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 شكر وعرفان
 

 منحنا قوة الصبر لإنجاز هذا العملنشكر الله س�حانه وتعالى الذي 

 المتواضع ووفقنا للوصول إلى هذه المحطة 

 "مصطفى طوطاح" ركما أتوجه �الشكر و�الامتنان إلى �ل من أستاذي المشرف البروف�سو 

قدما لي التوج�ه المستمر والملاحظات الق�مة  ناللذا "عزاز �اسین"ومساعده أستاذي الد�تور 

 التي �انت الأساس في انجاز هذا العمل.

كما أتقدم �الشكر إلى جم�ع أساتذة وعمال إدارة معهد التر��ة البدن�ة والر�اض�ة لجامعة 

، وفر�ق مخبر العلوم والخبرة وتكنولووج�ة النشاط البدني 02عة سط�ف اموج 03الجزائر 

 مخابر ال�حث في الجامعتین. والر�اضي، وفرق 

كما أشكر رؤساء النوادي والمدر�ین الفنیین والمدر�ین الذین سهلوا لنا التواصل والإجراءات 

 والأدوات اللازمة.  ةالمیدان�ة وساعدونا أثناء التطبیق ودعمونا �الأجهز 

تي في كما أتقدم �شكري إلى الأساتذة الزملاء المدر�ین الذین �ان لهم الفضل في مساعد

 اجراء الاخت�ارات البدن�ة 

أتقدم �الشكر أ�ضا إلى أصدقائي الد�اترة حمزة رزاقي �محمد غشام ومصطفى العروسي 

 وعمر تو�قر على دعمهم المستمر والمتواصل لي.

  اكما أتقدم �الشكر إلى �ل المعلمین والأساتذة الذین أشرفو 

 على نجاحي في مسیرتي الدراس�ة. 

 

 

 



 إهداء
 

 أهدي ثمرة جهدنا هذا إلى والدي الأعزاء اللذین �انا دوما 

 قوتي ودعمي في �ل خطوة  رمصد

 و�لى �ل أفراد عائلتي، وأصدقائي وزملائي في العمل

 02و�لى طلبتي الأعزاء الذین أشرفت على تدر�سهم في جامعة محمد لمین د�اغین سط�ف 

 البدن�ة والر�اض�ةو�لى جم�ع أسرة میدان علوم وتقن�ات النشاطات 

 و�لى �ل من ترك �صمة في ح�اتي العلم�ة والعمل�ة 

 لكم جم�عا أهدي هذا العمل

 

 العلمي

 
  

 
       

 

  



 : ملخص الدراسة

وتحدیـد  ،هدفت الدراسة استخلاص عوامل عناصر الل�اقة البدن�ة بدلالة الاخت�ارات البدن�ة المرشـحة

مستو�ات مع�ار�ة لمستوى اللاعبین في هذه العناصر ومعرفـة مـدى وملاءمـة التـدر�ب البـدني المطبـق مـع 

التدر�ب المنهجي العلمي، ولهذا الغرض اعتمدنا على المنهج الوصفي �أسلوب الارت�ـاط التحلیلـي والمسـح 

البدن�ـة المرشـحة علـى  تاراودراسة حالة حسب طب�عة الفرضـ�ات المصـاغة، مط�قـین مجموعـة مـن الاخت�ـ

أند�ــة علــى المســتوى  8یتوزعــون علــى  u19لاعــب �ــرة قــدم فــي القســم الأول صــنف  167عینــة شــملت 

اســــتخدام أداة  ، �مــــا تــــم2023/2024فــــي الموســــم  الــــوطني تــــم اخت�ــــارهم �الطر�قــــة العشــــوائ�ة العنقود�ــــة

لجــة الإحصــائ�ة �اســتخدام الأســالیب الاســتب�ان لجمــع المعلومــات مــن مــدر�ي الفــرق المختــارة، و�عــد المعا

ــــه  ــــة حســــب توافــــق رأي الأســــاتذة والمــــدر�ین المناســــ�ة تــــم التوصــــل إلــــى أن �عــــد ترشــــ�ح الاخت�ــــارات البدن�

، يالمختصین في مجال التدر�ب، والتأكد من الشـروط العلم�ـة وات�ـاع خطـوات التحلیـل العـاملي الاستكشـاف

ش�عة علیها بین عناصر ل�اقة بدن�ة عامة وعناصر مر��ة تم استخلاص ثلاث عوامل تتنوع المتغیرات المت

كما یلي: العامل الأول: �فسره السرعة الانتقال�ة وتحمل السرعة اللاهوائ�ـة وسـرعة الاسـتجا�ة و�ـذا التوافـق 

والقوة الممیزة �السرعة، العامـل الثـاني: �فسـره السـرعة الحر��ـة وتحمـل السـرعة الهوائ�ـة إلـى جانـب الرشـاقة 

القـوة، العامـل الثالـث: �فسـره القـوة الانفجار�ـة والمرونـة والتـوازن، هـذه العناصـر المستخلصـة بدلالـة وتحمـل 

فالاخت�ارات البدن�ة المرشحة  قالاخت�ارات البدن�ة لها أهم�ة �بیرة في مجال �رة القدم لذا و�ناء على ما سب

للتقیـ�م خـلال الموسـم الر�اضـي،  ، تستخدمu19تمثل �طار�ة علم�ة مقننة خاصة �لاعبي �رة القدم صنف 

كما تم التوصل إلـى وضـع درجـات مع�ار�ـة وحـدودها �اسـتخدام الـدرجات المع�ار�ـة المعدلـة الزائ�ـة والتائ�ـة 

ـــة المتحققـــة لكـــل اخت�ـــار  ـــه تـــم اســـتخراج النســـب المئو� ـــة المرشـــحة، ومن ـــارات عناصـــر الل�اقـــة البدن� لاخت�

الطب�عــي الاعتــدالي، وعل�ــه تــم تمیــز ومعرفــة المســتوى الفعلــي  ومقارنتهــا مــع الــدرجات المقــررة فــي التوز�ــع

للاعبـــین الـــذي تقـــرر مـــن النتـــائج أن درجتـــه تتـــراوح بـــین متوســـط ومقبـــول فـــي �ـــل الاخت�ـــارات البدن�ـــة قیـــد 

الدراســــة وتتماثــــل مــــع التوز�ــــع الطب�عــــي الاعتــــدالي، و�عــــد تحلیــــل المعلومــــات والب�انــــات المتعلقــــة �أســــئلة 

 للمدر�ین تبین أن التدر�ب المطبق یتلاءم مع التدر�ب المنهجي العلمي بدرجة متوسطة. الاستب�ان الموجه

المســـتو�ات المع�ار�ــة، عناصـــر الل�اقـــة البدن�ــة، الفئـــات الشــ�ان�ة، التـــدر�ب المنهجـــي  الكلمــات المفتاح�ـــة:

 العلمي.

  
 



Abstract:  

The study aimed to extract the factors of physical fitness components based on selected 
physical tests, to determine standard levels of players’ performance in these components, and 
to assess the adequacy and alignment of the applied physical training with scientific 
systematic training. To achieve this, we adopted the descriptive method using analytical 
correlation, survey, and case study approaches according to the nature of the formulated 
hypotheses. A set of selected physical tests was applied to a sample of 167 U19 first division 
football players, distributed across 8 clubs at the national level, chosen using the cluster 
random sampling method during the 2023/2024 season. Additionally, a questionnaire tool 
was used to gather information from the coaches of the selected teams. 
After statistical processing using appropriate methods, it was concluded that, based on the 
selected physical tests according to the consensus of expert coaches and trainers in the field 
of training, and after verifying scientific conditions and following the steps of exploratory 
factor analysis, three factors were extracted. These factors varied in the types of physical 
fitness variables they encompassed, including both general and composite fitness elements, as 
follows: 
• First Factor: Explained by linear speed, anaerobic speed endurance, reaction speed, 

coordination, and speed-strength. 
• Second Factor: Explained by motor speed, aerobic speed endurance, agility, and strength 

endurance. 
• Third Factor: Explained by explosive strength, flexibility, and balance. 

These extracted components based on the physical tests are of great importance in the field of 
football. Accordingly, the selected physical tests represent a standardized scientific battery 
specifically designed for U19 football players and can be used for assessment during the 
sports season. Standard scores and their limits were determined using adjusted Z and T scores 
for the selected physical fitness tests. The achieved percentages for each test were extracted 
and compared to the expected scores in the normal distribution. 
As a result, the actual fitness level of the players was identified, and the findings showed that 
their scores ranged between average and acceptable in all studied physical tests, matching the 
normal distribution. After analyzing the data collected from the coaches’ questionnaire, it was 
found that the applied training aligns with scientific systematic training to a moderate degree. 
Keywords: Standard levels, physical fitness components, youth categories, scientific 
systematic training. 
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السنوات الأخیرة في التوصل إلى  شهدتهالتقدم العلمـي الـذي واكـب التطـور التكنولوجي الذي ساعد 

التي ت�حث في تطور العمل�ة التدر�ب�ة، من حیث وضع مفردات البرنامج، و المعلومات الحقائق العلم�ة 

لذلك أصـ�ح التـدر�ب العلمـي واستخدام  ،تـشكیل الحمـل التدر�بي و ،واخت�ار الأسالیب والطرائق المناس�ة

الطرائق المختلفة والمناس�ة للارتقاء �مستوى اللاعبین الشغل الشاغل لبـال المدر�ین، ومما زاد في ذلك 

النتائج الجیـدة وتحقیـق المستو�ات التي �طمحون لها، وذلك �استخدام  إلى لوصولالتنافس المشروع ل

فالارتقاء �مستوى الأداء  )15، ص2011(موفق أسعد محمود الهیتي، ة.التدر�ب�والطرق أفضل الأسالیب 

التخط�ط بدءا ��العمل�ة التدر�ب�ة الارتقاء  الر�اضي للاعب والفر�ق لا �مكن له أن یتحقق إلا من خلال

 �الاستناد على، �ما تحتوي من مضامین داخل الخطة التدر�ب�ة السنو�ة لهذه العمل�ة العلمي السل�م 

مرحل�ة ومستقبل�ة واضحة و خطط العلوم �حیث �كون لكل مرحلة من مراحل التدر�ب أهداف  مختلف

 مبن�ة على مستوى اللاعب والفر�ق والمرحلة العمر�ة علم�ة المعالم یتم تنفیذها وفق رؤ�ة  واقع�ة
  )05(موفق مجید المولى، اخرون، صوالإمكان�ات المتوفرة. 

القدم جهودا �بیرة وتخط�طاً علم�اً سل�ماً مع الامكان�ات المناس�ة، وعل�ه یتطلب إعداد فر�ق �رة 

لكي یتمكن الفر�ق من الظهور في المنافسات �صورة جیدة، ولأن جوانب التدر�ب متنوعة منها ما هو 

بدني ومهاري وخططي ومنها ما هو نفسي وطبي و�ل هذه المجالات تتداخل وتتفاعل وتؤثر في إعداد 

ط المدرب �جب ان �كون شاملا لجم�ع هذه العناصر الاساس�ة في تهیئة الفر�ق، �ما الفر�ق فإن تخط�

�جب ان �حتوي التدر�ب على وحدات منظمة هدفها تطو�ر أداء اللاعبین و�كسابهم المعرفة الخاصة في 

 جسم اتقان الحر�ات مع تطو�ر القدرات الابداع�ة وتحسین القدرات الحر��ة والامكان�ات الوظ�ف�ة لأجهزة
في الآونة لى ل�اقة بدن�ة عال�ة نظرا لتطور تنظ�م الم�ار�ات وازد�اد عددها إاللاعب، فكرة القدم تحتاج 

لذلك أص�ح من  یؤدیها الفر�ق في الموسم الر�اضي الواحد،مبرمجة م�اراة  70إلى  50حتى بلغ الأخیرة 

الفر�ق واستمرار في الم�ار�ات  تفوق ه ، إذ یتوقف عل�الكبیرالواجب إعداد اللاعب لهذا المجهود البدني 

�حیث �عتمد بدرجه �بیرة على مستوى عناصر الل�اقة البدن�ة حیث یتحكم مستوى هذه  �مستوى جید،

العناصر في عمل�ة تحدید هذ المستوى إذ �عتبر الاعداد البدني من المتطل�ات الضرور�ة التي �حتاجها 

ي التدر�ب الر�اضي أو �مثل عمل�ة موجهه نحو تطو�ر اللاعب، و احد الأجزاء المهمة والأساس�ة ف

 القدرات البدن�ة �السرعة والقوة والتحمل والرشاقة والمرونة.
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اللاعب بل�اقة بدن�ة عال�ة فقد أص�حت عمل�ة الارتقاء  یتمتعن أن �رة القدم الحدیثة تتطلب أو�ما 

در�ب الیومي أو الأسبوع�ة أو الشهر�ة �القدرات البدن�ة للر�اضي تمثل احدى الأسس المهمة في خطة الت

 أو السنو�ة 
و�عتبر الإعداد البدني من أهم مقومات النجاح للإنجاز الر�اضي لان اللاعب الذي �فتقد للمستوى 

الجید من الل�اقة البدن�ة س�كون غیر قادر على تنفیذ ما تتطل�ه اللع�ة على المستوى المهاري أو 

  .)29-28، ص2018دحام منصور الم�احي،  فاضل( الخططي.

فالمتت�ع لكرة القدم الحدیثة یلحظ ارتفاع مستوى طا�ع اللعب مما �فرض على المدرب اعداد اللاعب 

اعدادا خاصا من الناح�ة البدن�ة التي لها علاقة بتحسین الأداء المهاري وذلك من أجل تطبیق الواج�ات 

 الخطط�ة التي تفرضها مختلف مراكز اللعب. 

 �مكن ان یتم وفقا للاجتهادات الذات�ة أو �الاعتماد على الخبرات لذلك فان اعداد فر�ق �رة القدم لا

لاعب�ه أثناء الم�اراة فقط لتحدید مستو�ات الأداء �ملاحظة الشخص�ة لأن اعتماد المدرب على المشاهدة 

، وانما �جب ان �كون قائما على الاسس العلم�ة المتینة من أجل ضمان بناء حق�قي  لا�كفيالبدني 

الاهداف العل�ا للفر�ق، وعل�ه أص�ح استخدام المدرب للاخت�ارات الموضوع�ة الصادقة وفق معاییر  �حقق

وأسس علم�ة للتعرف على مستوى الأداء البدني الوظ�في حق�قة حتم�ة لا جدال علیها ومن ثم استخدام 

  مدلولها العلمي في تقی�م وتوج�ه مسارات عمل�ة التدر�ب.

المناس�ة للوصول �اللاعبین للمستو�ات الر�اض�ة العال�ة �الاعتماد  لذا �جب ال�حث عن الطرق 

، لعدید من الأغراض منها  التخط�ط، المختلفةعلى أسس وتقن�ات التقی�م في مراحل الموسم الر�اضي 

مستوى اللاعبین في مختلف الجوانب اعتمادا ومتا�عة  ووضع الأهداف، ومراق�ة  ،التصن�فو والبرمجة، 

تعبر عن مقدار ما یتمتع �ه و�م�ة رات، التي یتم من خلالها الحصول على ق�م نوع�ة على الاخت�ا

اللاعبون من مستو�ات في النواحي البدن�ة والمهار�ة والخطط�ة الخاصة �اللع�ة، وتحدید هذه الق�م 

نواحي القوة والضعف وتقدیر فعال�ة البرنامج التدر�بي المنتهج من طرف المدرب تحدید �ستخدم في 

استخدامها �بدا�ة لرسم منحن�ات التقدم �النس�ة للاعب خلال موسم و  توج�ه عمل�ة التدر�بو�التالي 

 التدر�ب. 

مة لذا من الواجب تضمین الاخت�ارات في البرنامج التي تأخذ على جملة التصح�ح والتطو�ر لخد

عدة أغراض تدر�ب�ة، لاعت�ارها المؤشر الحق�قي الذي یدل بوضوح على التقدم في تحقیق الأهداف 

التدر�ب�ة والوقوف على حالة اللاعبین، �ي �عرف المدرب والمتدرب المستوى الذي �سیر ف�ه، ان �انت 
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ل�ة وتعدیل الخطط تحقق التقدم �جب المواصلة فیها أما إذا �انت العكس ف�جب ال�حث عن حلول استعجا

  )164، ص2002یوسف لازم �ماش، ( القائم.�ما یتلاءم مع الوضع 

أمام هذه الأهم�ة ال�الغة للاخت�ارات في تشخ�ص مستو�ات اللاعبین تتجلى ضرورة ارت�اط هذه 

شتیوي عبد ( اللاعبین.الاخت�ارات �مستو�ات مع�ار�ة تعطي مدلولا علم�ا �مكن من الحكم على مستوى 

  )2017المالك، 

مختلف التمر�نات التدر�ب�ة و�عطائها الشكل المناسب الذي وتقنین تنظ�م  ومنه �عمل المدرب على

للاعبین، بهدف التطو�ر الشامل لعناصر الل�اقة البدن�ة، ورفع �فاءة الحر��ة یتلاءم مع القدرات البدن�ة 

(أمر الله أحمد  .التمر�نات البنائ�ة العامة والخاصةأعضاء وأجهزة الجسم الوظ�ف�ة وتكامل أدائها من خلال 

  ).21، ص 1999ال�ساطي، 
قادرا على تحمل  لاعبسنة) التخصص�ة، حیث �ص�ح ال 18-14خاصة في  المرحلة العمر�ة (

 ففي هذه المرحلة تحدث التدر��ات العن�فة، وأداء متطل�ات الم�ار�ات والمنافسات عن المراحل السا�قة،

، �التخصصأین یتم التأكید على التدر��ات والتمر�نات المرت�طة ، معظم التغیرات الجوهر�ة في التدر�ب

نها�ة هذه المرحلة في یزداد حجم وشدة التدر�ب لتقارب أحمال المنافسات لتطو�ر قدرة الر�اضي، و  �حیث

أي معوقات في النواحي �ستط�ع الر�اضي أن یؤدي مختلف المهارات المتضمنة للنشاط الممارس بدون 

و�وجه الإعداد البدني لتنم�ة ) 56، ص2001(محمد جابر بر�قع، خیر�ة الكسري، البدن�ة والمهار�ة والخطط�ة 

)، 54، صفحة 2008القدرات البدن�ة الخاصة بنوع النشاط وطب�عة مهاراته الحر��ة ( أحمد أمین فوزي 

ف إلى التنم�ة البدن�ة والمهار�ة والخطط�ة للتنافس بل وتمتد الأهداف الشاملة والمسؤول�ات لهذا الصن

  ).154، صفحة 2008( أحمد أمین فوزي، .المنتج

�عكس هذا بوضوح ضرورة انتهاج الأسالیب العلم�ة والموضوع�ة لتشكیل برامج الإعداد والتدر�ب، 

 المنهجي العلمي. وتشكیل هذه البرامج والتدرج �محتو�اتها �عتمد في المقام الأول على ات�اع التدر�ب
�الرغم من وجود �حوث ودراسات عدیدة تناولت موضوع تقی�م المستوى البدني للاعبین �استخدام 

 شمل الل�اقة البدن�ة العامة و�ذا المرت�طة �الصحة والخاصة �الألعاب الجماع�ةت�طار�ات اخت�ارات التي 

 الأورو�ي لتطو�ر الر�اضة و�طار�ة ألفاالمجلس  للجنة EUROFITالمختلفة ، ��طار�ة اوروفیت  والفرد�ة

ALPHA الأمر�ك�ة للصحة والتر��ة البدن�ة والإبداع  لتقی�م معاییر النشاطات البدن�ة، و�طار�ة الجمع�ة

AAHPER ، فإن �رة القدم المحل�ة تفتقر إلى �طار�ات الاخت�ارات ذات الثقل العلمي المستند إلى

الأسالیب الإحصائ�ة الدق�قة التي تؤ�د ث�اتها وتعزز من صلاحیتها في ق�اس الأداء البدني و�الأخص 
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دى لدى الفئات الش�ان�ة، �الإضافة إلى هذا فالتدر�ب البدني المطبق غیر واضح ومبهم من حیث م

استخلاص �طار�ة ملاءمته مع التدر�ب المنهجي العلمي، لذا مما تقدم یتلخص الهدف من دراستنا في 

مستواهم اخت�ارات بدن�ة وفق درجة الأهم�ة لتقی�م عناصر الل�اقة البدن�ة للاعبي �رة القدم الش�اب وتحدید 

التدر�ب البدني المطبق مع  البدني الفعلي وفق المعاییر والمستو�ات المقترحة ومعرفة مدى ملاءمة

 التدر�ب المنهجي العلمي.

 وللتفصیل في دراسة هذا الموضوع قمنا بتقس�مه إلى ثلاث أقسام أساس�ة:
المدخل العام للدراسة: تم التطرق ف�ه إلى طرح الإشكال�ة والتساؤلات، ووضع الفرض�ات، وتحدید -1

والق�ام بتعر�ف الكلمات الدالة، و�ذا مناقشة  أهداف الدراسة، وتبین أهم�ة الموضوع وأس�اب اخت�اره،

الدراسات السا�قة والمشابهة من خلال التعلیق علیها وذ�ر أهم نتائجها وأهم النقاط المستفادة منها ونقدها 

 ذ�ر أوجه التشا�ه والاختلاف وما �میز دراستنا الحال�ة عنها.
 الدراسة النظر�ة تشمل فصلین: -2

 .الل�اقة البدن�ة في �رة القدم الحدیثة والتقی�م والاخت�ارات والمستو�ات المع�ار�ةالفصل الأول: عناصر 
 .الفصل الثاني: التدر�ب المنهجي العلمي وخصائص الفئة العمر�ة

 الدراسة التطب�ق�ة تضم فصلین: -3
الفصل الثالث المتمثل في الإجراءات المنهج�ة للدراسة حیث تم التطرق فیها إلى: الدراسة الاستطلاع�ة 

والمنهج المت�ع، مجتمع وعینة ال�حث و��ف�ة اخت�ارها، خطوات اجراء الدراسة الأساس�ة، مجالات الدراسة، 

 المعالجة الاحصائ�ة.وأسالیب وسائل 
یل ومناقشة النتائج حیث تناولنا ف�ه: عرض وتحلیل نتائج الفرض�ات عرض وتحل یتمثل في الفصل الرا�ع

الثلاثة، ثم مناقشة النتائج على ضوء الفرض�ات الموضوعة في الدراسة وتم وضع الاستنتاجات بناء على 

 النتائج المتوصل إلیها، �الإضافة إلى المراجع المستعملة والملاحق.

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 الجانب التمهيدي

 الإطار العام للدراسة
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 :  الاشكال�ة -1

تحقیق النتائج الر�اض�ة في المستوى العالي أص�ح الطا�ع الممیز لعصرنا الحالي، وهذا لم �أتي من 

فــراغ و�نمــا جــاء نت�جــة لاســتخدام المعرفــة والعلــوم المختلفــة فضــلا عــن ال�حــث العلمــي فــي مجــال التــدر�ب 

التــدر�ب الر�اضــي  الر�اضـي، وعل�ــه �ـات مــن الضـروري إت�ــاع الصــ�غ العلم�ـة الســل�مة فـي منهج�ــة عمل�ـة

مــن حیــث �فا�اتــه ونوعیتــه فــي الألعــاب الر�اضــ�ة، و�مــا یتناســب والتطــور الحاصــل فــي دول العــالم الــذي 

، 2020 بلعمـــري �اســـین، بـــوعلي لخضـــر،(أصـــ�ح مـــن أولو�ـــات المجتمعـــات الحدیثـــة لتحقیـــق نتـــائج متقدمـــة. 

 )181ص

�صـفة وتـتحكم الممیـزات الخاصـة التـي وتـؤثر  ن�مثـل مجموعـة مـ هنتطور الر�اضة فـي الوقـت الـرا ف

معقــدة والتـي ترمــي  ومتطل�ـات هـامموالمــدر�ین  اللاعبـین ن�ـل مــ لـىفارضــا ع ،التـدر�بم خاصـة فـي تنظیـــ

 )06، ص2019 قعقاع توفیق،( سواء.حد  لىعوالتقی�م  لتدر�بجدیدة  على أشكالإلى ال�حث 

الجماع�ة والفعال�ات الر�اض�ة عمل�ة تر�و�ة منظمـة �عد التدر�ب الر�اضي الحدیث لمختلف الألعاب 

مبن�ة على أسس علم�ة ممنهجة هدفها الوصول إلى أفضل وأرقى المستو�ات �أداء متكامل وسر�ع، ونظرا 

لاهتمام العالم �الر�اضة والسعي للوصول إلى المستو�ات العال�ة فـي المجـال الر�اضـي عمـل الخبـراء علـى 

لإنجاز وتحسـینه مـن تنظـ�م للتـدر�ب واعتمـاد أسـالیب وطـرق موضـوع�ة وتخطـ�ط بتحقیق ا قدراسة ما یتعل

 و�رمجة علم�ة شاملة تتناسب مع سن الممارس ومستواه في جم�ع الجوانب ومع نوع النشاط الممارس.

الل�اقـــة البدن�ـــة عنصـــر أساســـي للوصـــول إلـــى أفضـــل أداء، حیـــث ترتكـــز الجوانـــب الأخــــرى تعتبـــر 

فـي  یتمثـلالـذي فـي الجانـب البـدني �ـه اللاعـب مـن قـدرات  ز�شكل �بیر على ما یتمیـالمهار�ة والخطط�ة 

البدن�ة، حیث تعمل طرق التدر�ب المختلفة على الرفع من مستوى تلك القدرات من  عناصر الل�اقةمجموع 

 )07ص، 2019بوداود فر�د،(ب. �خلال دینام�ك�ة العمل مع مكونات التدر 

، فأثناء فترة موسم في مختلف المراحل والفتراتمن برنامج التدر�ب طول الفالل�اقة البدن�ة جزء ثابت 

، �حیـث یتـدرج عناصـر الل�اقـة البدن�ـة�عمل علـى تطـو�ر الاعداد تعطى أهم�ة �بیرة للتدر�ب البدني الذي  

فـــي حمولـــة التـــدر�ب التـــي تكـــون موجهـــة حســـب الهـــدف مـــن �ـــل مرحلـــة، أي تســـتخدم التمر�نـــات العامـــة 

 لأمــا أثنــاء فتــرة الم�ار�ــات فتقــل هــذه التمر�نــات ولكــن لا تهمــفتــرة الاعــداد العــام والخــاص،  والخاصــة فــي

، 2022أقـزوح سـل�م،( وتعطى التمر�نات البنائ�ـة الخاصـة مـن منتصـف فتـرة الإعـداد وخـلال فتـرة الم�ار�ـات.

 )1145ص
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بدا�ــة التكــو�ن القاعــدي مــن صــقل المواهــب الشــا�ة و ولكــون �ــرة القــدم ��ــاقي الر�اضــات تعتمــد علــى 

، فـأداء اللاعـب والعنا�ـة المستو�ات العل�ـا یتطلـب الدقـة والجهـد العـالي بلوغ، فان الممارسة حتى الاحتراف

 dellal Alexandre, 2017(التقن�ـة ، الذهن�ـة) البدن�ة، التكت�ك�ة،�عتمد على التفاعل بین مختلف قدراته (

,p03(، عتبر عمل�ـة معقـدة تتطلـب الاسـتفادة، والتـدر�ب المـنظم مـن تنم�ـة  و�التالي فإن التدر�ب الر�اضي�

ـــدر�ب  ـــة مـــن خـــلال الت ـــة عناصـــر الل�اقـــة البدن� ـــى تنم� ـــف الجوانـــب، والتر�یـــز عل وتحســـین للقـــدرات ومختل

 المبرمج طو�ل المدى.

 یولي المختصون في مجال الر�اضة و�رة القدم التدر�ب البدني أهم�ة �بیرة لكونـه عامـل أساسـي فـي

عنـه للإنجـازات الفن�ـة والتكت�ك�ـة، و�حـدد الأداء البـدني  ىالتدر�ب الر�اضي، فهو أساس الدعم الذي لا غنـ

الأداء والكفـــاءة فـــي التـــدر�ب والمنافســـة وهـــو �مثـــل الر�یـــزة الأساســـ�ة للمكونـــات الأخـــرى للنظـــام التـــدر�ب. 

)Adrian pricop ،مفروضـة علـى اللاعبـین مـن ففـي �ـرة القـدم هنـاك متطل�ـات ، )511ص، 2022واخـرون

حیــث اســتعدادات الل�اقــة البدن�ــة لإنتــاج القــوة الانفجار�ــة والســرعة وخفــة الحر�ــة والتــوازن واســتقرار الجســم 

والمرونة ومستوى مناسب من التحمل، و�عد الحفـاظ علـى مسـتوى عـالي مـن هـذه المكونـات طـوال الموسـم 

ین یـتم بنـاء أسـاس هـذه المكونـات الفرد�ـة للاعبـین أمرا ضرور�ا لتحقیق أداء متسـق وعـالي الجـودة، فـي حـ

(المراهقـة) أو الفتـرة ، إذ تعتبـر هـذه المرحلـة ), p02 ,2017واخـرون  Michal Drajisky( أثنـاء فتـرة الشـ�اب

، وتظهـر الفـروق الفرد�ـة السـلو��ة من المراحل التي تتمیز �مجموعة من الاضـطرا�ات النفسـ�ة الاجتماع�ـة

، و�لاحـــظ خلالهـــا تحســـن فـــي التوافـــق  حر�ـــةو�ظهـــر التـــوازن التـــدر�جي فـــي ال ،الجســـميمـــن ناح�ـــة البنـــاء 

فالمراهقــة  ،و�صــ�ح الســلوك الحر�ــي أكثــر ث�ــات، و�كتســب مختلــف العمل�ــات والقــدرات العصــبي، العضــلي

وهـو فـي طر�ـق  اللاعـب قـدراتمهمـة جـدا فـي تطـو�ر أو لحظـة هي فترة  Biraud-Harel Hélène حسب

 ).harel-briraud Hélène, 2011(.الأسوأنحو الأحسن أو سواء البلوغ، فهي فترة وتغیر مفاجئ 

إذا �ـان الهــدف مـن الر�اضــة هـو تطــو�ر مختلـف الجوانــب والقـدرات للوصــول إلـى الإنجــاز المثــالي، 

لـم نقـل تطـو�ره  فالهدف الأصعب هو الحفـاظ علـى �ـل مـا تـم التوصـل إل�ـه فـي مختلـف هـذه الجوانـب، إن

 أكثر فأكثر من خلال التحكم في الجانب العلمي لكل من عمل�ة التدر�ب والتقی�م.

فتطور مستوى اللاعبین في جم�ع العناصر البدن�ة في أي لع�ة مرت�ط �البرمجة والتخط�ط الصح�ح 

رة دور�ــة لكــي یــتم للمنــاهج التدر�ب�ــة، لــذا فــإن هــذه الحق�قــة تقودنــا إلــى اجــراء المز�ــد مــن الاخت�ــارات �صــو 

الحصــول مــن خلالهــا علــى معلومــات دق�قــة عــن الفر�ــق والتــي تمكننــا مــن اســتثمار نتائجهــا لغــرض الحكــم 

فالاخت�ارات والق�اسات في الألعاب الجماع�ة وفي �رة القدم �صفة خاصة تعد معلـم  والتقی�م �شكل منتظم.
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صـفات بدن�ـة أو غیرهـا فمعرفـة معـدل التقـدم �ساعد في التعرف على الفورمة التدر�ب�ة سواء �ـان ذلـك فـي 

أن یــتم الا عــن طر�ــق الاخت�ــارات والمقــای�س المضــبوطة والدق�قـــة  نوتحدیــد نقــاط القــوة والضــعف لا �مكــ

مـن الوسـائل المهمـة التـي �عتمـد والاخت�ـارات لذا تعتبر الاخت�ارات الق�اسات  ،)07، ص2019قعقاع توفیق،(

ى لاعب�ـه والكشـف عـن اسـتعداداتهم فـي مختلـف المراحـل العمر�ـة، التـي علیها المدرب لق�اس وتقو�م مستو 

تكــــون نتائجهــــا �مثا�ــــة مؤشــــر للتعــــرف علــــى �فــــاءة ومســــتوى اللاعبــــین وتقــــدیر فعال�ــــة البــــرامج التدر�ب�ــــة 

ـــة الســـبل أمـــام  ـــة فـــي تهیئ الموضـــوعة والطـــرق والأســـالیب المعتمـــدة، وتبـــرز أهمیتهـــا فـــي المســـاهمة الفعال

�ه ووضع المعاییر والمستو�ات لرصد الجوانب الإ�جاب�ة والمحافظـة علیهـا وتطو�رهـا مـن التشخ�ص والتوج

الوسـائل الموضـوع�ة  دتعتبـر أحـ والمسـتو�ات جهـة وتشـخ�ص الجوانـب السـلب�ة مـن جهـة أخـرى، فالمعـاییر

المجـال الر�اضـي �شـكل عـام والمـدر�ون  يوهي من العوامل والأسس الهامـة التـي �عتمـد علیهـا العـاملون فـ

لتســـتخدم فــي  تقیـــ�م الأداء ومعرفـــة  ة�شــكل خـــاص مــن أجـــل معالجـــة الــدرجات الخـــام للاخت�ــارات المطب�ـــ

مسـتوى اللاعبـین، فق�ـاس الـــأداء فـي �ـرة القـدم هــو عنصـر مهـم للمـدرب مــن أجـل التقیـ�م لمعالجـة الــنقص 

والم�ــادئ والأســس العلم�ــة، للتــدرج إلــى المســتوى العــالي �مــا وز�ــادة درجــة التعلــ�م والتــدر�ب وفــق القــوانین 

 یرضي الطموح. 

، 2013(سعد �اسم جمیل وآخـرون نظرا لأهم�ة الاخت�ارات و الق�اس في تقی�م مستوى اللاعبین ، ر�ز 

علـــى اســـتخلاص عوامـــل �طار�ـــة الاخت�ـــار وفـــق درجـــة الأهم�ـــة بتقـــد�م المعـــاملات ) 2017وعمـــورة ال�از�ـــد 

الخاصـــة �التحلیــل العـــاملي لتقــد�م �طار�ـــة اخت�ــارات وتحدیـــد مســتو�اتها المع�ار�ـــة لتقیــ�م الصـــفات العلم�ــة 

ــــــت العدیــــــد مــــــن الدراســــــات (  Mariusz klimczyk 2013، Michalالبدن�ــــــة، فــــــي حــــــین تناول

Drajisky2017وأخ�رون  ،Yuanhua liand Shishan Weng2021 ،Egon kunwzmann2021 ،Adriqn 

pricop  2022 واخــرون  ،Dedi supriadi  خرو�ــي محمــد ف�صــل 2012، بولحــاج مز�ــان 2023 واخــرون ،

تقیــــ�م مســــتوى الل�اقــــة البدن�ــــة اعتمــــاد علــــى نتــــائج  )2019، قمینــــي حفــــ�ظ 2019بــــوداود فر�ــــد  ،2015

الاخت�ــارات البدن�ـــة مـــن جوانـــب عــدة، مر�ـــز�ن علـــى اســـتعمال �طار�ــات الاخت�ـــارات �ـــأداة ومبینـــین دورهـــا 

عمل�ـــات الانتقـــاء و�ــذا المقارنـــة وتقیـــ�م اســـتعدادات اللاعبـــین فــي بدا�ـــة �ـــل موســـم ر�اضـــي  الأساســي فـــي

والتعرف على مستواهم في المراحل الأخرى، �اشفین مدى أهمیتها في تخطـ�ط الـدقیق لعمل�ـة التـدر�ب �مـا 

ور یتطلـب التطـ ى یتلاءم مع مستوى قدرات اللاعبین والتحكم في الجانب العلمي، مؤ�دین أن معرفة مستو 

برمجــة محطــات مســ�قة لإجــراء عمل�ــة التقیــ�م، حیــث خلصــت الدراســات إلــى تقیــ�م مســتوى عناصــر الل�اقــة 

المحددة لكل �حث ، إلا جانب هذا توصلت �عض الدراسـات المحل�ـة  فـي نتائجهـا  فالبدن�ة حسب الأهدا
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، �مـا مـال المعـاییر الموضـوع�ةتقی�م المدر�ین للاعبین �ستند أساسا على الاتجاهات الذات�ة مـع إهإلى أن 

، توفیـق قعقـاع 2018، بـن نعمـة بـن عـودة 2015ده�ازي محمد الصـغیر ( أشارت دراسات أخرى �دراسة

، محمـد ز�ــي 2022، أقـزوح ســل�م 2021، ألمــاني ا�مـان 2020، بلعمـري �اسـین و�ــوعلي لخضـر 2019

والمعــــاییر فــــي تصــــن�ف ) إلــــى أهم�ــــة المســــتو�ات 2023، عمــــر رشــــید حســــین 2023یــــونس الســــ�عاوي 

اللاعبــین وفــق نتــائجهم الفعل�ــة فــي أداء الاخت�ــارات البدن�ــة، وملحــین علــى ضــرورة اســتعمال هــذه الوســائل 

للتقی�م والكشف عن مستوى الأداء في ظل غ�اب الأسلوب العلمي ولاعتماد على الملاحظـة العشـوائ�ة فـي 

 أغلب الأح�ان.

والمشــابهة والمصــادر والمراجــع تبــین أهم�ــة اســتخلاص  ففــي حــدود الاطــلاع علــى الدراســات الســا�قة

عوامل عناصر الل�اقة البدن�ة وتحدید المستو�ات والمعاییر للاخت�ارات البدن�ة �أسالیب علم�ة في عمل�ات 

التقی�م تساعد في الكشف عن مستوى اللاعبین، وتخطـ�ط و�رمجـة التـدر�ب وفـق م�ـادئ وأسـس علم�ـة �مـا 

مر�ة والحالة التدر�ب�ة ونوع النشاط الر�اضي، وتوض�ح نقاط القـوة والضـعف ومعرفـة یتلاءم مع المرحلة الع

معدل التغیر الذي �حدث في الصفة المقاسة ومعرفة درجة ملاءمة التدر�ب المطبق مع التدر�ب المنهجـي 

 العلمي.

غیــر  لكـون التقیـ�م علـى مسـتوى الأند�ــة الجزائر�ـة مبنـي علـى الملاحظـة وفــق خبـرات شخصـ�ة ذات�ـة

مؤسســة �مـــا أشـــار إل�ـــه �عـــض ال�ـــاحثین المحلیـــین فـــي دراســـاتهم، غیـــر أن مـــدى توافـــق هـــذه العمل�ـــة مـــع 

الأسلوب العلمي الأمثل من استعمال للاخت�ارات وق�اسات للمحددات البدن�ة غیـر واضـح، فالاعتمـاد علـى 

التخصـص ومعا�شـة الملاحظة لوحدها غیر �اف بل �جب تدع�مها �الأسلوب العلمي، ومن خلال طب�عـة 

لوحظ عدم وجود مستو�ات مع�ار�ـة ذات والاستطلاع  u19�عض فرق �رة القدم في القسم الأول   صنف 

علاقــة �اخت�ــارات قــدرات اللاعبــین لاســ�ما البدن�ــة وعــدم وضــوح المســتوى الفعلــي ومــدى ملائمــة التــدر�ب 

 ن ومتطل�ات اللع�ة والفئة العمر�ة.المطبق مع التدر�ب المنهجي العلمي الذي یتناسب مع متغیرات القانو 

ومـن أجـل النهـوض �مسـتوى لع�ـة �ـرة القـدم نحـو الأحسـن �ـان لابـد مـن  فمن هذا الفهم الموضوعي

استخلاص عوامل عناصر الل�اقة البدن�ة، وتحدید مستو�ات مع�ار�ة للاخت�ارات المستخدمة، والكشف عـن 

 علمي. مدى ملائمة التدر�ب المطبق مع التدر�ب المنهجي ال

 تكمن مشكلة هذه الدراسة في طرح التساؤل العام التالي: قعلى ضوء ما سب

ك�ـف تكـون عوامـل عناصـر الل�اقـة البدن�ـة ومـا مسـتوى اللاعبـین ومـدى ملاءمـة التـدر�ب المطبـق  -

 مع التدر�ب المنهجي العلمي؟
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 وللإجا�ة على هذه المشكلة تم طرح التساؤلات الأت�ة:

 ��ف تكون عوامل عناصر الل�اقة البدن�ة المستخلصة بدلالة الاخت�ارات للاعبي �رة القدم الش�اب؟ -

عناصــر الل�اقــة البدن�ــة للاعبــي �ــرة القــدم وفــق المســتو�ات المع�ار�ــة المحــددة لــدرجات  ى مــا مســتو  -

 التماثل الاحصائي المقترح؟

 ملاءمة التدر�ب البدني المطبق مع التدر�ب المنهجي العلمي؟ ىما مد -

 :الفرض�ات -2

 الفرض�ة العامة: 2-1

البدن�ــة العامــة والمر��ــة والمســتوى البــدني للاعبــین  العناصــرعوامــل عناصــر الل�اقــة البدن�ــة تتنــوع بــین  -

 متوسط والتدر�ب البدني المطبق یتلاءم مع التدر�ب المنهجي العلمي بدرجة متوسطة.

 فرض�ات الدراسة: 2-2

 عوامل عناصر الل�اقة البدن�ة المستخلصة تتنوع بین الصفات البدن�ة العامة والمر��ة. -

ع�اري المتوسط وتتماثل مللاعبي �رة القدم الش�اب �قع ضمن المستوى ال مستوى عناصر الل�اقة البدن�ة -

 مع التوز�ع الطب�عي الاعتدالي.

 یتلاءم التدر�ب البدني المطبق مع التدر�ب المنهجي العلمي بدرجة متوسطة -

 أهداف الدراسة: -3

البدن�ة من خـلال الترشـ�ح استخلاص �طار�ة اخت�ارات بدن�ة وفق درجة الأهم�ة لتقی�م عناصر الل�اقة  -

 وتحلیل عوامل عناصر الل�اقة البدن�ة.

 التعرف على المستوى المع�اري الفعلي لعناصر الل�اقة البدن�ة الخاص �لاعبي �رة القدم الش�اب. -

 معرفة مدى ملاءمة التدر�ب البدني المطبق مع التدر�ب المنهجي العلمي. -

 أهم�ة الدراسة: -4

الفعلي لمستوى اللاعبین �ات�اع الأسس العلم�ة في عمل�ات  مالعلمي والتقی�مواك�ة التدر�ب المنهجي 

التــدر�ب والتقیــ�م وعـــدم الوقــوع فـــي خطــأ الصـــدفة والملاحظــة العشــوائ�ة مـــن بــین متطل�ـــات الوصــول إلـــى 

المســـتو�ات الر�اضـــ�ة العال�ـــة، ولاســـتخلاص الواقـــع الحق�قـــي تـــم تســـل�ط الضـــوء علـــى التحدیـــد المع�ـــاري 

عناصر الل�اقة البدن�ة للاعبي �رة القـدم الشـ�اب، لمـا لـه مـن دور فـي تـوفیر ب�انـات تسـاعد فـي  لمستو�ات

تحدید مستوى اللاعبین والكشف عن مدى ملاءمة التدر�ب المنهجي العلمي مـع التـدر�ب البـدني المطبـق، 

 لذا تكمن أهم�ة �حثنا في:
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 أهم�ة علم�ة: 4-1

للاعبــي �ــرة القــدم وفــق اســترات�ج�ة التحلیــل العــاملي مــن خــلال  تحلیــل وتقیــ�م عناصــر الل�اقــة البدن�ــة -

 تقد�م المعاملات العلم�ة الخاصة.

معرفـة ارت�ــاط أهـم المنطلقــات النظر�ـة الخاصــة �الاخت�ــارات موضـوع الدراســة �الت�ـاین المشــترك لــدى  -

 العینة من ناح�ة عناصر الل�اقة البدن�ة.

والأس العلم�ـة فـي التـدر�ب الر�اضـي (البـدني) الحـدیث فـي ابراز أهم الخطـوات والواج�ـات والم�ـادئ  -

 كرة القدم.

فتح افاق جدیدة لل�حث وتزو�د المكت�ـة �مرجـع علمـي �ضـم معط�ـات نظر�ـة وتطب�ق�ـة مـن شـأنها أن  -

 تساهم في إثراء ال�احثین والمدر�ین في حقل التدر�ب الر�اضي في مجال �رة القدم. 

 :أهم�ة عمل�ة 4-2

�العمل�ـة التدر�ب�ـة ب�طار�ـة اخت�ـار بدن�ـة مقننـة وفـق درجـة الأهم�ـة، تمكـن مـن التقیـ�م  تزو�د القـائمین -

 الموضوعي والعلمي لعناصر الل�اقة البدن�ة في �رة القدم.

القســم  u19تحدیــد مســتو�ات مع�ار�ــة لاخت�ــارات عناصــر الل�اقــة البدن�ــة للاعبــي �ــرة القــدم صــنف  -

 بدني.الأول و�التالي تحدید واقع مستواهم ال

 الكشف عن مدى تلاءم التدر�ب البدني المطبق مع التدر�ب المنهجي العلمي. -

 أس�اب اخت�ار الموضوع: -5

الأســــ�اب لــــى اخت�ــــار موضــــوع ال�حــــث منهــــا أســــ�اب ذات�ــــة، ومنهــــا إهنــــاك أســــ�اب عــــدة دفعــــت 

 ة العامة.فائدللمنفعة وال والموضوع�ة ما ه

 أس�اب ذات�ة: -5-1

طب�عــة التخصــص الر�اضــي والرغ�ــة والفضــول فــي تحدیــد المســتو�ات المع�ار�ــة لعناصــر الل�اقــة البدن�ــة  -

فــي  ةفــي �ــرة القــدم ومعرفــة مســتوى اللاعبــین �عــد اجــراء تعــدیل فــي متغیــر تحلیــل محتــوى البــرامج التدر�ب�ــ

 العنوان المقترح الأول.

 الوقوف على حلول جذر�ة تساعد على النهوض �كرة القدم الجزائر�ة. -

 أس�اب موضوع�ة: -5-2
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رغــم تعــدد الاخت�ــارات البدن�ــة مــن الملاحــظ وجــود نقــص فــي اعتمــاد �طار�ــات اخت�ــار مبن�ــة علــى أســس  -

 علم�ة وملاءمة للمرحلة العمر�ة ونوع النشاط الممارس لتقی�م مستوى اللاعبین.

نقــص مثــل هــذه الدراســات التــي تســتخلص عوامــل عناصــر الل�اقــة البدن�ــة فــي مجــال �ــرة القــدم الفعل�ــة  -

 �استخدام التحلیل العاملي الاستكشافي.

تحدید مستوى عناصر الل�اقة البدن�ة لـدى لاعبـي �ـرة القـدم الجزائـر�ین بدلالـة الـدرجات المع�ار�ـة، نظـرا  -

�ــة واضــحة لتحدیــد المســتوي البــدني للاعبــین بــین ملاحظــة التــدر�ب لت�ــاین المــدر�ین فــي ات�ــاع صــ�غة علم

 والم�ار�ات والتحدید المع�اري للاخت�ارات.

 عدم وضوح مدى تلاءم التدر�ب البدني المطبق في المیدان مع التدر�ب المنهجي العلمي. -

 التعر�ف �مصطلحات ال�حث: -6

 التعار�ف اللغو�ة والاصطلاح�ة:

 :المعاییر 6-1

�مرجع للحكم حكما قانون�ا فللاستفادة من حقوق معینة  لالمعاییر جمع لاسم مع�ار و�عني ما �ستعم لغة:

 �جب أن تتوفر في شخص ما مع�ار ینص عل�ه. 

هي أساس الحكم من داخل الظاهرة وتأخذ الص�غة الكم�ة وتحـدد فـي ضـوء مـا هـو �ـائن ولابـد اصطلاحا: 

لمعرفــة مر�ــز الشـــخص �النســ�ة للمجموعــة التــي ینتمــي إلیهـــا مــن الرجــوع إلــى مع�ــار �حـــدد هــذه الدرجــة 

) فهــي الــدرجات المع�ار�ــة التــي �عبــر فیهــا عــن درجــة �ــل فــرد علــى أســاس 76، ص2007(فرحــات لیلــى،

) ، أمـا فـي مجـال 213،ص2001عدد وحدات الانحراف المع�اري عن المتوسط (حسانین محمد ص�حي،

ـــه الق�ـــاس فهـــي الجـــداول التـــي تســـتخدم لتفســـیر  درجـــات اخت�ـــار مـــا والتـــي تعتبـــر شـــرط مـــن شـــروط جودت

�اختلاف أنواعه واستخداماته والتي تدل على ق�م تستخدم للق�اس، حیث تعتبر وسیلة یتم �مقتضاها مقارنـة 

الشيء �شـيء اخـر مثـل أداء مجتمـع خـاص فـي اخت�ـار معـین فالمعـاییر تمـدنا �معلومـات عـن المختبـر�ین 

( لیلى السـید فرحـات، .لي مقارنة بنتائج زملائهم من نفس العینة في نفس الاخت�ارلكي نفهم نتائج أدائهم الفع

 ).173، ص2003

المقارنة التي تعكس المسـتوى الـراهن للفـرد ومـدى �عـده و  ل التقی�مهي وسیلة من وسائلاالتعر�ف الاجرائي: 

ومعرفة مر�ز الفرد �النس�ة عن متوسط المجموعة التي ینتمي إلیها �معنى الحكم على الظاهرة من الداخل 

لعینة التقنین �حیث تأخذ الص�غة الكم�ة بتحو�ل الدرجات الخام (النت�جة الأصل�ة المشـتقة مـن الاخت�ـارات 

 أو أي أداة ق�اس أخرى قبل المعالجة الإحصائ�ة) إلى درجات مع�ار�ة.
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 المستو�ات 6-2

نــة التــي اســتوى علیهــا الشــيء، تمثــل مع�ــار المســتو�ات جمــع لمفــرد مســتوى وتعنــي الدرجــة أو المكالغــة: 

 الحكم أو نس�ة مقارنة.

صـفة أو المطلـوب تحق�قـه �النسـ�ة لأي أو الغـرض هي ع�ارة عن معاییر ق�اسـ�ة تمثـل الهـدف اصطلاحا: 

خاص�ة، لذا فإنها تتضمن درجات من الأداء تفوق درجات المعاییر لأنها تبـین المسـتو�ات الضـرور�ة لأي 

، 1993ســمة أو خاصــ�ة (محمــد نصــر الــدین رضــوان، �مــال عبــد الحمیــد إســماعیل،  صــفة أومكــون أو 

) وهي أسس داخل�ة للحطم على الظاهرة موضوع التقی�م وتختلف عن المعاییر في أنها تحدد في 184ص

 )212ص، 2001ضوء ما �جب أن تكون عل�ه الظاهرة (حسانین محمد ص�حي،

مطلــق یتضـمن درجـات ق�اسـ�ة تسـتخدم لتفسـیر أداء الفـرد ومــا هـي ع�ـارة عـن مسـتوى التعر�ـف الاجرائـي: 

أن �كون عل�ه إذ تبین الحالة التي یتمیز بها المفحوص (مستوى ضع�ف، جید، متوسط، ممتـاز....  ب�ج

 ) في خاص�ة معینة مط�قة أو مقاسة.خإل

 :المستو�ات المع�ار�ة 6-3

خل�ـة للحكـم علـى الظـاهرة موضـوع الدراسـة إلا المستو�ات مع المعاییر في أنها أسـس دا ه: تتشا�اصطلاحا

أن تكــون عل�ــه  بأنهــا تختلــف عــن المعــاییر فــي جــانبین (تأخــذ الصــورة الك�ف�ــة وتحــدد فــي ضــوء مــا �جــ

) فالمستو�ات المع�ار�ة تدل على الرتب المئین�ة أو المنزلة 72، ص2003الظاهرة). (لیلى السید فرحات، 

عــدس (ســ�ة للمجموعــة مــن الأشــخاص تتماثــل وفــق الظــاهرة المدروســة المئو�ــة التــي �حتلهــا فــرد معــین �الن

) وهي ع�ارة درجة �م�ة للتعبیر عـن حالـة الفـرد وهـي معـاییر ق�اسـ�ة تمثـل 87، ص1999عبد الرحمان، 

محمــد نصــر الــدین رضــوان �محمــد ( أو صــفة.المطلــوب تحق�قــه �النســ�ة لأي خاصــ�ة أو الهــدف الغــرض 

 )194، ص2000علاوي، 

الاجرائــي: هــي المعــاییر الق�اسـ�ة التــي تســتخدم لتحدیــد الحالـة النســب�ة للــدرجات الخــام المتحصــل  التعر�ـف

علیهــا �غــرض تفســیر هــذه الــدرجات وتقــو�م نتائجهــا للحكــم علــى الظــاهرة مــن الــداخل �التوصــل إلــى مــدى 

 المحددة.انحراف أداء الفرد عن المجموعة وتفسیر مستواه �النس�ة لمستو�ات الق�اس في المجالات 

 :عناصر الل�اقة البدن�ة 6-4
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هي مجموعة من الخصائص التي �متلكها الأشـخاص أو �حققونهـا والتـي تـرت�ط �الصـحة أو المهـارة والتـي 

). وقـد عرفهـا �ـل مـن 10، ص2015وآخـرون،  Asim khan(تتعلق �أداء جوانب من الر�اضـة أو المهـن 

(Ortega, Ruiz, Castillo, & Sjostrom, 2008)  ،علـى أنهـا قـدرة الفـرد علـى أداء الأنشـطة البدن�ـة المثلـى

ومـن حیــث الأداء والصـحة فهــي تعتبــر مق�ـاس متكامــل لوظـائف الجســم (اله�كــل العظمـي والقلــب التنفســي 

والدورة الدمو�ة والنفس�ة العصب�ة والغدد الصماء والتمثیل الغذائي) التي تنطوي على العمل البدني الیومي 

) فهــي أحــد 14، ص2020واخــرون،  Khairul Sham Bin Hanapiah اضــة البدن�ــة (أو ممارســة الر�

مظاهر الل�اقة العامة للفرد وتشمل الخلو من الأمراض المختلفة العضو�ة والوظ�ف�ة، وق�ام أعضاء الجسـم 

بوظائفها على أحسن وجه، مع قدرة الفرد علـى السـ�طرة علـى بدنـه، ومواجهـة الأعمـال الشـاقة لمـدة طو�لـة 

دون إجهـــاد زائـــد، فهـــي نتـــاج تفاعـــل �افـــة العناصـــر البدن�ـــة والوظ�ف�ـــة التـــي تعكـــس �فـــاءة الأداء البـــدني 

 ).91، ص2009والمهاري للاعب (فاطمة عبد مالح واخرون، 

ـــة البدنیــــة محــــاولات   ـــال التر�یـ عدیــــدة فــي تحدیــد مكونــات واجتهــادات كــــان للعلمــاء والمختصــین فــي مجـ

البدن�ـة، و مازالـت هـذه المحــاولات قائمــة إلـى أن جــاءت الكل�ـة الأمر�ك�ـة للطـب الر�اضــي عناصـر الل�اقـة 

: عناصـر الل�اقـة البدن�ـة المرت�طـة همـادأین مبـبتصـن�ف حـدیث �قـوم عـلى ارتبـاط عنــاصر الل�اقــة البدینـة �

ـــة والمرونـــة) والمبـــدأ الآخـــر والل�اقــة القلب�ــة التنفســ�ة والل�اقــة العضــل�ة اله�كل مي�الصــحة (التر�یــب الجســـ ی

والمرونة  السرعة والرشاقة التحمل والقوة و  عنـاصر الل�اقة المرت�طة �الأداء الر�اضي الحر�ي أو المهاري (

متمیــز فــي المهــارات و الألعــاب الر�اضـــ�ة  حر�ــيوالتوافــق والتــوازن والدقـــة ...) �عنـــاصر مطلو�ـــة لأداء 

 ) 74، ص2017(خالد تم�م الحاج،.المختلفة

ــي:  ــف الاجرائ هــي القــدرة البدن�ــة والوظ�ف�ــة الشــاملة لأداء أي نشــاط أو مجهــود �مســتوى عــالي مــن التعر�

 الفرد من إمكانات. هالكفاءة یتحدد وفق ما �متلك

 الفئات الش�ان�ة: 6-5

 هي فئات سن�ة أو فئات عمر�ة وهو مصطلح ر�اضي أو مصطلح �ستخدم للتفر�ـق أو التقسـ�م بـین الفئـات

العمر�ة المختلفة �مـا �سـتخدم للدلالـة علـى برنـامج شـ�ابي لتخـر�ج لاعبـین للمسـتقبل ضـمن فر�ـق أو دوري 

 ).688، ص2022ر�اضي معین (ل�اد معمر، �اسین فرطاس، 

 التعر�ف الاجرائي:

هي مجموع اللاعبین الش�اب المقسمون من طرف الاتحاد�ـات الر�اضـ�ة إلـى فئـات عمر�ـة حسـب 

 ط الر�اضي الممارس.السن ونوع النشا
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 سنة: 19المرحلة العمر�ة أقل من  6-5-1

تمثـــل مرحلـــة المراهقـــة الوســـطى أو المرحلـــة الثانو�ـــة وتتمیـــز �ســـرعة النمـــو الجنســـي نســـب�ا وتـــزداد 

، وفي هذه المرحلة نجـد المراهـق یهـتم الوزن والطولمن الز�ادة في  ةخلالها التغیرات الجسم�ة والفیز�ولوج�

 )25، ص1980الجسمي وصحته وقوته الجسم�ة (سعد�ة محمد علي هادر، �مظهره 

 :التدر�ب المنهجي العلمي 6-6

عناصـــر الل�اقـــة البدن�ـــة وتعلـــم التكت�ـــك (المهـــارات و�ناءهـــو جم�ـــع العمل�ـــات التـــي تشـــمل تطـــو�ر 

رمج  مبـــهـــادف  الأساســـ�ة) والتكن�ـــك (المهـــارات الخطط�ـــة) وتطـــو�ر القابل�ـــة العقل�ـــة ضـــمن مـــنهج علمـــي 

ــــى المســــتو�ات الر�اضــــ�ة الممكنة(ســــدیرة  ،خاضــــع للأســــس التر�و�ــــة ــــى أعل قصــــد الوصــــول �الر�اضــــي إل

العمل�ات التي تهدف إلـى تنشـئة  �ل  ) فالتدر�ب الر�اضي العلمي الحدیث یتمثل في82، ص2010سعد،

لر�اضـــ�ة واعــداد اللاعبــین واللاع�ــات والفـــرق الر�اضــ�ة ذات المســتوى العــالي فـــي مختلــف التخصصــات ا

أعلـى مسـتوى و�لـوغ الفرد�ة منها والجماع�ة من خلال التخطـ�ط والق�ـادة التطب�ق�ـة المیدان�ـة بهـدف تحقیـق 

، 2011ممكــن فــي الر�اضــة التخصصــ�ة والحفــاظ  عل�ــه لأطــول فتــرة ممكنــة (قلاتــي �از�ــد و�شــیر حســام،

تمر�نــات مختلفــة وفقــا حر�ــات و إعــداد مــنظم مبنــي علــى تنبــؤات لمــدة زمن�ــة و�نفــذ �شــكل  ) وهــو109ص

لقابل�ات الفرد من أجل رفـع مسـتوى الإنجـاز عنـد الر�اضـي للوصـول إلـى المسـتو�ات الر�اضـ�ة العال�ـة فـي 

 ).13، ص2009فاطمة عبد مالح واخرون، ( نوع النشاط الر�اضي الممارس

هـو عمل�ـة مخطـط لهـا منهج�ـا مبن�ـة وفـق نظـم وقواعـد وم�ـادئ وأسـس علم�ـة متكاملـة التعر�ف الاجرائـي: 

المـــنظم  لتطـــو�ر قـــدرات الفــــرد ورفـــع مســـتوى �فاءتـــه لتحقیــــق  المســــتمر لاعـــدادالجم�ـــع الجوانـــب هـــدفها 

 المتطل�ات اللازمة لأداء عمل معین لبلوغ هدف محدد، ولز�ادة الإنتاج�ة للوصول إلى الإنجاز المثالي. 

 الدراسات السا�قة والمشابهة: -7

تعتبــر الدراســات الســا�قة والمشــابهة مــن أهــم المحــاور التــي �جــب علــى ال�احــث أن یتناولهــا و�ثــري 

�حثه من خلالها، فالعلوم المتوصل إلیها فـي عصـرنا هـذا �انـت نت�جـة تـراكم الأ�حـاث والدراسـات منـذ قـدم 

�فها مع خصوصـ�ات ال�حـث وطب�عـة الظـاهرة المدروسـة السنین، فاستفادة ال�احثین من تجارب غیرهم وتكی

مـن بـین الممیـزات الأساسـ�ة التـي سـاهمت فـي تطـور العلـم وتشـ�عه، لـذا �قتضـي اخـراج ال�حـث فـي صــورة 
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سل�مة تحدیـد مـا تـم الوصـول إل�ـه خاصـة ف�مـا یتعلـق �المشـكلة المطروحـة، وانطلاقـا ممـا سـبق یتضـح أنـه 

�الدراسات السا�قة والمشابهة لموضوع الدراسة. ف�ما یلي عرض لأبرز  من المنطقي الالمام قدر المستطاع

 الدراسات التي لها علاقة مع متغیرات دراستنا الحال�ة.

 دراسات محل�ة: 7-1

�طار�ـة اخت�ـارات لتقـو�م �عـض القـدرات  �عنـوان: )2012-2011(دراسـة بولحـاج مز�ـان سـنة  7-1-1

" سـنة، دراسـة میدان�ـة أجر�ـت علـى 19-17البدن�ة والمهار�ة أثناء انتقـاء لاعبـي �ـرة القـدم صـنف أواسـط "

 د�توراه.  ةفرق الرا�طة الجهو�ة �الجزائر وفرق الرا�طة الجهو�ة بوهران، أطروح

عتمـاد علیهـا أثنـاء عمل�ـة الانتقـاء للـتمكن هدفت الدراسة إلى تبیین الصورة الحق�ق�ة التي �جب الا

مـن ضـ�ط المتغیـرات الخاصـة بهــذه العمل�ـة، وللاسـتفادة مـن التقن�ـات الحدیثــة والمتطـورة فـي هـذا المجــال، 

كمـا هــدفت إلــى تبیــین الك�ف�ــات والطــرق والأســس العلم�ــة التــي �جــب الاعتمــاد علیهــا لضــ�ط هــذه الطر�قــة 

الحدیثــة لر�اضــة �ــرة القــدم، ولتحدیــد القــدرات البدن�ــة والمهار�ــة بدقــة ضــ�طا دق�قــا یتماشــى مــع المتطل�ــات 

و�صــورة علم�ــة اعتمــد ال�احــث علــى المــنهج الوصــفي المســحي مســتعمل �طار�ــة اخت�ــارات للتقــو�م البــدني 

�الطر�قـة المنتظمـة �مـا اعتمــد  الاعـب مـن الـرا�طتین الجهـو�تین الجزائـر ووهـران اختیـرو  164والمهـاري ل 

، ف�عـــد 30ابلـــة فــي جمـــع المعلومـــات مــن عینـــة غرضـــ�ة مــن المـــدر�ین ومســـؤولي الفــرق قوامهـــا علــى المق

 التحلیل الاحصائي �النسب المئو�ة واخت�ار ك تر��ع بینت النتائج:

 أهم�ة �طار�ة الاخت�ارات أثناء عمل�ة الانتقاء في تحدید القدرات المهار�ة والبدن�ة بدقة و�صورة علم�ة. -

نادي والمؤهل العلمي للمدرب، وتدخل مسؤولي النادي فـي عمل�ـة الانتقـاء تعیـق اسـتعمال أن إمكان�ات ال-

 �طار�ات الاخت�ار للتقو�م البدني والمهاري.

أن اســتعمال نتــائج �طار�ــة الاخت�ــارات فــي عمل�ــة الانتقــاء فــي بدا�ــة الموســم أو قبــل الم�ــاراة أو فــي وقــت -

 بدني والمهاري للاعبین.اخر مع مختلف المستو�ات �فیل �التقو�م ال

تقیـــ�م لاعبـــي �ــرة القـــدم بهـــدف  �عنـــوان:) 2015-2014ســنة (دراســـة خرو�ـــي محمـــد ف�صـــل  7-1-2

"، u17تطـــو�ر معـــاییر الاخت�ـــار البـــدني مـــن خـــلال مر�ـــز اللعـــب، دراســـة میدان�ـــة علـــى الفـــرق الصـــنف "

 أطروحة د�توراه.

المیــداني المصــحو�ة �النتــائج التــي تمكــنهم مــن هـدفت الدراســة إلــى تزو�ــد المــدر�ین �ــأدوات التقیـ�م 

ممارسة �رة القدم رف�عة المسـتوى مـن معـاییر اخت�ـار بدن�ـة معینـة  هاخت�ار اللاعبین الش�اب وفق ما تتطل�

تعتمــد �شــكل أساســي علــى الملــف الشخصــي والخصــائص المحــددة لكــل لاعــب فــي المر�ــز الــذي �شــغله، 
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غـــرض اعتمــد ال�احــث فــي اجراءاتـــه المیدان�ــة علــى المــنهج الوصـــفي وتقیــ�م المتطل�ــات النســب�ة ، ولهــذا ال

مــدر�ین وتطبیــق مجموعــة مــن الاخت�ــارات البدن�ــة علــى عینــة قصــد�ة  10المســحي بتوز�ــع اســتب�ان علــى 

ســنة) مــن الفــرق الناشــطة فــي ال�طولــة المحترفــة الأولــى، 17-15(نلاعــب یتــراوح ســنهم مــا بــی140شــملت 

 Test deومعامــل بیرســون و  صــائ�ا �المتوســط الحسـابي والانحــراف المع�ــاري و�عـد المعالجــة الب�انــات اح

Fisher و Test de Student :خلصت الدراسة إلى 

 أن تقی�م المدر�ین للاعبین �ستند أساسا على الاتجاهات الذات�ة مع إهمال المعاییر الموضوع�ة. -

وجــود فــروق دالــة احصــائ�ا فــي الصــفات البدن�ــة المدروســة حســب مراكــز اللعــب (الــدفاع وخــط الوســط  -

 والهجوم) 

 وجود فروق دالة احصائ�ا في الصفات البدن�ة المدروسة حسب مراكز اللاعبین �معنى:-

عبــي بتحصــیل لاعبــي الوســط ق�مــة أعلــى ثــم تلیهــا ق�مــة مرتفعــة للا VMA. وجــود فــرق فــي نتــائج اخت�ــار 

 الأظهر مقارنة مع مناصب أخرى.

 . وجود تقارب في النتائج ف�ما یتعلق �التنسیق بین جم�ع اللاعبین.

لصـالح لاعبـي الهجـوم مـع ق�مـة أعلـى للاعـب الظهیـر مقارنـة مـع  ة. وجود فروق في نتائج اخت�ـار السـرع

 �ق�ة اللاعبین.

الســفل�ة لصــالح حــراس المرمــى وقلــب الــدفاع . وجــود فــروق بــین اللاعبــین فــي القــوة الانفجار�ــة للأطــراف 

 والمهاجمین.

. وجود فروق بین اللاعبین في اخت�ار المرونة فقد أشارت النتائج إلى تحصیل حراس المرمـى قـ�م مرتفعـة 

 مقارنة مع الق�م المتطا�قة تقر��ا بین �ق�ة اللاعبین في مختلف المناصب

لجسدي �النس�ة للمقـای�س الأنثرو�ومر�ـة (الطـول والـوزن) وجود فروق دالة احصائ�ا في معاییر الاخت�ار ا-

 لصالح حراس المرمى وقلب الدفاع مقارنة مع لاعبي المراكز الأخرى.

ــــازي محمــــد صــــغیر  7-1-3 ــــوان:) 2015‏ 2014ســــنة (دراســــة ده� تحدیــــد مســــتو�ات مع�ار�ــــة  �عن

للخصــائص البدن�ــة والمهار�ــة للاعبــي �ــرة القــدم حســب مراكــز اللعــب، دراســة میدان�ــة علــى فــرق الرا�طــة 

 الجهو�ة الأولى لكرة القدم �اتنة، رسالة ماج�ستر.

كـان الهــدف مــن هــذه الدراسـة  معرفــة مــا إذا �انــت توجــد فـروق فــي الخصــائص البدن�ــة والمهار�ــة 

حســب مراكــز اللعــب المختلــة إلــى جانــب تحدیــد مســتوى الخصــائص البدن�ــة والمهار�ــة لعینــة  بــین اللاعبــین

ال�حــث وتحدیــد مســتو�ات مع�ار�ــة لهــا، �حیــث اعتمــد ال�احــث علــى المــنهج الوصــفي المســحي والمقــارن، 
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ـــة علـــى  ـــا �طار�ـــة اخت�ـــارات بدن�ـــة ومهار� ـــة �اتنـــة تشـــمل  05مط�ق لاعـــب اختیـــرت  104نـــوادي مـــن ولا�

ـــات ببرنـــامج �الطر� ـــة، و�عـــد معالجـــة الب�ان �اســـتعمال المتوســـطات الحســـاب�ة والانحرافـــات  spssقـــة العمد�

) والــدرجات المع�ار�ــة lsdالمع�ار�ــة ومعامــل الارت�ــاط بیرســون واخت�ــار تحلیــل الت�ــاین الاحــادي واخت�ــار (

 ، خلصت النتائج إلى:)F.BRUCHON,2007(و�رنامج 

 احصائ�ة في الخصائص البدن�ة بین مراكز اللعب.عدم وجد فروق ذات دلالة -

وجد فروق ذات دلالة احصائ�ة في الخصائص المهار�ة بین مراكـز اللعـب بـین ثالـث مهـارات مـن أصـل -

 أر�ع مهارات �انت قید الدراسة.

 أن مستوى الخصائص البدن�ة متوسط حسب تصن�ف المستو�ات المع�ار�ة.-

ر�ة أشارت إلى تمیز اللاعبین �مستوى متوسط في أغلب الخصائص أن نتائج تصن�ف المستو�ات المع�ا-

 المهار�ة.

ــد عمــورة 7-4-1 تقــد�م �طار�ــة اخت�ــارات وتحدیــد مســتو�ات �عنــوان:  )2017-2016(ســنة  دراســة یز�

مع�ار�ة لتقی�م الصفات البدن�ة لدى لاعبي �ـرة الیـد، دراسـة میدان�ـة علـى فـرق را�طـة الوسـط الجهو�ـة لكـرة 

 د�توراه. ةسنة، أطروح 17أصاغر أقل من  الید صنف

هــدفت الدراســة إلــى تحقیــق ثــلاث أهــداف رئ�ســ�ة تتمثــل فــي اســتخلاص �طار�ــة اخت�ــارات بدن�ــة، 

ومعرفة المستوى المع�اري الفعلي للصـفات البدن�ـة ومـدى تماثلهـا مـع التوز�ـع الاعتـدالي الطب�عـي، وتحدیـد 

البدن�ــة، ولتحقیــق هــذا اعتمــد ال�احــث علــى المــنهج الوصــفي واســتن�اط المعــادلات التنبؤ�ــة لتقــ�م الصــفات 

لاعــب مــن صــنف  237التحلیلــي مطبــق �طار�ــة اخت�ــارات علــى عینــة عشــوائ�ة احتمال�ــة عنقود�ــة تشــمل 

سنة ذ�ور ینشطون في الرا�طـة الجهو�ـة وسـط الجزائـر لكـرة الیـد، و�عـد التحلیـل الاحصـائي  17الأصاغر 

عاملي الاستكشافي، والاحصاءات الوصـف�ة ومنحنـى قـاوس للتوز�ـع الطب�عـي، للب�انات �استخدام التحلیل ال

 والانحدار الخطي ال�س�ط تم التوصل إلى النتائج الات�ة:

عوامل للصفات البدن�ة بدلالة الاخت�ارات البدن�ـة  3اخت�ارات تمثل  5تم استخلاص �طا�ة اخت�ار تشمل -

العامـل الأول، وصـفة المرونـة والقـوة الانفجار�ـة فـي العامـل  تتمثل في صفة السـرعة الانتقال�ـة والتوافـق فـي

 الثاني، وصفة تحمل القوة في العامل الثالث.

اخت�ـــارات یـــدرج  6مـــن خـــلال بنـــاء وتحدیـــد والمســـتو�ات المع�ار�ـــة للاخت�ـــارات البدن�ـــة المط�قـــة وجـــد أن -

�الإضافة إلى متغیـر واحـد مـن مستواها ضمن المستوى الجید تندرج ضمن العامل الأول ل�طار�ة الاخت�ار 

اخت�ــارات الصــفات البدن�ــة المت�ق�ــة التــي  4العامــل الثــاني (اخت�ــار تحمــل قــوة عضــلات الــ�طن)، ثــم تلیهــا 
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أدرج مستواها ضـمن المسـتوى المتوسـط التـي تنـدرج ضـمن العامـل الثـاني، �الإضـافة إلـى متغیـر واحـد مـن 

كتفـین). �مـا تبـین أن تكـرار المسـتو�ات المع�ار�ـة لكـل عضـلات الـذراعین وال لالعامل الثالث (اخت�ار تحمـ

 الاخت�ارات البدن�ة تتماثل مع التوز�ع الاعتدالي الطب�عي.

الصـــفات البدن�ــة التا�عــة الغیـــر مستخلصــة ضـــمن (تــم التوصــل إلـــى ا�جــاد أر�ــع معـــادلات خــط انحــدار -

�ة المستخلصــــة ضــــمن �طار�ــــة �طار�ــــة الاخت�ــــارات) علــــى اخت�ــــارات (الصــــفات البدن�ــــة المســــتقلة التفســــیر 

الصـفات البدن�ـة التا�عـة المستخلصـة (خـط انحـدار  الاخت�ـارات)، �مـا توصـل ال�احـث إلـى ثـلاث معـادلات

ضمن �طار�ة الاخت�ارات) على اخت�ارات (الصـفات البدن�ـة المسـتقلة التفسـیر�ة المستخلصـة ضـمن �طار�ـة 

 الاخت�ارات).

ــن نعمــة بــن عــودة 7-1-5 تحدیــد مســتو�ات مع�ار�ــة لــ�عض  �عنــوان: )2018-2017ســنة ( دراســة ب

ســنة، دراســة میدان�ــة علــى �عــض أند�ــة  20المحــددات البدن�ــة والمهار�ــة لاخت�ــار لاعبــي �ــرة القــدم تحــت 

 الغرب الجزائري، أطروحة د�توراه.

هدفت الدراسة إلى التعرف على المستو�ات المع�ار�ة ل�عض المحـددات البدن�ـة والمهار�ـة �أسـاس 

لاخت�ار لاعبي �ـرة القـدم لـذا ات�ـع ال�احـث المـنهج الوصـفي �أسـلوب المسـحي مط�قـا �طار�ـة اخت�ـار بدن�ـة 

لاعـــب اختیـــروا �طر�قـــة  198ســـنة وال�ـــالغ عـــددهم 20ومهار�ـــة علـــى عینـــة مـــن لاعبـــي �ـــرة القـــدم تحـــت 

الاحصـــائي مـــدرب،  و�عـــد المعالجـــة  110عشـــوائ�ة مـــن أند�ـــة الغـــرب الجزائـــري، �مـــا وزع اســـتب�ان علـــى 

�اســـتخدام النســـ�ة المئو�ـــة واخت�ـــار حســـن المطا�قـــة �ـــاف تر��ـــع والمتوســـط الحســـابي والانحـــراف المع�ـــاري 

والوســـ�ط ومعامـــل الارت�ـــاط بیرســـون ومعامـــل الالتـــواء و اخت�ـــار ت لعینتـــین مســـتقلتین والدرجـــة المع�ار�ـــة 

 والمستو�ات المع�ار�ة بینت النتائج:

نفت اللاعبــین وفــق نتــائجهم الفعل�ــة فــي أداء الاخت�ــارات البدن�ــة و�شــفت أن المســتو�ات المع�ار�ــة قــد صــ-

 عن مستواهم.

مـن خـلال تحدیـد مســتو�ات مع�ار�ـة لجانـب المهــاري تـم معرفـة وتصـن�ف أفضــل العناصـر لمـن �متلكــون -

 مؤهلات مهار�ة تفوق أقرانهم.

هو�ــا مــن الناح�ــة (البدن�ــة أفضــل العناصــر ج مســنة لا تضــ20النــوادي الجهو�ــة الغر��ــة للاعبــین تحــت -

 والمهار�ة).
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تحدید مستو�ات مع�ار�ـة لـ�عض المحـددات  �عنوان: )2019-2018(سنة  دراسة قعقاع توفیق 7-1-6

، دراسـة میدان�ـة علـى �عـض الفـرق التـي احتلـت مراكـز متقدمـة U17البدن�ة والمهار�ة للاعبي �ـرة الیـد فئـة

 البواقي، أطروحة د�توراه. والناشطة في الرا�طة الجهو�ة لكرة الید �أم

هدفت الدراسة إلى التعرف على  مستوى عناصر الل�اقة البدن�ة والمهار�ة للاعبي �رة الید وتحدید 

مستو�ات مع�ار�ة لهذه العناصر، نظرا لافتقار لع�ة �رة الید إلى المنهج العلمي الصح�ح الذي �عتمد على 

ن في مستوى الل�اقة البدن�ة والمهار�ـة، بوصـفها عناصـر أو الاخت�ارات والق�اسات التي تظهر حالة اللاعبی

محــددات مهمـــة وأساســ�ة فـــي تطـــو�ر مســتواهم ورفـــع �فـــاءتهم، لــذا اعتمـــد ال�احـــث علــى المـــنهج الوصـــفي 

التحلیلي مستخدما اخت�ارات لق�اس عناصر الل�اقة البدن�ة والمهار�ة للاعبین ینشطون في الرا�طـة الجهو�ـة 

لاعــب تــم اخت�ــارهم  112) ســنة ال�ــالغ عــددهم 17-15م البــواقي تتــراوح أعمــارهم بــین (لكــرة الیــد بولا�ــة أ

لتحلیــل نتــائج الاخت�ــارات، حیــث توصــل  spss�طر�قــة قصــد�ة، و�عــد جمــع الب�انــات تــم اســتخدام برنــامج 

 ال�احث إلى مجموعة من الاستنتاجات تتمثل في:

ة مـن خـلال المتوسـطات والانحرافـات المع�ار�ـة فـي ا�جاد المستوى الحق�قي وأفضل نت�جة للفرق المختار - 

 الاخت�ارات البدن�ة والمهار�ة التي بینت وجود مستوى متوسط. 

تحو�ل الدرجات الخام إلى درجات مع�ار�ة تائ�ة معدلة في الاخت�ارات البدن�ة والمهار�ة، وأعد لها جداول -

 ناتج عن المستوى الحق�قي للاعبین في �ل فر�ق.

تقیـ�م مسـتوى الل�اقـة البدن�ـة عنـد لاعبـي �ـرة �عنـوان:  )2019-2018سنة (ة بوداود فر�د دراس 7-1-7

 القدم الجزائر�ة، حسب مختلف مراحل الموسم الر�اضي لفئة الأواسط، أطروحة د�توراه 

هــدفت الدراســة إلــى تقیــ�م وتحدیــد مســتوى الل�اقــة البدن�ــة حســب مختلــف مراحــل الموســم الر�اضــي 

اللعــب داخــل الفر�ــق لاعبــي �ــرة القــدم الناشــطون فــي النــوادي المحترفــة فــي ال�طولــة وفــق مختلــف خطــوط 

لاعــب  75ســنة، ولمعرفــة مســتوى القــدرات البدن�ــة ل  19الجزائر�ــة لكــرة القــدم القســم الأول لفئــة أقــل مــن 

بدن�ـة مختار�ن �الطر�قة القصد�ة اعتمد ال�احث على المنهج التجر�بي مستعملا مجموعة مـن الاخت�ـارات ال

المحكمــة والمقننـــة لتقیـــ�م خمـــس صــفات بدن�ـــة أساســـ�ة وهـــي الســرعة والقـــوة الانفجار�ـــة والمرونـــة والرشـــاقة 

والسرعة الهوائ�ة القصوى، والتي ترت�ط أساسا �المتطل�ات البدن�ة للاعب �رة القدم طـول الموسـم الر�اضـي 

إ�ـاب)، و�عـد معالجـة الب�انـات احصـائ�ا  في (المرحلة التحضیر�ة، ومرحلة المنافسة الأولى ذهـاب، والثان�ـة

 المع�اري واخت�ار تحلیل الت�این واخت�ار ش�ف�ه تبین: ف�استخدام المتوسط الحسابي والانحرا

 شملتها الدراسة.  يوجود تقارب في مستوى القدرات البدن�ة بین مختلف الفرق الت -
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 التحضیر�ة ومرحلة المنافسة �كل.وجود فروق واختلاف في مستوى القدرات البدن�ة بین المرحلة -

 وجود تقارب في مستوى القدرات البدن�ة بین مرحلة المنافسة الأولى والثان�ة. -

وجـود اخـتلاف نسـبي فـي مسـتوى الل�اقـة حســب خطـوط اللعـب (الـدفاع، ووسـط المیـدان، وخـط الهجــوم)  -

وتفـوق المـدافعون والمهـاجمون فقد ظهر تفوق لاعبي الوسط عامـة فـي صـفة المداومـة والمرونـة والرشـاقة، 

 في صفة القوة والسرعة.

دراسـة تقی�م�ـة لمسـتوى الصـفات التقن�ـة والبدن�ـة لـدى  �عنـوان: 2019سـنة دراسة قمیني حفـ�ظ  7-1-8

 .02ش�ان �رة القدم الجزائر�ین، مجلة علوم وتقن�ات النشاطات البدن�ة والر�اض�ة العدد 

ي تقی�م المستوى البـدني والتقنـي الفعلـي لشـ�ان �ـرة القـدم یتمثل الهدف الأساسي في هذه الدراسة ف

الجزائر�ین فـي ظـل دخـول الأند�ـة الجزائر�ـة إلـى عـالم الاحتـراف الر�اضـي، مـن خـلال العمـل علـى اخت�ـار 

وتحدید المستو�ات البدن�ة والتقن�ة لهذه الفئات الكرو�ة �أند�ة الشرق الجزائـري، �حیـث شـكلت عینـة ال�حـث 

ســنة ینشــطون ضــمن فــرق نخبو�ــة بــدوري المحتــرفین  14لاعــب �معــدل عمــر أقــل مــن  148العمد�ــة مــن 

الأول والثاني، وقد ارتكز ال�حث علـى المـنهج الوصـفي المقـارن لأجـل الوصـول إلـى تحدیـد الفـروق البدن�ـة 

 والتقن�ـــة القائمـــة بـــین اللاعبـــین ت�عـــا لمســـتوى الممارســـة الر�اضـــ�ة، والعمـــر الزمنـــي وخطـــوط اللعـــب، و�عـــد

�استخدام المتوسط الحسابي والانحراف المع�ـاري ومعامـل الاخـتلاف، خلصـت الدراسـة  يالتحلیل الإحصائ

 إلى:

 .Gوجــود قـــ�م ضـــع�فة للقـــدرات البدن�ـــة والتقن�ـــة للعینـــة مقارنـــة مـــع نظـــرائهم مـــن دول عر��ـــة وأجنب�ــة -

Cazorla (2006). 

الوصــول إل�ــه فــي  قالعمر�ــة وهــو مــا ســب ســجل وجــود فــوارق بدن�ــة دالــة للاعبــي الفئــة حســب المســتو�ات-

، عكـس سـنوات الممارسـة الكرو�ـة التـي لـم تبـرز اختلافـات  W.F. helsen (2005))دراسـات مشـابهة 

 واضحة بها.

في مناصب وخطوط اللعب سجل وجود اختلافات واضحة بـین اللاعبـین بدلالـة احصـائ�ة فـي عدیـد مـن -

 �ارت�اط جوانب التفوق الر�اضي �مراكز اللعب. يالخصائص المدروسة وهو ما یوح

اقتــراح مســتو�ات مع�ار�ــة لــ�عض  �عنــوان: 2020ســنة  دراســة بلعمــري �اســین و�ــوعلي لخضــر 7-1-9

سـنة، 19 -17عناصر الل�اقة البدن�ة وفق �طار�ـة اخت�ـارات لانتقـاء المواهـب الشـا�ة لـدى لاعبـي �ـرة الیـد 

ـــد ســـط�ف، مجلـــة الابـــداع الر�اضـــي، دراســـة میدان�ـــة أجر�ـــت علـــى �عـــض فـــرق الر  ا�طـــة الولائ�ـــة لكـــرة الی

 .02، العدد 11المجلد
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تناولــت هــذه الدراســة موضــوع اقتــراح مســتو�ات مع�ار�ــة لــ�عض الخصــائص البدن�ــة وفــق �طار�ــة 

اخت�ار لانتقاء المواهب الشا�ة في �رة الید، �حیث تضمن الهدف اقتراح مستو�ات مع�ار�ة وفق خصـائص 

�ضــمن الانتقــاء مــن أجــل بنــاء نمــوذج ر�اضــي موهــوب مــن خــلال مســتو�ات مع�ار�ــة  اة �مــمجتمــع الدراســ

بدن�ــة، لــذا اعتمــد ال�احثــان علــى المــنهج الوصــفي �الأســلوب المســحي مط�قــان �طار�ــة اخت�ــار علــى عینــة 

لكـرة الیـد سـط�ف، و�عـد  ةسـنة) مـن الرا�طـة الولائ�ـ 19-17لاعـب مـن الفئـة العمر�ـة ( 54قصد�ة شملت 

(المتوسطات الحساب�ة، والانحرافات المع�ار�ـة، ومعامـل الارت�ـاط بیرسـون،  ةخدام المعالجات الإحصائ�است

 والنسب المئو�ة، والدرجات المع�ار�ة لتحدید المستو�ات المع�ار�ة) توصل ال�احثان إلى:

ط�ف أن مســتوى �عــض الخصــائص البدن�ــة لــدى لاعبــي �عــض الفــرق الر�اضــ�ة التا�عــة لرا�طــة ولا�ــة ســ-

 كان جیدا في �عض العناصر �الرشاقة والتحمل والقوة الانفجار�ة للأطراف السفل�ة.

 تسجیل مستوى متوسط في عناصر الل�اقة البدن�ة المت�ق�ة �السرعة والقوة الانفجار�ة للأطراف العلو�ة. -

ضـل للاعبـین مـن تم تحدید مستو�ات مع�ار�ة لخصائص الل�اقة البدن�ة، مما �ساعد فـي عمل�ـة انتقـاء أف -

 الناح�ة البدن�ة. 

تحدیــد المســتو�ات المع�ار�ــة للمحــددات �عنــوان:  )2021-2020ســنة (دراســة ألمــاني ا�مــان  7-1-10

ســنة، دراســة میدان�ــة لــ�عض  18-15البدن�ـة، والمهار�ــة النفســ�ة لانتقــاء عــدائي المســافات النصــف طو�لــة 

 فرق ألعاب القوى في الجزائر، أطروحة د�توراه.

الهـدف مـن الدراسـة التعـرف علـى المسـتو�ات المع�ار�ـة للمحـددات البدن�ـة، والمهار�ـة النفسـ�ة  كان

عدائي المسافات النصف طو�لة، لذا استخدمت ال�احثة المنهج الوصفي المسحي لملاءمته لطب�عة  ءلانتقا

ــــة  توتطبیــــق �عــــض الاخت�ــــارا ةال�حــــث واعتمــــدت فــــي جمــــع المعلومــــات مق�ــــاس المهــــارات النفســــ� البدن�

مـدرب مـن مـدر�ي المسـافات  30�طر�قـة قصـد�ة، وتوج�ـه اسـتب�ان ل اعـداء اختیـرو  60على  ةوالفیز�ولوج�

النصــف طو�لــة للاطــلاع علــى واقــع عمل�ــة انتقــاء العــدائین الموهــو�ین فــي هــذا الاختصــاص والكشــف عــن 

اســتخدام النســ�ة المئو�ــة طب�عــة تقــو�م الجانــب المهــاري للعــداء، و�عــد معالجــة الــدرجات المتحصــل علیهــا �

والمتوسط الحسابي والانحراف المع�اري ومعامل الارت�اط بیرسـون والالتـواء واخت�ـار �ـاف تر��ـع والـدرجات 

 التائ�ة والزائ�ة توصلت ال�احثة إلى النتائج الات�ة:

ضـع فلسفة انتقـاء عـدائي المسـافات النصـف طو�لـة فـي الجزائـر مازالـت �عیـدة عـن الأسـلوب العلمـي وتخ-

 في غالب الأح�ان إلى العشوائ�ة والذات�ة.
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 يظـل غ�ـاب التحلیـل البیـو م�كـان�ك ي�عتمد المدر�ون في تقیـ�م الجانـب المهـاري علـى الخبـرة المیدان�ـة فـ-

 والمحددات المهار�ة الخاصة �التخصص

ائیین �انتقاء أفضل العد حتم تصن�ف العدائین في مستو�ات عدة من جید جدا إلى ضع�ف جدا ما �سم -

 وتقو�مهم �طر�قة علم�ة وموضوع�ة.

تحدیــد مســتو�ات مع�ار�ــة لــ�عض اخت�ــارات الل�اقــة  �عنــوان: 2022ســنة دراســة أقــزوح ســل�م  7-1-11

البدن�ة لتوج�ه طل�ة علوم وتقن�ات النشاطات البدن�ة والر�اض�ة نحو اختصاص �رة القـدم، مجلـة تفـوق فـي 

 ، العدد 07ة، المجلد علوم وتقن�ات النشاطات البدن�ة والر�اض�

هدفت الدراسـة إلـى محاولـة تحدیـد درجـات مع�ار�ـة لـ�عض اخت�ـارات الل�اقـة البدن�ـة لتوج�ـه الطل�ـة 

�رة القدم، �حیث اعتمد ال�احث على المنهج الوصفي المسحي مطبق �طار�ة اخت�ار على  صنحو اختصا

نس تخصـص �ـرة القـدم، و�عـد معالجـة �طر�قة قصد�ة من بـین طل�ـة السـنة الثالثـة ل�سـا اطالب اختیرو  17

نتــائج الاخت�ــارات المط�قــة علــى عینــة ال�حــث �اســتخدام المتوســط الحســابي الانحــراف المع�ــاري والوســ�ط 

 ومنحنى التوز�ع الطب�عي لقاوس والدرجات المع�ار�ة المعدلة �التتا�ع، خلصت الدراسة إلى:

 رات الصفات البدن�ة قید ال�حث.لكل اخت�ار من اخت�ا ةاستخراج النسب المئو�ة المحقق-

لطل�ـــة الســـنة الثالثـــة اختصـــاص �ـــرة القـــدم تتمیـــز بدرجـــة بـــین جیـــدة  ةمســـتو�ات �عـــض الصـــفات البدن�ـــ -

 ومقبولة.

 أن اخت�ارات الل�اقة البدن�ة المختارة لطل�ة السنة الثالثة اختصاص �رة القدم لها درجات مع�ار�ة.-

 دراسات عر��ة: 7-2

بنـاء �طار�ـة اخت�ـارات لعناصـر الل�اقـة البدن�ـة �عنـوان:  2013دراسة سعد �اسم جمیل واخـرون  7-2-1

، العــدد 19الخاصــة للاعبــي أند�ــة النخ�ــة العراقــي فــي �ــرة الیــد، مجلــة الرافــدین للعلــوم الر�اضــ�ة، المجلــد 

 ، العراق.63

عبي أند�ة دوري النخ�ة العراقـي هدفت الدراسة إلى التعرف على عوامل عناصر الل�اقة البدن�ة للا

�كرة الید، و�ناء �طار�ة اخت�ار لعناصر الل�اقة البدن�ة الخاصة �اللاعبین، �حیث استخدم ال�ـاحثون المـنهج 

الوصفي الارت�اطي، و اعتمدوا على الاستب�ان والاخت�ارات البدن�ة وتحلیل المحتوى �أداة لجمع المعلومات 

لاعــب لكــل نــادي ر�اضــي �عــد  14وزعین علــى خمــس أند�ــة بواقــع لاعــب مــ 70مـن عینــة قصــد�ة شــملت 

اســـت�عاد حـــراس المرمـــى، و�عـــد المعالجـــة الإحصـــائ�ة �المتوســـط الحســـابي والانحـــراف المع�ـــاري و الخطـــأ 
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المع�اري للمتوسط الحسابي ومعامل الالتواء ومعامل بیرسون والتحلیل العاملي �طر�قة المكونات الأساس�ة 

 :يالتدو�ر المتعامد استنتج ال�احثون ما یللهوتلنج �استخدام 

اخت�ــار لل�اقــة البدن�ــة الخاصــة تمثــل  18التحلیـل العــاملي �اســتخدام التــدو�ر المتعامــد الــذي اجــري علــى  -

العوامــل الافتراضــ�ة الســتة لل�اقــة البدن�ــة الخاصــة، أظهــر خمســة عوامــل تــم قبولهــا فــي ضــوء شــروط قبــول 

السرعة الانتقال�ـة، العامـل الثـاني عامـل القـوة الانفجار�ـة للـرجلین، العامـل العامل وهي العامل الأول عامل 

الثالث عامل القوة الانفجار�ة للـذراعین، العامـل الرا�ـع عامـل الرشـاقة، العامـل الخـامس عامـل القـوة الممیـزة 

 �السرعة.

تـــي حققـــت تـــم اســـتخلاص �طار�ـــة الاخت�ـــار البدن�ـــة الخاصـــة فـــي ضـــوء عواملهـــا المستخلصـــة ال�حـــث ال-

 وحداتها أعلى التش�عات على العوامل. 

البدن�ة الخاصة تعد مقای�س خالصـة نق�ـة إذ أن تشـ�عاتها علـى  ةالوحدات الخمس المختارة ل�طار�ة الل�اق-

 العوامل الأخرى قر��ة من الصفر و�ؤ�د هذا الاستخلاص انخفاض الارت�اطات البین�ة بین الاخت�ارات.

معــاییر ومســتو�ات لــ�عض  ع: وضــ�عنــوان 2023ســنة س الســ�عاوي دراســة محمــد ز�ــي یــون 7-2-2

، 56، العـدد15دالقدرات البدن�ة للاعبي المر�ز التدر�بي �كرة القدم في نینوى، مجلة علوم الر�اضـة، المجلـ

 العراق.

هـــدفت الدراســـة إلـــى وضـــع معـــاییر ومســـتو�ات لـــ�عض القـــدرات البدن�ـــة الخاصـــة �لاعبـــي المر�ـــز 

القدم التا�ع إلى قسم النشاط الر�اضي المدرسي فـي تر��ـة نینـوى، حیـث اشـتملت العینـة علـى التدر�بي �كرة 

�الطر�قة العمد�ة، وتم اعتماد المنهج الوصفي المسحي واستخدام اخت�ارات بدن�ـة لتقیـ�م  الاعب اختیرو  20

نحــراف المع�ــاري مســتوى �عــض القــدرات البدن�ــة، و�عــد معالجــة الب�انــات احصــائ�ا �المتوســط الحســابي والا

 والنسب المئو�ة والدرجة المع�ار�ة والمنوال استنتج ال�احث:

أن المســتو�ات المع�ار�ــة لــ�عض القــدرات البدن�ــة للاعبــي المر�ــز التــدر�بي �كــرة القــدم جــاءت �مســتو�ات -

 جید جدا). -مختلفة تتراوح ما بین (ضع�ف جدا

عــاییر ومســتو�ات لأهــم القــدرات البدن�ــة تحدیــد م �عنــوان:2023ســنة دراســة عمــر رشــید حســین  7-2-3

 ، العراق.3، العدد16كمؤشر لانتقاء لاعبي الخط الخلفي لكرة الید، مجلة واسط للعلوم الر�اض�ة، المجلد

كان الهدف من هذه الدراسة تحدید أهم القدرات البدن�ة و�ناء ومستو�ات لها �مؤشرات لانتقاء لاعبي الخط 

)، 2023-2022ال�احــث مجتمــع �حثــه �لاعبــي الــدوري الممتــاز للموســم (الخلفــي لكــرة الیــد، �حیــث حــدد 

لاعـب، واعتمــد المـنهج الوصـفي المسـحي فــي الدراسـة واسـتخدم اخت�ـارات بدن�ــة  91واشـتملت العینـة علـى 
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ـــاري ومعامـــل  فـــي جمـــع المعلومـــات، و�عـــد المعالجـــة الإحصـــائ�ة ب المتوســـط الحســـابي والانحـــراف المع�

والدرجات التائ�ـة والمسـتو�ات المع�ار�ـة والخطـأ المع�ـاري توصـل  ن ت�اط ال�س�ط بیرسو الالتواء ومعامل الار 

 ال�احث إلى النتائج الات�ة:

أهــم القــدرات الخاصــة �لاعبــي الخــط الخلفــي تمثلــت فــي (القــوة الانفجار�ــة، والســرعة الانتقال�ــة، وتحمــل -

 السرعة، والرشاقة).

 نتقاء اللاعبین.تم تحدید المعاییر والمستو�ات �مؤشرات لا-

 دراسات أجنب�ة: 7-3

البدن�ـة الخاصـة للاعبـي �ـرة  ةالل�اقـ �عنـوان: 2013سـنة واخـرون  Mariusz klimczykدراسـة  7-3-1

 ، بولندا.9، العدد3، مجلة العلوم الصح�ة، المجلد13القدم في سن 

عــام،  13هــدفت الدراســة إلــى تحلیــل عناصــر ال�اقــة البدن�ــة الخاصــة �لاعبــي �ــرة القــدم فــي ســن 

لاعـب مـن النـادي الر�اضـي  20�حیث اعتمد ال�احث على المنهج التجر�بـي بتطبیـق برنـامج تـدر�بي علـى 

Legir Chelmza   دق�قـة  60استمر ثلاث سنوات بواقع تطبیق ثـلاث حصـص تـدر�ب فـي الأسـبوع �حجـم

ي �ل حصة، مع العلم أن أفراد العینة المدروسة یت�عون برنامج التر��ة البدن�ة المدرسي الذي یر�ز علـى ف

ســـاعات فـــي الأســـبوع،  4تطـــو�ر عناصـــر الل�اقـــة البدن�ـــة �شـــكل عـــام مـــن خـــلال الممارســـة التـــي تســـتغرق 

البدن�ـــة والمهار�ـــة  ولتقیـــ�م عناصـــر الل�اقـــة البدن�ـــة اســـتخدم ال�احـــث الملاحظـــة ومجموعـــة مـــن الاخت�ـــارات

و�عــض الق�اســات الجســم�ة، و�عــد التحلیــل الاحصــائي �المتوســط الحســابي والانحــراف المع�ــاري والنســـب 

أظهـرت الدراسـة  E. Curtiusوفقا للمق�ـاس الـذي قدمـه  Kretschmerالمئو�ة ومعاییر التصن�ف  وتصن�ف 

: 

أما اللاع�ان المت�ق�ـان فقـد  athleticلاعبین �جسم 4بینما تمیز  leptosomaticلاعب بنوع جسم  14تمیز-

 .pyknicتمیزا �جسم من نوع 

لاعبــــین  4لاعــــب مســــتواهم متوســــط و 15مســــتوى الل�اقــــة البدن�ــــة للاعبــــین فــــي الغالــــب متوســــط إذ أن -

 مستواهم ضع�ف ولاعب واحد مستواه عالي.

 أداؤهم أفضل في الاخت�ارات المهار�ة.اللاعبون الذین یتمتعون بل�اقة بدن�ة عال�ة �ان -

 �عاني العدید من اللاعبین في الفر�ق من ضعف في المستوى الفني.-

مستوى الل�اقة البدن�ة لمشروع �رة القدم  ةدراس �عنوان: 2015سنةواخرون  Asim kaanدراسة  7-3-2

 ، إثیو��ا.14الش�اب، مجلة الس�احة والض�افة والر�اضة، المجلد
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كان الغرض من هذه الدراسة معرفة مستوى الل�اقة البدن�ة للاعبي �رة القدم الش�اب نظرا للتحسـن 

ولتحقیــق هـــذا القلیــل فــي ل�اقـــة المتــدرب التـــي تعتبــر أحــد المشـــاكل التــي شـــوهدت فــي مجــالات التـــدر�ب، 

، سـنة 17لفئـة أقـل مـن yem special woreda مـن لاعـب 50الغرض تم اخت�ار عینـة قصـد�ة شـملت 

وتم اعتماد المنهج الوصفي �أسلو�ه المسحي بتطبیق �طار�ة اخت�ارات بدن�ة، واسـتخدام المتوسـط الحسـابي 

 والانحراف المع�اري والنس�ة المئو�ة لمعالجة الب�انات الكم�ة وتحلیلها، إذ توصل ال�احثون إلى:

فمـــا فـــوق فـــي اخت�ـــارات القـــوة  أن مســتوى الل�اقـــة البدن�ـــة الحـــالي للمتـــدر�ین الشـــ�اب فـــي الغالـــب متوســـط-

 والمرونة

أن المستوى العـام لمتغیـرات الل�اقـة البدن�ـة المختـارة للاعبـي مشـروع �ـرة القـدم الشـ�اب ضـع�ف إلـى أقـل -

مــن متوســط فــي اخت�ــارات التحمــل والســرعة والرشــاقة مقارنــة مــع القــ�م التــي تــم الحصــول علیهــا مــن القــ�م 

 �ار�ة.المرجع�ة التي توفرها الب�انات المع

ــوان: 2017ســنة وآخــرون  Michal Drajiskyدراســة  7-3-3 الت�ــاین الموســمي فــي اداء الرشــاقة  �عن

ــد ، جمهــوري 5، العــدد12والســرعة والتحمــل لــدى لاعبــي �ــرة القــدم النخ�ــة الشــ�اب، مجلــة الر�اضــة، المجل

 التش�ك.

تغییــر الاتجــاه كــان الهــدف مــن هــذه الدراســة دراســة التغیــرات فــي ســرعة الجــري الخط�ــة وســرعة 

والتحمـل لـدى نخ�ـة �ـرة القـدم التشـ�كیین الشـ�اب، خـلال أر�ـع فتـرات مـن الموسـم الر�اضـي فـي (بدا�ـة فتـرة 

التــدر�ب التحضــیر�ة، و�دا�ــة الفتــرة التنافســ�ة، ومنتصــف الفتــرة التنافســ�ة، ونها�ــة الفتــرة التنافســ�ة)، إذ تـــم 

ســنة مــن الــدوري التشــ�كي العــالي المســتوى،  13لاعــب مــن فئــة تحــت  28تطبیــق اخت�ــارات بدن�ــة علــى 

معتمــدا ال�احــث فــي هــذا علــى المــنهج التجر�بــي، و�عــد المعالجــة الإحصــائ�ة للب�انــات �اســتخدام المتوســط 

واخت�ــار  يالحسـابي والانحـراف المع�ـاري، واخت�ــار شـابیرو و�لـك، واخت�ــار تحلیـل الت�ـاین واخت�ــار مـان وتنـ

 راسة :، أظهرت نتائج هذه الديبن فیرون

وجود تأثیر للتدر�ب وحمل الم�اراة فـي المراحـل المختلفـة مـن الـدورة التدر�ب�ـة علـى سـرعة الجـري الخط�ـة -

 وتغییر سرعة الاتجاه والتحمل لدى لاعبي �رة القدم الش�اب.

 وجود تحسن في مستوى السرعة والقدرة على تغییر سرعة الاتجاه طوال فترة المراق�ة. -

لنســـ�ة للقـــدرة علـــى التحمـــل خـــلال فتـــرة التـــدر�ب قبـــل الموســـم، وتســـجیل انخفـــاض وجـــود تحســـن �بیـــر �ا-

 لمستوى هذه القدرة في نها�ة الموسم.
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أن العمل�ة التدر�ب�ة تؤثر إ�جاب�ا على تطو�ر المكونات الفرد�ة للأداء الر�اضـي، إذ تلعـب دورا هامـا فـي -

 تنم�ة اللاعبین الش�اب.

ملـــف الل�اقـــة البدن�ـــة للاعبـــي �ـــرة القـــدم  �عنـــوان: 2020ســـنة واخـــرون  Hari Yokoدراســـة  7-3-4

METRO FC MALANGأندون�س�ا.2، المجلدةمر�ز التر��ة البدن�ة الأندون�س� ة، مجل ، 

هــدفت هــذه الدراســة إلــى تحدیــد مســتوى الل�اقــة البدن�ــة للاعبــي متــرو أف ســي ملانــج لكــرة القــدم، 

الكمـي مـع تقن�ـات المسـح، وشـملت مكونـات الل�اقـة البدن�ـة �حیث استخدم في هذا ال�حث المنهج الوصـفي 

التــي تــم اخت�ارهــا (المرونــة، قــوة عضــلات الســاقین، خفــة الحر�ــة، قــوة عضــلات الــذراعین، قــدرة عضــلات 

الــ�طن علــى التحمــل، التحمــل القلبــي)، �عــد معالجــة الب�انــات فــي شــكل درجــات لاخت�ــارات الل�اقــة البدن�ــة 

 ستخدام تقن�ات النسب المئو�ة أظهرت النتائج:لاعب �ا 25المط�قة على 

 للاعبي �رة القدم تم تصن�فه في الفئة المعتدلة. FC Metroأن متوسط الل�اقة البدن�ة للاعبي فر�ق  -

مكونـات الل�اقـة  رتـأثی �عنـوان: 2020سـنةواخـرون  Khairul sham bin hanapiah دراسـة 7-3-5

ســنة، المجلــة الدول�ــة لل�حـــوث 14البدن�ــة علــى القــدرة علــى لعـــب �ــرة القــدم لــدى اللاعبــین الـــذ�ور تحــت 

 ، مالیز�ا.3، العدد9الأكاد�م�ة في التعل�م والتطو�ر التقدمي، المجلد

ى لعـب كان الهدف الرئ�سي من هذه الدراسة هو تقی�م تأثیر مكونات الل�اقة البدن�ة على القدرة علـ

كرة القدم، ولتحقیق هذا الغرض استخدمت طر�قة المقطع العرضي �أسلوب المسح، وتطبیـق مجموعـة مـن 

سـنة مـن برنـامج �ـرة القـدم  14الاخت�ارات البدن�ة علـى عینـة عشـوائ�ة مـن لاعبـي �ـرة القـدم الـذ�ور تحـت 

راسـة �الانحــدار الخطــي لاعـب، و�عــد تحلیـل ب�انــات هــذه الد 208المدرسـي فــي مالیز�ـا المقــدر عــددهم ب 

 المتعدد أشارت النتائج إلى:

اخت�ارا تنبؤ�ـا لمكونـات الل�اقـة البدن�ـة التـي تتمثـل فـي (مؤشـر �تلـة الجسـم، 14أن هناك تسعة من أصل -

 5، وسـ�اق vo2maxونس�ة الـدهون، اخت�ـار المرونـة، والوثـب الطو�ـل، ومسـتوى التعـافي المتقطـع للیو�ـو 

�مین) لها تأثیر �بیـر علـى القـدرة علـى لعـب �ـرة  t�سار، واخت�ار tمتر، اخت�ار30أمتار، واخت�ار السرعة 

القدم، و�ضمن استخدامها اخت�ار الموهو�ین الذین یتمتعون �مستوى عالي من الل�اقة البدن�ة للمنافسة على 

 المستوى الدولي.

والتســارع مؤشــرات هامــة للعــب  أن تكــو�ن الجســم والمرونــة والقــوة والســرعة وخفــة الحر�ــة والقــدرة الهوائ�ــة -

 كرة القدم. 
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نمذجـة وتحلیـل القـدرة البدن�ـة  �عنـوان: 2021سـنة Yuanhua li and Shishan Wengدراسـة  7-3-6

 والنوع�ة للاعبي �رة القدم على أساس مؤشر تقی�م التدر�ب، مجلة شر�ة الأمن والاتصالات، الصین.

طر�قــة لتقیــ�م التــدر�ب البــدني الخــاص للاعبــي �ــرة القــدم بدقــة و�فــاءة،  حهــدفت الدراســة إلــى اقتــرا

البـدني  مومقارنة نتائج هذه الطر�قة مع نتائج تقی�م الخبراء، لذا تم اجراء نمذجة وتحلیل لنظام مؤشـر التقیـ�

الخــاص �شــكل أساســي �اســتخدام عمل�ــة التسلســل الهرمــي التحلیلــي لتحدیــد وزن �ــل مؤشــر، ولكــي �ســهل 

إلـــى عـــدة فئـــات حســـب الصـــفات  13ز الأهم�ـــة النســـب�ة تـــم تقســـ�م مجموعـــة عوامـــل اخت�ـــارات التقیـــ�م تمیـــ

المعینة �إجراء تقی�م شامل لكل فئة أولا، ومن ثم إجراء تقی�م شامل رف�ع المستوى لجم�ع أنواع نتائج التقی�م 

قارنــة النتــائج مــع نتــائج لاعــب المختــار�ن فــي التجر�ـة وم 15بـین الط�قــات، ولتصــن�ف المســتوى البـدني ل 

الخبـــراء اعتمـــد ال�احـــث علـــى (المعـــاییر والمســـتو�ات وعمل�ـــة التسلســـل الهرمـــي التحلیلـــي والأوزان النســـب�ة 

والنسـ�ة المئو�ـة والمتوسـط الحسـابي والانحـراف المع�ـاري وخوارزم�ـة مصـفوفة التقیـ�م) فـي معالجـة وتحلیــل 

 الب�انات المتعلقة �الأداء التجر�بي للاعبین.

 أظهرت نتائج الدراسة أن:

 مستوى القدرة البدن�ة والنوع�ة للاعبي �رة القدم في العموم متوسطة. -

 نتائج تقی�م التدر�ب البدني الخاص للاعبي �رة القدم یتوافق مع نتائج تقی�م الخبراء.-

 قی�م الخبراء.وقت التقی�م البدني الخاص للاعبي �رة القدم في الطر�قة المقترحة قصیر مقارنة مع وقت ت-

التـدر�ب البـدني الخـاص المقتـرح یـوفر مراق�ـة علم�ــة ومنهج�ـة دق�قـة فـي الحصـول علـى معلومــات ردود  -

 الفعل الخاصة بتدر�ب القدرة البدن�ة للاعبي �رة القدم.

تحدید وتمییز معـاییر الاداء لـدى لاعبـي �ـرة  �عنوان: 2021سنة  Egon kunwzmannدراسة  7-3-7

 القدم النخ�ة، أطروحة د�توراه، جمهور�ة التش�ك.

كان الهدف من هذه الدراسة التعرف على مؤشرات النقاط الرئ�سـ�ة للاعبـي �ـرة القـدم الشـ�اب مـع 

التر�یــز علـــى تحقیـــق أعلـــى مســتوى مـــن الأداء، اذ تضـــمنت التجر�ـــة تشخ�صــات مخبر�ـــة ومیدان�ـــة لتقیـــ�م 

ســفل�ة، وقــوة مجــالات عــدة تتمثــل فــي ( تكــو�ن الجســم، والاســتقرار الوضــعي، والقــوة الانفجار�ــة للأطــراف ال

) مــن ناح�ـــة التشـــخ�ص المخبــري، أمـــا �النســـ�ة vo2maxالانق�اضــات العضـــل�ة ، وق�مــة الســـعة الهوائ�ـــة 

لتشــخ�ص المیــداني فقــد تضــمن( اخت�ــارات التســارع، والســرعة القصــوى، وســرعة تغییــر الاتجــاه، واخت�ــارات 

�عــد تقســ�م هــذه العینــة إلــى لاعــب �ــرة قــدم  157اخت�ــار تجر�بــي لتقیــ�م  25التحمــل)، �حیــث تــم اعتمــاد 

) و �ـذا إلـى ثـلاث مجموعـات أداء(النخ�ـة 16، و17، و18، و19، و21خمس فئـات عمر�ـة ( أقـل مـن: 
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لاعبي الدوري الأول والنخ�ة الفرع�ة لاعبي الدوري الثاني، والهواة لاعبي الدوري الثالـث ولاعبـو مسـتو�ات 

�اسـتخدام تحلیـل  Rخ�صـها فـي البرنـامج الاحصـائي )، و�عد معالجة الب�انـات التـي تـم تشضالأداء المنخف

 واخت�ار تو�ي للمقارنة ال�عد�ة بین متوسط المجموعات توصلت الدراسة إلى: ANOVAالت�این الثنائي 

 وجود اختلافات �بیرة في الأداء البدني بین المجموعات الثلاث لصالح لاعبي النخ�ة في الدوري الأول.-

 ور الجیني بین اللاعبین.وجود اختلافات من حیث التط-

توفیر ق�م مرجع�ة من نتـائج التشـخ�ص المخبـري والمیـداني تز�ـد فاعل�ـة تحدیـد لاعبـي �ـرة القـدم الشـ�اب -

 الذین لدیهم القدرة على تحقیق أعلى مستوى من الأداء.

حول تحسـین مسـتوى الل�اقـة البدن�ـة  ةدراس �عنوان:2022سنة واخرون  Adriqn pricopدراسة  7-3-8

 ، رومان�ا.4، العدد14دللاعبي �رة القدم الش�اب، المجلة الرومان�ة للتعل�م متعدد الأ�عاد، المجل

-12هدفت هذه الدراسة إلى تعز�ز مستوى الل�اقـة البدن�ـة لـدى لاعبـي �ـرة القـدم الناشـئین �أعمـار

ســنة، والتحقــق مــن مــدى التــأثیر الإ�جــابي لتنفیــذ بــرامج حر��ــة معینــة علــى مســتوى تنم�ــة المهـــارات  14

بدن�ـة للر�اضـیین العامة، �ما یهدف هـذا ال�حـث العلمـي إلـى المسـاهمة فـي تطـو�ر وتقیـ�م مسـتوى الل�اقـة ال

من خلال تعز�ز مجموعة من الأسـالیب والوسـائل لتحسـین عمل�ـة التـدر�ب البـدني، و�عـد مراجعـة الأدب�ـات 

فــي بوخارســت علــى عینـــة  13تــم اجــراء التجر�ــة فــي صـــالة الألعــاب الر�اضــ�ة �المدرســة المتوســطة رقـــم 

هر بتـدخلات تدر�ب�ـة اســتغرقت أشـ6ر�اضـي بتطبیــق برنـامج تـدر�بي اسـتمر لمــدة   14عمد�ـة  مكونـة مـن 

دق�قــة فـــي �ـــل حصـــة واعتمــاد أداة الملاحظـــة واخت�ـــارات بدن�ـــة لتقیــ�م مســـتوى الل�اقـــة عنـــد اللاعبـــین،  35

لعینتــــین متــــرا�طتین فــــي  tواســــتخدام المتوســــط الحســــابي والانحــــراف المع�ــــاري ومعامــــل الت�ــــاین واخت�ــــار 

 المعالجة الإحصائ�ة للب�انات، حیث  تبین :

فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار الأولي والنهـائي، ممـا �سـلط الضـوء علـى �فـاءة المنهج�ـة وجود -

 في برنامج تحسین الل�اقة البدن�ة. ةالمستخدم

ـــى مســـتوى المهـــارات - ـــامج المقتـــرح أثـــرت �شـــكل إ�جـــابي عل اســـترات�ج�ة التـــدر�ب المســـتخدمة خـــلال البرن

 البدن�ة للاعبین.الحر��ة العامة ورفعت من مستوى الل�اقة 

الل�اقـة البدن�ـة للاعبـي �ـرة قـدم الصـالات  �عنـوان: 2023سنة واخرون  Dedi supriadiدراسة  7-3-9

ـــد ـــوم الر�اضـــة، المجل ـــة الدول�ـــة للحر�ـــة الانســـان�ة وعل ، 1، العـــدد11فـــي مرحلـــة الاعـــداد للمنافســـة، المجل

 أندون�س�ا.
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الل�اقـة البدن�ـة للاعبـي قـدم الصـالات فـي هذه الدراسة ع�ارة عـن �حـث وصـفي هدفـه الكشـف عـن 

لاعـب  22البدن�ة على عینة قصد�ة تمثـل  تمرحلة الاعداد للمنافسة، طبق خلالها مجموعة من الاخت�ارا

ایناث) من س�ماهي جاوة الغر��ة �إندون�س�ا، و�عد تحلیل الب�انات تحل�لا وصـف�ا �اسـتعمال 10ذ�ور و12(

 أظهرت النتائج أن: ة�استخدام المتوسط الحسابي والمعاییر والنس�ة المئو� spssبرنامج 

مستوى الل�اقة البدن�ة للاعبي �رة قدم الصالات الذ�ور ینحصر في الفئة المعتدلـة ومتوسـط انجـازهم فـي -

 .% 73الاخت�ارات قدر ب 

الضـع�فة ومتوسـط انجـازهم  مستوى الل�اقـة البدن�ـة للاع�ـات �ـرة قـدم الصـالات الإنـاث ینحصـر فـي الفئـة-

 .% 63في الاخت�ارات قدر ب 

�عض العوامل مثـل الوراثـة والتـدر�ب والجـنس والعمـر ونسـ�ة دهـون الجسـم والأنشـطة الیوم�ـة تـأثر علـى  -

 الل�اقة البدن�ة

 التعلیق على الدراسات السا�قة: 7-4

الاطلاع �مكن استخلاص من خلال الدراسات السا�قة والمشابهة التي تم عرضها سا�قا في حدود 

�عض النقاط المهمة والتي من خلالها سیتم نقد هذه الدراسات وتحلیل محتواها للوقوف علـى العلاقـة بینهـا 

والاخــتلاف فـي الأهــداف والمــنهج والعینـة والأدوات المســتعملة، وتبــین  هو�ـین �حثنــا مـن حیــث أوجــه التشـا�

 سة، ف�عد التدقیق والتحلیل تم التوصل إلى:مدى الاستفادة منها وما �میز ال�حث موضوع الدرا

 أوجه التشا�ه والاختلاف مع الدراسات السا�قة والمشابهة: 7-4-1

نرى أن دراستنا تتفق في نقاط �ثیرة وتختلف في نقاط قلیلـة مـع الدراسـات السـا�قة والمشـابهة نظـرا 

 للخصوص�ة �ل دراسة.

ــث الأهــداف 7-4-1-1 دراســات واشــتراكها بدرجــة �بیــرة فــي متغیــر یتضــح لنــا تقــاطع أغلــب ال فمــن حی

التقیــ�م وتحدیــد المســتو�ات المع�ار�ــة لعناصــر الل�اقــة البدن�ــة فــي مختلــف التخصصــات مــن خــلال تحدیــد 

مــع �حثنـــا، غیـــر أن هـــذه الدراســـات  قالــدرجات المع�ار�ـــة لتقیـــ�م المســـتوى الفعلــي للاعبـــین وهـــذا مـــا یتوافـــ

اســة إلــى أخــرى وفــق الغا�ــة المحــددة، فقــد �ــان الهــدف مــن تحدیــد أختلــف اعتمــاد هــذا الاجــراء فیهــا مــن در 

، أو لغـرض مقارنـة المسـتوى البـدني بـین ءالمستو�ات المع�ار�ة لعناصر الل�اقة البدن�ة إمـا مـن أجـل الانتقـا

اللاعبــین فــي مختلــف مراكــز اللعــب، و�ــذا مقارنــة مســتوى اللاعبــین خــلال مراحــل الموســم الر�اضــي، أو 

ستوى بین مختلف الفئات العمر�ة و بـین مسـتو�ات المنافسـة أو للكشـف عـن مـدى صـلاح�ة مقارنة هذا الم

 3البرامج التدر�ب�ة المقترحة، أو من أجل معرفة علاقـة المسـتوى البـدني �ـالأداء، �الإضـافة إلـى هـذا تتفـق 
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دن�ـة مــن دراسـات مـع دراسـتنا فـي الهــدف الجزئـي الأول المتمثـل فـي اسـتخلاص عوامــل عناصـر الل�اقـة الب

خـــلال اجـــراء التحلیـــل العـــاملي الاستكشـــافي، أمـــا مـــن نـــواحي الاخـــتلاف بـــین موضـــوع ال�حـــث والدراســـات 

السا�قة والمشابهة، فقد عالجت �عض الدراسات متغیرات أخرى �الجوانب المهار�ـة والنفسـ�ة والوظ�ف�ـة مـع 

ي من اسـتخلاص لعوامـل عناصـر الجانب البدني في الأهداف الجزئ�ة بینما یر�ز �حثنا على الجانب البدن

الل�اقة البدن�ة وتحدید مستوى اللاعبین الفعلي وفق درجات التمثیل الاحصـائي المقتـرح و �ـذا معرفـة مـدى 

 ملاءمة التدر�ب المطبق مع التدر�ب المنهجي العلمي.

كـــان المـــنهج الوصـــفي �الأســـلوب المســـحي الغالـــب فـــي جـــل مـــن حیـــث المـــنهج المســـتخدم  7-4-1-2

ت أما �النس�ة ل�عض الدراسات الأخرى في اعتمادها على هذا المـنهج ت�اینـت مـن حیـث الأسـلوب، الدراسا

فمنهـــا مـــن اعتمـــدت علـــى الأســـالیب التال�ـــة (المســـحي والمقـــارن، المقـــارن، الارت�ـــاطي والتحلیلـــي، التحلیـــل 

بق نوعــا مــا مــع والمقارنــة)، فاســتخدام هــذا المــنهج �مختلــف الأســالیب المــذ�ورة فــي معظــم الدراســات یتطــا

المـــنهج والأســـالیب المعتمـــد فـــي الدراســـة الحال�ـــة إذ اعتمـــدنا علـــى المـــنهج الوصـــفي �الأســـلوب التحلیلـــي 

 دراسات المنهج التجر�بي. 5الارت�اطي والمسحي ودراسة حالة، في حین استخدمت 

مـن   : ف�مـا �خـص العینـة فقـد تنوعـت بتنـوع حجـم المجتمـع الأصـلي ونوعـهمن حیـث العینـة 7-4-1-3

والفئــات العمر�ــة وت�اینــت فــي طــرق اخت�ارهــا  مــدر�ین ور�اضــیین فــي مختلــف الاختصاصــات الر�اضــ�ة

وتحدید حجمها حسب طب�عة �ل دراسة والظـروف المح�طـة بهـا، غیـر أن جـل الدراسـات اعتمـدت الطر�قـة 

ـــد المســـتو�ات  ـــین ف�مـــا �خـــص تحدی ـــى ضـــرورة �بـــر عینـــة التقن ـــة، واتفقـــت عل ـــة العشـــوائ�ة والعمد� المع�ار�

لإعطاء النتـائج أكثـر مصـداق�ة، أمـا دراسـتنا فتعتمـد علـى طر�قـة الاخت�ـار العشـوائي العنقود�ـة للعینـة التـي 

 . u19تمثل المجتمع الاحصائي المتمثل في اللاعبین الذین ینشطون في أند�ة القسم الأول صنف 

 من حیث أدوات ال�حث وأسالیب التحلیل الاحصائي: 7-4-1-4

أدوات جمع المعلومات والب�انات بتنوع ما هو متاح ومتوفر لل�احث من استب�ان وملاحظة تنوعت 

ومقابلــة واخت�ــارات بدن�ــة ومهار�ــة ومقــا�س، حیــث  اشــتكرت �ــل الدراســات فــي اعتمــاد الاخت�ــارات البدن�ــة 

بدن�ــة واســتمارة مــع دراســتنا الحال�ــة التــي نعتمــد فیهــا علــى الاخت�ــارات ال قواســتب�ان الترشــ�ح، وهــذا مــا یتفــ

ترشــــ�ح الاخت�ــــارات �ــــأدوات ملائمــــة لأهــــداف ال�حــــث، أمــــا �النســــ�ة لأســــالیب المعالجــــة الإحصــــائ�ة فقــــد 

فـي الحسـاب مـن  SPSSأو استعمال برنامج  استخدمت معظم الدراسات الطرق الكلاس�ك�ة في الاحصاء

ر��ـع، ومعامـل الارت�ـاط ال�سـ�ط ، واخت�ـار �ـاف تTمقای�س نزعة مر�ز�ة وتشتت، والنس�ة المئو�ة، واخت�ار 

 جبیرســــون، ومعامــــل الالتــــواء، والـــــدرجات التائ�ــــة والزائ�ــــة، ومنحنــــى التوز�ـــــع الطب�عــــي لكــــاوس لاســـــتخرا
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الاعتمـــاد عل�ـــه فـــي الدراســـة  ملاستكشـــافي.. إلـــخ وهـــذا مـــا ســـیتاالمســـتو�ات المع�ار�ـــة، والتحلیـــل العـــاملي 

 الحال�ة.

 

 السا�قة والمشابهة:مدى الاستفادة من الدراسات  7-4-2

-2012في ضوء مـا أشـارت إل�ـه الدراسـات السـا�قة والمشـابهة فـي الفتـرة الزمن�ـة المحصـورة بـین 

 تم الاستفادة من عدة نقاط تتمثل في: 2023

 . تحدید الخطوات المت�عة في إجراء ال�حث سواء من الناح�ة الفن�ة أو الإدار�ة.

و�ذا الأهداف التي بنیت علیها الدراسات والنتائج المتوصل  الاستفادة من مختلف الفرض�ات الموضوعة .

 متغیراتها.وض�ط الحال�ة ص�اغة موضوع الدراسة  إلیها في

إثــراء  فــي والمشــابهة قاعــدة المعلومــات والمعط�ــات الواســعة المســتخدمة فــي الدراســات الســا�قة اســتغلال .

 الجانب النظري �المادة العلم�ة.

 الدراسة وتحدید العینة وطر�قة اخت�ارها وحجمها. المنهج المناسب لطب�عة تحدید  .

 . اخت�ار الأدوات والاخت�ارات التي تخدم أهداف وفرض�ات ال�حث.

علــى الق�اسـات والاخت�ــارات التــي تقــ�س المتغیــرات محــل الدراســة  فالتجر�بــي والتعــر بروتو�ــول الضــ�ط  .

 التي تبین ��ف�ة التطبیق.

 . تحدید أسالیب المعالجة الإحصائ�ة الأنسب في تحلیل الدرجات الخام لنتائج عینة ال�حث. 

 السا�قة. تجنب الوقوع في أخطاء وصعو�ات الدراسات  .

 راستها.غیر التي تمت د الأخرى  المجالاتوالتوجه للعمل في  كرارتفادي الت 

 نتائج الدراسة الحال�ة.. الاستفادة من نتائج الدراسات السا�قة في مناقشة 

 الدراسة الحال�ة عن الدراسات السا�قة والمشابهة: زما �می 7-4-3

) فــي ن العلمــي للمعـادلات الإحصـائ�ة (معادلــة سـتفین ثــوم �سـو  م. الاخت�ـار العشـوائي العنقــودي والاسـتخدا

ات المجتمـع ض�ط حجم العینة من أجل الحصول على نتائج أكثر مصداق�ة تت�ح التعمـ�م علـى �قـاي مفـرد

 الاحصائي.

 . استخدام �طار�ة اخت�ار تق�س �ل عناصر الل�اقة البدن�ة للاعبین دون التر�یز على �عض العناصر. 

عوامل عناصر الل�اقة البدن�ة للاعبین من خلال اجراء التحلیل العاملي لكـل عناصـر الل�اقـة  ص. استخلا

 البدن�ة المدروسة.
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 الكشف عن مدى ملائمة التدر�ب البدني المطبق مع التدر�ب المنهجي العلمي. .
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المستويات المعيارية وعناصر اللياقة 
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 تمهید:

البدن�ـــــة القاعـــــدة الأساســـــ�ة لتحقیــــق أعلـــــى مســـــتو�ات الانجـــــاز فـــــي جم�ـــــع  عناصـــــر الل�اقـــــةتعــــد 

یــر�ط بـین مختلــف جوانــب تتعــدد هـذه الخصــائص البدن�ـة وتعتبــر الجســر الـذي  وفــي �ـرة القــدم ،الر�اضـات

مــن  التــيالتقیــ�م ترتكــز علــى عمل�ــة أن والتــي �جــب  ،الإعــداد فــي خطــة التــدر�ب الســنو�ة و�ــذلك الیوم�ــة

 معـاییر أو محكـات معینـةمسـتو�ات و شأنها إصـدار أحكـام حـول نتـائج اخت�ـارات موضـوع�ة �الاسـتناد إلـى 

مــن أجــل معرفــة المســتوى البــدني فــي مختلــف المراحــل، و�التــالي ضــ�ط العمل�ــة التدر��ــة �مــا یتناســب مــع 

 اللاعبین والأهداف المسطرة في البرنامج. 

 الل�اقة البدن�ة: -1

 تعر�ف الل�اقة البدن�ة: 1-1

�كفـاءة، بینمـا تعرف منظمة الصحة العالم�ة الل�اقة البدن�ـة �أنهـا القـدرة علـى أداء العمـل العضـلي 

ـــن الفـــرد مـــن تحســـین نوع�ـــة ح�اتـــه والتك�ـــف مـــع 1987یراهـــا فو�ــــس وآخـــرون ( ) �كفـــاءة فســـیولوج�ة تُمكِّ

متطل�ـــات البیئـــة. و�ؤ�ـــد محمـــد صـــ�حي حســـنین هـــذا المفهـــوم، معتبـــرًا الل�اقـــة انعكاسًـــا لكفـــاءة الجســـم فـــي 

از�ن التنفســي والــدوري علــى اســتعادة مواجهــة متطل�ــات الح�ــاة، فــي حــین �عرّفهــا أندرســون �أنهــا قــدرة الجهــ

  ).9 ‏8، ص 2016لو��ة یوسف إسلام  (مح�مدات، رشیدحالتهما الطب�ع�ة �عد المجهود البدني

ــا لمتطل�ــات  تمثــل الل�اقــة البدن�ــة مســتوى الحالــة الجســمان�ة التــي �ســعى الر�اضــي إلــى بلوغهــا وفقً

تُقــارن �المســتوى الأمثــل. �مــا تُعــرف �أنهــا قــدرة ر�اضــته، و�ــتم تقی�مهــا �اســتخدام أدوات واخت�ــارات علم�ــة 

، 2016أشــرف محمــود، ( الفـرد البدن�ــة علــى أداء مهامــه الح�ات�ــة �كفـاءة دون الشــعور �التعــب أو الإجهــاد

  .)10ص

تُعـرف الل�اقــة البدن�ــة لــدى "مــاتف�ف" �أنهــا الحالــة المثلــى للاســتعداد الر�اضــي لتحقیــق أفضــل أداء 

في تكامل الجوانب البدن�ة، التقن�ة، التكت�ك�ة، والنفس�ة. و�ض�ف "قلاتي �از�ـد" أنهـا خلال الموسم، وتتمثل 

مؤشــر علــى ارتفــاع مســتوى الاســتعداد البــدني والــوظ�في للجســم، �مــا �ســمح �مواجهــة متطل�ــات المنافســة 

  .)29، ص2020قلاتي ال�از�د، (�كفاءة مع الحفاظ على الأداء الحر�ي وسرعة الاسترجاع �عد الجهد

 مكونات الل�اقة البدن�ة  1-2

   :مكونات متعلقة �الصحة 1-2-1

  .المرونة ة،القوة العضل�العضلي، الجلد ، النس�ة المئو�ة للدهون �الجسم، الجلد الدوري التنفسي

   :مكونات متعلقة �المهارة الحر��ة 1-2-2 
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، 2017خالـــد تمـــ�م الحـــاج، (الاســـتجا�ة. ســـرعه العصـــبي،  العضـــليالتوافـــق ، التـــوازن الســـرعة، الرشـــاقة، 

  )105ص

 أقسام الل�اقة البدن�ة 1-3

 تنقسم الل�اقة البدن�ة إلى قسمین

جم�ع عناصر الل�اقة البدن�ة وهـي الاسـاس تنم�ة وتطو�ر وتحسین  تشمل العامة:الل�اقة البدن�ة  1-3-1

  .الذي تبنى عل�ه الل�اقة البدن�ة الخاصة

تنم�ة وتطو�ر �عض عناصر الل�اقة البدن�ـة الخاصـة فـي �ـل تتمثل في  الخاصة:الل�اقة البدن�ة  1-3-2

وهـــذا لا  ،مـن الاشــكال الر�اضــ�ة، وهـذا �عنـي ان �ـل لع�ـة تتطلـب نوعـا معینـا مـن عناصـر الل�اقـة البدنیــة

ل عـــنصر عـــلى اخـــر فمـــثلا لاعـــب رفـــع الاثقـــال �حاجـــة الــى عـــنصر القـــوة ولاعـــب المســافات ی�عنـــي تفضــ

ار�ن مالطو�لــة �حاجــة الــى التحمــل وهكـــذا... ولكـــن الصـــفة الممیـــزة لل�اقـــة البدنیـــة الخاصــة هــو اســـتخدام تـــ

، 2017خالــد تمـــ�م الحـــاج، ( .خاصـــة بـــنفس الاتجــــاه او المســـار الحـــر�ي المســــتخدم فــي الفعال�ـــة الر�اضــ�ة

   )105ص

 :اكتساب الل�اقة البدن�ة 1-4

إن تحقیق الل�اقة البدن�ة لدى اللاعبین ُ�عـد مـن المهـام الصـع�ة والمعقـدة، و�تطلـب مـن المـدر�ین بـذل      

مختلـف مراحـل فـي لوحـدات التدر�ب�ـة لتنظـ�م وتقنـین  منجهد �بیر في إعداد البرامج التدر�ب�ة �شكل عام، 

والنفســـ�ة الخاصـــة التـــي و�عـــود ذلـــك إلـــى أن لكـــل لاعـــب قدراتـــه البدن�ـــة والمهار�ـــة  ،الموســم �شـــكل خـــاص

ولهذا تُعد الفرد�ة فـي التـدر�ب  ،تختلف من شخص لآخر، مما �ستوجب على المدرب التعامل معها �عنا�ة

�حیـث الأسلوب الأمثـل، لأن تنـوّع إمكانـات اللاعبـین �شـكّل عنصـرًا أساسـً�ا فـي تصـم�م البـرامج التدر�ب�ـة، 

فــإن الهــدف الرئ�ســي هــو تمكــین �ــل لاعــب مــن ومــن هنــا  ،یبــرز ذلــك بوضــوح فــي المســتو�ات المتقدمــة

 .الوصول إلى أفضل مستوى ممكن
 :مراحل اكتساب الل�اقة الر�اض�ة 1-4-1

 :تقس�م مراحل اكتساب الل�اقة الر�اض�ة إلى ثلاث مراحل متداخلة �ما یلي نا�مكن

 مرحلة إعداد ونمو المستوى  :المرحلة الأولى

 مرحلة النضج والمحافظة على المستوى  الثان�ة:المرحلة 

 مرحلة هبوط المستوى  :المرحلة الثالثة

 :أولا: مرحلة إعداد ونمو المستوى  1-4-1-1
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تلعـــب العلاقـــة التفاعل�ـــة بـــین التحضـــیر العـــام والتحضـــیر الخـــاص دورًا أساســـً�ا فـــي تطـــو�ر مســـتوى       

العــام یر�ــز علــى تنم�ــة القــدرات البدن�ــة العامــة اللاعــب خــلال مرحلــة اكتســاب الل�اقــة البدن�ــة. فالتحضــیر 

والمهارات الحر��ة الأساس�ة، في حین �ستهدف التحضیر الخاص تطو�ر القدرات البدن�ة المرت�طة م�اشرة 

�الجوانب التقن�ة والتكت�ك�ة. و�هدف هذا الأخیر إلى بلوغ أعلى مستو�ات الأداء الفني والبدني، مما �عكـس 

 .المرحلتین في إطار تحقیق أهداف الموسم التدر�بي تكاملاً وظ�فً�ا بین

 :على المستوى  والمحافظةمرحلة النضج  :ثان�ا 1-4-1-2

تُعــد التمر�نــات الخاصــة، لاســ�ما تمر�نــات المنافســة، أداة رئ�ســ�ة لتحقیــق أهــداف مرحلــة اكتســاب 

وتطـو�ر التكن�ـك والتكت�ـك، إلـى الل�اقة الر�اض�ة، إذ تسهم في تكّ�ـف الجسـم مـع القـدرات البدن�ـة الخاصـة، 

جانب الإعداد النفسي الإرادي. وقد أكد �احثون مثل هارا و�وني وسید عبد المقصود أهم�ة هـذه التمر�نـات 

فــي محاكــاة متطل�ــات المنافســة الواقع�ــة مــن الناح�ــة البدن�ــة، النفســ�ة، والفن�ــة، ممــا �عــزز التك�ــف الشــامل 

ظ على المستوى المكتسب من خلال تقنـین وتحـدیث دائـم للبـرامج للاعب. �ما تتطلب مرحلة النضج الحفا

 .التدر�ب�ة، لتجنب التراجع وتحقیق الاستمرار�ة في الأداء

 :ثالثا مرحلة هبوط المستوى  1-4-1-3

تـرت�ط مرحلــة هبــوط المسـتوى الر�اضــي �فتــرة الراحـة النشــطة ضــمن الـدورة الســنو�ة لتخطــ�ط حمــل 

الل�اقة البدن�ة �التراجع تـدر�جً�ا، بـدءًا �ـآخر عنصـر تـم تطـو�ره خـلال الموسـم. التدر�ب، حیث تبدأ عناصر 

و�ؤ�ـد آرنهــا�م أن هــذا التراجــع یتطلــب مــن المــدر�ین اتخــاذ تــدابیر فعالــة لتقلیــل الهبــوط، مــن خــلال اعتمــاد 

بتجنــب تــدر��ات حدیثــة وتقن�ــات راحــة إ�جاب�ــة تحــافظ علــى �فــاءة الأجهــزة الوظ�ف�ــة للجســم. لــذا، یُوصــى 

  .)32-31، ص2020قلاتي �از�د، (الراحة السلب�ة لفترات طو�لة حفاظًا على عناصر الل�اقة وتجنب تفككها

 الخصائص البدن�ة: 1-5

 مفهوم الخصائص البدن�ة: 1-5-1

�مكن تعر�ف الخصائص البدن�ة �أنهـا تلـك الصـفات الوراث�ـة الموجـودة داخـل جسـم الإنسـان حیـث 

�قــول الج�ــالي " تــرت�ط القــدرات البدن�ــة �العوامــل الوراث�ــة وتلعــب الخصــائص الفرد�ــة الممیــزة لكــل فــرد دورا 

  ).343 ص، 2003، الج�اليعو�س (هاما في تشكیل فعال�ات هذه القدرات" 

یُوضح حسنین أن الصفات البدن�ة الأساس�ة تمثل الأساس الضروري لأداء المهارات الحر��ـة فـي 

مختلــف الأنشــطة الر�اضــ�ة، وتُعــد محــورًا رئ�ســً�ا فــي الوصــول إلــى المســتو�ات العال�ــة. تتفــاوت أهم�ــة �ــل 

وفر هـذه الصـفات صفة �حسب طب�عة النشاط، مع وجود ترا�ط وثیق بـین عناصـر الل�اقـة البدن�ـة. وُ�ـؤثر تـ
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إ�جابً�ــا علــى اكتســاب المهــارات الفن�ــة، �مــا أن ضــعف نمــو �عــض الصــفات �ــالقوة أو التحمــل أو الســرعة 

 ).36ص، 1997حسنین، محمد ص�حي ( ُ�عد عائقًا أمام استثمار الموه�ة وتحقیق الإنجاز الر�اضي

 :خصائص الل�اقة البدن�ة 1-5-2

تعتمد علـى مبـدأ الفـروق الفرد�ـة، حیـث �ختلـف الأفـراد فـي قـدراتهم تُعد الل�اقة البدن�ة عمل�ة فرد�ة 

البدن�ــة والفســیولوج�ة والنفســ�ة. ونظــرًا لكونهــا تعتمــد علــى قــدرات ذات أســاس فســیولوجي وتتــأثر �العوامــل 

النفس�ة، فإنهـا تعكـس �فـاءة الأداء الـوظ�في لأجهـزة الجسـم، و�مكـن ق�اسـها وتطو�رهـا. وتهـدف أساسًـا إلـى 

ـــز  ـــاة الیوم�ـــة، �الإضـــافة إلـــى الاســـتجا�ة لمتطل�ـــات التـــدر�ب تعز� ـــة متطل�ـــات الح� قـــدرة الجســـم علـــى تلب�

  .)78-86، ص2014أحمد یوسف متعب الحسناوي، (والمنافسات الر�اض�ة

 توج�ه وترشید عناصر الل�اقة البدن�ة: 1-6

ـــاً  ـــة ارت�اطـــاً وث�ق ـــة البدن� ـــرت�ط عناصـــر الل�اق ـــال�عض، �عضـــها مـــع ت ـــواحي الوظ�ف�ـــة لأن �ـــل � الن

البدن�ـة التـي  عناصـرواحدة من ال عنصرفي  طوروالعضو�ة للر�اضي هي وحدة متكاملة، ولا �حصل أي ت

، إذ تكـــون الواحـــدة مكملـــة للأخـــرى، والنت�جـــة حصـــول عناصـــر�حتاجهـــا اللاعـــب إلا مـــع ارت�اطهـــا ب�ق�ـــة ال

احي التكن�ك�ة والتكت�كیـة، وتطـور هـذه اللاعب علـى تحـسن وتطـور مستواه البدني، وهذا �حسن و�طور النو 

موفــق أســعد محمــود (الأداء. النــواحي تجعلــه یتمتــع �مواصــفات ومــؤهلات عال�ــة تعط�ــه الثقــة والحمــاس فــي 

  )170ص، 2011الهیتي، 

الـذي  عمـلأو ال نشـاط عمل یؤد�ه اللاعب یتطلب جهـداً محـدداً ط�قـاً لنـوع النشاط أو إن أي لذا ف

�قوم �ه، وهذا یتوقف على مدى إمكان�ة واستعداد اللاعـب ول�اقتـه وقدرته علـى الق�ـام �ـالأداء، و�ـل فعال�ـة 

البدن�ــة حتــى یــتمكن اللاعــب مــن أداء واج�اتــه المهار�ــة  العناصــرر�اضــ�ة تحتــاج إلــى تــوافر مجموعــة مــن 

�ـة �ختلـف عـن احت�ـاج فعال�ـة أخــرى والخطط�ـة �شـكل جیــد، ولكــن �جـب أن نعـرف �ـأن احت�ـاج هـذه الفعال

احت�ـاج اللاعبـین �فقـط وقـد �ختلــف  عناصـر، وقد �كون هذا الاخـتلاف فـي نسـب هـذه العناصرمـن هـذه ال

موفق أسعد محمـود الهیتـي، (. في الفعال�ة الواحدة �ما هو الحال في لعبـة �رة القدم عناصرف�ما بینهم لهذه ال

 )170ص، 2011

 للاعبي �رة القدم:الخصائص البدن�ة  1-7

تُعد عناصر الل�اقة البدن�ة الخاصة في �رة القدم عاملاً حاسمًا في تحسـین الأداء المهـاري، حیـث 

ترت�ط �فاءة الأداء الفني والخططي ارت�اطًا م�اشرًا �الحالة البدن�ة للاعب. فلا �مكن تنفیذ المهارات �شـكل 

لتي تدعم الحر�ات الأساسـ�ة. �مـا أن نجـاح أي خطـة فعّال دون توفر مستوى ملائم من الصفات البدن�ة ا
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تكت�ك�ة �عتمد على مراعاة هذه العناصر، إلى جانب تأثیر الخصائص الفرد�ة والوراث�ة في تشكیل القدرات 

 .)32ص ،2001ال�ساطي، أمر الله ( البدن�ة للاعب

إعدادًا خاصًا من حیث  لكل نشاط ر�اضي خصائص تمیّزه، وتُعدّ �رة القدم من الر�اضات التي تتطلب 

المهارات والخطط، �الإضافة إلى اكتساب عناصر الل�اقة البدن�ة والحر��ة. وتُعرف هذه العناصر، وفقًا 

، �أنها "الأساس الحر�ي الذي تُبنى عل�ه المهارات الفن�ة". وتُعدّ عناصر الل�اقة Manno (1992)لـ

 .البدن�ة شرطًا أساسً�ا للإنجاز المهاري والخططي

) هذه العناصر إلى نوعین: عناصر تتعلق �القدرات البدن�ة (المداومة، القوة، 1992وقد صنّف فایناك (

) 1996السرعة)، وأخرى تخص الس�طرة العصب�ة الحر��ة (التوافق، المرونة). بینما اقترح برادي (

لحر��ة الناتجة عن التوافق تصن�فًا ثلاثً�ا �شمل: المداومة، القدرة (مز�ج من القوة والسرعة)، والفعال�ة ا

 .والتعلم

ورغم اختلاف التصن�فات، إلا أن العناصر الأساس�ة تشمل: المداومة، القوة، السرعة، المرونة، والرشاقة، 

 ."مع إمكان�ة ظهور صفات مر��ة �ـ"مداومة القوة" أو "مداومة السرعة

 
 ,Jean-paul doutreloux, 2013)البدن�ة الأساس�ة والمر��ة.  عناصر الل�اقة: یبین العلاقة بین 01الشكل رقم 

p6-7)  
وعبــده أبـــو  حســـین،فــرج �طـــس رزق الله،  لط�ــف،محمـــد حنفــي محمـــود مختــار، (و�تفــق �ــل مـــن 

 تتضمن:المتطل�ات البدن�ة للاعب �رة القدم  على أن العلاء)

 .ENDURANCEالتحمل  -أ 

 .STRENGTHالقوة العضل�ة  -ب 

 .SPEEDالسرعة  -ج 

 .AGILITYالرشاقة  -د 
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 .FLEXIBILITYالمرونة  -هـ 

 ) 37، ص2013. (غازي صالح محمود،�السرعةالقوة الممیزة  -و 

تُعـدّ تصـن�فات عناصــر الل�اقـة البدن�ـة لــدى لاعبـي �ـرة القــدم متعـددة، غیـر أن تطو�رهــا �جـب أن یـتم وفــق 

�فاءة الأداء البـدني والـوظ�في. و�عتمـد ذلـك علـى فعال�ـة أسس علم�ة و�رامج تدر�ب�ة مقننة تهدف إلى رفع 

 .الأجهزة الحیو�ة في الجسم، ومدى توافقها أثناء الجهد العضلي

وقــد تنوعــت آراء المختصــین حــول تحدیــد عــدد وأهم�ــة هــذه العناصــر؛ حیــث صــنفها �عضــهم إلــى ثلاثــة، 

" فـي المدرسـة الشـرق�ة و"العناصـر خمسة أو حتى عشرة عناصر، واختلفت تسـم�اتها بـین "الصـفات البدن�ـة

 ‏حسـب المدرسـة الشـرق�ة  ‏البدن�ة" في المدرسة الغر��ة. وتُعـدّ أهـم مكونـات الل�اقـة البدن�ـة فـي �ـرة القـدم 

 :هي

 التحمل .1

 السرعة .2

 القوة .3

 الرشاقة .4

 المرونة .5

 �التالي:وحددت اللجنة الدول�ة لل�اقة البدن�ة مكوناتها 

 -8التوافــق  -7التـوازن  - 6الجلـد  -5المرونـة.  -4القـدرة الثابتــة  -3القـدرة  -السـرعة.  -2 التحمـل 1

 . الفعل زمن رد

من خلال الأ�حاث العلم�ة والمراجع المتخصصة في مجال �ـرة القـدم فـإن أهـم العناصـر الخاصـة 

 التالي:البدن�ة في مجال نشاط �رة القدم یتحدد وفق  �الل�اقة

-30، ص2008المرونـة. (حسـن السـید أبوعبـده،  -5الرشـاقة.  -4القـوة.  -3السرعة.  -2التحمل. -1

31 ( 

 متطل�ات لاعبي �رة القدم حسب مناصب اللعب: 1-8

تت�این المتطل�ات البدن�ـة والفسـیولوج�ة فـي �ـرة القـدم الحدیثـة ت�عًـا لمناصـب اللعـب، حیـث تختلـف 

القدرات المطلو�ة. فمثلاً، �عتمد لاعبو وسط المیدان �شكل أكبر على النظام أنماط الجهد المبذول ونوع�ة 

الهـــوائي لإنتـــاج الطاقـــة مقارنـــةً �لاعبـــي وســـط الـــدفاع، وتُبـــرز الق�اســـات الفســـیولوج�ة والأنترو�ومتر�ـــة هـــذه 

 .الفروقات بوضوح
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عینــة تــوفر صــفات جســمان�ة م ‏مثــل قلــب الــدفاع والمهــاجم  ‏كمــا ُ�فضــل فــي �عــض المناصــب 

كطول القامة، لما لها من أهم�ة في الكرات الهوائ�ة والتفوق البدني. و�ذلك، تُعـد المتطل�ـات البدن�ـة عـاملاً 

حاســمًا فــي توج�ــه اللاعبــین إلــى المناصــب التــي تتناســب مــع قــدراتهم البدن�ــة والتقن�ــة لتحقیــق أفضــل أداء 

  .)27، ص2019(علوش محمد، میداني

 لاعبي �رة القدم حسب المناصب:الصفات البدن�ة عند  1-9

 :تختلف المتطل�ات البدن�ة حسب مناصب اللعب في �رة القدم �ما یلي

یتمیـزون �الحاجـة إلـى توافـق عـام، تحمـل خـاص، قـوة ارتقـاء ورمـي ور�ـل، سـرعة  :حراس المرمـى •

 .رد فعل، وقوة انفجار�ة

قـوة انفجار�ـة، تحمـل خـاص، تتطلـب أدوارهـم قـوة خاصـة،  :المدافعون الجانبیون ولاعبو الأجنحـة •

 .تحمل السرعة، وسرعة قصوى 

ــون  • �حتــاجون إلــى قــوة خاصــة، قــوة انفجار�ــة، تحمــل خــاص،  :المــدافعون والمهــاجمون المر�ز�

 .تحمل السرعة، قوة الر�ض والقفز، وسرعة قصوى 

تتر�ــز متطل�ــاتهم فــي التحمــل الخــاص، تحمــل الســرعة، الســرعة القصــوى، والقــوة  :لاعبــو الوســط •

  .)26-25، ص2010(موفق مجید المولى، ةالخاص

 عناصر الل�اقة البدن�ة في �رة القدم الحدیثة 1-10

 التحمل  1-10-1

 مفهوم التحمل 1-10-1-1

التحمل هو قـدرة الفـرد علـى مقاومـة التعـب البـدني والـذهني (لاروس)، وُ�عـرف أ�ضًـا �أنـه القـدرة علـى أداء 

احمــد ابــراه�م ، مهنــد حســین ال�شــتاوي ()معینــة (مهنــد حســینجهــد بــدني مســتمر �شــدة محــددة ولمــدة زمن�ــة 

  .)348، ص 2005الخواجا، 

ذات شدة عال�ة  من أول إلى آخر دق�قة قصوى أو " إمكان�ة إعادة حر�ات  jean-paul Ancianحسب  

ـــاراة  ـــنفس الفعال�ـــة الســـرعة، ضـــرب الكـــرة �ـــالرأس، القـــذف، تـــدخل(كمـــن الم�  ,(...)تغییـــر المكـــان ب

p312008,Jean-Paul Ancian( 

 :أقسام التحمل 1-10-1-2

 :التحمل العام 1-10-1-2-1
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التحمــل العــام هــو قــدرة الر�اضــي علــى مقاومــة التعــب خــلال أداء التمــار�ن لفتــرة طو�لــة �اســتخدام أحمــال 

 تدر�ب�ة عامة، وُ�عد أساسًا لتنم�ة الصفات البدن�ة. من أهدافه: تحسین وظائف الجهاز�ن الدوري والتنفسي،

 :وتشكیل قاعدة فیز�ولوج�ة واسعة. وُ�میز بـ

 طول مدة الأداء، .1

 الاستمرار�ة، .2

 شدة متوسطة، .3

 مشار�ة واسعة للعضلات الكبرى، .4

  .)349، ص2010(مهند حسن ال�شتاوي، أحمد إبراه�م الخواجا، )كفاءة القلب والرئتین (ماتف�ف .5

و�ــرى روجــي لــومیر أن التحمــل العــام هــو الصــفة التــي تســمح �الاســتمرار �مجهــود ذو شــدة معتدلــة لــزمن 

  )Jacque le Gyader, 2005, p .67( طو�ل. 

 تحمل خاص 1-10-1-2-2

التحمل الخاص هو قدرة اللاعب على أداء حر�ات عال�ة الشدة لفترة زمن�ة ممتدة، مع الحفاظ على �فاءة 

ـــوافر عناصـــر المهـــارات  ـــك ت ـــب ذل ـــة تحـــت ظـــروف المنافســـة وضـــغوطها، و�تطل ـــة والقـــدرات التكت�ك� التقن�

 .كالسرعة، القوة، والرشاقة

 :و�قسم إلى ثلاثة أنواع رئ�س�ة

 .تحمل السرعة .1

 .تحمل القوة .2

 .تحمل الأداء .3

 السرعة: تحمل 1- 1-10-1-2-2

 و�مكن تقس�م تحمل السرعة إلى:

 .تحمل السرعة القصوى 

 السرعة الأقل من القصوى.تحمل 

 تحمل السرعة المتوسطة.

 ) 32، ص2017(أحمد عط�ة فتحي،  تحمل السرعة المتغیرة.

 تحمل القوة: 2- 1-10-1-2-2
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تحمل القوة هو عنصر مر�ب �جمع بین القوة العضل�ة والتحمل، وُ�عد أساس�اً للأنشـطة الر�اضـ�ة 

�مثل قدرة الجسم على مقاومة التعب خلال مجهود مسـتمر التي تتطلب بذل قوة لفترات زمن�ة طو�لة. وهو 

، نورمــــــا عبــــــد الــــــرزاق أســــــل�م(ســــــاري أحمــــــد حمــــــدان،  یــــــرت�ط �مســــــتو�ات مرتفعــــــة مــــــن القــــــوة العضــــــل�ة

  .)43ص2016

یتمیّز الجلـد العضـلي عـن الجلـد الـدوري التنفسـي بتر�یـزه علـى قـدرة مجموعـة عضـل�ة معینـة علـى 

�ط م�اشرة �كفاءة القلب والـرئتین. فالعضـلات غیـر المدر�ـة تفتقـر لتحمـل الاستمرار في العمل، دون أن یرت

(ســاري أحمــد حمــدان،  القــوة، ممــا یــؤدي إلــى شــعورها �التعــب ســر�عاً رغــم �قــاء الكفــاءة التنفســ�ة دون تــأثر

  .)47، ص2016، نورما عبد الرزاق أسل�م

 :تحمل الأداء 3- 1-10-1-2-2

اللاعــب مــن أداء المهــارات الفن�ــة �كفــاءة طــوال زمــن الم�ــاراة، �مــا هــي قــدرة بدن�ــة أساســ�ة تمكّــن 

�خــدم المتطل�ــات الخطط�ــة الهجوم�ــة والدفاع�ــة، وتُظهــر ارت�اطــاً إ�جاب�ــاً بــین الرشــاقة والتحمــل مــن خــلال 

  .)33، ص2017(أحمد عط�ة فتحي، تكرار المهارات لفترات ممتدة بتوافق وحیو�ة

 المدة: أنواع التحمل من حیث 1-10-1-3

وهي التي تستخدم فیها الطاقة التي تعتمد على الاكسـجین فـي تحررهـا : التحمل لفترة زمن�ة طو�لة

 ) دق�قة إلى �ضع ساعات.11�شكل اقتصادي لفترة تتراوح من (

دق�قـة وتعتمـد  11 -2التي تنجز بـزمن یتـراوح مـا بـین  مسافةوهي ال: التحمل لفترة زمن�ة متوسطة

 .واللاهوائي لسد متطل�ات الطاقة التي تحتاجها الر�اضة الهوائي على النظام

ث  45(بـین قدرة الر�اضـي علـى قطـع مسـافة معینـة بـزمن یتـراوح  يقصیرة: هالتحمل لفترة زمن�ة 

 ،أســـل�منورمـــا عبـــد الـــرزاق . (ســـاري أحمـــد حمـــدان، اللاهوائ�ـــةث) �عتمـــد بنســـ�ة عال�ـــة علـــى الطاقـــة 120 -

  )47-46، ص2016

 :ینقسم التحمل من وجهة النظر الفسیولوج�ة 1-10-1-4

أو �معنــى آخــر ط�قــا لنظــام إنتــاج الطاقــة المســتخدم فــي إنتــاج مر�ــب ثلاثــي أدینوســین الفوســفات 

 إلى نوعین هما: دونه الذي لا انق�اض عضلي

 التحمل الهوائي.

 التحمل اللاهوائي.

 التحمل الهوائي: 1- 1-10-1-4
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المقـــدرة علـــى الاســـتمرار فـــي الأداء �فاعل�ـــة دون هبـــوط فـــي مســـتوى �عــرف التحمـــل الهـــوائي �أنـــه 

، ص 2009الهــواء. (مفتــي إبــراه�م،  الأداء فـي الر�اضــة التخصصــ�ة �اسـتخدام الأكســجین المستنشــق مـن

186 ( 

 :النظام المستخدم في إنتاج الطاقة للتحمل الهوائي 1-1- 1-10-1-4

 الغذائي). هو النظام الهوائي (نظام التمثیلالنظام المستخدم لإنتاج الطاقة اللازمة ف�ه 

تتم آل�ة هذا النظام من خـلال تحو�ـل الجل�كـوجین الموجـود فـي الخلا�ـا العضـل�ة فـي وجـود الأكسـجین إلـى 

ثاني أكسید الكر�ون والماء، حیث تتحرر الطاقة اللازمة لبناء ثلاثي أدینوسین الفوسـفات الـلازم للانق�ـاض 

 العضلي.

 استخدام تمر�نات التحمل الهوائي  1-2- 1-10-1-4

تستخدم تمر�نات التحمل الهوائي في الر�اضات التي تهدف إلـى تحسـین �فـاءة الأداء لفتـرة طو�لـة 

 دقائق.  10والتي تز�د مدة استمرار�تها عن حوالي 

تعمــل تمر�نــات التحمــل الهــوائي علــى تحســن قــوة العضــلات والأر�طــة والأوتــار والأنســجة، الأمــر 

 لل احتمالات الإصا�ة.الذي �ق

 تنم�ة التحمل الهوائي تتطلب فترة أطول من التحمل اللاهوائي.

 الهوائي التي تراعى عند تشكیل الأحمال التدر�ب�ة عند تنم�ة التحمل الاعت�ارات 1-3- 1-10-1-4

 شدة الحمل قلیلة.

 استمرار الأداء لفترة طو�لة أو على مراحل طو�لة نسبً�ا.

 ) 187، ص 2009(مفتي إبراه�م،  متوسطة نسبً�ا.الأداء ضد مقومات 

 اللاهوائي التحمل 2- 1-10-1-4

 مفهوم التحمل اللاهوائي 2-1- 1-10-1-4

دون هبــوط فــي مســتوى  �عــرف التحمــل اللاهــوائي �أنــه المقــدرة علــى الاســتمرار فــي الأداء �فاعل�ــة

 ) 188، ص 2009(مفتي إبراه�م،  المستنشق. الأداء في الر�اضة التخصص�ة بدون استخدام الأكسجین

 النظام المستخدم في إنتاج الطاقة للتحمل اللاهوائي:  2-2- 1-10-1-4

لا هوائ�ـــا (دون  هنــاك نظامــان أساســـ�ان لإنتــاج الطاقــة اللازمـــة للتحمــل اللاهــوائي وهمـــا �عمــلان

 وجود الهواء المستنشق) وهما �ما یلي:

 لإنتاج الطاقة.النظام الفوسفاجیني، وهو أسرع نظام 
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الجلكزة اللاهوائ�ة (نظام حامض اللاكت�ك) وهو نظام أقل سرعة من النظام السابق، و�عتمـد علـى 

 حامض اللاكت�ك في العضلة. تراكم تحلل غیر �امل للمواد الكر�وهیدرات�ة، وهو �عمل على

 استخداماته 2-3- 1-10-1-4

 ف�ه لحوالي دق�قة أو أقل.�ستخدم في الأداء الر�اضي الذي �ستمر زمن الأداء 

 عنــــد تشــــكیل الأحمــــال التدر�ب�ــــة عنــــد تنم�ــــة التحمــــل الاعت�ــــارات التــــي تراعــــى 2-4- 1-10-1-4

 اللاهوائي:

 شدة حمل قصوى أو أقل من القصوى.

 فترة دوام الحمل قصیرة.

 فترات راحة قصیرة نسب�ا.

 ملحوظة:

دقـــائق تســـتخدم فیهـــا  10والأنشـــطة الر�اضـــ�ة التـــي تتطلـــب زمـــن اســـتمرار�ة بـــین حـــوالي دق�قـــة واحـــدة  -

اللاكت�ــك) والنظــام  (حــامضونظــام الجلكــزة اللاهوائ�ــة  الفوســفاجینيالمشــار�ة بــین الأنظمــة الثلاثــة النظــام 

 ) 189، ص 2009حسب نوع�ة الجهد المبذول. (مفتي إبراه�م، الهوائي، 

 :أهم�ة التحمل 1-10-1-5

أظهرت الدراسات أن المداومة تُعد أساساً ضرور�اً لاستمرار التدر�ب عالي الشدة، فهـي تسـهم فـي 

تطـــو�ر عناصـــر الل�اقـــة البدن�ـــة الأخـــرى، وتُعـــزز مـــن الأداء الر�اضـــي، �مـــا تقلـــل مـــن خطـــر الإصـــا�ات، 

الاستجا�ة، إضافةً إلـى تسـر�ع الـتخلص وتُحسّن التوازن النفسي، وتخفض القلق، وتز�د من التر�یز وسرعة 

  .) D. jurgen wenek, 1997, p107( من مخلفات التعب

ُ�عــد التحمــل مــن الر�ــائز الأساســ�ة فــي الإعــداد البــدني للر�اضــي، خاصــة فــي �ــرة القــدم، حیــث تُبــرز     

ـــدوري والتنفســـي، وز�ـــادة الاســـتهلاك الأقصـــى  للأكســـجین، الدراســـات دوره فـــي تطـــو�ر �فـــاءة الجهـــاز�ن ال

وتنش�ط الأنز�مات ومصادر الطاقة، إلى جانب تحسین آل�ات التخلص من الفضلات الأ�ض�ة. �مـا ُ�سـهم 

موفق ( في تعز�ز الجانب النفسي، من خلال تقو�ة الإرادة والقدرة على مقاومة التعب والاستمرار في الأداء

  .)148، صفحة 1999المولى، مجید 

 :�الصفات الأخرى علاقة التحمل  1-10-1-6

ـــة �تحمـــل القـــوة وتحمـــل  یـــرت�ط عنصـــر التحمـــل �العناصـــر البدن�ـــة الأخـــرى ل�كـــوّن عناصـــر مر��

الســرعة، أي القــدرة علــى أداء نشــاط قـــوي أو ســر�ع لفتــرة زمن�ــة ممتــدة. وُ�عـــد ذلــك أساســ�اً فــي �ــرة القـــدم 
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الجـــري الســـر�ع طـــوال زمـــن الحدیثـــة، إذ ُ�مكّـــن اللاعـــب مـــن الحفـــاظ علـــى الأداء العـــالي، خصوصـــاً فـــي 

 .الم�اراة 

 السرعة  1-10-2

، �حیــث ومــن المحتمــل أن تكــون الســرعة أحــد المقومــات الأساســ�ة فــي معظــم الأنشــطة الر�اضــ�ة

فزمن الفعل هو الـزمن المسـتغرق بـین  ،تتضمن السرعة الكل�ة للحر�ة �لا من زمن رد الفعل وزمن الحر�ة

ظهـــور المثیـــر و�دا�ـــة الحر�ـــة وهـــو وظ�فـــة أساســـ�ة للجهـــاز العصـــبي و ســـرعة الومضـــات العصـــب�ة  فـــي 

ومـع ذلـك  فـأي تحسـن جـوهري فـي زمـن رد ب، محدودة جـداً فـي تأثیرهـا �التـدر� -انتقالها عبر الأعصاب 

ات المناســــ�ة و�واســــطة التكــــرارات المناســــ�ة الفعــــل  �جــــب أن یتــــأتى بتوج�ــــه عنا�ــــة خاصــــة نحــــو المثیــــر 

، أمـا زمـن الحر�ـة فهـو للاستجا�ات ، التي من شأنها الإقلال من زمـن عمل�ـات الجهـاز العصـبي المر�ـزي 

(یوسف لازم �ماش، .الزمن المنقضي من بدا�ة الحر�ة حتى نهایتها، و�مكن أن یتحسن �خصوص�ة التـدر�ب

  )97، ص2014

 :مفهوم السرعة 1-10-2-1

تُعرّف السرعة �أنهـا قـدرة الفـرد علـى أداء حر�ـة أو مجموعـة حر�ـات فـي أقـل زمـن ممكـن، و�تـأثر  

مستواها �كفاءة الجهاز العصبي، ونوع�ة الأل�اف العضـل�ة، والعوامـل الوراث�ـة، إلـى جانـب الحالـة التدر�ب�ـة 

  .(Habil dornhoff martin, 1993, p82) العامة

الســرعة فمــنهم مــن رآهــا علــى أنهــا "القــدرة علــى أداء حر�ــة معینــة قــد تطــرق العلمــاء إلــى تعر�ــف ل

 ) 44، ص 2004البدوي،  بر�قع، ایهابالزمن " (محمد بدلالة  �التالي �قصد بها المسافة�سرعة شدیدة و 

الجسم �كل  أطراف الجسم أو القدرة على تحر�ك جزء من روافع الجسم أود�ك عل أنها �عرفها فرنك بینما 

 ) 155، ص2007 الرو�ي،ممكن" (محمد رضا حافظ في أقل زمن 

عــن أحســن تنســیق  وتنـتجیؤ�ــد جــون بـول أن الســرعة عامــل نــوعي للجهـد فــي �ــرة القــدم فـي حــین   

والتحضــیر  الإعــدادعصــبي عضــلي، وتعــد واحــدة مــن أهــم عناصــر اللعــب الحــدیث وصــفة مهمــة جــدا فــي 

  )(PAAUL, 2008, p38 القدم.�رة  فيالخاص 

الســرعة فــي �ــرة القــدم مقــدرة اللاعــب علــى أداء الحر�ــات الر�اضــ�ة المتتا�عــة مــع الكــرة أو وتعنــي 

بــدونها فــي أقــل فتــرة زمن�ــة، �مــا قــد �ســتخدم مصــطلح الســرعة للإشــارة إلــى القــدرة علــى الاســتجا�ة لمتغیــر 

ة من الت�ادل الاستجا�ات العضل�ة الناتج السرعة بتلك هامعین في أقل زمن ممكن، �ذلك �مكن التعبیر عن

  )116-115، ص2008(حسن السید أبو عبده، السر�ع بین حالة الانق�اض وحالة الاسترخاء العضلي. 
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المسـافة المقطوعـة علـى الوقـت الـذي اخـذ لاجت�ازهـا لـذلك �لمـا قـل الوقـت الـلازم  أحمـد �أنهـایرى 

  )154، ص2009، حمدي . (أحمدلتخطي المسافة �لما زادت السرعة

�سلســلة مــن الحر�ــات تشــكل التوافق العضــلي العصــبي والتــي تتــرت�ط �ــوالســرعة هــي صــفة بدن�ــة 

، 2010السـر�عة وهــي �مجموعـة تمثــل حر�ــة واحـدة �الشــدة القصـوى ولفتــرة قصــیرة. (موفـق مجیــد المــولى 

 ).19ص 

بــر : عرفهـا علـى أنهـا اجمـاع الجســم أو مجموعـة مـن أعضـائه علـى قطـع أك(pascal et didier) أمـا

 ,Didierreiss, pascal prévost)مسافة خلال زمن محدد أو الجري أقصـر مـدة زمن�ـة فـي مسـافة محـددة. 

2013, p361)  

 خصائص السرعة في �رة القدم: 1-10-2-2

یتمیـز إذ  ،�ختلف الجري في �رة القدم عن ألعاب القوى �حیث ، السرعة من نوع خاص لكل نشاط

 مــنلاعـب �ـرة القــدم �خطـوات قصــیرة نوعـا مـا بــدون رفـع الــر�بتین إلـى مسـتوى أعلــى لتمكـین مر�ــز الثقـل 

 وتغییــرالارتكــاز الــدوران و لــه � والســماحللكــرة  الأمثــلالســر�ع  ممــا �مكنــه مــن الاســتغلالال�قــاء فــي الأســفل 

متــر 30إلـى  5 نمــا بـیتتــراوح فـي الغالـب  مختلــف فـي مسـافات متنوعـة بتسـارع�انطلاقــات الاتجـاه والق�ـام 

 .أ�ضـــا �حر�ــات مر��ـــة �ـــالانطلاق ثــم التصـــو�ب أو الانطــلاق ثـــم الارتقـــاء لضــرب الكـــرة �ـــالرأس وتتمیــز

)(MOMBAERTS, 1996, p64 . 

 السرعة في �رة القدم: أقسام 1-10-2-3

المر��ـــة والمعقــدة فـــي �ــرة القـــدم، فقــد ظهـــرت تقســ�مات عدیـــدة فــي هـــذا  العناصــرتعتبــر الســـرعة 

 ) إلى:2002قسمها تور�ان ( حیثالإطار، 

 حسب سرعة الحر�ة إلى: 1-10-2-3-1

 عن طر�ق تحر�ك أطراف الجسم أو جزء من روافع الجسم �تحر�ك الرجل لضرب الكرة. �س�طة:-أ

 مهارة.المع الق�ام � القفزأو  الجري �المر��ة: وهي الحر�ات المر��ة  -ب 

 أن تكون: و�مكنحسب سرعة رد الفعل  1-10-2-3-2

 سمعي محدد.�صري أو الاستجا�ة �س�طة لمثیر  -أ

دراســـة  الـــوراء أيال�مـــین أو إلـــى الأمـــام أو إلـــى ال�ســـار أو �ـــالانطلاق نحـــو  الاســـتجا�ة،اخت�ـــار نـــوع -ب

  ).TURPIN, 2002, p161الاخت�ار الأمثل (
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هــذا مــن جانــب، ومــن جانــب اخــر یــرى  بــدون �ــرةأو  الســرعة �ــالكرة أي الجــري �ــالكرة تكــون:و�مكــن أن 

 السرعة في �رة القدم تتمثل في العوامل التال�ة: لوم�ارتان أن

 سرعة التنقل. -1

 سرعة رد الفعل. -2

 سرعة الإدراك. - 3

 سرعة التحلیل. - 4

 سرعة التنفیذ. - 5

  )LAMBERTIN.F, 2000, p13( دقة الحر�ة. -6

فمـثلا �مكـن أن یتمیـز  بینهـا،أنـواع السـرعة قـد لا تكـون مرت�طـة أي مسـتقلة ف�مـا  مختلـفو�رى دوتاشو أن 

 ,D. WILMORE.H, l, 2009(صـح�ح  والعكـسر�اضي �استجا�ة سر�عة في حـین سـرعته الحر��ـة �طیئـة 

p87.(   

ـــى مـــا ســـبق �قســـم 1-10-2-3-3 وفیـــري، فیلیـــب، لوروســـانو ) 1994كـــومیتي ( �ـــل مـــن �الإضـــافة إل

  إلى:في �رة القدم  السرعة) 2002( ) وتور�ان1998(

 :السرعة الحر��ة 1-10-2-3-3-1

تُعرف السرعة الحر��ـة �أنهـا سـرعة الانق�ـاض العضـلي أثنـاء تنفیـذ حر�ـة واحـدة، مثـل ر�لـة القـدم، وتـرت�ط 

التنســـیق الســـر�ع بـــین عمل�ــــات فســـیولوجً�ا �كفـــاءة الجهـــاز العصـــبي المر�ـــزي، وخاصـــة فــــي قدرتـــه علـــى 

الاســتثارة والكـــف العصــبي، وتنظـــ�م عمــل الوحـــدات الحر��ــة. �مـــا تعتمــد أ�ضًـــا علــى قـــدرة العضــلة علـــى 

الانق�اض �سرعة، والتوافق العصبي العضلي، ومرونة الأنسجة العضل�ة، مما �سهم في تحقیق أداء سـر�ع 

 .وفعّال

 (الاستجا�ة) سرعة رد الفعل 1-10-2-3-3-2

تُعــرّف ســرعة رد الفعــل �أنهــا الفتــرة الزمن�ــة بــین إدراك المثیــر و�ــدء الانق�ــاض العضــلي، وتكتســي 

أهم�ة خاصة في الأنشطة الر�اض�ة التي تتطلب استجا�ات سر�عة لمواقف متغیـرة، �كـرة القـدم، حیـث ُ�عـدّ 

ــــــــــــــــــــــــا لاتخــــــــــــــــــــــــاذ القــــــــــــــــــــــــرار المناســــــــــــــــــــــــب وتنفیــــــــــــــــــــــــذه �ســــــــــــــــــــــــرعة  .رد الفعــــــــــــــــــــــــل المر�ــــــــــــــــــــــــب مهمً

الفعـل بدرجـة �بیـرة �العوامـل الوراث�ـة، ممـا �جعـل إمكان�ـة تطو�رهـا محـدودة. �مـا أظهـرت وترت�ط سرعة رد 

سـنة، حیـث تـنخفض مـن  20و 18الدراسات أن سرعة الاستجا�ة تتحسن مع التقدم في العمر لتستقر بین 

م/ثــا فـي ســن العشــر�ن، مـع الإشــارة إلــى أن الاســتجا�ة  220‏210م/ثـا فــي ســن السـا�عة إلــى نحــو  370
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تُعــــدّ ســــرعة ) ، 1983و فاین�ــــك، 1981(تومــــاس،  م/ثــــا 50‏40لســــمع�ة أســــرع مــــن ال�صــــر�ة �حــــوالي ا

الاستجا�ة المر��ة أطول من ال�س�طة، إلا أنهـا قابلـة للتطـو�ر خـلال مراحـل النمـو مـن خـلال تقلـ�ص زمـن 

ـــراوح ـــة تحســـین ســـرعة الاســـتجا�ة ال�ســـ�طة بنســـ�ة تت ـــیّن �عـــض ال�ـــاحثین إمكان� ـــد ب ـــین  رد الفعـــل. وق  10ب

) إلــى أن ســرعة الاســتجا�ة المر��ــة �مكــن تطو�رهــا بنســ�ة 1960%، فــي حــین أشــار هنــري وروجــر (15و

  .)FERRE.J, 1998, p244(.40%‏30تصل إلى 

 السرعة الانتقال�ة: 1-10-2-3-3-3

تُعرّف سرعة الانتقال �أنها قدرة اللاعـب علـى التحـرك مـن موقـع إلـى آخـر �أقصـى سـرعة ممكنـة، 

أ�ضًــا إلــى أداء حر�ــات متشــابهة �شــكل متكــرر فــي أقــل زمــن، �مــا �ظهــر ذلــك فــي العــدو القصــیر وتشــیر 

  .)43، ص2016(أشرف محمود،أثناء م�ار�ات �رة القدم

 :مكونات السرعة الانتقال�ة

 :تتكوّن السرعة الانتقال�ة من ثلاث مراحل رئ�س�ة

 :مرحلة الاستجا�ة .1

و�دا�ة الاستجا�ة له، وتُقدّر لدى لاعبي �رة القدم بـ وهي الزمن الفاصل بین ظهور مثیر معروف 

متر. وتُظهر الدراسات أن سرعة الاستجا�ة  100ثان�ة لدى عدائي  0.10ثان�ة، مقارنة بـ  0.20

لمثیر �صري تكون أ�طأ من المثیر السمعي، ولا �مكن تحسین هذه المرحلة إلا بنس�ة محدودة لا 

 ).1994% (كومیتي، 5تتجاوز 

 :الانطلاقمرحلة  .2

تعد من أهم المراحل في �رة القدم، إذ تر�ز على انطلاقات قصیرة �مكن تطو�رها تدر�بً�ا بنس�ة 

 .مترًا 30و 20%. وتُظهر الأ�حاث أن اللاعبین یبلغون السرعة القصوى بین 10تقارب 

 :مرحلة الحفاظ على السرعة .3

نة ومقاومة التراجع في الأداء في هذه المرحلة، �سعى اللاعب إلى الحفاظ على أعلى سرعة ممك

 .�عد بلوغ السرعة القصوى 

 العوامل المؤثرة في السرعة: 1-10-2-4

عوامـل تـؤثر فـي أداء السـرعة  یذ�ر زهیر الخشاب نقلا عن ممتاز فرنس�س وسامي الصفار ان هناك عـدة

 هي:

 نحو الهدف و�التالي ز�ادة السرعة. الاندفاعللإرادة النفس�ة دور هام في قوة  :قوة الإرادة1
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 القدرة على العمل العضلي في حالة غ�اب الأو�سجین (القدرة اللاهوائ�ة).2

الخصائص التكو�ن�ة للأل�اف العضل�ة فإذا �ان اللاعب �متلك من الأل�ـاف العضـل�ة الب�ضـاء أكثـر مـن 3

 �السرعة. الأل�اف العضل�ة الحمراء فانه �متاز

ــــة حر�ــــة مطاط�ــــة العضــــلات  4 ــــادة الســــرعة  المفاصــــل:ومرون ــــالي ز� ــــر و�الت تســــهل الحر�ــــة �شــــكل �بی

 والعضلات القابلة للامتطاط تعطي انق�اض سر�ع وقوي �عكس العضلات قلیلة الإمتطاط.

ـــى الاســـترخاء  5 ـــدة عل ـــة تحـــد مـــن ســـرعة الأداء  العضـــلي:القـــدرة الجی ـــوتر العضـــلي للعضـــلات المقابل الت

 وتر العضلي إلى عدم إتقان الفرد للطر�قة الصـح�حة لـلأداء و�لـى ارتفـاع درجـةالحر�ي، وغال�ا ما �عود الت

 التي تتطلب السرعة.  الاستثارة والتوتر الانفعالي، لذلك فالاسترخاء العضلي هام جداً في الحر�ات

 و�دونها.التكن�ك الجید للجري �الكرة الاستخدام الإ�جابي لقوانین الحر�ة:  6

 �لما زادت القوة العضل�ة أمكن التغلب على المقاومات �لما زادت السرعة. :القدرة العضل�ة 7

إن التوافـــق التـــام بـــین الوظـــائف المتعـــددة للمراكـــز العصـــب�ة المختلفـــة مـــن العضـــلي: التوافـــق العصـــبي  8

 تسهم بدرجة �بیرة في تنم�ة السرعة. العوامل التي

 ) 35، ص2018احي، فاضل دحام منصور الم�(.. المقای�س الانثرو�ومتر�ة 9

 :أهم�ة السرعة 1-10-2-5

 Arnaud) تُعــد الســرعة مــن الصــفات البدن�ــة المرت�طــة �شــكل وثیــق �عــدة قــدرات أخــرى، �مــا أشــار

Lesserteur)إذ تتكامل مع �ل من القوة، التوافق، المرونة، والمداومة ،: 

اللاعب السر�ع �قـوة عضـل�ة عال�ـة، توجد علاقة م�اشرة بین القوة والسرعة، فغالً�ا ما یتمتع  :القوة •

 .لا س�ما القوة الانفجار�ة اللازمة لتنفیذ التقلص العضلي �سرعة

التناسـق الحر�ـي، خصوصًـا بـین الیـدین والـرجلین، ُ�عـد عـاملاً أساسـً�ا فـي تحسـین الأداء  :التوافق •

 .السر�ع

د مـن فعال�ـة الأداء تُسـاهم فـي توسـ�ع مـدى الحر�ـة، ممـا �حسـن مـن �فـاءة الخطـوة و�ز�ـ :المرونة •

 .الحر�ي

نظـرًا لتكــرار العــدو الســر�ع خــلال الم�ــاراة، مـن الضــروري تــدر�ب اللاعــب علــى تكــرار  :المداومــة •

 (Arnaud lesserteur, 2009, p114) .الجهد القصیر �كفاءة دون فقدان السرعة
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ــا للاعــب �ــرة القــدم، إذ �حتاجهــا فــي مواقــف  متعــددة مثــل الجــري ُ�عــد امــتلاك الســرعة أمــرًا جوهرً�

�الكرة أو بدونها، التنافس علـى الاسـتحواذ، والوصـول إلـى الكـرة، فضـلاً عـن تنفیـذ المهـارات البدن�ـة والفن�ـة 

  ).119 ص، 2003، الوقادمحمد رضا ( �كفاءة خلال مجر�ات اللعب

الاسـتجا�ة، یتطلب سیر الم�اراة في �رة القدم سرعة حر��ة عال�ـة، سـواء فـي الأداء أو الانتقـال أو 

وذلك نظرًا لظروف اللعب التي قد تشمل توقیتًا مرتفعًـا، هجمـات مفاجئـة، تخلـص المهـاجم مـن الـدفاع، أو 

 ص، 2008الخالق،  عبد(عصام  محاولة المدافع إ�قاف الهجوم، مما �ستدعي سرعة في التفاعل والتنفیذ

172 .( 

 :القوة العضل�ة 1-10-3

 :مفهوم القوة العضل�ة 1-10-3-1

 .وخارج�ـــة علـــى التغلـــب علـــى مقاومـــات داخل�ـــة أو عضـــلة تعـــرف القـــوة �أنهـــا قـــدرة مجموعـــة عضـــل�ة
Sébastien ratel, vincent martin, 2014, p154)( 

 :تصن�ف القوة العضل�ة 1-10-3-2

وهـذا التقسـ�م  اللاعبـین ط�قا لطب�عـة تـأثیر تمر�نـات القـوة العضـل�ة فـي عضـلات التقس�م 1-10-3-2-1

 إلى نوعین رئ�سیین هما:یتفرع 

 القوة العامة.

 القوة الخاصة.

  القوة الخاصة إلى:تقس�م �مكن  1-10-3-2-1-1

 الانفجار�ة: القوة 1-10-3-2-1-1-1

القــوة الانفجار�ــة هــي القــدرة علــى إنتــاج أقصــى قــوة فــي زمــن قصــیر لتنفیــذ حر�ــة واحــدة ســر�عة،  

بلــوغ القــوة القصــوى، �مــا �ظهــر فــي التســدید، الوثــب  وتشــ�ه فــي مفهومهــا "القــوة الممیــزة �الســرعة" �شــرط

 .(daniel le gallais, grégoire mill,2007, p3)العمودي، أو القفز

تحمــل القــوة هــو قــدرة العضــلة أو مجموعــة عضــل�ة علــى أداء تقلصــات متكــررة �حمــل خف�ــف أو 

الطاقـة السـر�عة التحـرر متوسط لمدة زمن�ة طو�لة، و�تمیـز �اسـتخدام تقلصـات عضـل�ة سـر�عة تعتمـد علـى 

  .)47، ص2016(ساري أحمد حمدان، واخرون، .(LA) وحمض اللاكت�ك (ATP–CP) من نظامي

 الممیزة �السرعة: القوة 1-10-3-2-1-1-2
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مــن ســرعة  مرتفعـةالتغلــب علــى مقاومـات تتطلــب درجــة  فـيالجهـاز العصــبي العضــلي  تمثـل قــدرة  

  (Taelmane r, 1990, p 151) .الانق�اضات العضل�ة

القــدرة علــى إظهــار القــوة  تعتبــر هــذه القــدرة مــن القــدرات البدن�ــة المهمــة فــي لع�ــة �ــرة القــدم وتعنــي

�أســرع زمــن ممكــن، و�مــا ان هــذه اللع�ــة تتمیــز �ــالتغیرات المســتمرة لحجــم ومســتوى الجهــد المبــذول  أثنــاء 

فـان اداء  ،منهـا يإذ �قوم اللاعب �القفز والجري والر�ض لمسافات مختلفة حسـب الهـدف الاساسـ ،الم�اراة 

تــؤدى �حمــل أن علــى  (هــارى)هــذه الحر�ــات لابــد مــن أن ینســجم والواج�ــات الخطط�ــة فــي اللعــب، و�ر�ــز 

د یتعلـــق �الاســـتعدا هاوان تـــدر�ب ،) مـــن قابل�ـــة الر�اضـــي �ســـرعة قصـــوى 60% - 40(بـــین شـــدته تتـــراوح 

ــذا فــان ســعة  ،مــن اجــل تجنــب ظــاهرة التعــب التــي تقلــل مــن ســرعة الحر�ــة ،المناســب للجهــاز العصــبي ل

الحمل وعدد مرات التكرار تحدد ط�قا لـذلك الغـرض و�جـب ان تكـون مـدد الراحـة بـین وحـدة واخـرى طو�لـة 

 ) 34-33، ص2018فاضل دحام منصور الم�احي، (.. ) دقائق3-4نسب�ا تتراوح ما بین (

 :القوة تحمل 1-10-3-2-1-1-3

أكبر عدد من المرات  تكرار إعادة أوطو�لة زمن�ة  القوة لفترةعلى نفس مستوى  قدرة المحافظة وه

  )Jean Luc et Remy lacramp, 2007, p. 101(القوة. لنفس الحر�ة بدون فقدان 

التقسـ�م �سـتخدم حینمـا وهـذا ، ط�قا لطب�عة انتسـاب القـوة المنتجـة مـن العضـلات التقس�م 1-10-3-2-2

یتفرع إلـى نـوعین رئ�سـیین همـا: القـوة المطلقـة والقـوة ، انتسابها نفرق بین أنواع القوة العضل�ة من حیث نوع

  النسب�ة.

 :القوة المطلقةأ 

القـوة ، مـن خـلال هـذا فـإن النظـر عـن وزن جسـمه القوة التي �مكن أن �خرجها الفرد الر�اضي �صـرف هي

 تنتجه عضلات اللاعب فقط دون أي اعت�ار آخر. �ماعنها التعبیر العضل�ة في القوة المطلقة یتم 

 :القوة النسب�ةب 

�أنها القوة العضل�ة منسو�ة  ، �ما تعرفجسمه أن �خرجها نس�ة إلى وزن  �ستط�ع الر�اضيالتي ة القو  هي

، 2009(مفتـي إبـراه�م،  مقسـوما علـى وزن الجسـم.جسم وتسـاوي القـوة القصـوى اللكل �یلو جرام من وزن 

 )191ص

 :الجهاز العضلي والقوة العضل�ة 1-10-3-3

تُعدّ القوة العضل�ة من العوامل الأساس�ة للأداء الحر�ي، إذ تؤثر �شكل م�اشر في سرعة الحر�ة، 

التحمل، الرشاقة، والمرونة. وتمثل القاعدة التي تبنى علیها عناصر الل�اقة البدن�ـة والل�اقـة العضـل�ة، وتُعـد 
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دمة فـــي الأداء یتوقــف علـــى شـــدة مكونًــا رئ�سًـــا فــي تطـــو�ر القـــدرات الحر��ــة. �مـــا أن حجـــم القــوة المســـتخ

) أن القـوة العضـل�ة عنصـر حاسـم فـي 2001المقاومة ومدة البرنامج التدر�بي. و�ؤ�د مفتي إبراه�م حمـاد (

 بلـــوغ أعلـــى مســـتو�ات الإنجـــاز الر�اضـــي، لمـــا لهـــا مـــن تـــأثیر م�اشـــر فـــي تنم�ـــة الصـــفات البدن�ـــة الأخـــرى 

  .)91، ص2016أشرف محمود، (

 :العضلي والسرعةالجهاز  1-10-3-4

ــــاض العضــــلي أســــاس الســــرعة ومــــن أجــــل ســــرعة الانق�ــــاض ــــد مــــن خصــــائص  ســــرعة الانق� لاب

العضــلة تتكــون مــن أل�ــاف ســر�عة أو ، فالحر��ــة" فســیولوج�ة ســواء فــي الل�فــة أو العصــب المغــذي "الوحــدة

 ةتــرت�ط بنســ� ســرعة الانق�ــاضفــإن للوحــدة الحر��ــة إمــا ب�ضــاء أو حمــراء،  ن الأل�ــاف المكونــةو �طیئــة ولكــ

مللــي ثان�ـة و�ولــد  120مللـي ثان�ــة وانق�ـاض السـر�عة  60زمـن انق�ـاض الحمــراء ، حیــث أن الوحـداتهـذه 

ومـــن الناح�ـــة المورفولوج�ـــة �كـــون تر�یـــب الوحـــدات الحر��ـــة ، الإنســـان �أل�ـــاف �طیئـــة ثـــم تتحـــول للســـر�عة

أكبـر وعـدد الفـروع العصـب�ة  خلا�ا عصب�ة �أجسـام وحجـم ومحـور وسـمك علىالسر�عة من حیث احتوائها 

سـرعة توصـیل الإشـارات العصـب�ة، أمـا الوحـدات  ىعلـ أكثر فتقل مقاومـة سـر�ان الإشـارة العصـب�ة ف�سـاعد

خلا�ــا عصــب�ة �أجســام وحجــم ومحــور وعــدد الفــروع العصــب�ة أقــل والمحــور  علــىالحر��ـة ال�طیئــة فتحتــوي 

�ـطء توصـیل الإشـارات، �مـا تختلـف مـن حیـث  علـىأضیق فتزداد مقاومة سر�ان الإشارة العصـب�ة فتعمـل 

أن السر�عة تحتاج تنب�ه عالي للخلا�ا العصـب�ة الكبیـرة الحجـم لتحفیزهـا وال�طیئـة تحتـاج تنب�ـه قلیـل للخلا�ـا 

(أشــرف محمــود،  العصــب�ة الصــغیرة الحجــم، لــذلك عنــد تحســین الســرعة نحتــاج لمثیــرات قو�ــة �شــدة عال�ــة.

 ) 101، ص2016

   والعضل�ة:العوامل المؤثرة على القوة  1-10-3-5

 :العوامل المؤثرة في القوة العضل�ة تشمل عدة جوانب فسیولوج�ة ووظ�ف�ة، منها

تتكــوّن العضــلة مــن أل�ــاف حمــراء (�طیئــة الانق�ــاض ومقاومــة للتعــب)  :تر�یــب الأل�ــاف العضــل�ة •

نوع�ـة القـوة المطلو�ـة �حسـب وأل�اف ب�ضاء (سر�عة الانق�ـاض لكنهـا أقـل تحمـلاً)، مـا یـؤثر علـى 

 .طب�عة النشاط الر�اضي

یــرت�ط حجــم المقطــع الفســیولوجي للعضــلة �قوتهــا، حیــث لا یز�ــد عــدد الأل�ــاف  :حجــم العضــلة •

�التــدر�ب، بــل یــزداد حجمهــا، فــي حــین أن غ�ــاب النشــاط یــؤدي إلــى ضــمور العضــلات وضــعف 

 .القوة
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لأل�ـاف المُسـتثارة، إذ تعمـل الل�فـة العضـل�ة �مبـدأ ترتفـع القـوة بز�ـادة عـدد ا: إثارة الأل�اف العضـل�ة •

 .""الكل أو لا شيء

ـــاض • ـــة �العضـــلات غیـــر : طـــول العضـــلة قبـــل الانق� ـــدة أداءً أقـــوى مقارن تـــؤدي العضـــلات الممت

 .الممتدة

 .كلما قصرت مدة الانق�اض، زادت القوة الناتجة: مدة الانق�اض •

الم�ـادئ الم�كان�ك�ـة (مثـل إطالـة ذراع القـوة) �عـزز القـوة الاسـتفادة مـن : الآل�ة الم�كان�ك�ـة للحر�ـة •

 .المنتَجة

ــق العصــبي العضــلي • �عــزز الانســجام بــین العضــلات العاملــة والمضــادة مــن �فــاءة الأداء : التواف

 .العضلي

 .تؤثر الحالة النفس�ة �شكل م�اشر في قدرة الر�اضي على تولید القوة: العامل النفسي •

ت المدر�ة تتحمل تراكم حمض اللاكت�ك �شكل أفضل، مما �عزز الأداء العضلا: الحالة التدر�ب�ة •

 .والقوة مقارنة �غیر المدر�ین

كل هذه العوامـل تتكامـل لتحدیـد مسـتوى القـوة العضـل�ة لـدى الر�اضـي وتطو�رهـا مـن خـلال بـرامج 

  .)45-44-43، ص2016(ساري أحمد حمدان، نورما عبد الرزاق أسل�م، تدر�ب�ة مدروسة

 :أهم�ة القوة العضل�ة 1-10-3-6

تُعد القوة العضل�ة من أبرز مكونات الل�اقة البدن�ة، حیث تشكل أساسًا للأداء الر�اضي الفعّال، وتسهم في 

تطو�ر عناصر الل�اقة الأخرى ومهارات الأداء الحر�ي. وفي �رة القدم خاصة، تبرز أهم�ـة القـوة العضـل�ة 

 :�أنواعها في تمكین اللاعبین من

 .مقاومة تأثیر الجاذب�ة أثناء الأداء الحر�ي والمهاري  •

 .تنفیذ التمر�رات والتسدیدات بدقة والس�طرة على الكرة •

 .التفوق في الالتحامات، والوثب للتمر�ر أو التهد�ف •

 .تقلیل فرص الإصا�ة أثناء المنافسات •

داء الفنـــي والخططــــي وقـــد أكـــد مفتـــي إبـــراه�م علـــى أن امـــتلاك القــــوة العضـــل�ة شـــرط أساســـي لتحقیـــق الأ

  .)19-20، ص2014(مفتي إبراه�م،  المطلوب في �رة القدم

 :الرشاقة 1-10-4

 :تعر�ف الرشاقة 1-10-4-1
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 خلادتـ، و�رجـع هـذا الاخـتلاف إلـى عنصـر الرشـاقة بین المختصین فـي تعر�ـف تعددت الخلافات

 ). 71، ص 2009من توافق وسرعة ومرونة (ماجد علي موسى،  المر��ة لها العناصر

تغییر وضع الجسم  قدرة على أنها قدرة اللاعب على وتعرفالبدن�ة عناصر الل�اقة من أهم  تعتبر

أمـر الله أحمـد ال�سـاطي، النشـاط ( ومتطل�ـاتالمتغیرة  مع المواقفانس�اب�ة تتناسب �سرعة و أو أحد أجزائه 

 ) 157، ص2001

ســرعته اتجاهــه أو علــى تغییــر أوضــاع الجســم أو اللاعــب و�عرفهـا مفتــي ابــراه�م علــى أنهــا " مقــدرة 

  )55، ص 2010(مفتي إبراه�م حماد،  .دقة وتوقیت صح�حانس�اب�ة و على الأرض أو في الهواء �

 ,Fabrice Seranno -Step up, 2013) الحر�ات التي تتمیز �السرعة والفعال�ة واقتصاد في الجهد جلهي ف

p. 18)    
كمـــا تتمثـــل فـــي الحر�ـــات التـــي تتمیـــز �الســـرعة والفعال�ـــة واقتصـــاد فـــي الجهـــد، فالرشـــاقة تكســـب   

 Fabrice)والمســافات.  تالســل�م �الاتجاهــا والإحســـاسوالانســ�اب الحر�ــي  علــى التوافــق القــدرةلاعــب ال

seranno. Stepup, 2013, p18)  
 Gregoryالإتقــان والســرعة والانســ�اب�ة لهــذا �عرفهــا دقــة فهــي تمثــل جمال�ــة الحر�ــة مــن ناح�ــة 

Vigne) ( مثیـر  مـا " وتعتبـر  لمن�ـه أو سـرعة اسـتجا�ةالاتجـاه �" �أنها حر�ة سـر�عة للجسـم مرت�طـة بتغییـر

 )Shepard 2006(�عـدة عوامـل �مـا یبینـه  وترت�ط  ،في المستوى العالي مختلف الأنشطة الر�اض�ة مهمة ل

 المكونات العقل�ة والمكونات البدن�ة:فهي مدمجة بین 

 
  (Vigne grégory, p94-95). : یبین ارت�اطات الرشاقة �العوامل المختلفة02شكل رقم 

الســل�م  أداءالتــي تعبــر عــن علــى أنهــا جمال�ــة الحر�ــة فــي �ــرة القــدم و�مكــن التعبیــر عــن الرشــاقة   

 ووضع�ات الجسم.التغییر السر�ع للاتجاه القدرة على لمهارة �إتقان عالي و�طر�قة انس�اب�ة مع ل

 أقسام الرشاقة 1-10-4-2

 رشاقة عامة: 1-10-4-2-1
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 .جسمه ر�اضي �كاملالحر�ات التي �قوم بها التشمل أي  متنوع،تعلم حر�ي  اجهي نت

 رشاقة خاصة: 1-10-4-2-2

حســب التكن�ــك الخــاص بنــوع النشــاط الممــارس  المثــالي  المتنــوع هــي القــدرة علــى الأداء الحر�ــي

 ) 67، ص1988(حنفي محمود مختار،  إتقان المهارات الخاصة �اللع�ة.هذا في  والأساس

 :متطل�ات الرشاقة 1-10-4-3

تُعد الرشاقة في �رة القدم قدرة اللاعب على الاستعداد الحر�ـي والتوج�ـه السـر�ع، والتنسـیق الفعّـال 

المتغیـرة، مـن خـلال دقـة الـتحكم فـي الحر�ـات المر��ـة، والتـوازن، والتوافـق، والخفـة في الاستجا�ة للمواقـف 

یـرى و ،)267-266، ص2008(حسن السـید أبـو عبـده،  في تنفیذ المهارات ور�طها �سلاسة نحو الهدف

مــاتف�ف أن الرشــاقة �مكــن تطو�رهــا مــن خــلال الأداء العكســي، �تصــغیر مســاحة اللعــب، وز�ــادة صــعو�ة 

التمر�نــات بتر�یــب حر�ــات مر��ــة، مثــل التصــو�ب �عــد الدحرجــة أو الــدوران، أو التغییــر فــي ســرعة الأداء 

  .)159، ص1989(طه إسماعیل، واخرون،  الحر�ي

 :أهم�ة الرشاقة 1-10-4-4

تُعـد الرشــاقة مـن الصــفات البدن�ـة الأساســ�ة فـي �ــرة القـدم، حیــث تظهـر أهمیتهــا فـي مواقــف تتطلـب تغییــر 

الاتجــاه والســرعة، ســواء �ــالكرة أو بــدونها، وفــي مهــارات المراوغــة، التصــو�ب، والســ�طرة علــى الكــرة، مــع 

 :تحقیق �فاءة في الجهد المبذول. �ما تسهم في

 .التحكم الدقیق في الحر�ات السر�عة •

 .الوقا�ة من الإصا�ات الناتجة عن السقوط •

 .تسهیل تعلم واكتساب مهارات جدیدة •

، 2016(مح�مدات رشید، لو��ة یوسف إسلام،  جهد خلال الأداء البدني والمهاري الاقتصاد في ال •

  .)149-148ص

لتحقیــق أعلــى مســتو�ات الأداء فــي �ــرة القــدم، یتطلــب الأمــر تكامــل جم�ــع عناصــر الل�اقــة البدن�ــة،        

 :وتُعد الرشاقة من أبرزها، �ما أوضح مفتي إبراه�م حماد، إذ

 .التي تتطلب سرعة تغییر الاتجاه، نظراً لطب�عة اللع�ة المتنوعة والمعقدةتسهم في تنفیذ الحر�ات  •

 .تدعم الأداء المهاري الناجح لما تتطل�ه �رة القدم من سرعة، دقة، وانس�اب�ة في الإنجاز الحر�ي •

  .)15-14، ص2013(مفتي إبراه�م حماد،  
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ضــــمن الجــــزء الرئ�ســــي مــــن الوحــــدة لــــذلك، فــــإن تطــــو�ر الرشــــاقة یتطلــــب إدراج تمــــار�ن مدروســــة        

التدر�ب�ة، على شكل ألعاب ومسا�قات، خصوصًا عند ظهور علامات التعب البـدني والعصـبي. وُ�عـد هـذا 

ضــرور�اً لجم�ــع اللاعبــین �غــض النظــر عــن مراكــزهم، إذ یتطلــب تحقیــق مســتوى عــالٍ مــن الأداء امــتلاك 

 :قاعدة من القدرات تشمل

 .الاستعداد والتوج�ه الحر�ي •

 .سرعة رد الفعل والتنسیق وخفة الحر�ة •

القدرة على التغییـر السـر�ع فـي وضـع�ات الجسـم، �مـا �شـمل الانطـلاق، التوقـف، وتغییـر الاتجـاه،  •

 .)44Mayer, 2014, p( وهي عناصر أساس�ة في الأداء الفعّال

 المرونة 1-10-5

 Flexibilityمفهوم المرونة  1-10-5-1

 نقصد بها:التر��ة البدن�ة وعلوم النشاط البدني و المرونة مصطلح علمي في علوم 

إذ �عبر عـن المـدى الـذي یتحـرك ف�ـه المفصـل  ،المدى الحر�ي لمفصل أو مجموعة من المفاصل

لمداه التشر�حي. وتعرف ا�ضا �أنها قدرة المفصـل علـى التحـرك �حر�ـة لمـدى حر�ـي �امـل وتتفـاوت درجـة 

منهـا (التكـو�ن نذ�ر المرونة �شكل �بیر على حسب نوع المفصل والأفراد وتعتمد على العدید من العوامل 

ـــد  -العضـــلات  -�ة الأر�طـــة الأوتـــار العضـــل -الجســـماني  ـــدني" بـــدین، نح�ـــف" درجـــة  -الجل النســـ�ج الب

 ) 79ص 2017(أحمد بن عبد الرحمان الحراملة، واخرون،  العمر). ‏الجنس  ‏الحرارة 

�مكــن وصــف المرونــة علــى أنهــا القــدرة علــى تحر�ــك أحــد المفاصــل خــلال نطــاق الحر�ــة الكامــل 

ــــه ــــع ) extensibility(لأحــــد المفاصــــل �التمــــدد ) ROM(و�تقیــــد نطــــاق الحر�ــــة  ،الخــــاص � الطب�عــــي لجم�

تحقــق التمــدد الفعــال فقــط إذا تــم الحفــاظ علــى  ، التــي ســوفالمح�طــة �ــه )soft tissues(الأنســجة الرخــوة 

�شـار علـى أنـه النطـاق الـدینام�كي للحر�ـة الـذي  ،التحكم المثالي في الحر�ة في �ل نطاق الحر�ـة �كاملـه

(علــي فــالح ة وقــدرة الجهــاز العصــبي علــى الــتحكم فــي نطــاق الحر�ــة هــذا �كفــاءة. الجمــع بــین المرونــأي 

 ) 09، ص2017سلمان، 

 المرونة: قسامأ 1-10-5-2

اختلف العلماء في تصن�فات المرونة، إلا أن أغلبها یرتكز على طب�عة الأداء الحر�ي، سواء �ان 

ثابتًا أو متحرً�ا. �ما �مكـن تصـن�فها �حسـب عـدد المفاصـل المشـار�ة (مرونـة مفصـل�ة عامـة أو خاصـة)، 
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علـى نوع�ــة أو حسـب خصوصـ�ة النشـاط الر�اضـي. ومــع ذلـك، ت�قـى التصـن�فات الأساســ�ة للمرونـة قائمـة 

  .)50، ص2008(أبو العلاء أحمد، أحمد نصر الدین،  الأداء: الحر�ي أو الثابت

 الجسم.تتضمن مرونة جم�ع مفاصل  يالمرونة العامة: وه 1-10-5-2-1

(أحمـد بـن  تتضمن مرونة المفاصل الداخلة في الحر�ة المعینـة. يالمرونة الخاصة: وه 1-10-5-2-2

 )  80ص 2017عبد الرحمان الحراملة، واخرون، 

 :المرونة الثابتة 1-10-5-2-3

المرونة الثابتة هي قدرة اللاعب على اتخاذ وضع بدني معین والث�ات عل�ـه بوصـول المفصـل إلـى أقصـى 

 مــدى حر�ــي، ممــا �فــرض ضــغطًا علــى العضــلات المح�طــة. ُ�عــد الفــرق بــین المرونــة الثابتــة والمتحر�ــة

مؤشـــرًا علـــى احت�ـــاطي المرونـــة. وتُســـتخدم المرونـــة الثابتـــة فـــي تحســـین القـــوة والمرونـــة مـــن خـــلال إنجـــاز 

حر�ـــات �طیئـــة والث�ـــات علیهـــا، إمـــا بواســـطة وزن الجســـم، أو �مســـاعدة خارج�ـــة (زمیـــل، مـــدرب، أدوات)، 

 :وتنقسم إلى

 .الإطالة الثابتة السلب�ة •

 .الإطالة الثابتة الإ�جاب�ة •

 :الإطالة الثابتة السلب�ة 1-10-5-2-3-1

الإطالـة الســلب�ة تــتم عبــر قــوة خارج�ــة (زمیــل، مـدرب، أو أجهــزة)، دون تــدخل نشــط مــن اللاعــب. تُســتخدم 

�شكل فعال في حالات ضعف العضلة الأساس�ة أو عند صعو�ة التحكم فـي العضـلات المضـادة، وتسـمح 

 :اومن عیو�ه �مدى حر�ة �فوق الإطالة الإ�جاب�ة

 .خطر الإصا�ات نت�جة التطبیق الخاطئ للقوة الخارج�ة •

 .احتمال حدوث استجا�ات انعكاس�ة لا إراد�ة إذا تمت �سرعة مفرطة •

، 2020(قلاتـي �از�ـد،  تزداد خطورة الإصا�ة �لما زاد الفرق بـین مـدى الحر�ـة الإ�جاب�ـة والسـلب�ة •

  .)54-53ص 

 :الإطالة الثابتة الإ�جاب�ة 1-10-5-2-3-2 

تُنفذ الإطالة الثابتة الإ�جاب�ة �استخدام عضلات اللاعب نفسه دون أي مساعدة خارج�ة، �مـا فـي 

تمار�ن ثني الجذع للأمام أو الجلوس الطو�ل، وتهدف إلى تنم�ة المرونة النشطة التي ترت�ط ارت�اطًـا وث�قًـا 

ت�جــة الإطالــة، �مــا أنهــا غیــر �الإنجــاز الر�اضــي. ومــن أبــرز عیو�هــا أنهــا قــد تُحــدث ردود فعــل لا إراد�ــة ن
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فعالة في �عض حالات الإصا�ات الحادة. لذا، �جب تهیئة العضلات المقابلة للاسترخاء قبل أداء التمر�ن 

 .لضمان تحقیق مدى الإطالة المطلوب �شكل فعّال وآمن

 :المرونة المتحر�ة 1-10-5-2-4

مــدى للمفاصــل �طر�قــة دینام�ك�ــة. �مكــن المرونــة الحر��ــة هــي قــدرة اللاعــب علــى أداء الحر�ــات �أقصــى 

تحق�قهـــا مـــن خـــلال حر�ـــات متواصـــلة حـــول المفصـــل دون جهـــد زائـــد، أو �ـــأداء حر�ـــي �شـــمل انق�ـــاض 

العضـلات الرئ�ســ�ة مــع تمـدد العضــلات المقابلــة. وتُســتخدم هـذه الطر�قــة �كثــرة فـي الر�اضــات التــي تعتمــد 

 .على المرجحات، الوثب، والحر�ات الإ�قاع�ة

ــــا للتك�ــــف، وتحفیــــز رد الفعــــل ورغــــم  ــــا �افً� شــــعبیتها، إلا أن لهــــا عیو�ــــاً، أبرزهــــا عــــدم مــــنح الأنســــجة وقتً

الانعكاســي الــذي قــد �عیــق الإطالــة. وتنقســم إلــى نــوعین: إ�جاب�ــة تعتمــد علــى الانق�ــاض العضــلي الــذاتي، 

 .وسلب�ة تعتمد على الدفع أو قوة خارج�ة

 السلب�ة:المتحر�ة المرونة  1-10-5-2-4-1

تُنفذ الإطالة السلب�ة من خلال قوة خارج�ة (مثل زمیل أو مـدرب أو أداة)، دون مشـار�ة فعالـة مـن 

عضلات اللاعب، حیث یُدفع المفصل إلى أقصى مـدى حر�ـي ممكـن بهـدف تحسـین مطاط�ـة العضـلات 

وع ورغــم ضــعف مســاهمة العضــلات المحر�ــة الأساســ�ة، إلا أن هــذا النــ، والأر�طــة وز�ــادة مرونــة المفصــل

مــن التمر�نــات ُ�میــز �إمكان�ــة الــتحكم فــي الوضــع�ات، تصــح�ح الأداء، وتحفیــز اللاعــب مــن خــلال الــدعم 

  .)55، ص 2020(قلاتي �از�د،  والمنافسة، �ما �ساعد على تحمّل الألم الناتج عن الإطالة

 :الإ�جاب�ةالمتحر�ة المرونة  1-10-5-2-4-2

الحر�ــة مقارنــة �المرونــة الســلب�ة، �ونهــا تعتمــد علــى  تُعــد المرونــة الإ�جاب�ــة أقــل مــن حیــث مــدى  

انق�ـــاض العضـــلات دون دعـــم خـــارجي. وقـــد أظهـــرت الدراســـات ارت�اطًـــا قوً�ـــا بینهـــا و�ـــین الأداء المهـــاري 

للمرونـة السـلب�ة، ممـا یـدل علـى فاعلیتهـا. �مـا توجـد علاقـة تكامل�ـة  0.69)، مقابل 0.81(معامل ارت�اط 

  .)56، ص 2020(قلاتي �از�د،  �لاهما في تحسین الأداء الحر�ي بین النوعین، حیث ُ�ساهم

 العوامل المؤثرة على المرونة: 1-10-5-3

تتــأثر المرونــة �عــدة عوامــل داخل�ــة وخارج�ــة، منهــا مــا یتعلــق �ــالعمر، الجــنس، ومســتوى النشــاط البــدني، 

ومنها ما �عود إلى خصائص المفصل ذاته، �طب�عة تر�ی�ه ومرونة الأنسجة المح�طة �ه. وتشمل العوامل 

ل، �فـاءة التنســیق المـؤثرة: مطاط�ـة العضـلات والأوتـار، حجـم العضـلات، قـوة العضـلات المحر�ـة للمفصـ

العصبي العضلي، و�تقان الأداء الحر�ي. �ما تؤثر العوامل البیئ�ة مثل إ�قاع النشاط الیومي، حیـث تكـون 
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 2017(أحمــد بــن عبــد الرحمــان الحراملــة، واخــرون،  المرونــة أقــل صــ�احًا وتتحســن تــدر�جً�ا خــلال الیــوم

  .)82-81ص

 أهم�ة المرونة: 1-10-5-4

أساس�اً في الإعداد البدني، لدورها في تحسین الأداء الفنـي وتوسـ�ع مـدى الحر�ـة ت�عًـا  تُعد المرونة عنصراً 

لمتطل�ات �ل نشـاط ر�اضـي، �مـا تسـاهم فـي الوقا�ـة مـن الإصـا�ات العضـل�ة والتمزقـات. وتـرت�ط المرونـة 

وتــوفیر  �عــدة عناصــر بدن�ــة �ــالقوة والســرعة، وتــؤثر إ�جاً�ــا علــى �فــاءة الحر�ــة مــن خــلال تســهیل الأداء

الجهد. �ما تُسهم في تقلیل التعب الناتج عن التمر�نـات، والحـد مـن التشـوهات القوام�ـة، فضـلاً عـن تعز�ـز 

  ).53 ص، 2003ونصر الدین  عبد الفتاح( السمات النفس�ة �الثقة �النفس

 :التوافق 1-10-6

 :تعر�ف التوافق 1-10-6-1

تنظ�م وتنفیذ أوامر متعددة في وقت متزامن، و�شیر ُ�عرّف التوافق �أنه قدرة الجهاز العصبي على 

"ســنجر" إلـــى أنـــه قـــدرة اللاعـــب علــى الـــتحكم فـــي حر�ـــات أجـــزاء الجســم المختلفـــة �شـــكل منســـجم ودقیـــق، 

(ســاري  ور�طهــا لأداء مهمــة حر��ــة موحــدة ذات فعال�ــة، مــع تحقیــق التوقیــت المناســب والتكامــل فــي الأداء

  .)56ص2016، أسل�منورما عبد الرزاق أحمد حمدان، 

ُ�عــد التوافـــق عمل�ـــة تنظـــ�م الجهـــد الحر�ـــي �مـــا یتماشـــى مـــع الهـــدف المطلـــوب، و�ختلـــف مفهومـــه 

�ــاختلاف المجــال العلمــي؛ ففــي علـــم الفســیولوج�ا �شــیر إلــى تنــاغم الجهـــاز العصــبي مــع العضــلي، وفـــي 

�مفهــوم شــامل �جمــع مختلــف ال�ایوم�كان�ــك إلــى تنســیق اســتخدام القــوة، أمــا فــي علــم الحر�ــة، فیُنظــر إل�ــه 

  .)57، ص2000(وج�ه محجوب، واخرون،  الجوانب في وحدة متكاملة للأداء

علـــى ســـرعة الأداء الحر�ـــي مـــع دقـــة الأداء فـــي تحقیـــق  يو�قصـــد �ـــالتوافق الحر�ـــي قـــدرة الر�اضـــ

 ) 303، ص2001الجهد. (محمد ص�حي حسانین، الهدف مع الاقتصاد في 

الحر��ة المر��ة التي تنشأ من تكامل عدة قـدرات، وُ�عـد الجهـاز العصـبي ُ�عد التوافق من القدرات 

العنصــر الــرئ�س فــي تحق�قــه مــن خــلال تنشــ�ط المســتق�لات الحســ�ة والخلا�ــا العصــب�ة الحر��ــة. و�تجلــى 

 :التوافق الحر�ي في

 .سرعة تفعیل الوحدات الحر��ة المطلو�ة .1

 .التنسیق بین العضلات الأساس�ة والمضادة .2

 .التبدیل السر�ع بین الانق�اض والارتخاء العضلي .3
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كمـا �شـمل التوافـق أ�ضـاً التنـاغم داخـل العضـلة الواحـدة عبـر الـتحكم فـي تجنیـد الأل�ـاف العضـل�ة 

 .)209، ص1997أبو العلا أحمد عبد الفتاح، ( �ما یتناسب مع نوع الحر�ة وسرعتها

 نواع التوافق:أ 1-10-6-2

 : على تقس�م التوافق الى الأنواع التال�ةیتفق العدید من المختصین 

ـــة العامـــة �أنهـــا الحر�ـــات التـــي لا تتطـــابق فـــي  العـــام: التوافـــق 1-10-6-2-1 تُعـــرّف التوافقـــات الحر��

تر�یبها مع الخصائص النوع�ة للنشاط الر�اضي الممارس، وُ�ظهر من خلالها الر�اضي قـدرة علـى تنسـیق 

 .مختلفة، في اتجاهات متعددة و�إ�قاع حر�ي منظمعمل عدة مجموعات عضل�ة، متشابهة أو 

مجموعــات عضــل�ة متعــددة،  ةقــدرة الر�اضــي علــى تنســیق حر�ــ هــوالتوافــق الخــاص:  1-10-6-2-2 

متشابهة أو مختلفة، في اتجاهات متنوعة و�إ�قاع منظم، دون أن تختلف هذه الحر�ات عن طب�عة النشاط 

 .الر�اضي الممارس

قـــدرة الر�اضــي علــى دمــج حر�ـــات الــذراعین والــرجلین معًــا، فـــي  هــو الاطــراف:توافــق  1-10-6-2-3 

 .اتجاهات مختلفة، ضمن إ�قاع حر�ي منظم ومنسق

ـــى تنســـیق عمـــل عضـــلات أجـــزاء الجســـم  �كـــل:الجســـم  توافـــق 1-10-6-2-4  هـــو قـــدرة الر�اضـــي عل

 .المختلفة في اتجاهات متعددة ضمن إ�قاع حر�ي منظم وسل�م

وهــي الحر�ــات التــي �ســتط�ع بهــا الر�اضــي دمــج  الــذراعین مــع حاســة ال�صــر: توافــق 1-10-6-2-5 

مجموعات عضلات الذراع او الذراعین عندما تعمل معـاً فـي اتجاهـات مختلفـة مـع اسـتخدام حاسـة ال�صـر 

 سل�م.حر�ي  و�إ�قاع

مـــج هـــي الحر�ـــات التـــي �ســـتط�ع فیهـــا الر�اضـــي د ال�صـــر:الـــرجلین مـــع حاســـة  توافـــق 1-10-6-2-6 

حاسـة ال�صـر  عات عضلات الرجل او الرجلین عنـدما تعمـل معـاً فـي اتجاهـات مختلفـة مـع اسـتخداممجمو 

 )96، ص2010. (سیرجي، بول�قسي، حر�ي سل�م و�إ�قاع

 :  وظائف التوافق الحر�ي 1-10-6-3

تتمثــــل وظــــائف التوافــــق الحر�ــــي فــــي توج�ــــه الأداء الحر�ــــي بدقــــة مــــن خــــلال اســــت�عاب الجهــــاز 

العضلي للمعلومات أثناء أو �عد تنفیذ الحر�ـة، وضـ�ط مسـارها وفقـاً للهـدف المحـدد، مـع مقارنـة -العصبي

النتــائج الفعل�ــة �المتوقعــة، ممــا �ســهم فــي التنظــ�م الــذاتي للحر�ــة وتصــح�ح الاســتجا�ات الحر��ــة المرســلة 

  .)28، ص1999(قاسم حسن حسین،  للعضلات
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المتطل�ات الحر��ة والنفس�ة الأساس�ة للإنجـاز الر�اضـي، إذ تُمكّـن الفـرد تُعد القدرات التوافق�ة من 

مــن الــتحكم فــي الأداء عبــر مختلــف الأنشــطة. تن�ــع مــن خبرتــه فــي المهــارات الحر��ــة الدق�قــة، ولا تعمــل 

�شــكل منفصــل، بــل تتكامــل مــع القــدرات البدن�ــة والمهار�ــة والخطط�ــة لتكــو�ن الأداء الكامــل. وتُمیــز عــن 

 .ارات الحر��ة �كونها شرطاً عاماً لعدة عمل�ات حر��ة، بینما تُستخدم المهارة لحل واجب محددالمه

 :ىعلوتنعكس القدرات التوافق�ة  1-10-6-4

تؤثر القدرات التوافق�ة �شكل م�اشر على جودة الأداء الحر�ي، وسرعة اكتساب المهارات، والقدرة علـى    

(أحمــد  �مــا تســهم فــي تحقیــق الفعال�ــة والجمــال والانســ�اب�ة فــي الحر�ــة التك�ــف مــع التغیــرات أثنــاء التنفیــذ،

  .)340-339، ص 2018جابر محمود، 

 :مكونات القدرات التوافق�ة 1-10-6-5

ُ�ستخدم مصطلح "الرشاقة" أح�انًا �مصطلح شامل للتوافق الحر�ي أو التوازن أو الدقة، مما یؤدي 

وقـــد بیّنـــت الدراســـات أن هـــذه القـــدرات تمثـــل ر�نـــاً أساســـ�اً فـــي الأداء إلـــى تقلیـــل أهم�ـــة القـــدرات التوافق�ـــة. 

 �ما یلي: الحر�ي، ما �ستوجب توض�ح مكوناتها �شكل دقیق ومفصل

 :القدرة على تقدیر الوضع 1-10-6-5-1

تُعرف هذه القدرة �أنها تمكّن اللاعب من إدراك وتحدید موقع وحر�ة جسمه في الفضاء، �النس�ة للعناصـر 

 .المتحر�ة المح�طة �ه، �حر�ة الخصم، الكرة، أو الزملاء

 :القدرة على الر�ط الحر�ي 1-10-6-5-2

تُعرف القدرة على الر�ط الحر�ي �أنهـا تمكّـن اللاعـب مـن تنسـیق الحر�ـات الجزئ�ـة زمانً�ـا ومكانً�ـا 

المتنوعــة، مثــل الاســتلام أثنــاء الأداء، خاصــة عنــد مواجهــة الخصــم، �مــا تظهــر فــي دمــج المهــارات الفن�ــة 

 .والتمر�ر والتصو�ب، �شكل متتا�ع أو متكامل

 :القدرة على بذل الجهد المناسب 1-10-6-5-3

هــي القــدرة علــى تنســیق الأداء الحر�ــي بدقــة مــن حیــث الإحســاس الــداخلي �ــالقوة والتوقیــت والمســار، مــع 

 .التمر�ر أو التصو�ب في �رة القدمإمكان�ة التعدیل حسب متطل�ات الموقف، �ما في تحدید قوة وسرعة 

 :القدرة على التوازن  1-10-6-5-4

مـا �مكـن  �أسـرعتـوازن الو اسـتعادة أفـي الحـالات الصـع�ة  الجسـمالمحافظة على وضع تتمثل في 

 اللاعب في الهواء وتعرضه للمزاحمة.قفز مثل 

 :القدرة على الا�قاع الحر�ي 1-10-6-5-5
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وتخـز�ن تسلسـل الأداء الحر�ـي واسـترجاعه وتعدیلـه وفـق متطل�ـات الموقـف، هي قدرة اللاعـب علـى إدراك 

 .كما في تنو�ع خطوات الاقتراب في �رة القدم وتنفیذها بدقة في الوقت المناسب

 :القدرة على الاستجا�ة السر�عة 1-10-6-5-6

محددة مس�قًا، من هي القدرة على الاستجا�ة السر�عة والدق�قة لتغیر مفاجئ في الموقف أو لإشارة 

 .خلال تصرف هادف وفعال، �ما �حدث في حالات الهجوم المعاكس

   عضلي:قدرة التمییز الحس  1-10-6-5-7

هــي قــدرة اللاعــب علــى تحقیــق التــوازن بــین الشــد والارتخــاء العضــلي، وتوظ�ــف الجهــد �شــكل اقتصــادي 

 .والموقع المكاني للجسم أثناء الإنجازخلال الأداء الحر�ي، اعتمادًا على إدراك دقیق للقوة، والزمن، 

 :القدرة على التك�ف مع الأوضاع المتغیرة 1-10-6-5-8 

هـــي قـــدرة اللاعـــب علـــى تعـــدیل ســـلو�ه الحر�ـــي �ســـرعة وفعال�ـــة اســـتجا�ة للتغیـــرات المفاجئـــة فـــي 

سـلمان، (علـي فـالح  مواقف اللعـب، �مـا ینسـجم مـع متطل�ـات الخطـة الفرد�ـة أو الجماع�ـة للفر�ـق المنـافس

  .)19-18، ص2018

 للتوافق:الخصائص العامة  1-10-6-6

تستلزم مواقف التدر�ب والمنافسة في الألعاب الر�اض�ة قدرة عال�ة على الاستجا�ة السر�عة والدق�قـة،       

إذ یتوجب على اللاعب تغییر حر�ته أو توقیت أدائه لمجاراة تحر�ات المنافس أو اخت�ار اللحظة المناس�ة 

للتصرف أو التنبؤ �مسار الهدف. و�توقف ذلك بدرجة �بیرة على �فاءة التوافـق الحر�ـي، والـذي �شـمل مـا 

 :یلي

القــدرة علــى التمییــز والتنبــؤ الزمنــي والمكــاني للحر�ــة، �مــا فــي حالــة حــارس المرمــى الــذي �حتــاج  •

 .لتقدیر توقیت وزاو�ة تصو�ب الكرة لاتخاذ رد فعل ناجح

�ة للأداء الحر�ي �ما یتوافق مع طب�عة الموقف، �ما �ظهـر فـي دقـة توقیـت اخت�ار اللحظة المناس •

 .التمر�ر أو التفاعل مع حر�ة زمیل في الفر�ق أثناء تنفیذ خطة هجوم�ة

الــتحكم فــي مكونــات الحر�ــة مــن حیــث الاتجــاه، والمســافة، والســرعة، والإ�قــاع، �مــا �ضــمن فعال�ــة  •

  .)336، ص2018(أحمد جابر محمود،  الأداء وتطا�قه مع متغیرات المنافسة

 :العوامل المؤثرة في التوافق 1-10-6-7

 :العوامل المؤثرة في تنم�ة التوافق الحر�ي تشمل عدة جوانب، منها

 .القدرة على التفكیر السر�ع واتخاذ القرار في المواقف الحر��ة المختلفة •
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 .الحر�ات �سلاسةإدراك التنظ�م والدقة الحر��ة، مما �ساعد على تنفیذ  •

ـــین  • الخبـــرة الســـا�قة فـــي أداء المهـــارات الحر��ـــة، حیـــث تســـهم فـــي تحســـین القـــدرة علـــى التنســـیق ب

 .الأعضاء

 .مستوى تطور الصفات البدن�ة الأساس�ة، والتي تُعد قاعدة داعمة للتوافق •

إلــى العلاقــة الوث�قــة بــین التوافــق  Fleishman )" نقــلاً عــن1999وقــد أشــار "�ســطو�س أحمــد (

والرشــاقة، حیــث اعتبرهمــا عنصــر�ن متــرا�طین یــؤثران و�تــأثران �ســرعة الأداء، و�عتمــدان بدرجــة �بیــرة علــى 

  .)334، ص2018(أحمد جابر محمود،  كفاءة الجهاز�ن العصبي والعضلي

 :أهم�ة القدرات التوافق�ة 1-10-6-8

جانــب الل�اقــة البدن�ــة والمرونــة، وقــد تُعــد القــدرات التوافق�ــة مــن الر�ــائز الأساســ�ة فــي الأداء الحر�ــي إلــى 

أثبتت الأ�حاث أهمیتها فـي مختلـف الأنشـطة الر�اضـ�ة، حیـث �سـهم تطو�رهـا فـي الارتقـاء �المسـتوى العـام 

 :للر�اضي من خلال

 .تعز�ز قدرة الفرد على تعلم المهارات الحر��ة بوجه عام، وخاصة المرت�طة �الر�اضة التخصص�ة .1

 .اب و�تقان المهارات الر�اض�ةتقلیل الزمن اللازم لاكتس .2

 .تحسین جودة الأداء الحر�ي مع تحقیق �فاءة في استهلاك الجهد والطاقة .3

 .رفع �فاءة استغلال القدرات البدن�ة لتحقیق الأداء الأمثل .4

 .دعم سرعة التك�ف في استخدام المهارات الحر��ة عند مواجهة مواقف متغیرة أثناء المنافسة .5

 .تعلم مهارات جدیدة، خاصة للر�اضیین ذوي الخبرة الطو�لة تسهیل تعدیل الأداء أو .6

(علـي فـالح .المشار�ة مع �اقي عناصر الإنجاز الر�اضي في تحدید سقف القـدرات التنافسـ�ة للفـرد .7

  .)19، ص2018سلمان، 

 Balanceالتوازن  1-10-7

 التوازن:تعر�ف  1-10-7-1

�مكن تعر�ف التوازن �أنه قدرة الفرد على الحفاظ على ث�ات الجسم أو الس�طرة عل�ه أثناء الحر�ـة 

أو الســكون، رغــم التغیــرات أو المــؤثرات التــي قــد تــؤثر علــى مر�ــز الثقــل أو قاعــدة الارتكــاز. و�شــمل ذلــك 

واء �اســتخدام الــتحكم العصــبي العضــلي فــي الجســم، والقــدرة علــى تنســیق الحر�ــات فــي ظــروف متعــددة ســ

ــر الوضــع�ات أو  الإحســاس العضــلي أو الحســي ال�صــري. �مــا �عكــس قــدرة الجســم علــى التك�ــف مــع تغیّ
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 مقاومــة الاضـــطرا�ات الخارج�ـــة، خاصـــة أثنـــاء الأداء الحر�ــي المســـتمر أو تحـــت ضـــغط التغیـــرات البیئ�ـــة

  .)361، ص2018أحمد جابر محمود، (

الحفـاظ علـى اسـتقرار الجسـم ومنـع السـقوط لأطـول مـدة ممكنـة، ُ�شیر التوازن إلى قدرة الفـرد علـى 

و�تأثر �عدة عوامـل منهـا: سـلامة البن�ـة الجسـد�ة، مـدى اتسـاع قاعـدة الارتكـاز، موقـع مر�ـز الثقـل �النسـ�ة 

ـــاء الأداء ـــى الحالـــة النفســـ�ة للفـــرد أثن ـــة الأرضـــ�ة، �الإضـــافة إل ـــالح ســـلمان،  للجســـم، خـــط الجاذب� ـــي ف (عل

  .)09، ص2018

 :أنواع التوازن  1-10-7-2 

ینقســم التــوازن إلــى نــوعین رئ�ســیین: التــوازن الثابــت، وُ�قصــد �ــه الحفــاظ علــى ث�ــات الجســم أثنــاء 

السكون، والتوازن الحر�ي الذي یتعلق �الحفاظ على الاسـتقرار أثنـاء الحر�ـة. و�تـأثر التـوازن �عـدة عوامـل، 

الارتكاز، موقع مر�ز الثقل وارتفاعه، اتجاه خـط الجاذب�ـة، من أبرزها: �فاءة البن�ة الجسد�ة، اتساع قاعدة 

، نورمــــــا عبــــــد الــــــرزاق أســــــل�م(ســـــاري أحمــــــد حمــــــدان،  إضـــــافة إلــــــى الحالــــــة النفســــــ�ة للفــــــرد أثنــــــاء الأداء

  .)56ص2016

 :التوازن الثابت 1-10-7-2-1 

للســقوط، �قصــد �ــه قــدرة الفــرد علــى الحفــاظ علــى اســتقرار الجســم دون فقــدان التــوازن أو التعــرض 

 .خاصة أثناء اتخاذ أوضاع محددة تتطلب ث�اتاً عال�اً، مثل الوقوف على ساق واحدة

 :التوازن الدینام�كي 1-10-7-2-2

هــي القــدرة علــى الحفــاظ علــى التــوازن أثنــاء تنفیــذ حر�ــات متنوعــة �المشــي أو الجــري أو القفــز أو 

  .)58-57، ص2020(قلاتي �از�د،  أثناء تغییر الاتجاهات ضمن الأداء الحر�ي

�عرف التوازن الحر�ي �أنه قدرة الفـرد علـى الحفـاظ علـى الاسـتقرار أثنـاء أداء الحر�ـات المتنوعـة، 

و�عتمد تحق�قه على التنسیق بین المدخلات ال�صر�ة، والإشارات الصادرة مـن الأذن الداخل�ـة، إضـافة إلـى 

مسـتوى هـذا النـوع مـن التـوازن بدقـة أو المعلومات الحس�ة من العضلات والمفاصـل. ورغـم صـعو�ة تحدیـد 

ق�ـــاس إســـهامه فـــي الأداء الر�اضـــي، إلا أن الدراســـات تشـــیر إلـــى إمكان�ـــة تطـــو�ره مـــن خـــلال الممارســــة 

، 2014(یوســف لازم �مــاش،  المنتظمــة للأنشــطة البدن�ــة وتوســ�ع الخبــرات الحر��ــة الخاصــة �كــل نشــاط

 ). 100ص

 :مناطق التوازن في الجسم 1-10-7-3

 :الحفاظ على توازن الجسم على عدة مناطق وأجهزة رئ�س�ة، من أبرزها �عتمد
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تمثلان القاعدة الأساسـ�ة للاتـزان، وأي خلـل فیهمـا مثـل الإصـا�ة أو البـرودة أو اسـتخدام : القدمان •

 .حذاء غیر ملائم قد یؤثر سل�اً على قدرة الفرد على التوازن 

حیــث أظهــرت الدراســات أن تثبیــت النظــر تســاهم �شــكل فعــال فــي ضــ�ط التــوازن، : حاســة ال�صــر •

علـى جســم ثابــت �حســن القـدرة علــى الحفــاظ علــى الاتــزان مقارنـة �متا�عــة أجســام متحر�ــة. وتشــیر 

�عـض الأ�حــاث إلــى أن توج�ــه النظــر نحــو هــدف ثابـت ی�عــد حــوالي ســتة أمتــار �عــزز مــن الث�ــات 

 .�شكل ملحوظ

�ة والأوتـار الواقعـة فـي نها�ـة العضـلات، وتشـمل النها�ـات العصـب: المستق�لات الحسـ�ة العضـل�ة •

حیث ترسل إشارات حس�ة دق�قة إلى الجهاز العصـبي تسـاعد فـي تعـدیل وضـع الجسـم والمحافظـة 

  .)58-57، ص2020(قلاتي �از�د،  على توازنه

 التوازن: ىالعوامل المؤثرة عل 1-10-7-4-1

 :مترا�طة، تشملتتأثر قدرة الفرد على الحفاظ على التوازن �عدة عوامل 

 .تلعب دوراً في تحدید الإمكانات الفسیولوج�ة والعصب�ة ذات الصلة �التوازن : الوراثة •

 .تُعد من العناصر الضرور�ة لتحقیق الس�طرة الحر��ة والث�ات الجسدي :القوة العضل�ة •

 .تساهم في دقة الاستجا�ة للمثیرات الخارج�ة وض�ط وضع�ات الجسم: القدرات العقل�ة •

یتضـــمن التنســـیق بـــین المعلومـــات الحســـ�ة والحر��ـــة لضـــ�ط وضـــع�ة : الحر�ـــي –اك الحســـيالإدر  •

 .الجسم �استمرار

هــو نقطــة افتراضــ�ة تتــوازن حولهــا أجــزاء الجســم �افــة، وُ�عــد النقطــة التــي تتعــادل فیهــا قــوى : مر�ــز الثقــل

 .الارتكازالجاذب�ة. الحفاظ على توازن الجسم یتطلب أن �كون هذا المر�ز داخل قاعدة 

تمثـل المسـاحة التـي �لامـس فیهـا الجسـم سـطح الأرض، و�لمـا زادت هـذه المسـاحة (مثـل  :قاعـدة الارتكـاز

 .الوقوف على قدمین بدلاً من واحدة)، زاد الث�ات وتحسّن الأداء الحر�ي

ـــن التـــوازن مـــن خـــلال ز�ـــادة الاحتكـــاك، ممـــا ُ�قلـــل مـــن احتمال�ـــ: طب�عـــة الأرض ة الأرضـــ�ات الخشـــنة تُحسِّ

 .الانزلاق أو فقدان الس�طرة

خط وهمي �سقط عمودً�ا من مر�ز الثقل نحو الأرض. عندما ی�قى هذا الخـط داخـل قاعـدة : خط الجاذب�ة

 .الارتكاز، فإن الجسم �حتفظ بتوازنه. و�لما اقترب الخط من مر�ز القاعدة، زادت درجة الاستقرار

 ) 58-57، ص2020(قلاتي �از�د،  

 إلى:التوازن  علىوهناك �عض الخبراء قسم العوامل المؤثرة  1-10-7-4-2
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 :قسّم �عض الخبراء العوامل المؤثرة في التوازن إلى عوامل داخل�ة وعوامل خارج�ة، �ما یلي

 :العوامل الداخل�ة :أولاً 

 :ترت�ط �الخصائص الوظ�ف�ة والبنیو�ة لجسم الإنسان، وتشمل

 .الناتجة عنهامرونة الأر�طة والمقاومة السلب�ة  •

 .القوة العضل�ة واستجا�ات الجسم الداخل�ة للحر�ة •

 .الاستعداد الوراثي المرت�ط �البن�ة والتكو�ن الجسدي •

 .القدرات العقل�ة، مثل التر�یز وسرعة معالجة المعلومات •

 .الحر�ي، أي القدرة على تنسیق الحواس مع الحر�ة‏الإدراك الحسي •

 .الارتكازموقع مر�ز الثقل وعلاقته �قاعدة  •

 :العوامل الخارج�ة :ثان�اً 

 :تتعلق �البیئة الخارج�ة والظروف المح�طة، وتشمل

 .تأثیر الجاذب�ة الأرض�ة •

 .قوى رد الفعل الناتجة عن التلامس مع الأرض •

 .درجة الاحتكاك بین الجسم وسطح الأرض •

 .مقاومة الهواء أثناء الحر�ة •

 .مقاومة وزن الجسم للجاذب�ة •

وى الخارج�ــة غالً�ــا فــي مر�ــز الثقــل، الــذي ُ�عــد نقطــة دینام�ك�ــة تتغیــر مــع تغیّــر و�تر�ــز تــأثیر القــ

وضع الجسم وحر�ته. الحفـاظ علـى التـوازن یتطلـب �قـاء مر�ـز الثقـل داخـل قاعـدة الارتكـاز، حیـث تتعـادل 

محمــود، (أحمــد جــابر  القــوى المــؤثرة مــع قــوى الجاذب�ــة فــي خــط رأســي، ممــا �مــنح الجســم اســتقراراً واتزانــاً 

  .)365، ص2018

 :أهم�ة التوازن  1-10-7-5

ُ�عــد التــوازن مــن أبــرز مكونــات الل�اقــة البدن�ــة التــي تســهم فــي تمكــین الر�اضــي مــن أداء الحر�ــات 

والمهارات �شكل دقیق وآمن، إذ یت�ح له الس�طرة علـى الجسـم وتفـادي اختلالـه أثنـاء الث�ـات أو الحر�ـة، لا 

د الحفاظ علـى التـوازن س�ما في الأنشطة التي تتطلب الأداء فوق مساحات محدودة أو غیر مستقرة. و�عتم

ـــوات  علـــى التكامـــل بـــین الجهـــاز العصـــبي المر�ـــزي ومســـتق�لات الإحســـاس فـــي الجســـم؛ حیـــث ترســـل القن

الهلال�ة فـي الأذن الداخل�ـة والمسـتق�لات العضـل�ة إشـارات مسـتمرة حـول وضـع�ة الجسـم فـي الفضـاء، فـي 
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ــ  ى الاســتقرار أثنــاء الأداء الحر�ــيحــین یتــولى المخــ�خ تنظــ�م هــذه المعلومــات لتنســیق الحر�ــة والحفــاظ عل

 :تتجلى أهم�ة التوازن في عدة جوانب أساس�ة، من أبرزها ،)359، ص2018(أحمد جابر محمود، 

 .الحفاظ على استقرار الجسم وتجنّب السقوط أثناء الأداء الحر�ي •

 .تمكین الفرد من استعادة التوازن عند حدوث خلل مفاجئ •

 .بدقة وتحقیق الكفاءة العضل�ةدعم التحكم في اتجاه الحر�ات  •

ُ�عد عنصراً ضرور�اً في العدید من الر�اضات، خاصة تلك التي تتطلب احتكاكًا بدنً�ا م�اشـرًا مثـل  •

 .كرة القدم

 .�ساهم في سرعة استجا�ة اللاعب ت�عًا لمتغیرات الموقف التنافسي •

 .یلعب دورًا في تطو�ر جودة الأداء الحر�ي العام •

، 2018أحمـد جـابر محمـود، ( .فات بدن�ـة أخـرى �ـالقوة، الرشـاقة، والتوافـقیرت�ط �شكل وثیق �صـ •

  .)362ص

 :أهم�ة الل�اقة البدن�ة في �رة القدم 1-11

ُ�عد الجانـب البـدني مـن الر�ـائز الأساسـ�ة فـي إعـداد لاعبـي �ـرة القـدم، حیـث تُشـكّل الل�اقـة البدن�ـة القاعـدة 

أداء متمیــزة. و�ــرى العدیــد مــن المختصــین أن مســتوى الل�اقــة التـي ینطلــق منهــا اللاعــب لتحقیــق مســتو�ات 

 .البدن�ة ُ�عد مؤشرًا حق�قً�ا لكفاءة اللاعب في تنفیذ المهارات والخطط على نحو فعّال

 :)، في النقاط التال�ة1989وتكمن أهم�ة الل�اقة البدن�ة، �ما أشار إلیها طه إسماعیل وآخرون (

 .نظرًا لأن تنفیذها یتطلب قدرًا عال�اً من الكفاءة البدن�ة تُعزز من تطور المهارات الفرد�ة، •

تتداخل مهارات التوافق الحر�ي مع عناصر مثل الرشاقة، التوازن، والسرعة، ما یُبرز الحاجة إلـى  •

 .قاعدة بدن�ة قو�ة

كلمــا ارتفــع مســتوى الل�اقــة البدن�ــة، زادت قــدرة اللاعــب علــى أداء المهــارات براحــة و�فــاءة، إلا أن  •

 .لك �جب أن یتكامل مع الأداء الفنيذ

اللاعب ذو الل�اقة البدن�ة العال�ـة �كـون أكثـر قـدرة علـى التك�ـف مـع متطل�ـات الخطـط والتكت�كـات  •

 .داخل الملعب

ـــة، النفســـ�ة والأخلاق�ـــة، منظومـــة  • ـــى جانـــب الصـــفات المهار�ـــة، التكت�ك� تشـــكّل الل�اقـــة البدن�ـــة، إل

 .متكاملة تحدد مستوى اللاعب الشامل
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و�ذلك، فإن تطو�ر الل�اقة البدن�ة ینعكس م�اشرة على تحسین الأداء المهاري والخططي للاعب �رة القدم، 

، ص 2016(مح�مــدات رشــید، لو�یـــة یوســف إســـلام، .ممــا �جعلهــا محــورًا أساســً�ا فــي الإعــداد الر�اضــي

14- 15.(  

أشارت العدید من الدراسات والمصادر إلى الدور الحیوي لتمتع لاعبي �رة القـدم �مسـتوى عـالٍ مـن الل�اقـة 

 :هذه الأهم�ة في النقاط التال�ة مفتي إبراه�مالبدن�ة خلال الم�ار�ات، وقد لخص 

أو المهار�ـة أو تُساهم الل�اقة البدن�ة في تحسین جودة الأداء أثناء الم�اراة، سواء من الناح�ة الفن�ة  •

 .الخطط�ة، مع تقلیل الشعور �الإرهاق البدني والذهني

تُمكــن اللاعــب مــن اســتعادة حالتــه البدن�ــة �شــكل أســرع �عــد التــدر��ات والم�ار�ــات، ممــا �عــزز مــن  •

  .)340، ص2011(مفتي إبراه�م،  .استمرار�ة الأداء الجید

 :التقی�م 2

 تعر�ف التقی�م: 2-1

ُ�ســتخدم مصــطلح "التقیــ�م" للدلالــة علــى تحدیــد ق�مــة أو أهم�ــة شــيء معــین، أو إصــدار  التعر�ــف اللغــوي:

 ).308، ص 2006 واخرون ق�اني ( .حكم �شأنه بناءً على معاییر محددة

 :تعددت التعر�فات المتعلقة �مفهوم التقی�م، و�مكن تلخ�ص أبرزها ف�ما یلي الاصطلاحي:التعر�ف 

أن التقی�م هو إصدار حكم على ق�مة عناصر مثل الأفكـار أو الأعمـال أو الحلـول أو الوسـائل،   یرى بلوم

 و�فـاءةوذلك بهدف معین، و�ستلزم ذلك الاستناد إلى معـاییر ومسـتو�ات محـددة لتقـدیر مـدى فاعل�ـة ودقـة 

كمـا ُ�عـرف التقیـ�م �أنـه عمل�ـة مـنح ق�مـة لشـيء معـین، یلیهـا  .تلك العناصر، سواء �طر�قة �م�ـة أو نوع�ـة

 )،2007الكب�سـي، (التقو�م الذي یتضمن ال�حـث عـن الأخطـاء ونقـاط الضـعف ووضـع حلـول مناسـ�ة لهـا 

فقد عرّف التقیـ�م �أنـه عمل�ـة تحدیـد ق�مـة شـيء مـا بنـاءً علـى معـاییر أو مسـتو�ات تـم  )1967( أما داوني

 ).2008بدة، أبو ل(تحدیدها مس�قًا 

و�شكل عام، �مكـن اعت�ـار التقیـ�م عمل�ـة تهـدف إلـى إصـدار أحكـام تسـتند إلـى نتـائج ق�اسـات أو اخت�ـارات 

 .موضوع�ة وفقًا لمحكات أو معاییر محددة

 :مفهوم تقی�م التدر�ب 2-2

هو عمل�ة تهدف إلـى تحدیـد مـدى نجـاح البرنـامج التـدر�بي فـي بلـوغ أهدافـه المرسـومة، مـن خـلال 

التعــرف علــى الجوانــب القو�ــة لتعز�زهــا، والجوانــب الضــع�فة لمعالجتهــا أو تجنبهــا مســتق�لاً، �مــا �ســهم فــي 

  .)161، ص2010(صالح صالح معمار،  تحسین جودة التدر�ب ورفع �فاءته �شكل دائم
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تقیـ�م التــدر�ب هــو العمل�ـة التــي تهــدف إلــى ق�ـاس أثــر البرنــامج التــدر�بي مـن خــلال تحلیــل نتائجــه 

المرت�طة �عناصره الأساس�ة: المحتوى، والمدرب، والبیئة التدر�ب�ة. وُ�عد التقی�م المرحلة الختام�ة في الدورة 

التدر�ب�ة، حیث یتم مـن خلالهـا تحدیـد مـدى فاعل�ـة التـدر�ب وتحق�قـه لأهدافـه، مـع إمكان�ـة التـدخل لتعـدیل 

عمل�ة مستمرة تهدف إلـى التأكـد مـن تنفیـذ خطـة  أو تحسین الجوانب التنفیذ�ة عند الحاجة. �ما ُ�عد التقی�م

 .التدر�ب بدقة، ومعالجة أي انحرافات قد تؤثر على تحقیق الأهداف المرسومة

   التقی�م البدني: 2-3

ـــد مســـتوى الإعـــداد البـــدني، وُ�ســـتخدم  ـــات الل�اقـــة البدن�ـــة أداة أساســـ�ة لتحدی ُ�عـــد ق�ـــاس أحـــد مكون

كمؤشر مهم لتقی�م الحالة التدر�ب�ة وتحلیل فعال�ة البرامج التدر�ب�ة على مختلف المستو�ات، سـواء المحل�ـة 

إلـى أن التقیـ�م  Alexandre Dellalأو الجهو�ـة أو الوطن�ـة، خصوصًـا فـي ر�اضـة �ـرة القـدم. وقـد أشـار 

البدني للاعبي �رة القدم ُ�مكّن المدرب مـن جمـع ب�انـات دق�قـة خـلال مختلـف مراحـل الموسـم، ممـا �سـاعد 

علــى بنــاء ملــف فــردي لكــل لاعــب، واســتغلال النتــائج لتصــم�م بــرامج تدر�ب�ــة مخصصــة تُســهم فــي تطــو�ر 

 .(Alexandre Dellal, 2013, p230)الأداء الفردي والجماعي

ُ�عـــد التقیـــ�م البـــدني خطـــوة أساســـ�ة فـــي بدا�ـــة العمل�ـــة التدر�ب�ـــة، حیـــث ُ�ستحســـن إجـــراء اخت�ـــارات 

محــددة تأخــذ �عــین الاعت�ــار الصــفات البدن�ــة المختلفــة للاعــب، مثــل: التحمــل، القــوة، المرونــة، الســرعة، 

ف تحدیــد القـــدرات والتوافــق. و�ــتم ذلــك مــن خــلال الملاحظــة أو اعتمــاد بروتو�ــولات اخت�ار�ــة مقننــة، بهــد

 Jean Luc)البدن�ة العامة والخاصة للر�اضي بدقة، مما �ساعد في توج�ه العمل�ـة التدر�ب�ـة �فعال�ـة أكبـر

cayler et Rémy lacramp, 2007, p16).  

 :مؤشرات تقدم مستوى الر�اضي 2-4

الموســم التــدر�بي، و�تضــح �مكــن تقیــ�م الل�اقــة البدن�ــة اعتمــادًا علــى مؤشــرات تطــور الأداء الر�اضــي خــلال 

 :ذلك من خلال

الفـرق بــین المســتوى المتوقــع ومــا یـتم تحق�قــه فعلً�ــا خــلال الموســم، حیـث �شــیر تحســن هــذا الفــارق  .1

 .إلى بلوغ اللاعب حالة جیدة من الل�اقة البدن�ة

تسـاع الفارق بین نتـائج الاخت�ـارات التنافسـ�ة ونتـائج المحـاولات الأولـى فـي بدا�ـة الموسـم، إذ ُ�عـد ا .2

، 2020قلاتـي ال�از�ـد، (هذا الفارق دلالة على اقتـراب اللاعـب مـن تحقیـق الل�اقـة البدن�ـة المثال�ـة 

  .)29ص

 :تهدف متا�عة وتقی�م التدر�ب إلى ما یلي 2-5
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 .التحقق من فعال�ة البرامج التدر�ب�ة في تحقیق أهدافها على مستوى التخط�ط والتنفیذ •

 .لاحت�اجات المتدر�ین، ومدى تحقق الأهداف المرجوةق�اس مدى ملاءمة البرنامج  •

 .التأكد من استمرار دافع�ة المتدر�ین لتطبیق المهارات والمعارف المكتس�ة •

تقیـــ�م �فـــاءة المـــدر�ین مـــن حیـــث تخصصـــهم، خبـــراتهم، وقـــدرتهم علـــى تطـــو�ر أنفســـهم ومواك�ـــة  •

-162، ص2010 (صــــالح صــــالح معمــــار، المســــتجدات العلم�ــــة والعمل�ــــة فــــي مجــــال التــــدر�ب

163(.  

 :الاخت�ار 3

 تعر�ف الاخت�ار: 3-1

ـــــــذي ُ�ســـــــتخدم ف�ـــــــه والهـــــــدف المرجـــــــو منـــــــه ـــــــار �حســـــــب المجـــــــال ال ـــــــت تعر�فـــــــات الاخت�  .ت�این

 .امتحنــــهأو  جرّ�ــــه، وُ�قــــال "اختبــــره" �معنــــى امتحــــانأو  تجر�ــــةففـــي اللغــــة، ُ�فهــــم "الاخت�ــــار" علــــى أنــــه 

الأدوات المخصصة لق�اس الجوانب الشخص�ة، فـي حـین  على "اخت�ار"أو  "استخ�ار"كما ُ�طلق مصطلح 

ــــا علــــى تقیــــ�م القــــدرات �مختلــــف أنواعهــــا ، 2005(لیلــــى الســــید فرحــــات،  �قتصــــر اســــتخدام "اخت�ــــار" غالً�

ع�ارة عن ملاحظة لاستجا�ات الفرد ضـمن موقـف "أشارت انتصار یونسي إلى أن الاخت�ار هو )، 35ص

خصـــائص محــددة، تُعـــرض عل�ـــه �طر�قـــة مدروســـة، ممـــا �ســـمح �حتــوي علـــى مثیـــرات منظمـــة بدقـــة، ذات 

 ).56، ص1995محمد ص�حي حسنین، ( "لل�احث بتسجیل تلك الاستجا�ات وق�اسها بدقة

تعــدّدت تعر�فــات الاخت�ــار �حســب منظــور ال�ــاحثین، إذ ُ�عرفــه "�ــارو ومــاجي" �أنــه مجموعــة مــن 

م للفــــــــرد �قصــــــــد   .ق�ــــــــاس معارفــــــــه أو قدراتــــــــه أو �فاءاتــــــــهالأســــــــئلة أو المشــــــــكلات أو التمر�نــــــــات تُقــــــــدَّ

أما "هیلر" فقد اعتبره طر�قة مقننة للق�ـاس والامتحـان، فـي حـین یـرى "كرون�ـاك" أنـه إجـراء مـنظّم لملاحظـة 

وفي ذات الس�اق، عرّفه "بو�ي" �وسیلة تسـتند إلـى الق�ـاس، .أو مقارنة سلوك الأفراد �استخدام مق�اس �مي

والاستنتاج، بینما أشـار "�اسـین خضـر ع�ـاس" إلـى أن الاخت�ـار هـو عمل�ـة الملاحظة، التجر�ب، التفسیر، 

 .ق�اس لتقدیر جهد أو مجموعة جهود �قوم بها الفرد �غرض تقی�م خصائصه

 الاخت�ار في �رة القدم: 3-2

طر�قـــة منهج�ـــة لجمـــع ب�انـــات �م�ـــة عـــن خاصـــ�ة معینـــة �اســـتخدام أدوات وتقن�ـــات مقننـــة،  �عتبـــر

فــي عمل�ــة التقیــ�م. وُ�عــد إجــراء الق�اســات والاخت�ــارات مــن الوســائل الأساســ�ة التــي  تُعتمــد �مرجــع أساســي

تمكّن المدرب من التعرف على قدرات اللاعبین فردً�ا، ومستوى الفر�ق جماعً�ا، وذلـك مـن خـلال اسـتخدام 
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مســتوى  أدوات وأسـالیب علم�ـة وتقن�ـات حدیثــة للحصـول علـى نتــائج دق�قـة تسـاعد فــي تقیـ�م الأداء وتحدیـد

  .)203، ص2011(موفق أسعد محمود،  التطور

�مكن تعر�ف الاخت�ار إجرائً�ا على أنه أداة ق�اس موضوع�ة تُستخدم لتقی�م مدى استجا�ة اللاعب 

لأداء حر�ي مقنن، �عكس حالته التدر�ب�ة في مرحلة معینـة، وذلـك وفـق أسـلوب محـدد �سـاعد المـدرب فـي 

وتُعــد الاخت�ــارات وســیلة فعالــة لق�ــاس الجوانــب البدن�ــة والمهار�ــة والعقل�ــة  .إصــدار حكــم دقیــق علــى الأداء

والاجتماع�ــة، حیــث تُصــمم اخت�ــارات مخصصــة لكــل جانــب منهــا، ممــا �جعلهــا مــن أبــرز أدوات الق�ــاس 

  ).42، ص1997خیر الدین علي عو�س، ( المعتمدة على الملاحظة والتجر�ب في العمل�ة التقو�م�ة

أنّ الاخت�ار ُ�عد من أبرز وسائل الق�اس المستخدمة في المجال الر�اضي، حیث یتّضح ممّا سبق 

�عتمد على التجر�ة �وسیلة منهج�ـة لتقیـ�م القـدرات البدن�ـة والمهار�ـة. وُ�عتبـر أداة فعّالـة تمكّـن مـن الكشـف 

 .عن مستوى الأداء الر�اضي، وتحدید الحالة البدن�ة والاستعداد الجسمي للفرد

 الاخت�ارات: أنواع  3-3

تصنّف الاخت�ارات في المجال الر�اضي إلى أنواع متعددة �حسب معـاییر مختلفـة، فهـي تُقسـم مـن 

حیـث الجهـة المصـمّمة لهـا إلــى اخت�ـارات مع�ار�ـة (مقننـة) وأخــرى �عـدّها المـدرب أو الأخصـائي الر�اضــي 

ات تُرّ�ـز علـى الأداء الأقصـى، �ما یتوافق مع طب�عة النشاط. ومن حیـث طب�عـة الأداء، تنقسـم إلـى اخت�ـار 

وأخـــرى تُقـــّ�م الأداء المثـــالي أو النمطـــي. أمـــا مـــن حیـــث المجـــال الـــذي تســـتهدفه، فتنقســـم إلـــى ثلاثـــة أنـــواع 

رئ�س�ة: اخت�ارات بدن�ة تق�س عناصر الل�اقة، واخت�ارات مهار�ة تق�س مستوى إتقـان المهـارات، واخت�ـارات 

، ص 2006رضــوان،  (محمــد نصــر الــدین.لجســم أثنــاء الجهــدفســیولوج�ة تر�ــز علــى الوظــائف الحیو�ــة ل

76(. 

 تصـــنف إلـــى نمطـــین رئ�ســـیین مـــن الدرجـــة:تصـــن�ف الاخت�ـــارات علـــى أســـاس طـــرق تفســـیر  3-3-1

 الاخت�ارات هما:

 اخت�ارات لها مع�ار مرجعي: 3-3-1-1

مقارنتـه �ـأداء الاخت�ارات ذات المع�ار المرجعي هي أدوات تقی�م ُ�قـاس فیهـا أداء الفـرد مـن خـلال 

أفراد آخر�ن من نفس الفئة أو من فئة مماثلة، ولهذا تُعرف �الاخت�ـارات المع�ار�ـة، حیـث تعتمـد فـي تفسـیر 

نتائجها على معاییر مستمدة من أداء مجموعة ممثلة، تُستخدم �مرجع لتحدید موقع المفحوص ضمن هذه 

 .المجموعة

 مرجعي:لها محك  اخت�ارات 3-3-1-2
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هـي نـوع مـن أدوات الق�ـاس ُ�عتمـد فیهـا علـى مع�ـار ثابـت لتقیـ�م أداء المرجـع الاخت�ارات المحك�ة 

الفــرد، حیــث یـــتم الحكــم علــى مـــا �مكــن للمفحــوص إنجـــازه فعلً�ــا، دون الرجــوع إلـــى مقارنــة نتائجــه بنتـــائج 

اســـتنادًا إلـــى مســـتوى الآخــر�ن. وُ�ســـتخدم هـــذا النـــوع مـــن الاخت�ـــارات لتحدیـــد مـــدى تحقـــق أهـــداف محـــددة، 

ــة  ،2006رضــوان،  (محمــد نصــر الــدین.مع�ــاري مســبق، ولــ�س إلــى الأداء النســبي داخــل مجموعــة مماثل

  .)85-79ص

 نوعین:إلى  وحسب (حنفي) محمود مختار فاخت�ارات حالة التدر�ب تنقسم 3-3-2

 العامة:الاخت�ارات  3-3-2-1

 :تشمل مجموعة متنوعة من الأدوات التي تهدف إلى تقی�م الجوانب الأساس�ة في تكو�ن اللاعب، وتشمل 

 .اخت�ارات لق�اس �فاءة الأداء الحر�ي -

 .اخت�ارات لتحدید مستوى الصفات البدن�ة مثل التحمل، القوة، السرعة، الرشاقة، والمرونة -

 .النفس�ةاخت�ارات لق�اس الجوانب الإراد�ة والحالة  -

تُعد هذه الاخت�ارات ضرور�ة لتكو�ن صورة شاملة عن الجوانب البدن�ة والحر��ة والنفس�ة للاعب،  -

ممــا �ســاعد المــدرب فــي تخطــ�ط الحصــص التدر�ب�ــة �شــكل ملائــم، وتكتســب أهم�ــة خاصــة عنــد 

 .التعامل مع الفئات السن�ة الصغیرة مثل الناشئین والش�اب

 الاخت�ارات الخاصة: 3-3-2-2

تشمل هذه الاخت�ارات تقی�م الكفـاءة الفن�ـة والخطط�ـة للاعـب، وُ�عـد الأداء الحر�ـي الفنـي المـرت�ط 

�القــــــدرات البدن�ــــــة الأســــــاس الحق�قــــــي لتحدیــــــد مــــــدى فعال�ــــــة البرنــــــامج التــــــدر�بي ومــــــدى تطــــــور مســــــتوى 

  .)321، ص1998حنفي محمود مختار، (.اللاعب

 :في تتمثل للاخت�ارلعمل�ة االخصائص الأساس�ة  3-4

 .ُ�عد أداة تعتمد على وسائل مساندة �الملاحظة والق�اس للحصول على نتائج دق�قة •

 .ُ�ستخدم غال�اً لإجراء مقارنات بین الأفراد أو بین مجموعات مختلفة •

 .ُ�عتبر من الأدوات الجوهر�ة في عمل�ة التقی�م والمتا�عة •

 .ع مراعاة درجة الإتقان والدقةیُوظَّف لتحدید الجوانب الكم�ة والنوع�ة في الأداء، م •

 الأسس التر�و�ة للاخت�ارات: 3-5

 :ین�غي عند إعداد الاخت�ارات مراعاة ما یلي   
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أن یتناسب الاخت�ار مع الجوانب المهار�ة، والخصائص العمر�ة والجنس�ة للمفحوصین، �ما  -

 .�ضمن تكافؤ الفرص داخل العینة المختبرة

و��ان مدى توافقها مع الأهداف العامة، مع ضرورة توض�حها تحدید أهداف الاخت�ار بدقة،  -

 .للمفحوصین قبل البدء في التطبیق

اعتماد اخت�ارات تتمیز �سهولة التطبیق، وانخفاض التكال�ف، وقلة الجهد المبذول، مع الحفاظ  -

 .على تحقیق الغرض منها

فهمها من قبل جم�ع اخت�ار اخت�ارات ذات تعل�مات واضحة وخطوات تنفیذ محددة، �سهل  -

 .المشار�ین

 العلم�ة للاخت�ار: الأسس 3-6

تُعد معرفة قدرات و�مكان�ات اللاعب وسیلة أساس�ة لتكو�ن تصـور دقیـق عـن مسـتواه فـي الجوانـب 

البدن�ة والمهار�ة والخطط�ة، و�تم ذلك من خلال الاعتماد علـى تطبیـق اخت�ـارات مبن�ـة علـى أسـس علم�ـة 

ق أهــــدافها عبــــر اســــت�فاء شــــروطها العلم�ــــة الأساســــ�ة، �صــــدق الق�ــــاس وث�اتــــه ســــل�مة، مــــع مراعــــاة تحقیــــ

  .)205، ص2011(موفق أسعد محمود،  وموضوعیته

 الإجراءات المستخدمة في تصم�م الاخت�ار: 3-7

�عتمد المـدر�ون �شـكل �بیـر علـى اسـتخدام الاخت�ـارات لتقیـ�م مسـتوى اللاعبـین وتحلیـل أداء الفر�ـق،  -

جوانب القوة والضـعف ووضـع اسـترات�ج�ات مناسـ�ة لمعالجتهـا. وقـد تناولـت العدیـد مـن بهدف تحدید 

الدراســات العلم�ـــة هــذا الموضـــوع، مؤ�ــدة أن دقـــة الإنجـــاز الر�اضــي تـــرت�ط بنــوع الاخت�ـــار وطب�عـــة 

 :العناصر المق�سة. وتتوزع هذه العناصر على ثلاثة محاور رئ�س�ة

 .، التحمل، التوافق الحر�ي، المرونة، والرشاقةمثل السرعة، القوة :المكونات البدن�ة -

 .وتشمل الطول، الوزن، التر�یب الجسمي، والصفات الأنثرو�ومتر�ة :الق�اسات الجسم�ة -

 .كالدوافع، الاتجاهات، المیول، الإرادة، والشجاعة :الجوانب النفس�ة -

ت�ـــار عنـــد إعـــداد ونظـــرًا لتـــداخل هـــذه الجوانـــب، �جـــب علـــى المصـــمم أن �أخـــذها جم�عًـــا �عـــین الاع -

 :الاخت�ار. ومن بین الخطوات الأساس�ة التي ین�غي ات�اعها في تصم�م الاخت�ار نذ�ر

 .تحدید الهدف من الاخت�ار -

 .ص�اغة أهداف دق�قة له -

 .تجهیز العناصر المراد ق�اسها -
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 .تحدید الزمن اللازم للتنفیذ -

 .إعداد مفردات الاخت�ار �شكل دقیق -

 .وضع تعل�مات واضحة للمجر�ین -

 .تحدید أسلوب تسجیل النتائج -

 ).تنفیذ اخت�ار تجر�بي (استطلاعي -

 .إجراء الاخت�ار النهائي �عد التحقق من صلاحیته -

-207، ص2011(موفــق أســعد محمــود، .التأكــد مــن تحقــق شــروط الصــدق، الث�ــات، والموضــوع�ة -

208(.  

 ممیزات الاخت�ارات المقننة: 3-8

رت لأجلهاتتمیز �امتلاكها لمعاملات صدق وث�ات  •  .مرتفعة ضمن العینة الأصل�ة التي طُوِّ

 .تصاحبها استمارات تعل�مات تفصیل�ة توضح ��ف�ة التطبیق والتصح�ح وتفسیر النتائج •

تتــوفر لهــا معــاییر مرجع�ــة تُســتخدم لمقارنــة أداء المفحوصــین �ــأداء العینــة المرجع�ــة التــي بُنیــت  •

 .علیها

ــا مــا تُعــرف هــذه الاخت�ــارات �اســم  "الاخت�ــارات المنشــورة"، نظــرًا لاعتمادهــا مــن قبــل جهــات وغالً�

(محمد نصر الدین .علم�ة مرموقة ونشرها في مراجع ودور�ات متخصصة على المستو�ین المحلي والدولي

   ).77ص  ،2006رضوان، 

 البدن�ة:�طار�ة الاخت�ارات  3-9

بهدف دراسة جانب معین من السلوك تُعرَّف �أنها مجموعة من الاخت�ارات الفرع�ة التي تُنظَّم معًا 

أو ظاهرة محددة لدى الإنسان. وُ�طلق على �ل عنصر داخـل هـذه المجموعـة اسـم "اخت�ـار فرعـي"، حیـث 

د أو غرض مشترك  ) 24، ص2009(بوفولة بوخم�س، .تشترك جم�عها في تحقیق هدف موحَّ

ناتــــه �شـــــكل دقیـــــق فــــي الماضـــــي، واجــــه مفهـــــوم الل�اقـــــة البدن�ــــة تحـــــد�ات �بیــــرة فـــــي تحدیـــــد مكو 

وموضـــوعي، حیـــث �ـــان تقی�مهـــا �عتمـــد بدرجـــة �بیـــرة علـــى الملاحظـــة الشخصـــ�ة أثنـــاء أداء المنافســـات 

فـي الوقــت الــراهن،  ،)23، ص2009(مصـطفى الســا�ح محمــد، صـلاح أنــس محمــد، .والأنشـطة الر�اضــ�ة

نقاشًا واسعًا، مما أدى  أص�حت مسألة تقی�م وتحدید الصفات البدن�ة لدى الأفراد من المواض�ع التي أثارت

إلـــى تطـــو�ر العدیـــد مــــن الاخت�ـــارات، ســـواء �انــــت منفـــردة أو ضـــمن �طار�ــــات اخت�ار�ـــة. وتُســـتخدم هــــذه 

ال�طار�ـات غالً�ـا لتقیـ�م مجموعـات �بیــرة مـن الأفـراد �شـكل سـر�ع، حیــث تتضـمن مجموعـة مـن الاخت�ــارات 
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أو الســـرعة، وقـــد تتضـــمن أ�ضًـــا عـــدة الفرد�ـــة، ُ�خصـــص �ـــل منهـــا لق�ـــاس مكـــون بـــدني معـــین مثـــل القـــوة 

  .)199(أحمد محمد خاطر، ص اخت�ارات تق�س جانً�ا بدنً�ا واحدًا من زوا�ا مختلفة

 :واج�ات الاخت�ارات �النس�ة للمدرب 3-10

فـي  التعرف على ما وصل إل�ه اللاعبون من تقدم وتطور أي معرفة الحالة التدر�ب�ـة العامـة والخاصـة -

 .فترة معینة

 تساعد المدرب في وضع مفردات البرنامج التدر�بي �أسلوب علمي دقیق.  -

تمكــن المــدرب مــن إجــراء تعــد�لات فــي مفــردات البرنــامج التــدر�بي علــى أســاس النتــائج التــي أفرزتهــا  -

 البرنامج.  الاخت�ارات �عد مدة زمن�ة معینة من البدء بتنفیذ

ن و�التالي �ستط�ع المدرب وضع برنامج خاص تفید الاخت�ارات في تحدید أوجه الضعف لدى اللاعبی -

 لعلاج هذا الضعف.

 تساعد المدرب في تنظ�م وتخط�ط عمل�ة التدر�ب. -

(موفــــق أســــعد محمــــود،  مــــن خــــلال الاخت�ــــارات �مكــــن ق�ــــاس المعرفــــة والإدراك التخط�طــــي للاعــــب. -

  .)204، ص2011

 للمدرب:أهم�ة الاخت�ار �النس�ة  3-11

 :�النس�ة للمدرب في النقاط التال�ةتكمن أهم�ة الاخت�ارات 

تمكّنه من تقی�م الحالة التدر�ب�ة العامة للاعبین من خلال اخت�ارات الأداء الحر�ي، والتحلیل  -

 .الوظ�في للأجهزة الداخل�ة، والق�اسات الجسم�ة، إلى جانب تقی�م الجوانب النفس�ة والبدن�ة

الخاصة لكل ر�اضي، �ما �شمل القدرات المهار�ة، تزوّده �مؤشرات دق�قة حول الحالة التدر�ب�ة  -

 .والصح�ة، والنفس�ة، والوظ�ف�ة

 .تسهم في متا�عة مدى تطور الأداء الر�اضي خلال الموسم بهدف بلوغ المستو�ات العل�ا -

 .تساعده على اخت�ار الأسالیب التدر�ب�ة والتخط�ط�ة الملائمة استنادًا إلى نتائج الاخت�ارات -

معاییر الأداء الخاصة �كل فئة عمر�ة وجنس�ة، ومتا�عة مراحل التطور الفردي تت�ح له تحدید  -

  .)8-7(أحمد علي علي خل�فة، ص لكل لاعب

 أهم�ة الاخت�ار في �رة القدم: 3-12

ُ�عد الاخت�ار أداة علم�ة أساس�ة للوصول إلى أعلى المستو�ات في المجال الر�اضي، �ما أكد �ل      

من أحمد خاطر وعلي الب�ك، حیث ُ�ستخدم الاخت�ار والق�اس �وسیلة موضوع�ة لتقی�م الحالة العامة 
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�ار في �رة القدم والخاصة للر�اضیین. وقد أشار شامل �امل و�اظم الر��عي إلى أن أهم�ة الق�اس والاخت

لا خلاف علیها، نظراً لدورهما الحیوي في تحدید المستوى البدني والمهاري للاعب، مما �ساهم في وضع 

 .برامج تدر�ب�ة مبن�ة على أسس علم�ة دق�قة

 :أما محمود أبو العینین ومفتي إبراه�م، فقد لخصا أهم�ة الاخت�ارات في �رة القدم ف�ما یلي -

للاعب من حیث عناصر الل�اقة الأساس�ة: التحمل، القوة، السرعة، الرشاقة،  تقی�م الجانب البدني -

 .والمرونة

ق�اس الجانب الفني من خلال دقة تنفیذ المهارات الأساس�ة مثل التمر�ر، التصو�ب، الس�طرة،  -

 .والمراوغة

 .التعرف على التفكیر الخططي، سواء في الأداء الفردي أو الجماعي -

(غازي صالح محمود، .لضعف، ومتا�عة مدى التقدم في أداء اللاعبینتحدید نقاط القوة وا -

  .)63، ص2011

 المستو�ات المع�ار�ة في المجال الر�اضي 4

 المستو�ات المع�ار�ة 4-1

تُعد المعاییر من الوسائل الموضوع�ة الهامة التي تُستخدم فـي تقیـ�م أداء الأفـراد، إذ تتـ�ح إمكان�ـة   

تفسیر الدرجات وتحلیلها ومقارنتها �شكل منهجي. وُ�شترط في العمل�ة التدر�ب�ة أن تتضـمن تقو�مـاً مسـتمراً 

أســس علم�ــة دق�قــة للحكــم علــى  لمتا�عــة مــدى تحقیــق الأهــداف المحــددة، علــى أن �ســتند هــذا التقیــ�م إلــى

أن الق�ـــاس  Basherجــودة الأداء وتحدیــد مـــواطن الضــعف. وفـــي هــذا الســ�اق، نقـــل إبــراه�م مـــروان عــن 

والاخت�ـــارات والتقـــو�م ل�ســـت أهـــدافاً �حـــد ذاتهـــا، بـــل أدوات فعالـــة تُســـهم فـــي دعـــم التقـــدم الر�اضـــي، وتُعـــد 

  .)54، ص1992، ن(إبراه�م مروا للأداءالاخت�ارات مرجع�ة واقع�ة لتحدید المستوى الفعلي 

 تعر�ف المستو�ات المع�ار�ة 4-1-1

أن المســتو�ات المع�ار�ــة تمثــل أداة مصــممة �عنا�ــة   (Sykes & Plastrik)أوضــح �ــل مــن   

و�دقة، تهدف إلى دعم عمل�ـة اتخـاذ القـرارات و�صـدار الأحكـام، وذلـك ضـمن إطـار �قـوم علـى معـانٍ وقـ�م 

 .(Sykes, plastrik, 1993, p4)مشتركمتفق علیها �شكل 

أن المسـتو�ات المع�ار�ـة تُعبّـر عـن ع�ـارات عامـة توضـح   (Carry & Harris)أوضـح �ـل مـن   

المعارف الأساس�ة التي ین�غـي علـى اللاعبـین امتلاكهـا، �الإضـافة إلـى المهـارات الجوهر�ـة التـي �جـب أن 

 .(Carry judy, harris douglas, p184) یتمكنوا من أدائها
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 :مفاه�م مرت�طة �المستو�ات المع�ار�ة 4-1-2

تُعد العلامات المرجع�ة نماذج فعل�ـة لأداء اللاعبـین، تُحـدد بنـاءً  (Benchmarks) :العلامات المرجع�ة

إلــى علــى العمــر، أو الخصــائص، أو مســتوى النمــو، وتهــدف إلــى توضــ�ح الأداء المتوقــع مــنهم للوصــول 

 .مستوى معین

تُســتخدم معــاییر الأداء للإجا�ــة علــى ســؤال: "ك�ــف  :(Performance Indicators)مؤشــرات الأداء

�أنهــا تمثــل مقــای�س رقم�ــة تُسـتخدم لتحدیــد مــدى تحقــق الأهــداف  Butlerنُقـّ�م مــا تــم إنجــازه؟"، وقــد عرّفهـا 

 ..(Butler, Jane, 2000, p1019-1041)المنشودة

�انهــا مخططــات رصــد وصــف�ة �قــوم �إعــدادها  )Moskal(�عرفهــا موســكال : RUBRICS قواعــد التقــدیر

و اداءه الحق�قـــي أ لاعـــبو تقـــو�م نـــواتج العمل�ـــات التـــي �قـــوم بهـــا الأو تحلیـــل أاو المقـــوم لإرشـــاد  دربالمـــ

  .(Moskal Barbara M,2000, p3)تعل�م�ةلمهمة 

إلى أن ص�اغة مؤشرات الأداء تتطلب توافر مجموعة من الخصائص، مـن  )محمد رجب فضل الله(�شیر 

 :أبرزها

 الوضوح في التعبیر عن المقصود، •

 الارت�اط الم�اشر �المع�ار الذي اشتُقّت منه، •

 التكامل مع �اقي المؤشرات �ما �عكس الأداء الكلي المستهدف، •

 عدم التعارض مع مؤشرات أخرى مرت�طة بنفس المع�ار، •

 الملاحظة والق�اس، إمكان�ة •

 إظهار ��ف�ة توظ�ف المعرفة، •

، 2005محمـد رجـب ظـل الله، (والتكامل مع المهارات والمعـارف الأخـرى المرت�طـة بـذلك المع�ـار  •

  .)178-145ص

یتبیّن من المصطلح أنه أداة تقی�م تتضمن مجموعة من المعاییر التي توضّح ما یُتوقَّع من اللاعب إنجـازه 

معـین، و�ـتم علـى أساسـها الحكـم علــى أدائـه ومنحـه التقـدیر المناسـب ضـمن سـلم محــدد فـي مهمـة أو أداء 

 .للدرجات

 :أنواع المستو�ات المع�ار�ة 4-1-3

تُحدد ما ین�غي على المدرب تقد�مه، وما یُنتظر من اللاعب اكتسا�ه، حیث تضع إطـاراً : معاییر المحتوى 

 .تعلمهاواضحاً للمعارف والمهارات الأساس�ة المطلوب 
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تشـــتمل علـــى مؤشـــرات ومهـــام تقو�م�ـــة تســـاعد فـــي الحكـــم علـــى جـــودة تنفیـــذ الأداء ومـــدى : معـــاییر الأداء

 .تحق�قه للمستو�ات المطلو�ة

تُعنــى بتــوفیر البیئــة الداعمــة لعمل�ــة الــتعلم، مثــل البــرامج المتاحــة، المــوارد المال�ــة، : معــاییر تســهیل الــتعلم

 .)60، ص2008(عبد اللط�ف، .تُقدَّم ضمن العمل�ة التدر�ب�ةوتعدد وتنوع الخبرات التي 

 :أهم�ة المستو�ات المع�ار�ة 4-1-4

تُعد أداة أساس�ة في ضمان جودة العمل�ـة التدر�ب�ـة، وتـوفر مرجعًـا علمً�ـا �سـاعد فـي تقیـ�م أداء اللاعبـین.  

جوانـب القـوة والعمـل علـى كما تُمكِّن من تحدید مسـتوى تكـ�فهم مـع متطل�ـات الأداء، وتسـهم فـي تشـخ�ص 

 .تعز�زها، ورصد مواطن الضعف لمعالجتها �فعال�ة

 المستو�ات:  4-1-5

تُعــد مؤشـــرات مع�ار�ـــة تهـــدف إلـــى تحدیـــد الدرجــة أو الغا�ـــة المرجـــو الوصـــول إلیهـــا فـــي صـــفة أو   

المسـتو�ات  خاص�ة معینة، حیث تُمثل المستو�ات الضرور�ة لتحقیق الكفاءة المطلو�ة. وعادةً ما تُبنى هـذه

یوسـف لازم �مـا، رائـد ( �الاعتماد على أفـراد �متلكـون خصـائص أو أداءً ُ�عـد نموذج�ـاً فـي المجـال المعنـي

هي تمثل مع�ارًا ثابتًـا �حتـوي علـى درجـات محـددة تُسـتخدم �ـأداة لتفسـیر ) 133، ص2013محمد مشتت،

  .)92، ص2012صلاح الدین محمود علام، ( وتقی�م مستوى الأداء بدقة وموضوع�ة

 أهم�ة المستو�ات: 4-1-6

تُعــد المســتو�ات أداة مرجع�ــة أساســ�ة فــي تقیــ�م الظــواهر، حیــث تعتمــد علــى معــاییر داخل�ــة تســتند إلــى مــا 

ین�غي أن تكون عل�ه الظاهرة من حیث الجودة أو الإتقان. یتم إعـداد هـذه المسـتو�ات �الاعتمـاد علـى أداء 

مثال�ة، وغال�اً مـا تُبنـى �عـد فتـرات مـن الـتعلم والممارسـة الهادفـة إلـى تطـو�ر أفراد مدرَّ�ین �متلكون مهارات 

خصائص معینة. وتكمن أهمیتها في تقد�م صورة نوع�ة للأداء من خلال مقارنته �محك محدد، مما �سمح 

ى �ق�اس مدى الإتقان، �عیدًا عن المقارنة �الآخر�ن، �ما هو الحال في اخت�ـارات التحصـیل التـي تر�ـز علـ

 .مدى تحقق الأهداف التعل�م�ة أو التدر�ب�ة

 :توجد عدة أسالیب لاستخراج المستو�ات لنتائج اخت�ار أو مق�اس معین 4-1-7

�مكــن الاســتفادة مــن منحنــى التوز�ــع الطب�عــي (منحنــى �ــاوس) فــي تحدیــد المســتو�ات، نظــراً لمــا   

اء معـاییر الاخت�ـارات واســتخلاص یتمیـز �ـه هـذا المنحنـى مــن خصـائص إحصـائ�ة متعـددة تُسـتخدم فــي بنـ

مؤشرات �م�ة دق�قة. وُ�عد هذا التوز�ع من أكثر الأسالیب شیوعاً في مجـال التر��ـة الر�اضـ�ة، حیـث تُحـدد 

الــدرجات الخاصــة �كــل مســتوى بنــاءً علــى عــدد المســتو�ات المعتمــدة. و�هــذا یــتم تخصــ�ص مجموعــة مــن 
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(یوسف .ر�ة طا�عاً ممیزاً عن الدرجات المع�ار�ة الأخرى الدرجات لكل مستوى، مما �منح المستو�ات المع�ا

 .)2013لازم �ماش، رائد محمد مشتت، 

 :المعاییر 4-2

 :تعر�ف المعاییر 4-2-1

تُعـد المعــاییر أدوات تُسـتخدم للحكــم علـى الظــاهرة مـن داخلهــا اسـتنادًا إلــى خصائصـها الفعل�ــة، لا   

الوصـــول إلــى هــذه المعــاییر تحو�ــل الــدرجات الخــام إلـــى مــن خــلال مقارنتهــا �عناصــر خارج�ــة. و�تطلــب 

درجـات مع�ار�ـة، وهــو أحـد الأهــداف الأساسـ�ة لعمل�ــة تقنـین الاخت�ــارات. وتجـدر الإشــارة إلـى أن المعــاییر 

تُســـتمد أساسًـــا مـــن نتـــائج الـــدرجات الخـــام التـــي یـــتم الحصـــول علیهـــا مـــن تطبیـــق الاخت�ـــارات علـــى العینـــة 

  .)43، ص2009مود أحمد، واخرون، (مح المعتمدة في التقنین

تُعد الدرجة التي �حرزها الفرد في الاخت�ار درجة خام، ولا تكتسب دلالـة واضـحة أو ق�مـة تفسـیر�ة   

، 2007(موفــق أســعد محمــود، .إلا �عــد تحو�لهــا إلــى درجــة مع�ار�ــة �اســتخدام إجــراءات إحصــائ�ة محــددة

  .)29ص

أفضـــل أشــكال المســـتو�ات، و�ــتم إعــدادها مـــن خــلال جمـــع یــرى "فردســكي" أن المعـــاییر تُعــد مــن   

درجــات عــدد �بیــر مــن الأفــراد المتقــار�ین فــي العمــر، والجــنس، والقــدرات، و�عــض الخصــائص المرت�طــة 

ـــــــة  ـــــــات للتحلیـــــــل الإحصـــــــائي لاشـــــــتقاق مســـــــتو�ات مع�ار� ـــــــم تُخضـــــــع هـــــــذه الب�ان �موضـــــــوع المع�ـــــــار. ث

 .(Verducci, 1990, p78)دق�قة

 :المعاییرأنواع  4-2-2

تُستخدم بدرجة محدودة في مجال التر��ة الر�اضـ�ة، نظـرًا لكـون العمـر معاییر العمر الزمني:  4-2-2-1

الزمنــي لــ�س العامــل الوحیــد الــذي �حــدد مســتوى الأداء، إذ تتــداخل معــه عوامــل أخــرى تــؤثر فــي الكفــاءة 

 .البدن�ة والحر��ة

التـــي �حققهـــا طـــلاب مـــن مســـتو�ات دراســـ�ة  هـــي معـــدلات الأداءمعـــاییر الصـــف الدراســـي:  4-2-2-2

 .مختلفة في اخت�ارات محددة، وتُستخدم �مرجع لمقارنة أداء الأفراد ضمن نفس المرحلة الدراس�ة

المعــاییر المئین�ــة تُعــد مــن أكثــر الأســالیب شــیوعًا فــي تحدیــد الموقــع النســبي معــاییر المئین�ــة:  4-2-2-3

لف الاخت�ارات، حیث تُستخدم لتوضـ�ح ترتیـب الفـرد مقارنـة �غیـره لأداء الأفراد ضمن عینة التقنین في مخت

 .في المجموعة
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معاییر الدرجات المع�ار�ة تُستخدم لتحدید الموقـع النسـبي للاعـب معاییر الدرجات المع�ار�ة:  4-2-2-4

ضمن مجموعته، من خلال ق�ـاس مـدى ُ�عـد الدرجـة التـي حصـل علیهـا فـي الاخت�ـار عـن متوسـط درجـات 

(یوســـف لازم �مـــاش، رائـــد محمـــد مشـــتت،  المجموعـــة، وذلـــك �اســـتخدام الـــدرجات المع�ار�ـــة �ـــأداة للتقـــدیر

  .)130، ص2013

 :07أنواع الدرجات المع�ار�ة 4-2-3

 من بین الدرجات المع�ار�ة الشائعة الاستخدام في �حوث التر��ة البدن�ة والر�اض�ة الأنواع الات�ة: 

الدرجــة المع�ار�ــة الزائ�ــة هــي مق�ــاس نســبي ُ�ســتخدم لتحدیــد موقــع الدرجــة المع�ار�ــة الزائ�ــة:  4-2-3-1

 لمجموعـة مـن الق�مـة الخـام ثـم قسـمةق�مة معینـة داخـل مجموعـة ب�انـات، وذلـك �طـرح المتوسـط الحسـابي ل

ــــــــــــــــــــــــــــــــر عنهــــــــــــــــــــــــــــــــا �المعادلــــــــــــــــــــــــــــــــة ــــــــــــــــــــــــــــــــاري. ُ�عب ــــــــــــــــــــــــــــــــى الانحــــــــــــــــــــــــــــــــراف المع� ــــــــــــــــــــــــــــــــاتج عل  :الن

Z = (x - X̄) / s حیث: 

• x تمثل الق�مة الخام. 

• X  .هو المتوسط الحسابي ̄

• s  هو الانحراف المع�اري. 

 .1، وتتمیز �متوسط �ساوي صفر وانحراف مع�اري �ساوي 3-و 3تتراوح ق�مة الدرجة الزائ�ة عادة بین +

 :عیوب الدرجة الزائ�ة تشمل ما یلي

 ).(طب�عً�افعالیتها تكون مشروطة �أن یت�ع توز�ع الدرجات نمطًا اعتدالً�ا  •

 .قد تتضمن ق�مًا سال�ة، مما قد ُ�صعب فهمها على غیر المتخصصین •

 .غالً�ا ما تحتوي على �سور عشر�ة، مما �عقّد إجراء المقارنات •

صعو�ة التحكم فیها لأنها تعتمد على خصائص الاخت�ار ومدى مناسبته للعینـة مـن حیـث مسـتوى  •

 .الصعو�ة أو السهولة

هــي صــ�غة  (T Score) الدرجــة المع�ار�ـة التائ�ــةالدرجـة المع�ار�ــة التائ�ـة المعدلــة (ت):  4-2-3-2

معدلــة مــن الــدرجات الزائ�ــة، یــتم الحصــول علیهــا مــن خــلال تحو�ــل خطــي ُ�ســتخدم لتســهیل قــراءة النتــائج 

وفـق المعادلــة وتفسـیرها. یـتم هــذا التحو�ـل �ضــرب �ـل درجــة زائ�ـة فــي ثابـت محــدد ثـم إضــافة ثابـت آخــر، 

 :في هذا الس�اق T = 50 + (Z × 10)  :التال�ة

 ،0�متوسط جدید بدلاً من  50تم اخت�ار  •
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وذلك بهدف التخلص من الق�م السال�ة والكسور العشر�ة التي  ،1�انحراف مع�اري بدلاً من  10و •

 .قد تصعب فهمها أو استخدامها في المقارنات

الب�انات أو توز�عهـا، خاصـة فـي الحـالات التـي تكـون فیهـا الـدرجات �مكن تعدیل هذه الق�م لتناسب طب�عة 

تُعــد هــذه الــدرجات التائ�ــة ســهلة الاســتخدام �فضــل اعتمادهــا علــى  .الخــام �بیــرة أو موزعــة �شــكل مختلــف

 .التوز�ع الطب�عي، وقدرتها على تمثیل الأداء بوحدات ق�اس متساو�ة

 ) 136، ص1989(ثورندا�ك رو�رت، ه�جن الیزابیث،  

 :متطل�ات اعداد المعاییر 4-2-4

 :متطل�ات إعداد المعاییر تتضمن مجموعة من الخطوات الأساس�ة، منها

مـع وضـع شـروط واضـحة لتطب�قهـا، وتحدیـد تعل�مـات الأداء و��ف�ـة  :تحدیـد الاخت�ـارات المناسـ�ة •

 .احتساب الدرجات بدقة

وُ�شــترط أن تتمتــع بتوز�ــع اعتــدالي، وأن یــتم اخت�ارهــا عشــوائً�ا، وأن تكــون  :التقنــیناخت�ــار عینــة  •

 .كبیرة الحجم وممثلة �شكل جید للمجتمع المستهدف

 .واستخلاص الدرجات المع�ار�ة بناءً على النتائج المحصلة :تنفیذ الاخت�ارات فعلً�ا •

معاییر قابلـة للتغیـر �مـرور الوقـت، ممـا إذ ین�غي الأخذ في الحس�ان أن ال :مراعاة الجانب الزمني •

، 1988محمــد حســن عــلاوي، نصــر الــدین رضــوان، ( �جعلهــا مؤقتــة وتحتــاج إلــى مراجعــة دور�ــة

  .)306ص

 :شروط استخدام المعاییر 4-2-5

 :يمن أهم الشروط الواجب مراعاتها عند استخدام المعاییر والاخت�ارات ما یل

المعــروف أن معـــاییر أي اخت�ـــار هـــي دائمــا معـــاییر مؤقتـــة فمـــع الوقـــت أن تكــون المعـــاییر حدیثـــة: مـــن -

تصـــ�ح غیـــر صـــالحة للمقارنـــة نظـــرا لأن خصـــائص الأفـــراد وقـــدراتهم وســـماتهم تتغیـــر �اســـتمرار خصوصـــا 

 معاییر الاخت�ارات التحصیل�ة.

بنــاء  يفــ أن تكــون عینــة التقنــین ممثلــة للمجتمــع الأصــلي: ین�غــي أن تكــون عینــة التقنــین التــي تســتخدم-

المعاییر ممثلة للمجتمـع الأصـلي تمثـ�لا دق�قـا �معنـى أن تمثـل المعـاییر الأداء الحق�قـي للمجتمـع الأصـلي 

 الذي ستطبق عل�ه الاخت�ارات �عد ذلك حتى تكون المقارنة موضوع�ة.

یهــا أن تكـون المعـاییر مناســ�ة الاسـتخدام أي صــالحة: تشـیر صــلاح�ة المعـاییر إلــى الدرجـة التــي تمتـد إل-

أن تستخدم معاییر  بعینة في تمثیل العینة التجر�ب�ة التي �طبق علیها الاخت�ار فعلى سبیل المثال لا �جی
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موضـــوع�ة  ن خاصــة �ــأفراد ر�اضــیین لمقارنـــة أداء أفــراد غیــر ر�اضـــیین فالمقارنــة فــي هـــذه الحالــة لا تكــو 

 �معنى عدم صلاح�ة المعاییر للمقارنة.

ق المعــاییر واضــحة: إن وضــوح تنفیــذ و�دارة الاخت�ــار و�ــذلك الدفقــة فــي أن تكــون الشــروط الخاصــة بتطبیــ

تسجیل درجاته تعد من الأمور الهامـة التـي تـلازم اسـتخدام المعـاییر، لـذا �جـب بنـاء وتطبیـق المعـاییر مـن 

  .)03، ص2016(سلمان الجنابي، قبل متخصصین في هذا المجال 

 :استخدامات المعاییر 4-2-5

 :في المجال الر�اضي �طرق متعددة، من أبرزهاتُوظف المعاییر 

ـل الاخت�ـارات التـي تتضـمن  • تُعد مرجعًا للمفاضـلة بـین الاخت�ـارات والمقـای�س المختلفـة، حیـث تُفضَّ

 .جداول مع�ار�ة للأداء، شرط توافر �ق�ة خصائص الجودة في جم�ع الحالات

 .ات زمن�ة متعاق�ةتساعد في متا�عة مدى التطور الحاصل في أداء اللاعب خلال فتر  •

تُســتخدم للمقارنــة بــین أداء اللاعــب فــي صــ�غ متعــددة مــن نفــس الاخت�ــار، �مــا فــي الحــالات التــي  •

م فیها الاخت�ار إلى أجزاء  .ُ�قسَّ

 .تُمكّن من تحدید موقع أداء اللاعب مقارنة �المعدل العام لأداء المجموعة التي ینتمي إلیها •

اللاعب في اخت�ارات متنوعة، حتى و�ن اختلفت وحدات الق�اس تت�ح إجراء مقارنة دق�قة بین أداء  •

 .)68، ص2019(قعقاع توفیق، .المعتمدة

 :أهم�ة وأهداف المعاییر 4-2-6

تبـرز أهم�ــة المعـاییر مــن الأهم�ـة ال�الغــة للق�ـاس والتقــو�م، حیـث أشــار العدیـد مــن ال�ـاحثین، مثــل   

الأساســ�ة التــي �قــوم بهــا الق�ــاس والتقــو�م، و�مكــن ، إلــى مجموعــة مــن الوظــائف (1989بــراون ومــك جــي (

 :تلخ�صها ف�ما یلي

یت�ح التعرف على نقاط القوة والضعف لـدى اللاعبـین، مـا �سـاعد  :(Diagnostics) التشخ�ص •

علـــى تعز�ـــز الجوانـــب الإ�جاب�ـــة والعمـــل علـــى معالجـــة الجوانـــب التـــي تحتـــاج إلـــى تطـــو�ر، وذلـــك 

 .دم �أساس للحكم والتوج�هاستنادًا إلى معاییر دق�قة تُستخ

تُسـتخدم نتـائج الق�ـاس والتقـو�م للمسـاعدة فـي عمل�ـات الانتقـاء الر�اضـي  :(Prediction) التنبـؤ •

 .الم�كر، من خلال التنبؤ �قدرات اللاعبین المستقبل�ة
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تُمكّـن مــن تقسـ�م الأفـراد إلـى مجموعــات متجانسـة وفقًـا لدرجــة  :(Classification) التصـن�ف •

جوانب متعددة مثل المهارات الحر��ة، القدرات البدن�ـة، الصـفات النفسـ�ة، أو الجوانـب التشا�ه في 

 .المعرف�ة

یـتم ذلـك مـن خـلال مقارنـة الق�اسـات التـي تُجـرى  :(Programs Evaluation) تقیـ�م البـرامج •

ة قبــل و�عــد تنفیــذ برنــامج تــدر�بي معــیّن، لمعرفــة مــدى تــأثیره، ومــدى اقترا�ــه مــن المعــاییر المرجع�ــ

 .المعتمدة

تساعد المعاییر في وضع درجات علم�ة دق�قة وموضوع�ة تُسـتخدم  :(Grading)تحدید الدرجات •

 .للحكم على الأداء أو الظواهر المختلفة في المجال الر�اضي

تُعــد المعــاییر والق�ــاس أسسًــا ضــرور�ة فــي تحلیــل  :(Scientific Research)ال�حــث العلمــي •

 .ث العلم�ة في مجال الر�اضةومعالجة الب�انات داخل الأ�حا

تســـهّل مهمـــة المـــدر�ین والمختصـــین فـــي اخت�ـــار : (Sport Selection)الانتقـــاء الر�اضـــي •

اللاعبـــین ذوي المـــؤهلات العال�ــــة بدقـــة، ممـــا �ســــهم فـــي تقلـــ�ص الوقــــت والجهـــد اللازمـــین لبلــــوغ 

 (Barrow, H.M and MC Gee R.A, 1989, P 76) .مستو�ات ر�اض�ة متقدمة

 أهدافها تتمثل في:أما 

 تحدید الوضع النسبي للفرد في العینة المع�ار�ة �ما تحدد مستواه. -

 تقی�م أداء الفرد على ضوء أداء الاخر�ین. -

 تص�ح مقای�س قابلة للمقارنة، سواء بین الأفراد أو في نت�جة فرد في أكثر من اخت�ار. -

 تحدید مدى التقدم في التحصیل لمختلف الجوانب. -

عل وحدة الق�اس موحدة �عد أن �انت في الدرجات الخام مختلفة فـي وحـدات ق�اسـها ممـا �سـاعد فـي تج -

، 2003عل�ـــه فـــي �ـــل اخت�ـــار (لیلـــى الســـید، لإعطـــاء الفـــرد المختبـــر درجـــة �ل�ـــة تمثـــل مجمـــوع مـــا حصـــ

 .)225ص

�عتبـر إجراءهــا ذا لــ ،وجـود المعـاییر �ســمح للمختبـر أن یتعــرف علـى مر�ــزه النسـبي فــي المجموعـةإن      

ضرور�اً لتحقیق شروط التقو�م المثلى �مـا �جـب ملاحظـة أن المعـاییر ل�سـت مسـتو�ات مثلـى تسـعى الیهـا 

درجـات �ل�ـة لوحـدات مختلفـة فـي وحـدات  وانما هي ق�م تجدر مر�ز الفرد النسبي وتساهم ا�ضاً في وضـع

تصـلح للق�ــاس  تهــا المع�ار�ـة التــيومـن الضــروري معرفـة ��ف�ــة تحو�ـل الــدرجات الخـام الـى مقا�لاق�اسـها، 
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ـــار افـــراد ـــة وعیـــب �ـــل منهـــا، وأهم�ـــة اخت� ـــة التـــي تحـــدد مســـتو�ات  والأنـــواع الرئ�ســـ�ة للمعـــاییر وأهم� العین

  .)152-151 ص، 2006جابر،  رعبد الستااخت�ارها. (

 :ك�ف نستخدم المعاییر 4-2-7

من خـلال تحو�ـل الدرجـة الخـام لاخت�ـار تُعد المعاییر أداة أساس�ة في تفسیر نتائج الفرد، إذ ُ�مكن 

معــیّن إلــى درجــة مع�ار�ــة أو ذات دلالــة موضــوع�ة، فهــم مســتوى أداء الفــرد فــي المجــال الــذي �ق�ســه ذلــك 

الاخت�ـــار. وعنـــد تطبیـــق هـــذا التحو�ـــل علـــى نتـــائج الفـــرد فـــي مجموعـــة مـــن الاخت�ـــارات �اســـتخدام وحـــدات 

حصــول علــى تصــور وصــفي دقیــق یوضــح موقــع أداء مع�ار�ــة موحــدة، ثــم عرضــها �شــكل منســق، �مكــن ال

  .)158 ص، 2006جابر،  رعبد الستا(.الفرد النسبي ضمن مجال معین

 :المحك 4-3

 تعر�ف المحك:  4-3-1

المحك هـو أداة أو مق�ـاس ُ�عتمـد عل�ـه لتقیـ�م الاخت�ـار أو الحكـم علـى جودتـه، وقـد یتمثـل فـي مجموعـة  

التقدیرات التي صُمم الاخت�ار لیتن�أ بها أو لُ�ظهر ارت�اطًا معهـا، ممـا �سـاعد من الدرجات أو المقای�س أو 

في تقدیر مدى صدقه. �ما ُ�عد المحك مرجعًا من المفاه�م والمضامین التي ُ�ستند إلیها عند تقی�م محتـوى 

قه الاخت�ار من حیث صدقه المنطقي أو دقته. وُ�سـتخدم فـي هـذا السـ�اق اخت�ـار موضـوعي معـروف �صـد

كمقارنة مرجع�ة یتم ق�اس الارت�اط بینه و�ین اخت�ار جدید لمعرفة مدى صدق الأخیر عبر حساب معامـل 

 .الارت�اط بین نتائجهما

 :أهم�ة المحك 4-3-2

تتمثل أهم�ة المحك في �ونه أحد الأسـس الخارج�ـة التـي ُ�عتمـد علیهـا لتقیـ�م الظـاهرة موضـوع الدراسـة، إذ 

�ص�غة �م�ة أو وصف�ة. �ما ُ�عـد مـن أبـرز الوسـائل المعتمـدة للتحقـق مـن صـدق �مكن أن ُ�قدم معلومات 

 .الاخت�ارات ومدى دقتها في ق�اس ما صُممت لق�اسه

 :الاخت�ارات المرجع�ة 4-3-3

بدأ استخدام مصـطلح "الاخت�ـارات المرجع�ـة" فـي السـ�عینات، مسـتندًا إلـى الفكـرة القائلـة �ـأن تحدیـد أهـداف 

حدد نوع المرجع الذي تُفسر من خلالـه درجـات الفـرد وأداؤه. فلكـي تكتسـب الدرجـة معنـى الاخت�ار هو ما �

 .واضحًا، لا بد من ر�طها �إطار مرجعي معیّن ُ�ستند إل�ه في التفسیر

 مرجع مع�اري: 4-3-4
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تُعتمــد المعــاییر المرجع�ــة علــى مقارنــة أداء الفــرد �ــأداء �ق�ــة أفــراد المجموعــة التــي ینتمــي إلیهــا،   

�حیث تُستخدم درجات المجموعة �مرجع لتحدید موقع الفرد ضمن هذا الس�اق. الهدف من ذلك هو تحدید 

مر�ز الفرد النسـبي بـین أقرانـه. وتجـدر الإشـارة إلـى أن هـذه النتـائج ل�سـت مطلقـة، بـل نسـب�ة، لأنهـا تسـتند 

 .النسبي للفردإلى تحو�ل الدرجات الخام إلى درجات مع�ار�ة تُعطي تصورًا أوضح عن الوضع 

 مرجع محكي: 4-3-5

�عتمد المرجع المحكي علـى مقارنـة أداء الفـرد �مسـتوى أداء محـدد سـلفاً ُ�عـد مع�ـاراً مقبـولاً، �حیـث  

�كــون هــذا المســتوى هــو المرجــع الــذي تُقــاس عل�ــه الدرجــة. و�بــدأ هــذا النــوع مــن المعــاییر مــن أدنــى درجــة 

تحق�قــه، وذلــك وفقــاً لوحــدات أداء مضــبوطة مســ�قاً فــي تحصــیل أو �فــاءة، و�نتهــي �ــأعلى مســتوى �مكــن 

 .الاخت�ار

وعند استخدام هذا النوع من الاخت�ارات، ُ�قاس النجاح �مدى است�فاء المتطل�ات المحـددة مسـ�قاً، ولـ�س 

�مقارنــة أداء الفــرد �ــأداء الآخــر�ن. علــى ســبیل المثــال، �شــترط فــي �عــض البــرامج الأكاد�م�ــة تحقیــق نســ�ة 

%، وأي نت�جــة أقـــل مــن ذلـــك تُعــد رســو�اً. وتهـــدف هــذه الاخت�ـــارات �الأســاس إلـــى 60تقــل عـــن نجــاح لا 

 .تحدید ما إذا �ان أداء الفرد یبلغ الحد المطلوب من الكفاءة أم لا

 خلاصة:

تتنوع طب�عة الأداء في ر�اضة �رة القدم بین المشي، والر�ض ال�طيء، والعدو السر�ع �أقصى       

لى طب�عة التدر�ب وتغیر مجر�ات الم�اراة المستمر، فضلاً عن اتساع مساحة اللعب جهد، و�عود ذلك إ

وتعدد المواقف التكت�ك�ة سواء في الجانب الهجومي أو الدفاعي. هذا التنوع �فرض على اللاعب متطل�ات 

صفات  بدن�ة مرتفعة تشمل: التحمل، القوة، السرعة، الرشاقة، والمرونة. وتتفاعل هذه القدرات لتكوّن 

 .مر��ة تلعب دوراً جوهر�اً في متطل�ات اللع�ة

و�اعت�ار أن الجانب البدني �مثل الأساس الذي یُبنى عل�ه الأداء المهاري وتنفیذ المهام التكت�ك�ة، 

فإن الحفاظ على مستوى عالٍ من الل�اقة البدن�ة یتطلب من المدر�ین تقی�م الحالة البدن�ة للاعبین �انتظام. 

خلال اخت�ارات مقننة تعتمد على أسس علم�ة دق�قة، مع استخدام درجات مع�ار�ة  و�تم ذلك من

ومستو�ات أداء لتحدید وضع �ل لاعب وتصن�فه. وقد تم تناول هذا الجانب �شكل مفصل ضمن هذا 

 .الفصل
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 تمهید:
اللاعبین  عملي لإعدادعلمي �عتبر التدر�ب الر�اضي عمل�ة تر�و�ة هادفة وموجهة ذا تخط�ط 

لا یتوقف فالتدر�ب و�ذلك  ،وحسب قدراتهم إعداد متعدد الجوانب و مراحلهم العمر�ة �مختلف مستو�اتهم

، على مستوى دون آخر ول�س مقتصرا على إعداد المستو�ات فقط فلكل مستوى طر�قته وأسالی�ه الخاصة

، ونظرا لأهم�ة الات المختلفةعمل�ة تحسین وتقدم وتطو�ر مستمر لمستوى اللاعبین في المج لذا �عتبر

من العوامل المشروطة والأساس�ة لتحقیق الانجاز الر�اضي الذي یتم  الجانب البدني في �رة القدم ولكونه

الانجاز �شكل هذا على أساسها تحضیر و�عداد وتنم�ة وتطو�ر �ق�ة العوامل الأخرى المشار�ة في تحقیق 

إلى التدر�ب المنهجي العلمي في �رة القدم و�الخصوص حاول من خلال هذا الفصل التطرق نس، متناسق

الإجراءات والخطوات والطرق المت�عة و المعتمدة في  الموسم وأهمخلال مختلف مراحل الإعداد البدني 

 تطو�ر وتنم�ة عناصر هذا الجانب اعتمادا على منهج�ة وم�ادئ و أسس علم�ة حسب الفئة العمر�ة

 المعتمدة في الدراسة.
 مفهوم التدر�ب الر�اضي: 1-1

ُ�عد علم التدر�ب الر�اضي من العلوم الحدیثة التي نمت وتطورت �شكل ملحوظ، خاصة في مجال 

ر�اضة المستو�ات العل�ا، وُ�نظر إل�ه �عمل�ة تر�و�ة ترتكز على أسس وم�ادئ علم�ة تهدف إلى تطو�ر 

مكن في نوع محدد من الأنشطة الر�اض�ة. وفقًا لما نقله عبد القادر قدرات الفرد لتحقیق أعلى مستوى م

برقوق وع�ا�سة نجیب عن أبو العلاء عبد الفتاح، فإن التدر�ب الر�اضي هو عمل�ة تعل�م�ة منظمة تسعى 

، (عبد القادر برقوق  .إلى تنم�ة الفرد من النواحي البدن�ة والفن�ة والنفس�ة �استخدام منهج علمي مدروس

  ).675، ص 2017ع�ا�سة نجیب ،
و�ذهب �عض ال�احثین العرب إلى أن التدر�ب یتضمن مختلف العمل�ات المرت�طة ببناء الل�اقة 

البدن�ة، وتعلم المهارات الحر��ة والخطط�ة، وتعز�ز التوج�ه الذهني في إطار تر�وي منظم لتحقیق أهداف 

 .محددة

فهو ُ�عد نظامًا متكاملاً �عتمد على م�ادئ علم�ة  أما من حیث المفهوم العام للتدر�ب الر�اضي،

وتر�و�ة تستهدف الوصول إلى أفضل أداء في المنافسات من خلال التأثیر المخطط والمنظم على قدرات 

 ).3، ص2009(لمجد محمد السدیري، .اللاعبین واستعدادهم
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أجهزة الجسم الحیو�ة  كما ُ�عرّف التدر�ب الر�اضي على أنه وسیلة منظمة تهدف إلى تحسین �فاءة

عبر برامج ر�اض�ة مدروسة، ووسیلة لتحقیق أهداف تر�و�ة وتعل�م�ة �استعمال أسالیب و�مكانات متاحة 

 .تسهم في إ�صال اللاعب إلى أقصى طاقاته في النشاط الر�اضي

وف�ما �خص �رة القدم تحدیدًا، فإن التدر�ب الحدیث ُ�عتبر عمل�ة تعل�م�ة مخططة تهدف إلى 

�ر اللاعبین في الجوانب البدن�ة والفن�ة والنفس�ة والذهن�ة، بهدف الوصول إلى مستو�ات أداء راق�ة. تطو 

وُ�عد التدر�ب وسیلة لتحقیق أهداف المدرب واللاعبین معًا، من خلال تحسین الكفاءة وتطو�ر القدرات في 

 .)18، ص 2017(أحمد عط�ة فتحي،  إطار خطة تدر�ب�ة شاملة ومتكاملة

 نظام التدر�ب: 1-2
�مكن تعر�ف نظام التدر�ب على أنه منظومة شاملة تضم مجموعة من المكونات والعوامل 

المترا�طة والمتكاملة، تعمل �شكل منسق لتحقیق أهداف تطو�ر�ة محددة. تشمل هذه المنظومة الم�ادئ 

ائق المعتمدة ف�ه، والأسس والقواعد التي �قوم علیها التدر�ب، إضافة إلى خصائصه، والنظر�ات والطر 

 .و�ل ذلك �ستند إلى قواعد علم�ة ونتائج دراسات �حث�ة، فضلاً عن الخبرات العمل�ة للمدر�ین

یُبنى هذا النظام أ�ضًا وفقًا للخصائص الفسیولوج�ة للمتدرب، و�أخذ �عین الاعت�ار الظروف البیئ�ة 

تنظ�م�ة المتوفرة، و�هدف في مجمله إلى والطب�ع�ة المح�طة، إلى جانب الإمكانات الماد�ة والإدار�ة وال

إعداد الأفراد بدنً�ا، مهارً�ا، خططً�ا ونفسً�ا من أجل الوصول إلى مستو�ات أداء عال�ة وتحقیق نتائج 

  .)14، ص2009(فاطمة عبد المالح، اخرون،  .ر�اض�ة متمیزة

 :المنهاج التدر�بي 1-3

والتمر�نات التفصیل�ة، سـواء �انـت بدن�ـة  هو ع�ارة عن خطة تنفیذ�ة تتضمن مجموعة من الأنشطة

(أحمـد أو ذهن�ة، یتم تنظ�مها وتسلسلها �شكل منهجي بهدف تحقیق الأهداف المرجوة من العمل�ـة التدر�ب�ة

  .)131، ص2014یوسف متعب الحسناوي، 

 م�ادئ التدر�ب الر�اضي: 1-4

كانت العمل�ة التدر�ب�ة في السابق، تفتقر إلى المعاییر والضوا�ط الدق�قة في تصم�م البرامج ووضع 

مفرداتها، حیث اتسم التدر�ب �العشوائ�ة دون مراعاة لقدرات و�مكانات اللاعبین، ما أدى إلى ر�ود في 

در�ب الر�اضي وظهور تطو�ر الأداء، وظهور ت�این واضح في مستو�ات اللاعبین. ومع بروز خبراء الت

مؤلفاتهم التي اقترحت برامج وأسالیب تطو�ر�ة، إلى جانب التقدم التكنولوجي والعلمي المرت�ط �علم 

التدر�ب، شهد المجال تطورًا ملحوظًا. فقد ساهمت هذه المعط�ات في بلورة م�ادئ علم�ة �مكن للمدر�ین 
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ة، وص�اغة خطط قصیرة وطو�لة المدى موجهة توظ�فها �شكل فعّال في إعداد اللاعبین والفرق الر�اض�

لل�طولات، مع اخت�ار التمار�ن المناس�ة وفق تخصص �ل ر�اضة، و�ناء وحدات تدر�ب�ة تستند إلى 

 .المفهوم الحدیث للتدر�ب الر�اضي

وُ�عدّ الهدف الأسمى للتدر�ب الر�اضي هو إ�صال اللاعب إلى أقصى درجات الأداء في 

ق إلا من خلال التدرّب المتواصل والمستمر، المعتمد على الم�ادئ الأساس�ة تخصصه، وهو ما لا یتحق

للتدر�ب، والتي تطورت �التزامن مع تطور المجتمعات والمعرفة العلم�ة والتر�و�ة والفن�ة. وترت�ط هذه 

الم�ادئ �شكل م�اشر بوظائف الأعضاء وأجهزة الجسم، لذا یتوجب على المدرب أن یدمج هذه الم�ادئ 

 .منهاجه التدر�بي �شكل دقیق ومدروس في

إنّ نجاح العمل�ة التدر�ب�ة یبدأ من تأس�س قوي مبني على م�ادئ علم�ة سل�مة و�دارة �فؤة. فكلما 

كان الأساس صلً�ا ومنظمًا، زادت فرص تحقیق نتائج إ�جاب�ة على المدى ال�عید. ومن الضروري أن �قوم 

ماعي لضمان تطبیق الم�ادئ الأساس�ة للتدر�ب، والتي تشمل: العمل التدر�بي على التعاون والعمل الج

المعرفة، التدرّج، التنظ�م، الفائدة، التنو�ع، الوضوح، الق�اس، التكرار، المشاهدة، التكّ�ف، التقارب، 

  .)43، ص2011موفق أسعد محمود الهیتي، ( الاستمرار�ة، والخصوص�ة

 الحدیث:استرات�ج�ة التدر�ب الر�اضي العلمي  1-5

تُعبر استرات�ج�ة التدر�ب الر�اضي عن الرؤ�ة العامة الهادفة إلى إ�صال الر�اضیین إلى أقصى 

درجات الجاهز�ة البدن�ة والفن�ة، في التوقیت المناسب للمنافسات الرسم�ة ضمن تخصصهم الر�اضي، مع 

، 2001(مفتي إبراه�م،التنافسيالسعي للحفاظ على هذا المستوى العالي لأطول فترة ممكنة خلال الموسم 

  .)21ص

 عمل�ات التدر�ب الر�اضي العلمي: 1-6

 تنقسم عمل�ات التدر�ب الر�اضي العلمي إلى نوعین:

 عمل�ات الق�ادة الفن�ة الإدار�ة

 عمل�ات الق�ادة التطب�ق�ة

 :عمل�ات الق�ادة الفن�ة الإدار�ة1-6-1
المستمرة"، وذلك لأنها تُدار �شكل غیر ظاهر �النس�ة تُعرف هذه العمل�ات أح�انًا بـ"الق�ادة       

للمشار�ین أو المتا�عین الم�اشر�ن للعمل�ة التدر�ب�ة، إلا أنها تُعد جوهر�ة في توج�ه وتنظ�م العمل 

 :التدر�بي. وتشمل ما یلي
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تهدف إلى تحدید مستو�ات اللاعبین و�مكاناتهم الفعل�ة، وتوفیر : عمل�ات التقو�م والاستكشاف •

 .قاعدة ب�انات دق�قة تُسهم في وضع خطط تدر�ب�ة فعالة ومبن�ة على أسس علم�ة

تُعنى بوضع البرامج التدر�ب�ة طو�لة، متوسطة، وقصیرة المدى، : عمل�ات تخط�ط التدر�ب •

مستندة إلى نتائج التقی�م السا�قة، لضمان تطو�ر أداء اللاعبین وتحقیق أعلى مستوى من الإنجاز 

 .اناتهمالر�اضي حسب إمك

�شمل هذا الجانب تحسین التنسیق والتواصل بین الطاقم الفني والإداري، : تنظ�م الطواقم الفن�ة •

و�ین هذه الأطراف واللاعبین، من خلال وضع ه�كلة تنظ�م�ة واضحة، وتحدید قنوات اتصال 

 .فعالة تضمن الانسجام في العمل وتحقیق الأهداف المشتر�ة

 الق�ادة التطب�ق�ة: 1-6-2

تعرف عمل�ات الق�ادة التطب�ق�ة، والتي �شار إلیها أ�ضاً �اسم "الق�ادة الفن�ة الظاهرة"، �أنهـا الجـزء         

الظـــاهر مـــن العمل�ـــة التدر�ب�ـــة، حیـــث �مكـــن ملاحظتهـــا مـــن قبـــل اللاعبـــین والمـــراقبین، وهـــي ناتجـــة عـــن 

ار�ــة. وتتضــمن هــذه العمل�ــات مــا القــرارات والخطــط التــي �ضــعها المــدرب ضــمن إطــار الق�ــادة الفن�ــة والإد

 :یلي

   :الق�ادة التر�و�ة •

تُعنــى بترســ�خ القــ�م النبیلــة والم�ــادئ الأخلاق�ــة التــي تــنعكس إ�جا�ــاً علــى الفــرد والمجتمــع، مــن        

 .خلال ترس�خ روح اللعب النظ�ف، وتعز�ز الانض�اط، وغرس المثل العل�ا في سلوك الر�اضیین

   :الق�ادة التعل�م�ة •

ترّ�ــز علــى تعلــ�م المهــارات الحر��ــة العامــة والخاصــة، وتطــو�ر عناصــر الل�اقــة البدن�ــة، إلــى         

جانب تعلـ�م خطـط اللعـب �مـا یتناسـب مـع طب�عـة المواقـف التدر�ب�ـة. �مـا تشـمل اخت�ـار طـرق التعلـ�م 

انـــب البدن�ــــة، المناســـ�ة وفقـــاً للمرحلــــة العمر�ـــة والمســـتوى البــــدني والـــذهني للاعبـــین، �مــــا �غطـــي الجو 

 .المهار�ة، الخطط�ة، النفس�ة، المعرف�ة، والأخلاق�ة

 :الق�ادة التنمو�ة •

تهــدف إلــى تنم�ــة وتطــو�ر الأداء فــي المهــارات الحر��ــة والقــدرات البدن�ــة، إضــافة إلــى تعز�ــز         

الأســالیب التفاعــل النفســي والاجتمــاعي والمعرفــي مــع المواقــف التنافســ�ة. و�ــتم ذلــك مــن خــلال اعتمــاد 

ـــة  ـــة والفن� ـــه البدن� ـــى أقصـــى إمكان�ات ـــة الملائمـــة لعمـــر اللاعـــب ومســـتواه، لضـــمان الوصـــول إل التدر�ب�

  .)17، ص2009(مفتي إبراه�م،  والخطط�ة
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 )16، ص2009(مفتي إبراه�م، : یبین عمل�ات التدر�ب الر�اضي العلمي. 03الشكل رقم 

 الحدیث: خصائص التدر�ب الر�اضي 1-7
الخصائص من خلال إخضاع جم�ع العمل�ات التدر�ب�ة للمرتكزات والم�ادئ العلم�ة تُض�ط 

المستخلصة من مختلف العلوم المرت�طة �المجال الر�اضي، مثل علوم الر�اضة، التر��ة البدن�ة، م�كان�كا 

�و�ة �شكل الحر�ة، علم النفس الر�اضي، علم الاجتماع الر�اضي، الإدارة الر�اض�ة، إلى جانب العلوم التر 

  .)02، ص2001(عمر نصر الله قشطة، عام، لضمان تحقیق تدر�ب مبني على أسس منهج�ة دق�قة

 القدم:الخصائص الممیزة للتدر�ب في �رة  1-8
أص�ح التدر�ب في ر�اضة �رة القدم عمل�ة مر��ة تهدف إلى تحقیق أداء ر�اضي متمیز لدى        

شامل �غطي الجوانب الفسیولوج�ة، والمهار�ة، والخطط�ة، اللاعب، وذلك من خلال تهیئته �شكل 

والنفس�ة. و�عد هذا التكامل ضرورً�ا لتمكین اللاعب من التنافس �كفاءة خلال مختلف ال�طولات، مما 

�ستدعي من المدرب الإلمام الشامل �أسس وخصائص التدر�ب. و�مكن إبراز أبرز هذه الخصائص ف�ما 

 :یلي
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القدم �خصوص�ة واضحة في إعداد التمار�ن البدن�ة والفن�ة �ما یتوافق مع یتسم التدر�ب في �رة  •

 .طب�عة اللع�ة ومتطل�اتها

�سعى الإعداد التدر�بي إلى تحقیق التوازن في تطو�ر قدرات اللاعب بدنً�ا ومهارً�ا وخططً�ا  •

 .ونفسً�ا وذهنً�ا

حال تقارب أدائهم، و�تم ذلك من تراعي البرامج التدر�ب�ة الفروق الفرد�ة بین اللاعبین، حتى في  •

خلال تخط�ط یتناسب مع المرحلة العمر�ة، ومستوى النضج البیولوجي والعقلي، والخبرة التدر�ب�ة، 

 .إلى جانب الظروف الشخص�ة خارج إطار التدر�ب

�عتمد تدر�ب �رة القدم على م�ادئ التخط�ط المنظم والمستمر، وُ�بنى على قواعد علم�ة تضمن  •

اللاعب تدر�جً�ا، من خلال التحكم في شدة الحمل التدر�بي وتوقیت تكراره �شكل  رفع �فاءة

 .مدروس

تُنفذ العمل�ة التدر�ب�ة �شكل متواصل عبر المواسم والسنوات، وفق تخط�ط طو�ل المدى �ستند  •

 .إلى أسس علم�ة و�ستهدف تحقیق نتائج مستدامة

لإعداد البدني، المهاري، والخططي، �قوم التدر�ب على محور�ن متكاملین: الأول �ختص �ا •

 .والثاني یهتم �الجوانب النفس�ة والذهن�ة من خلال تنم�ة الإرادة والانض�اط والسمات التر�و�ة

ینظم التدر�ب نمط ح�اة اللاعب لیواكب متطل�ات النشاط الر�اضي، حیث �شمل ذلك ض�ط  •

مع الجهد المبذول في التدر��ات مواعید النوم، والتغذ�ة، وأسلوب الح�اة الیوم�ة �ما یتناسب 

 .والم�ار�ات

�ستند الإعداد التدر�بي إلى قواعد مستخلصة من العلوم الطب�ع�ة والإنسان�ة، مثل علم النفس،  •

وعلم الاجتماع الر�اضي، والم�كان�كا الحیو�ة، وعلم وظائف الأعضاء، إلى جانب الطب 

 .المدر�ین ذوي الإنجازات العال�ةالر�اضي، مع الاستفادة من تجارب وخبرات الر�اضیین و 

یؤدي المدرب دورًا محورً�ا في ق�ادة العمل�ة التدر�ب�ة، من خلال توج�ه و�رشاد اللاعبین، والعمل  •

على تنم�ة قدراتهم على الاستقلال�ة في التفكیر، والاعتماد على النفس، والإبداع داخل 

 .)23، ص2017(أحمد عط�ة فتحي، المیدان

   :التي �جب أن تراع في الاعداد البدنيالعوامل  1-9

یتحدد تنفیذ الإعداد البدني من حیث الكم�ة والنوع�ة وفقًا لعدة عوامل، من أبرزها: الهدف المرجو من 

العمل�ة التدر�ب�ة، ومستوى الل�اقة البدن�ة والجاهز�ة التدر�ب�ة للر�اضي، إلى جانب عمره الزمني والتدر�بي، 
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�ات الإعداد �اختلاف مراحل التدر�ب، سواء أكان الر�اضي من فئة الناشئین أو وجنسه. �ما تختلف متطل

من ذوي المستو�ات المتقدمة. �الإضافة إلى ذلك، تؤثر طب�عة الدورة السنو�ة التدر�ب�ة، سواء �انت في 

مرحلة الإعداد، أو المنافسات، أو الانتقال، فضلاً عن الخصائص الخاصة �النشاط الر�اضي 

  .)26، ص2020قلاتي ال�از�د، (الممارس
 الأسس العلم�ة الحدیثة في الاعداد البدني للاعب �رة القدم:  1-10

تُعد �رة القدم من الألعاب التي تتطلب نشاطًا حر�ً�ا مرتفعًا وجهدًا بدنً�ا مكثفًا، و�ظهر ذلك بوضوح 

الجري، القفز، والتسدید، ما  من خلال الأداء المتغیر داخل الملعب، والذي یتمثل في حر�ات متنوعة مثل

�ستدعي توافر ل�اقة بدن�ة عال�ة. لذلك ُ�عد الإعداد البدني أحد العوامل الأساس�ة المؤثرة في تحقیق أداء 

ناجح. و�شیر ال�احث هاشم �اسر حسن إلى أن تطو�ر القدرات البدن�ة العامة والخاصة للاعب �رة القدم 

هاري، إذ أن طب�عة المهارات المطلو�ة تحدد نوع الصفات �سهم �شكل م�اشر في تحسین مستواه الم

هذا الترا�ط، حیث لوحظت تطورات  2006البدن�ة الواجب تنمیتها. وقد أبرزت منافسات �أس العالم لعام 

ملحوظة على الصعیدین البدني والمهاري، و�رجع ذلك إلى اعتماد برامج تدر�ب�ة حدیثة استندت إلى نتائج 

  .)34-33، ص2012( هاشم �اسر حسن، رب میدان�ة دق�قةأ�حاث علم�ة وتجا

ُ�عد التر�یز على تطو�ر الصفات البدن�ة الأساس�ة، مثل القوة والسرعة والمرونة والتوافق، من أبرز       

المهام التي تقع على عاتق المدرب أثناء مرحلة إعداد لاعبي �رة القدم. وتكتسب هذه الصفات أهم�ة 

شكل منفرد أو في ارت�اطها ب�عضها، خاصة في ظل التحولات الكبیرة التي طرأت على سواء تم تنمیتها �

استرات�ج�ات اللعب، والتي تتطلب من اللاعبین التك�ف مع مجهود بدني مرتفع. ومن هنا، تحتل مرحلة 

ء الإعداد البدني مكانة متقدمة في برامج التدر�ب، إذ تُعد حجر الأساس الذي یُبنى عل�ه مستوى أدا

 .الفر�ق خلال �اقي فترات الموسم

وقد أشار إلى هذا المعنى حسن السید أبو عبده في مؤلفه الإعداد البدني للاعبي �رة القدم، حیث أكد     

أن الجاهز�ة البدن�ة تمثل عنصرًا حاسمًا في جودة الأداء المهاري والخططي. فحتى أكثر الخطط تكت�كًا 

یها مستوى الل�اقة البدن�ة، �ما أن تنفیذ المهارات الفن�ة �شكل دقیق یتطلب قد تُمنى �الفشل إذا لم یُراعَ ف

  .)31، ص2008(حسن السید أبو عبده، من اللاعب امتلاك صفات بدن�ة مناس�ة تدعم هذا الأداء

 الاعداد البدني في �رة القدم: 1-11

 :الاعداد البدنيمفهوم  1-11-1
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العمل�ات المنظمة التي تهدف إلى تطو�ر القدرات البدن�ة العامة ُ�قصد �الإعداد البدني جم�ع         

والخاصة، وتعز�ز �فاءة الجسم وأجهزته الحیو�ة، �ما �ضمن تحقیق التوازن والتكامل في وظائفه. وُ�نفذ 

هذا الإعداد ضمن خطة تدر�ب�ة سنو�ة شاملة، حیث یُدرج ضمن جم�ع الوحدات التدر�ب�ة، و�تكامل مع 

 .هاري والخططي للاعب من أجل تنم�ة عناصر الل�اقة البدن�ة اللازمة للأداء الر�اضيالإعداد الم

و�تطلب التدر�ب الر�اضي الحدیث وضع جدول زمني دقیق، ینطبق �ذلك على الإعداد البدني        

دولة الذي یتداخل مع الجوانب الفن�ة والخطط�ة والنفس�ة والذهن�ة. وُ�قسم التحضیر البدني وفق هذه الج

 :إلى مراحل رئ�س�ة، وهي

تهدف إلى تحسین جم�ع الصفات البدن�ة الأساس�ة و�ناء قاعدة صل�ة : مرحلة الإعداد العام •

 .للانتقال إلى الإعداد الخاص

 .تُعنى بتطو�ر القدرات البدن�ة المرت�طة �شكل م�اشر �متطل�ات اللع�ة: مرحلة الإعداد الخاص •

على المستوى البدني الذي تم الوصول إل�ه خلال المرحلتین  تر�ز على الحفاظ: مرحلة المنافسة •

 .السا�قتین

تُخصص لاستعادة التوازن البدني والنفسي من خلال الابتعاد المؤقت : مرحلة الانتقال أو الراحة •

  .)22، ص2010(موفق مجید المولى، عن النشاط الر�اضي، ف�ما ُ�عرف �الراحة الإ�جاب�ة

 البدني:أهداف الاعداد  1-11-2

یُر�ز الإعداد البدني في �رة القدم على تهیئة اللاعب من الجوانب البدن�ة والوظ�ف�ة والنفس�ة، �ما 

یتلاءم مع طب�عة مواقف الأداء المتكررة داخل اللع�ة. و�هدف هذا الإعداد إلى إ�صال اللاعب إلى 

المطلو�ة لخوض المنافسات. أفضل حالة تدر�ب�ة ممكنة، من خلال تطو�ر القدرات البدن�ة الأساس�ة 

وُ�مكن ذلك اللاعب من التحرك �كفاءة ضمن مختلف أرجاء الملعب، والق�ام �مهامه الدفاع�ة والهجوم�ة 

ُ�عد الإعداد ) 07 ص، 2016 ،خالد جمال السید(�كفاءة، �ما یتوافق مع متغیرات ومتطل�ات سیر الم�اراة 

وجزءًا جوهرً�ا من التدر�ب الهادف إلى تنم�ة القدرات البدني أحد المكونات الأساس�ة للإعداد العام، 

البدن�ة المختلفة. وهو �شمل جم�ع الأنشطة الموجهة نحو تحسین عناصر الل�اقة البدن�ة عبر تعز�ز �فاءة 

أجهزة الجسم الوظ�ف�ة، وخاصة أنظمة إنتاج الطاقة، �ما یتوافق مع متطل�ات الأداء في الم�ار�ات. ومن 

م العمل�ة التدر�ب�ة، ُ�قسم الإعداد البدني إلى مكونات عامة وخاصة، تُوزّع تدر��اتها أجل تسهیل تنظ�

 .)33-32، ص2019(عبد الكبیر �مال،  �شكل زمني مدروس على مراحل الدورة التدر�ب�ة السنو�ة
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ملة یتحقق وصول اللاعبین إلى الحالة المثال�ة من الفورمة الر�اض�ة عبر تنم�ة متوازنة ومتكا       

لمختلف الجوانب البدن�ة، المهار�ة، الخطط�ة، الإراد�ة، والنفس�ة، استعدادًا لخوض المنافسات. ونظرًا لما 

تتطل�ه ر�اضة �رة القدم من جهد بدني عالٍ، تُعد الفترة الإعداد�ة حجر الأساس في تجهیز اللاعب 

أسبوعًا، و�قوم المدرب  12إلى  8من  لمجابهة متطل�ات الأداء أثناء الم�ار�ات. وتمتد هذه المرحلة عادةً 

 :بتقس�مها إلى ثلاث مراحل أساس�ة، وهي

وتدوم من أسبوعین إلى ثلاثة أساب�ع، وتر�ز على تنم�ة القدرات البدن�ة : مرحلة الإعداد العام •

 .الأساس�ة

تستغرق من ثلاث إلى خمس أساب�ع، و�تم خلالها تطو�ر القدرات : مرحلة الإعداد الخاص •

 .المرت�طة �متطل�ات اللع�ة

وتمتد من ثلاثة إلى أر�عة أساب�ع، وتر�ز على التهیئة للمنافسات من : مرحلة الإعداد للم�ار�ات •

، 2016(خالد جمال السید، خلال دمج الجوانب الخطط�ة والتكت�ك�ة مع متطل�ات الأداء الفعلي 

 ).204-203ص 

 فترة الإعداد:الإجراءات التنفیذ�ة لخطوات التدر�ب في  1-12
لذلك فلكي  ،لقد أجمع العلماء والخبراء على أن فترة الإعداد المؤثرة هي ثلاثة أشهر 1-12-1

�حدد المدرب موعد بدء فترة الإعداد، فإنه �جب أن �عرف موعد بدء فترة الم�ار�ات وفقا للموعد الذي 

على سبیل المثال إذا  ،�حدده الاتحاد، ثم یرجع المدرب ثلاثة أشهر للخلف ل�حدد موعد بدء فترة الإعداد

 فإن الواجب أن تبدأ فترة الإعداد أول شهركانت فترة المسا�قات تبدأ في الأسبوع الأول من شهر أكتو�ر 

و�جب أن �قوم المدرب في الأسبوع  ،شهر ونصف �أي حال �شرط ألا تز�د الفترة الانتقال�ة عن جو�ل�ة

�عمل اخت�ارات للاعبین بدن�ة ومهار�ة حتى �ستط�ع أن �حدد مستوى اللاعبین  جوان الأخیر من شهر

یر�د أن �صل إل�ه مع نها�ة فترة الإعداد و�دا�ة فترة المسا�قات قبل بدء فترة الإعداد، والمستوى الذي 

لكل لاعب، ومن ثم �ستط�ع  الحق�قيوهذه الاخت�ارات هامة جدا لأنها المؤشر الذي �ظهر المستوى 

 )299، ص2009(مفتي إبراه�م،  العام. المدرب أن یراعى الفروق الفرد�ة عند التدر�ب
لمدرب قد قام �الكشف الطبي على لاعب�ه، وقام �علاجهم من وخلال الفترة الانتقال�ة �كون ا

�حیث  ،الأمراض أو الإصا�ات، ومن ثم �عید علیهم الكشف مرة أخرى في الأسبوع الأخیر من هذه الفترة

 صح�ة �املة. فترة الإعداد وهم في ل�اقة یبدؤون �ضمن المدرب أن لاعب�ه 
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�ستط�ع  ،�طولة الجمهور�ة وال�طولات الدول�ةالم لمواعید �طولات المناطق ثلومع تحدید الاتحاد 

ثم فترة الإعداد الثان�ة  المدرب أن �قوم بتحدید مواعید دورة فترة الإعداد الأولى ثم فترة المسا�قات الأولى

 ومدتها للإعداد لفترة المسا�قات الثان�ة الهامة.
بتقس�م فترة الإعداد  المدرب وع �قومأسب 12مع تحدید فترة الإعداد الأولى ومدتها ثلاثة أشهر  1-12-2

 إلى:
 أساب�ع وهدفها الإعداد العام. 3مرحلة أولى 

 أساب�ع وهدفها الإعداد الخاص 5مرحلة ثان�ة ومدتها 
 أساب�ع وهدفها الإعداد التخصصي للم�ار�ات.  4المرحلة الثالثة ومدتها 

، 2009مفتي إبراه�م، (المثال �قوم المدرب بتحدید دورة الحمل خلال فترة الإعداد ولتكن على سبیل 

 ) 300ص
  مستو�ات:للإعداد البدني تنقسم مستو�ات الحمل إلى ثلاث  �النس�ة 1-12-2-1

لمهارة �ل التمر�نات أو التدر��ات و�افة الحر�ات التي تؤدي �غرض تنم�ة المرونة أو الرشاقة أو ا -1

تعتبر حمل خف�ف أو منخفض وتدخل ضمن المستوى الأول، وهي التي یؤدیها اللاعب في حدود لا تز�د 

% من الحد الأقصى 50ن�ضة في الدق�قة، �حیث لا یز�د استهلاك الأكسجین فیها عن  120عن 

 لاستهلاك الأكسجین عند اللاعب.
�ل التمر�نات أو التدر��ات أو الحر�ات التي تؤدي �غرض تنم�ة عناصر، القوة أو السرعة أو التحمل  -2

تعتبر حمل متوسط وتدخل ضمن المستوى الثاني، وهي التي یؤدیها اللاعب �حیث لا یز�د عدد ضر�ات 

من الحد  %70ن ن�ضة في الدق�قة ولا یز�د استهلاك الأكسجین خلال أدائها ع 170القلب خلالها عن 

 الأقصى لما �ستهلكه اللاعب.
�ل التمر�نات أو التدر��ات أو الحر�ات التي تؤدي �غرض تنم�ة عنصر�ن أو أكثر (تحمل وقوة أو  -3

. الخ) تعتبر حمل عالي وتدخل ضمن المستوى الثالث، وهي التي یؤدیها ومهارة.سرعة  سرعة، وتحمل

ن�ضة في الدق�قة �ما یز�د استهلاك  170أدائها عن  �ات القلب خلالر اللاعب �حیث یز�د عدد ض

 ) 267ص 2017(أحمد عط�ة فتحي،  لاستهلاكه. % من الحد الأقصى70اللاعب للأكسجین عن 
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 : �مثل دورة حمل التدر�ب في الفترة الإعداد�ة04شكل رقم 

 أساب�ع حمل أقصى. 4، يأساب�ع حمل عال 4أساب�ع حمل متوسط  4من الشكل السابق یتضح أن هناك 
 )300، ص2009(مفتي إبراه�م، 

 الإعداد�ة:تخط�ط زمن التدر�ب لفترة  1-12-2-2
لقد وضحنا سا�قا أن الفترة الإعداد�ة تنقسم إلى ثلاث مراحل رئ�س�ة هي مرحلة الإعداد العام 

والإعداد الخاص والإعداد للم�ار�ات، وقد ذ�رنا المدة الزمن�ة التقر�ب�ة لكل منها، و�عتبر التخط�ط الجید 

 جیدة. لهذه الفترة أحد دعائم نجاحم الموسم التدر�بي لو تم تخط�طه �صورة علم�ة 

 حساب إجمالي زمن التدر�ب خلال الفترة الإعداد�ة یتم من خلال عدة نقاط هامة منها:

 على سبیل المثال: المدرب بتحدید عدد ساعات التدر�ب وفقا لكل درجة �قوم 1-12-3

 دق�قة. 1080ساعة أسبوع�ا =  18الحمل الأقصى  
 دق�قة. 900ساعة أسبوع�ا =  15الحمل العالي 

 دق�قة. 720ساعة أسبوع�ا =  12الحمل المتوسط 
 المدرب بتحدید زمن التدر�ب خلال فترة الإعداد �لها �الآتي: �قوم 1-12-4

 دق�قة.  4320دق�قة =  1080× أساب�ع  4مجموع زمن الحمل الأقصى  

 دق�قة. 3600دق�قة =  900× أساب�ع  4 العاليمجموع زمن الحمل 

 دق�قة. 2880دق�قة =  720× أساب�ع  4مجموع زمن الحمل المتوسط  
 دق�قة. 10800مجموع زمن التدر�ب خلال فترة الإعداد = 

 10800�عد أن عرف المدرب مجموع زمن التدر�ب خلال فترة الإعداد �لها ومقدارها  1-12-5

والإعداد  %30دق�قة مثلا �ما ذ�رنا، �قوم المدرب بتقس�م زمن التدر�ب �الآتي: الإعداد البدني حوالي 

% مع اللاعبین الك�ار، أما الناشئین فإن الإعداد المهاري �أخذ 40والإعداد الخططى  %30المهارى 
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 توزیع الزمن بالدقیقة في كل أسبوع

 أسبوع  12دورة حمل التدریب في الفترة الاعدادیة 
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إعداد  40% إعداد بدنى %25 سنة أن �كون التقس�م �الآتي: 14دورا أهم، و�مكن مع اللاعبین في سن 

 إعداد خططي. 35مهاري %
الكلى  سنة خلال فترة إعداد زمنها 18 - 16 یتراوح سن لاعب�ه بین و�ذا اخترنا مثالا فر�ق �رة قدم

 12في الفترة الإعداد�ة �كل التي تشمل  دق�قة �ما ذ�رنا فإنه �مكننا تقس�م زمن خطة التدر�ب 10800

 �الآتي: أسبوع

 ) 301، ص2009دق�قة. (مفتي إبراه�م،  2880= 26.66/100*10800الإعداد البدني = 

 دق�قة 4167=  38.59/100*10800ري = الإعداد المها

 دق�قة 3753= 34.75/100*10800الإعداد الخططي = 

  :ة �ما هو مبین�قسم زمن �ل جانب من الجوانب على مراحل الاعداد الثلاث 1-12-6
 : یبن زمن ونسب التدر�ب البدني والمهاري والخططي في �ل مرحلة من مراحل الاعداد.01جدول رقم 

 
كإشارة النسب المبینة في الجدول تدل على نس�ة التدر�ب البدني �المزامنة مع الجوانب الأخرى في �ل 

  دق�قة) 2880(مرحلة، ولا تدل على نسب التدر�ب البدني بدلالة زمن الإعداد البدني الكلي 
  12�قوم المدرب بتوز�ع نسب الإعدادات الثلاثة على الأساب�ع  1-12-7

 یبین توز�ع زمن الاعداد البدني والمهاري والخططي على مراحل الفترة الإعداد�ة: 02جدول رقم 
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من خلال الجدول نستط�ع استخراج نسب الجوانب الثلاث في �ل أسبوع لمعرفة التغییر الذي �جب أخذه 

 �عین الاعت�ار من قبل المدر�ین في المرحلة الإعداد�ة.

 
 البدني والمهاري والخططي في الفترة الإعداد�ة: �مثل نسب توز�ع الاعداد 05شكل رقم 

الإعداد البدني العام والخاص تكون نسبته أكبر ثم الإعداد المهاري ثم أخیرا الإعداد الخططي  نإ

لإعداد اخلال مرحلة الإعداد العام، ثم یزداد تدر�ج�ا الإعداد المهارى وخاصة في مرحلة منتصف مرحلة 

مرحلة الإعداد ل ، أما �النس�ةداد الخططى، أما الإعداد البدني ف�قلالخاص، و�ذلك تزداد نس�ة الإع

مع انخفاض  للم�ار�ات فیزداد �شكل ملحوظ الإعداد الخططى و�قل الإعداد المهارى و�كون تخصص�ا

البدني مع ملاحظة أن التمر�ن الخططى المتقدم یؤدى بنفس قوة وسرعة الأداء في  عدادتدر�جي للإ

حسب النسب الأساس�ة التخصص�ة  لتنم�ة الصفات البدن�ة الخاصة والمهاراتو موجه أ�ضا الم�اراة 

 اللازمة.

 �عد ذلك تقسم نسب الأعداد البدني بین العام والخاص: 1-12-8
 : یوضح النسب المئو�ة لمحتوى جوانب التدر�ب خلال الفترة الإعداد�ة03جدول رقم 
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بین الاعداد البدني العام والخاص والاعداد المهاري والخططي في نلاحظ من خلال الجدول توزع النسب 

الفترة الإعداد�ة �مختلف مراحلها الثلاث، أما �النس�ة لمرحلة المنافسات والمرحلة الانتقال�ة فهي مقسمة 

 كالاتي:
 ة.: یوضح النسب المئو�ة لمحتوى جوانب التدر�ب خلال فترة المنافسة والفترة الانتقال�04جدول رقم 

 

 
�عد ذلك �قسم زمن الاعداد البدني العام والخاص ونسب التدر�ب على عناصر الل�اقة البدن�ة في 
كل فترة ومرحلة من المراحل ثم �قسم على الوحدات التدر�ب�ة الأسبوع�ة وأخیرا على الحصص مع الأخذ 

 �عین الاعت�ار في هذا التقس�م نسب �ق�ة الجوانب التي بدورها تقسم بنفس الشكل. 
 تحدید زمن ونس�ة تدر�ب �ل صفة خلال الوحدة التدر�ب�ة: 1-12-9

هنا تظهر أهم وأصعب نقطة عند التخط�ط، وهي أن یرت�ط توز�ع زمن الصفات البدن�ة والمهارات 
وهذه النقطة تستغرق من المدرب أكبر وقت  ،المختلفة �حیث تكون في حدود زمن �ل أسبوع و�ل یوم

 )305، ص2009(مفتي إبراه�م،  الأمثل.ممكن لض�طها والوصول للحل 
و�ع في الصفة البدن�ة الواحدة بین الإعداد الخاص والعام متروك للمدرب لأنها تختلف من صفة بدن�ة نالت

 اللاعبین. إلى أخرى وفقا لحالة الفر�ق �كل والفروق الفرد�ة بین
 : نموذج لتوز�ع متطل�ات التدر�ب في الأسبوع عالي الشدة.05جدول رقم 
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) لنتحصل على 05قمنا بتوز�ع الزمن والنسب حسب المعط�ات السا�قة المذ�ورة في الجدول رقم (

 165+330نموذج دورة أسبوع�ة مطا�قة، إذ نلاحظ من خلال الجدول أن زمن الاعداد العام والخاص 

اري الذي من التدر�ب مع �ق�ة الجوانب التي تتمثل في الجانب المه %55في الأسبوع �مثل ما نسبته 

 .%15بنس�ة  135ثم یل�ه الجانب الخططي بزمن �ساوي  %30بنس�ة  270�قدر زمنه ب 

 ملاحظات:

 الأول. �الأسبوعهذا التوز�ع �ختص  -
الحمل المرتفع الشدة تقسم فیها الوحدات التدر�ب�ة الیوم�ة إلى وحدتین أو ثلاث الوحدة الأولى  دةن ز�اأ -

 ص�احا والوحدة الثان�ة �عد الظهر.
 هو نموذج فقط. أن توز�ع الصفات البدن�ة یرت�ط �التخط�ط الخاص �كل مدرب وأن هذا التوز�ع -
و�المثل  -الموضوع  ك للمدرب وفقا للع�ة والتخط�طأن زمن الإعداد المهارى هنا غیر موزع لأنه مترو  -

 الإعداد الخططي.
أن الحمل في الأساب�ع عال�ة الشدة التال�ة تكون شدة الحمل فیها أكبر من الحمل المعطى في الأسبوع  -

و�ن  حتىساب�ع الحمل المتوسط والأقصى لأ و�ذا �النس�ة ،الأول و�ن �ان زمن وحدات التدر�ب متساو�ا
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، 2009(مفتي إبراه�م،  تساو�ة في زمن التدر�ب إلا أن الشدة تزداد مع التقدم �التدر�ب.كانت م

 ) 306ص

ف�ما یلي مثال أو نموذج عن توز�ع زمن ونسب عناصر الل�اقة البدن�ة في الفترة الإعداد�ة �ما هو مبین 

 في الأعمدة الب�ان�ة

 
 لخطة التدر�ب على مدار فترة الإعداد: نموذج توز�ع الصفات البدن�ة المختلفة 06الشكل رقم 

 التدر�ب البدني خلال فترة الإعداد: 1-13
�عتمد تحقیق الإنجاز الر�اضي الأمثل على التكامل بین الإعداد العام والإعداد الخاص، إذ ترت�ط 

 القدرات البدن�ة �علاقات وظ�ف�ة متداخلة �صعب فصلها. و�تم تنظ�م هذین الجانبین وفق مراحل الموسم

الر�اضي؛ حیث یُرّ�ز في البدا�ة على الإعداد العام لتطو�ر القاعدة البدن�ة الشاملة، بینما یتزاید تدر�ج�اً 

الاهتمام �الإعداد الخاص مع تقدم الموسم، �ما �خدم تطو�ر المتطل�ات المهار�ة والبدن�ة المرت�طة �النشاط 

  ).29-28، ص2014(أحمد یوسف متعب الحسناوي التخصصي
 التحضیر البدني العام: 1-13-1

ُ�عرّف التحضیر البدني العام �أنه العمل�ة التي تهدف إلى تنم�ة عناصر الل�اقة البدن�ة المختلفة 

�شكل متوازن ومتكامل، مع العمل على تكی�ف الأنظمة الوظ�ف�ة للجسم �ما �مكّن اللاعب من تحمل 

  .)116(محمد رضا الوقاد، صمنافسةالأع�اء البدن�ة المترت�ة عن متطل�ات التدر�ب وال
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عداد البدني أساس الإ وهو وشاملتزن مإلى تنم�ة الصفات البدن�ة لدى اللاعبین �شكل  و�هدف

 والدورةالتنفسي  قابل�ة الجهاز والعصب�ة وتحسینعلى دعم وتقو�ة الأجهزة العضل�ة  و�عملالخاص 

 ) 10-09، ص1997، ق(ف�صل رشید الدیلمي، لعمر عبد الحالدمو�ة. 
 مرحلة الإعداد العام: 1-13-1-1

تُعد مرحلة الإعداد العام من المراحل الأساس�ة في البرنامج التدر�بي، حیث تحتل موقع الصدارة 

ضمن تسلسل مراحل الإعداد. تستمر هذه المرحلة عادة لمدة ثلاثة أساب�ع، یتم خلالها تنفیذ وحدات 

اً للفرق. و�تر�ز محتوى هذه المرحلة على مجموعة من التمار�ن العامة تدر�ب�ة �معدل ثلاث مرات أسبوع�

الشاملة لجم�ع عضلات وأجزاء الجسم، إضافة إلى التمار�ن الفن�ة، واستخدام الأجهزة المختلفة، فضلاً 

 ).204، ص 2016جمال السید، (خالدعن الألعاب الصغیرة الهادفة إلى تحسین الجوانب الحر��ة

من الإعداد إلى بناء القوام السل�م ورفع مستوى الل�اقة البدن�ة العامة من خلال  یهدف هذا النوع

تنم�ة شاملة ومتزنة لمكونات القدرات البدن�ة، مع اعتماد شدة منخفضة وحجم حمل مرتفع نسب�اً، إلى 

التنوع في جانب فترات راحة أطول تت�ح للاعبین استعادة الشفاء �شكل ملائم. وتتمیز برامج هذه المرحلة �

 .محتوى التمر�نات التي �مكن تنفیذها في الصالات، أو الملاعب، أو الفضاءات المفتوحة

�متد دور تدر��ات الإعداد البدني العام ل�شمل المراحل الأولى والثان�ة من الفترة الإعداد�ة، حیث 

التدر�جي مع الانتقال إلى مراحل تشهد هذه المرحلة تر�یزاً زمن�اً أكبر في بدایتها، لیتم لاحقاً تقلیل حجمها 

الإعداد الخاصة، �ما ُ�مكّن من تهیئة اللاعب لمتطل�ات المنافسة وتحقیق الكفاءة الوظ�ف�ة المطلو�ة لأداء 

لمسافات طو�لة أو الألعاب  سواء �انت �أدوات أو الجري  الواج�ات البدن�ة والفن�ة أثناء الم�ار�ات

 و�مكن تقس�م تمار�ن الإعداد البدني العام ط�قا لاتجاهاتها إلى: ،الر�اض�ة

A .تمار�ن ذات تأثیرات غیر م�اشرة 
B.تمار�ن ذات تأثیر م�اشر . 

تُساهم التمار�ن ذات التأثیر غیر الم�اشر في تعز�ز قدرة الجسم على أداء الجهد وتنظ�م وظائف 

لمسافات طو�لة لا ُ�حسّن �شكل م�اشر مهارات مثل أجهزته الحیو�ة، فعلى سبیل المثال، فإن الجري 

التسدید أو المراوغة، لكنه ُ�سهم في تقو�ة الجهاز القلبي التنفسي وز�ادة �فاءة القلب، مما �ساعد اللاعب 

على تحمّل الجهد البدني خلال الم�ار�ات. و�مكن تحقیق هذا النوع من التحسین من خلال تمار�ن تهدف 

العامة، القوة العضل�ة، التحمل العام، والسرعة، حیث تُعد هذه التمار�ن تمهیدًا إلى تطو�ر المرونة 

 .ضرورً�ا للاستعداد للتدر�ب التخصصي
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ه خص�صًا لتحسین الإعداد البدني �ما یتناسب  أما التمار�ن العامة ذات التأثیر الم�اشر، فهي تُوجَّ

ع طب�عة الأداء الفعلي في اللع�ة. لذا، ین�غي مع متطل�ات �رة القدم، وتُصمَّم لتتشا�ه إلى حد �بیر م

تنفیذها �طر�قة تُراعي خصوص�ة النشاط، فمثلاً عند تدر�ب تحمل القوة �استخدام الأثقال، �جب التر�یز 

�شكل أساسي على المجموعات العضل�ة في الأطراف السفل�ة، نظرًا لأهمیتها في أداء الحر�ات الأساس�ة 

  ).37-36ص  ،2001ال�ساطي،مد الله اح (أمرفي �رة القدم

 :واج�ات الإعداد البدني العام 1-13-1-2
یهدف الإعداد البدني العام إلى تحقیق مجموعة من الأهداف المتكاملة التي تسهم في إعداد الر�اضي 

 :بدن�اً ووظ�ف�اً �شكل شامل، ومن أبرز هذه الواج�ات ما یلي

والأجهزة الحیو�ة المختلفة، �ما یرفع من �فاءتها الوظ�ف�ة تعز�ز التنم�ة الشاملة لأعضاء الجسم  •

 .وقدرتها على الاستجا�ة لمتطل�ات الأداء البدني

تطو�ر قابل�ة الحر�ة الأساس�ة من مختلف الجوانب الحر��ة، �ما �شمل تحسین المدى الحر�ي  •

 .للمفاصل وتناسق الحر�ات الأساس�ة

�جاب�ة خلال فترات انخفاض الحمل التدر�بي، �ما توفیر الظروف الملائمة لتحقیق الراحة الإ •

 .�ساهم في تعز�ز عمل�ات الاستشفاء والتك�ف

تنم�ة القدرات البدن�ة الأساس�ة، والمتمثلة في القوة، السرعة، التحمل، المرونة، والرشاقة، استناداً  •

 .إلى م�ادئ التطور الفسیولوجي والنفسي للر�اضي

بدني التي قد تعیق تطور الأداء الحر�ي أو تعرض الر�اضي معالجة أوجه القصور والضعف ال •

 .للإصا�ة

 .تطو�ر قابل�ة التوافق الحر�ي وتنم�ة القدرات الحر��ة الأخرى المرت�طة �التحكم العصبي الحر�ي •

تحسین اكتساب المهارات الحر��ة من خلال تعلم التمر�نات التي تخدم متطل�ات النشاط الر�اضي  •

 .)30 -29، ص2014(أحمد یوسف متعب الحسناوي، التخصصي للر�اضي

 

 

 التحضیر البدني الخاص: 1-13-2
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�مثــل التحضـــیر البـــدني الخـــاص المرحلـــة التـــي ُ�عـــد فیهــا اللاعـــب بـــدن�اً ووظ�ف�ـــاً لتطـــو�ر القـــدرات البدن�ـــة 

(حسـن  الم�ار�ـاتوالحر��ة الضـرور�ة لـلأداء التنافسـي، �مـا �مكنـه مـن تنفیـذ المهـام الفن�ـة والتكت�ك�ـة أثنـاء 

 ).21، ص 2008السید أبو عبده، 

 :مرحلة الإعداد الخاص1-13-2-1
أساب�ع، وتُرّ�ز على التمار�ن الخاصة المرت�طة �متطل�ات ر�اضة  6إلى  4تستمر هذه المرحلة من 

كرة القدم، حیث تهدف إلى تحسین الأداء المهاري والخططي، وتنم�ة الصفات الإراد�ة للاعبین. یتمیز 

الحمل التدر�بي خلالها �ارتفاع الشدة والكثافة مع تقلیل الحجم، و�تضمن تدر��ات مهار�ة مر��ة، 

وتدر��ات للمراكز، والتحر�ات �الكرة و�دونها، إضافة إلى التدر��ات الخطط�ة الفرد�ة والجماع�ة (خالد 

 ).205-204، ص 2016جمال السید، 
تتزاید تدر��ات الإعداد البدني الخاص تدر�ج�اً مع تقدم البرنامج التدر�بي، لتبلغ ذروتها مع اقتراب 

المنافسات الرسم�ة، حیث یتم خلالها تطو�ر الصفات البدن�ة الخاصة المرت�طة �طب�عة الأداء في �رة 

وة الممیزة �السرعة، الرشاقة، القدم، مثل: التحمل الدوري التنفسي، السرعة الحر��ة، سرعة رد الفعل، الق

 ،براه�ما(عطاب المرونة، وتحمل السرعة، والتي تتكامل ضمن عناصر الل�اقة البدن�ة الخاصة المر��ة 

  )104، ص2014

و�ذلك تر�ز هذه المرحلة على الارتقاء �الصفات البدن�ة والمهار�ة الخطط�ة الأساس�ة استعداداً لفترة 

 ).105ص  2014براه�م،ا(عطاب الم�ار�ات
 :واج�ات الإعداد البدني الخاص 1-13-2-2

تتضــمن واج�ــات الإعــداد البــدني الخــاص مجموعــة مــن المهــام التــي تهــدف إلــى تحقیــق التك�فــات  •

 البدن�ة والوظ�ف�ة اللازمة لمتطل�ات الأداء التخصصي في النشاط الر�اضي، ومن أبرزها:

المرت�طــة �ــالأداء التخصصــي، �مــا �ضــمن تحقیــق التكامــل بــین الصــفات البدن�ــة الأساســ�ة وتلــك  •

 تطو�ر القدرات البدن�ة النوع�ة وفق متطل�ات النشاط.

الانتقال التـدر�جي مـن الاهتمـام �كم�ـة الحمـل التـدر�بي إلـى التر�یـز علـى نوعیتـه، أي التحـول مـن  •

 ز�ادة حجم الحمل إلى رفع شدته �شكل یتوافق مع خصوص�ة التخصص الر�اضي.

 وظ�ف�ة الخاصة للأجهزة الحیو�ة في الجسم �ما یتلاءم مع متطل�ات المنافسة.تنم�ة القدرات ال •

تطــو�ر �فـــاءة أجهـــزة الحـــواس ذات العلاقـــة الم�اشـــرة �ـــالأداء التخصصـــي، مثـــل التوافـــق ال�صـــري  •

 الحر�ي، سرعة الاستجا�ة، والتقدیر الزمني والمكاني.
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منافســة التــي تخــدم الجوانــب المهار�ــة ز�ــادة حجــم التمــار�ن الخاصــة والتكمیل�ــة و�ــذلك تمر�نــات ال •

 والخطط�ة المرت�طة �النشاط التخصصي.

حـــاكي الانتقـــال التـــدر�جي مـــن التـــدر�ب التحلیلـــي الجزئـــي إلـــى التـــدر�ب المر�ـــب المتكامـــل الـــذي � •

 .)30ص 2014(أحمد یوسف متعب الحسناوي، المواقف التنافس�ة الحق�ق�ة
 :للمباریاتمرحلة الإعداد التحضیر البدني في  1-13-3

 وفیها �خطط المدیر الفني والمدرب العام لتثبیت المستوى العالي للأداء الخططي والارتقاء �النواحي
الفن�ة من خلال خلق علاقات ا�جاب�ة بین القدرات البدن�ة والمهار�ة والخطط�ة والنفس�ة والذهن�ة التي 

أساب�ع وفیها �حاول المدرب  4إلى  3إذ تستغرق هذه المرحلة ما بین  تحتاجها ظروف الم�ار�ات،

الوصول إلى التشكیل الأمثل لفر�قه واخت�ار أفضل طرق اللعب ووسائله و��ف�ة تنفیذها والتأكد على 

واج�ات المراكز وخطوط اللعب المختلفة و�تم ذلك من خلال حمل تدر�بي ذو شدة عال�ة وحجم اقل من 

، ص 2016المثلى للاعبین (خالد جمال السید:  ر�ب�ةرحلة السا�قة وذلك بهدف الوصول للحالة التدمال

205.(  

 واج�ات الإعداد للم�ار�ات: 1-13-3-1

 .تطو�ر الإمكان�ات وقدرات اللاعب على خوض المنافسات -

 .المحافظة على الفورمة الر�اض�ة -

 .یئة اللاعب نفس�ا لكي یدخل المنافسات �معنو�ات عال�ةته - 

 .التر�یز على أداء اللاعب -

�عد ذلك �ستط�ع تشخ�ص نقاط القوة ، في هذه المرحلة یتعرف المدرب على مستو�ات اللاعبین -

 .و�كون لد�ه الوقت الكافي لمعالجة ذلك والضعف

موفـق ( .المرحلـةایــة هـذه نه فعال�ـة فـي التنـافس فـيهـو الوصـول �ـاللاعبین إلـى أعلـى  يالهدف الأساس -

 ) 157، ص2011أسعد محمود الهیتي، 

 البدني خلال المنافسات: التحضیر 1-13-4
یهدف التحضیر البدني في هذه المرحلة إلى تنم�ة وتطو�ر القدرات البدن�ة الخاصة المرت�طة     

�متطل�ات الأداء في �رة القدم، مع التر�یز على الحفاظ على المستوى المكتسب من الصفات البدن�ة التي 

 .التحضیر البدنيتم تطو�رها خلال المراحل السا�قة من 
 :القسم الأول من الدوري (الذهاب)1-13-4-1
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یهدف البرنامج التدر�بي في هذه المرحلة إلى تثبیت المستوى المتقدم الذي بلغه اللاعبون خلال 

الفترات التحضیر�ة السا�قة، من خلال الحفاظ على الفورمة البدن�ة العال�ة والحالة النفس�ة الإ�جاب�ة، إلى 

تعز�ز الصفات الإراد�ة، �ما �ضمن قدرة اللاعبین على تقد�م أقصى جهد ممكن أثناء  جانب مواصلة

وتتّسم هذه المرحلة �ارتفاع في شدة الحمل التدر�بي مقابل انخفاض في حجمه، مع  .المنافسات الرسم�ة

�أسلوب التر�یز المتزاید على تنم�ة العمل الجماعي والتنسیق الفرقي، حیث تُصمم الوحدات التدر�ب�ة 

(خالد جمال ُ�حاكي طب�عة الم�ار�ات، مما �ضفي علیها طا�عًا تنافسً�ا مشابها لظروف اللعب الفعل�ة

 ). 206، ص 2016السید، 

 :الفترة بین القسم الأول والثاني من الم�ار�ات 1-13-4-2
والمـــدة الزمن�ـــة تختلـــف هـــذه المرحلـــة مـــن التـــدر�ب ت�عًـــا لعـــدد الفـــرق المشـــار�ة وطب�عـــة ال�طولـــة          

المخصصــة لهــا. ففــي �عــض الأح�ــان، تقــع هــذه الفتــرة فــي منتصــف المنافســة وتُمــنح �شــكل موحــد لجم�ــع 

و�وجــه عــام، ین�غــي أن  .الفـرق. وغالً�ــا مــا تمتــد مــا بـین أســبوع إلــى أســبوعین، وذلــك حسـب نظــام المســا�قة

رت فـــي الأداء، وتعـــو�ض أوجـــه یتضــمن البرنـــامج التـــدر�بي خـــلال هــذه الفتـــرة معالجـــة الأخطـــاء التــي ظهـــ

القصــور فــي الجوانــب البدن�ــة العامــة والخاصــة، مــع التر�یــز علــى تحســین الأداء الفــردي، و�دراج تــدر��ات 

إضاف�ة مناس�ة، إلى جانب خوض م�ار�ات ود�ة بهدف الحفاظ على الجاهز�ة الفن�ة. �ما �جب أن یُراعى 

عل�ــه فــي النصــف الأول مــن الــدوري، لضــمان اســتعادة تقلیـل شــدة وحجــم الحمــل التــدر�بي مقارنــة �مــا �ــان 

 .اللاعبین لحالتهم البدن�ة والتقلیل من الإجهاد

 القسم الثاني من الدوري (الإ�اب): 1-13-4-3

یتعین على المدیر الفني والمدرب في هذه المرحلة تقلیل عدد الم�ار�ات الود�ة، مع التر�یز على 

اللاعبین. �ما ُ�فضل استخدام مقاطع الفیدیو التحلیل�ة لم�ار�ات الفر�ق تنم�ة روح المرح والحماس لدى 

في مرحلة الذهاب، بهدف تسل�ط الضوء على الجوانب الإ�جاب�ة وتعز�زها، وتحدید أوجه القصور 

لمعالجتها خلال مرحلة الإ�اب. وُ�عتبر من مهام الجهاز الفني تعز�ز الحالة النفس�ة والمعنو�ة للاعبین، 

جة مشكلاتهم، وتوفیر مستحقاتهم المال�ة في الوقت المناسب، لما لذلك من أثر م�اشر في تحفیزهم ومعال

  ).207-206، ص 2016(خالد جمال السید،  .و�ث روح التنافس على اللقب
ُ�عتبر تحقیق التوازن بین الجوانب البدن�ة، المهار�ة، والخطط�ة من الأسس الجوهر�ة التي ین�غي     

أخذها �عین الاعت�ار عند إعداد البرامج التدر�ب�ة خلال فترات المنافسة. و�توجب على المدرب توز�ع 

لفن�ة للاعبین. وقد اقترح مكونات الحمل التدر�بي الأسبوعي �طر�قة علم�ة تضمن تعز�ز الكفاءة البدن�ة وا
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المختصون في مجال التدر�ب الر�اضي مجموعة من الم�ادئ التي تُعد مرجعًا للمدر�ین، خاصة في 

 المستو�ات التنافس�ة العل�ا، و�مكن تلخ�ص أبرزها في النقاط الآت�ة:

تمار�ن تخص�ص حصة تدر�ب�ة أسبوعً�ا تُعطى الأولو�ة فیها لتطو�ر القدرات البدن�ة، مع إدراج  •

 مهار�ة وتنافس�ة.

 إدراج تدر��ات موجهة لتحسین الرشاقة، المرونة، والسرعة ضمن الحصص التدر�ب�ة الأخرى. •

 برمجة وحدة تدر�ب�ة لتحمل العام مرة �ل أسبوعین على الأقل. •

 تنظ�م وحدتین أسبوعً�ا مخصصتین لتدر�ب أنواع السرعة المختلفة. •

 أ�ام. 10إلى  7لانفجار�ة مرة �ل إدراج تدر��ات لتحمل القوة والقوة ا •

المداومة على تدر�ب القوة الممیزة �السرعة �شكل یومي، مع ر�طها �المهارات الفن�ة الخاصة  •

 �اللع�ة.

برمجة حصتین أسبوعً�ا لتطو�ر الرشاقة المتخصصة �ما یتوافق مع متطل�ات الأداء في �رة  •

 ).2001،49-48(أمر الله احمد ال�ساطي، صالقدم. 

 واج�ات التدر�ب في مرحلة المنافسات: 1-13-4-4

 .تعز�ز قدرة اللاعب على الأداء المتمیز من حیث السرعة والقوة الممیزة �السرعة -

 .تنم�ة القدرة على إنتاج الطاقة من خلال الأنظمة اللاهوائ�ة �ما یتلاءم مع متطل�ات الأداء العالي  -

 .العال�ة وتحملها لفترات زمن�ة ممتدة نسب�اً تطو�ر قدرة اللاعب على التك�ف مع الشدات   -

تحسـین �فـاءة عمل�ـات الاستشـفاء واسـتعادة الحالـة الوظ�ف�ـة الطب�ع�ـة �عـد تكـرار الأداء تحـت شـدات   -

  ).676، ص 2017ع�ا�سة نجیب، ،القادر برقوق  (عبدعال�ة

 :التحضیر البدني خلال الفترة الانتقال�ة 1-13-5
 الانتقال�ة: المرحلة 1-13-5-1

 عقب نها�ة الم�ار�اتأ أساب�ع، وهي تبد 6إلى  4و�طلق علیها فترة الراحة الا�جاب�ة وتحدد �حوالي 
الرسم�ة م�اشرة و�جب تقلیل حجم الحمل تدر�ج�ا حتى تضمن استعادة الشفاء للاعبین مع الإقلال من 

 شدة الحمل وز�ادة الحجم بدرجة أكبر في نها�ة تلك الفترة.

 التدر�ب البدني خلال الفترة الانتقال�ة: 1-13-5-2

تُخصص الفترة الانتقال�ة �عد انتهاء الموسم لمنح الر�اضیین راحة إ�جاب�ة تتضمن ممارسة أنشطة 

بدن�ة منخفضة الشدة ومتنوعة، بهدف �سر الروتین وتحقیق الاستشفاء البدني والنفسي دون الانقطاع 
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ین�غي للجهاز الفني توفیر أجواء ترفیه�ة لدعم الحالة النفس�ة للاعبین  الكامل عن النشاط الر�اضي. �ما

والتخف�ف من آثار الإجهاد والملل الناتج عن فترة المنافسات، مع منح راحة سلب�ة تتراوح مدتها بین 

 .أسبوعین إلى ثلاثة أساب�ع �عد الم�ار�ات الختام�ة

التدر�ب عقب العودة من الراحة السلب�ة �التدر�ب لمدة یومین أسبوع�ا ثم تزداد عدد التدر��ات  یبدأ

أ�ام على أن یتخلل وحدة التدر�ب البدن�ة تدر��ات على التحمل والمهارات  4أو  3في الأسبوع لتصل إلى 

 الفرد�ة والألعاب الحرة الصغیرة.
قال�ة تزداد عدد الوحدات التدر�ب�ة في الأسبوع لتصل إلى في نها�ة المرحلة الأخیرة من الفترة الانت

ضرورة  ،) أ�ام وتهدف إلى الارتفاع التدر�بي �مستوي عناصر القدرات البدن�ة من خلال حمل منظم3-5(

إجراء فحص طبي شامل على اللاعبین خلال هذه المرحلة مع علاج الإصا�ات الناتجة من الاشتراك في 

 ر�بي.الم�ار�ات الموسم التد
وضع الأسس الإدار�ة والفن�ة للجهاز الفني والفر�ق ومناقشة المشاكل التي تعرض لها الفر�ق ووضع  -

 الحلول المناس�ة للتغلب علیها وعدم تكرارها في الموسم التالي.
أن یــنظم معســكر ترفیهــي صــ�في لتغییــر المكــان و�ــث الألفــة والمح�ــة وز�ــادة روح التعــاون والجماعــة بــین 

 ). 208-207، ص 2016والجهاز الفني. (خالد جمال السید، الفر�ق 
 واج�ات المرحلة الانتقال�ة: 1-13-5-3

 الترو�ح عن اللاعبین نت�جة للشد العـصبي مـن خـلال المـشار�ة في المسا�قات1

الكبیـر ، وتحقیق الراحة لأجهـزة الجسم �عد الجهـد البـدني »مرحلة الاستشفاء«العودة إلى الحالة الطب�ع�ة 2

 خلال الموسم السابق

ـــ�عض الإصـــا�ات فـــي الم�ار�ـــات أو الســـ�اقات أو 3 ـــذین تعرضـــوا ل ـــین المصـــابین ال ـــة تأهیـــل اللاعب محاول

 .التدر�ب

 .اللاعبینإجراء فحوصات طب�ة على  4

موفــق أســعد محمــود ( .فــي �فــاءتهمهبــوط دون م تهاللاعبین والســعي للحفــاظ علــى مســتو�ا�ــالاهتمــام  5

 ) 164، ص2011الهیتي، 
 :واج�ات التدر�ب لاكتساب الل�اقة البدن�ة 1-14

 أهم الواج�ات في مجال التدر�ب الر�اضي لاكتساب الل�اقة هي 
 تنم�ة التحمل لدى اللاعبین
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 تنم�ة القوة، وتحمل القوة عند اللاعبین وقوة الوثب، وقوة التصو�ب
 تحسین السرعة، وتحمل السرعة

  )198، ص2009. (مفتي إبراه�م حماد، للاعبین والمرونةالتوافق وتوازن و  الرشاقةتحسین 
 :طرق الإعداد البدني 1-15

تعرف طرق التدر�ب �أنها المنهج�ة ذات النظام والاشتراطات المحددة التي تستخدم في تطو�ر المستوى 

 (الحالة) البدن�ة للاعب.

�معنى آخر هناك طرق للتدر�ب على العناصر البدن�ة، وهذه الطرق هناك طرق متعددة للإعداد البدني أو 

لفتري، وطر�قة التدر�ب التكراري، وطر�قة التدر�ب ا هي طر�قة التدر�ب المستمر، وطر�قة التدر�ب

 الدائري.
 :المستمر طر�قة التدر�ب 1-15-1 

 تعر�فها: 1-15-1-1

أداء حمل ثابت الشدة نسب�اً و�دون فترات ُ�عرف التدر�ب المستمر �أنه أسلوب تدر�بي �عتمد على 

). وُ�طبق غال�اً من خلال الجري لمسافات 212، ص 2009راحة، لفترة زمن�ة محددة (مفتي إبراه�م، 

 130دق�قة، مع الحفاظ على معدل ن�ض یتراوح بین  12طو�لة �سرعة متوسطة، مثل اخت�ار �و�ر لمدة 

أقصى جهد للر�اضي. �ما �مكن تنفیذه �استخدام  % من60ن�ضة/دق�قة، أي ما �عادل نحو  180و

)، 1988% من القدرة القصوى) حتى بلوغ التعب. ووفقاً لحنفي مختار (30-25الأثقال �شدة منخفضة (

دق�قة إلى ساعتین أو أكثر، مع ضرورة ض�ط زمن الأداء �ما  30قد �ستمر التدر�ب المستمر من 

  .)16، ص2020تي ال�از�د، (قلایتناسب مع حالة اللاعب ونوع التمر�ن
 :أهداف طر�قة الإعداد المستمر 1-15-1-2 

 تهدف طر�قة الإعداد المستمر إلى تحقیق ما یلي:
 تطو�ر التحمل الهوائي. -
 تطو�ر التحمل العضلي. -
�حسن من القدرة الهوائ�ة (الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین) وسرعة العمل�ات الهوائ�ة لإنتاج الطاقة  -

 ظروف توافر الأكسجین، مما �حسن التحمل الهوائي.في 
مثل الكفاح والتصم�م  الإعداد المستمر الصفات الإراد�ة المرت�طة �الأداء المستمر لفترة طو�لة ینمي -

 وقوة العز�مة والإرادة.
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 المستمر:الأسالیب المختلفة المستخدمة في الإعداد  1-15-1-3
 الإعداد المستمر بث�ات الشدة: 1-15-1-3-1

 ) 213، ص2009للمسافة. (مفتي إبراه�م،یتم من خلال الحفاظ على معدل السرعة �النس�ة 
 :الإعداد المستمر بت�ادل تغییر الشدة 1-15-1-3-2

یتم من خلال تغییر الشدة ط�قا لمحددات معینة توضع من قبل المدرب، مثل تقس�م المسافة أو الزمن 

 أو أزمنة أصغر ترتفع وتنخفض خلالها الشدة �حیث لا یتم تخطي العت�ة اللاهوائ�ة. إلى مسافات
 طر�قة الإعداد �الجري المتنوع (الفارتلك): 1-15-1-3-3

ُ�شتق مصطلح "الفارتلك" من اللغة السو�د�ة و�عني حرف�اً "اللعب السر�ع"، وُ�صنف من قبل العدید 

بین طر�قتي الحمل المستمر والحمل الفتري، وتهدف �شكل  من الخبراء �طر�قة تدر�ب�ة وسط�ة تجمع

رئ�س إلى تنم�ة قدرات التحمل الهوائي واللاهوائي لدى الر�اضي غال�اً ما یُنفذ هذا التدر�ب في الطب�عة 

المفتوحة، حیث تُقسم مسافة الجري على تضار�س متنوعة (رمل�ة، عشب�ة، مرتفعة، منخفضة...) مع 

  .)214، ص2009(مفتي إبراه�م،فق قدرة اللاعب خلال المسافة أو الزمن المحددتعدیل سرعة الأداء و 

 المستمر:ممیزات طر�قة التدر�ب  1-15-1-4
 .المحافظة على استمرار�ة الحمل البدني لفترات زمن�ة طو�لة دون فترات راحة بین�ة  -

 .تنم�ة التحمل العام وتحسین �فاءة الأداء المهاري والخططي  -

 .تطو�ر التحمل الخاص أثناء العمل على الصفات البدن�ة والمهارات الفن�ة  -

 .تعز�ز القدرة الهوائ�ة وز�ادة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین  -

 .تحسین �فاءة الأجهزة والأعضاء الوظ�ف�ة في الجسم  -

 .رفع �فاءة الجسم في توز�ع الطاقة وتحقیق اقتصاد أفضل في الجهد المبذول  -

 :عیوب طر�قة التدر�ب المستمر 1-15-1-5
تتمیز هذه الطر�قة �محدود�ة مستوى الشدة المستخدم، مع التر�یز الأساسي على ز�ادة حجم الحمل 

 .التدر�بي، الأمر الذي �حد من قدرة اللاعب على رفع شدة الأداء أثناء تنفیذ التمر�ن المستمر
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 :متى تعطي طر�قة التدر�ب المستمر خلال الموسم التدر�بي؟ 1-15-1-6
تعطى التدر�ب المستمر في أول فترة الإعداد، و�ذلك فإن اللاعب �مكن أن �قوم �ه �مفردة خلال 

الفترة الانتقال�ة (الراحة الإ�جاب�ة بین الموسمین و�كون هدفه عندئذ هو الاحتفاظ �كفاءة الجهاز الدوري 

 ) 17، ص2020(قلاتي ال�از�د،  التنفسي.
 :طر�قة الإعداد الفتري  1-15-2

 تعر�فها: 1-15-2-1
�قصد بها أي ذلك الأسلوب التدر�بي الذي ینفذ ف�ه حمل تدر�ب �عق�ه راحة �صورة متكررة هي 

تمثل في سلسلة من تكرار فترات التمر�ن بین �ل تكرار والآخر ی متكررة،تقنین حمل تدر�بي �عق�ه راحة 

الجري الخف�ف...الخ) �حیث لا تعود فیها ضر�ات  (كالمشي،فواصل زمن�ة للراحة الإ�جاب�ة الغیر �املة 

 ) و�نقسم إلى214، ص2009(مفتي إبراه�م، للاعب الى حالتها الطب�ع�ة. القلب
 طر�قة الإعداد الفتري المنخفض الشدة: 1-15-2-2

تُعد هذه الطر�قة انتقالاً تدر�ج�اً من التدر�ب المستمر، حیث تزداد شدة الأداء مقارنةً �التدر�ب 

المستمر مع انخفاض نسبي في حجم الحمل، وتُدرج فترات راحة إ�جاب�ة غیر مكتملة. تتسم التمار�ن 

% من الحد الأقصى 80% إلى 60ا في تدر��ات الجري بین المستخدمة �شدة متوسطة، إذ تتراوح شدته

% من الحد 60لقدرة الفرد، بینما تصل في تدر��ات التقو�ة �استخدام الأثقال أو وزن الجسم إلى نحو 

 10الأقصى. تسمح هذه الشدة المتوسطة بز�ادة حجم التمر�ن عبر تكرارات متعددة، مثل أداء �ل تمر�ن 

ثان�ة، بینما  90إلى  14وتُحدد مدة الأداء في تمر�نات الجري ما بین  مرات ضمن ثلاث مجموعات.

  .)17، ص2020(قلاتي ال�از�د، ثان�ة 30إلى  15تتراوح في تدر��ات التقو�ة بین 

 أهدافها: 1-15-2-2-1
 تنم�ة التحمل العام. -
 تنم�ة التحمل الهوائي. -
 ، أما �النس�ة للتأثیرتسهم في تحسین �فاءة إنتاج الطاقة لعبور العت�ة الهوائ�ة من الناح�ة الفسیولوج�ة -

 ومتغیرات المنافسة. تسهم في الارتقاء �التك�ف النفسي للاعب في �عض ظروففهي  النفسي

 
 طر�قة الإعداد الفتري مرتفع الشدة: 1-15-2-3
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فترات الراحة الإ�جاب�ة �شكل نسبي. وتتمیز ُ�عتمد في هذه الطر�قة على رفع شدة التمر�نات وز�ادة 

التمار�ن في هذا النوع من التدر�ب �مستوى شدة مرتفع؛ حیث تصل شدتها في تمر�نات الجري إلى ما بین 

% من الحد الأقصى لقدرة الفرد، بینما تبلغ في تمر�نات التقو�ة �استخدام الأثقال الإضاف�ة 90% و80

. و�رت�ط حجم التدر�ب ارت�اطًا م�اشرًا �شدة الأداء، حیث یتم تكرار % من أقصى مستوى للفرد75حوالي 

، 2009مرات لكل مجموعة (مفتي إبراه�م،  10إلى  8مرات، وتمر�نات التقو�ة  10تمر�نات الجري نحو 

 ).215ص 

 أهدافها: 1-15-2-3-1
 ).تطو�ر التحمل الخاص، والتحمل اللاهوائي (تحمل السرعة والقوة •

 .والقوة الممیزة �السرعةتنم�ة السرعة  •

 .تحسین �فاءة أنظمة إنتاج الطاقة اللاهوائ�ة تحت ظروف نقص الأكسجین •

 ).216، ص 2009تعز�ز سعة التك�ف النفسي (مفتي إبراه�م،  •

 :طر�قة الإعداد التكراري  1-15-3
 :مفهوم طر�قة الإعداد التكراري  1-15-3-1

التدر�ب�ة التي تعتمد على أداء التمر�نات �شدة مرتفعة تُعد طر�قة الإعداد التكراري من الأسالیب 

% من أقصى قدرة للفرد)، مع تقلیل حجم 100% إلى 80تصل إلى القصوى أو ما قبل القصوى (

التدر�ب من حیث عدد التكرارات وفترات الأداء. وتُخصص فترات راحة إ�جاب�ة طو�لة نسب�اً بین التكرارات 

 .�میزها عن طر�قة التدر�ب الفتري رغم التشا�ه في أسلوب الأداء والراحة لضمان الاستشفاء الكامل، مما

 :أهدافها -1-15-3-2

الخاص �ما  تحملالتعمل على تطو�ر السرعة الانتقال�ة والقوى القصوى والقوة الممیزة �السرعة و 

 ) 18، ص2020قلاتي ال�از�د، (اللاهوائي في رفع �فاءة إنتاج الطاقة �النظام  تساهم
 :طر�قة الإعداد الدائري  1-15-4
 :تعرف طر�قة الإعداد الدائري  1-15-4-1

من التمر�نات و�كون  ي�أنها طر�قة تنظ�م�ة للإعداد البدني تتمیز �المرور على عدد متتالتعرف 

 والفتري والتكراري. تشكیلها �كل من طرق الإعداد المستمر
 أهدافها: 1-15-4-2
 تطو�ر التحمل �أنواعه. -
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 تنم�ة القوة العضل�ة �أنواعها. -
 الأسالیب المستخدمة في الإعداد الدائري: -
 الإعداد المستمر لتحقیق زمن أداء مستهدف.  -

 الإعداد المستمر لتحقیق ز�ادة حجم أداء مستهدف. -
 الإعداد المستمر مع تحدید �ل من الجرعة وزمن الأداء. -
الإعداد الفتري منخفض الشدة بتحدید الجرعة المناس�ة (منخفضة الشدة في البدا�ة) أو الزمن المناسب  -

 البدا�ة). في(نسبً�ا للأداء زمن قلیل في البدا�ة)، راحة طو�لة 
(مفتي  البین�ة). الإعداد الفتري المرتفع الشدة (ز�ادة شدة الأداء، تقلیل زمن الأداء، ز�ادة الراحة -

 ) 212، ص2009اه�م،إبر 
 :ممیزات التدر�ب الدائري  1-15-4-3

 .إمكان�ة دمج مختلف طرق التدر�ب الأساس�ة: المستمر، الفتري، والتكراري ضمن تطب�قه - •

 .�ساهم في تنم�ة عناصر الل�اقة البدن�ة الأساس�ة والقدرات الحر��ة المتنوعة •

 .متزامن�سمح �مشار�ة عدد �بیر من اللاعبین في الأداء �شكل  •

 .�عزز اكتساب السمات الإراد�ة لدى اللاعبین •

 .یتسم �عنصري التشو�ق والإثارة مع تحقیق �فاءة في استثمار الوقت والجهد •

 .یت�ح فرصة للتقو�م الذاتي المستمر من قبل اللاعب •

إمكان�ة تصم�م تمر�نات متنوعة تستهدف تنم�ة المهارات الحر��ة والخطط�ة �التوازي مع تطو�ر  •

 .صر الل�اقة البدن�ةعنا

 :الحدیثة للتدر�ب الر�اضي الأسالیب 1-15-5
لتقدم الحاصل في مجالات ال�حث في علوم التدر�ب الر�اضي، ظهرت العدید من الأسالیب ل مو��ة

 :الحدیثة التي أسهمت في تطو�ر القدرات البدن�ة للر�اضیین، ومن أبرزها
  )19، ص2020قلاتي ال�از�د، ( :Plyometricطر�قة التدر�ب البلیومتري  1-15-5-1
بهدف تطو�ر القدرة العلماء الروس أسلوب التدر�ب البلیومتري أول من استخدم  تعر�فها: 1-15-5-1-1

من مقطعین: الأول العضل�ة �شكل خاص. و�عود أصل �لمة "بلیومتري" إلى اللغة الروس�ة، وهي تتكون 

 .""الق�اس والثاني �عني "الأكبر"،

وُ�عرفه عبد العز�ز النمر ونار�مان الخطیب �أنه "نوع من التمر�نات �عتمد على انق�اضات عضل�ة عال�ة 
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 ).19، ص 2020القوة، ناتجة عن استطالة سر�عة للعضلة العاملة" (قلاتي ال�از�د، 

طالة ) أن البلیومتري هو "مدى التوتر السر�ع لمجموعة من العضلات نت�جة للإ1989كما یوضح زانون (

 ."السر�عة التي �عقبها انق�اض انفجاري 

 :ك�ف�ة أداء التدر�ب البلیومترك 1-15-5-1-2
عتمد مبدأ هذا النوع من التدر�ب على مواجهة العضلة لمقاومة خارج�ة �الثقل أو وزن الجسم ضد 

تبدأ الجاذب�ة الأرض�ة، �عد أقصى مرحلة ان�ساط للعضلة. و�ؤدي الر�اضي الانق�اض العضلي �طر�قة 

 :�الإطالة السر�عة یت�عها انق�اض مر�زي سر�ع. ومن أمثلة هذا التدر�ب

 .الوث�ات المتنوعة •

 .القفز �عد الهبوط من ارتفاع •

 .تمار�ن الانزلاق متبوعة �القفز م�اشرة •

 ؟ما �جب مراعاته عند أداء التدر�ب البلیومتري  1-15-5-1-3
 .�جب أن �كون الأداء انفجارً�ا  -

 .مجموعات تدر�ب�ة 3إلى  2یتم أداء  للمبتدئین:  -

 .مجموعات تدر�ب�ة 10إلى  5للمتقدمین: �مكن أداء   -

 .تكون فترات الراحة بین المجموعات حوالي دق�قتین  -

 .ضرورة الإحماء الجید قبل بدء التمر�نات  -

 .ُ�فضل أن �كون الممارس ذا مستوى عالٍ من الإعداد البدني المسبق  -

 ممیزات التدر�ب البلیومتري: 1-15-5-1-4 
 .في تحسین التوافق العضلي الداخلي �ساهم  -

 .�حقق مكاسب سر�عة في القوة دون ز�ادة ملحوظة في الكتلة العضل�ة  -

ذو أهم�ة خاصة في الأنشطة الر�اض�ة التي تعتمد على القوة الانفجار�ة، مثل الوثب في   -

 .ر�اضة �رة القدم

 :البلیومتري  عیوب التدرب 1-15-5-1-5
 .تطلب إعدادًا بدنً�ا مس�قًا و�رامج تأهیل�ة دق�قة •

 .�حتاج إلى دقة عال�ة في الأداء لتجنب الإصا�ات •

 .لا �حقق النتائج المرجوة إلا إذا تم تنفیذه �صورة صح�حة وتحت إشراف متخصص •
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 :التدر�ب المت�این طر�قة 1-15-5-2

الحدیثــة فــي علــوم التــدر�ب الر�اضـي، و�قــوم علــى مبــدأ التنو�ــع ُ�عـد التــدر�ب المت�ــاین أحــد الأسـالیب       

المتعمد فـي نـوع وشـدة واتجـاه التمـار�ن داخـل الوحـدة التدر�ب�ـة أو ضـمن مجموعـة تمـار�ن محـددة. و�هـدف 

هذا الأسلوب إلى تعز�ز الفعال�ة التدر�ب�ة القصـوى مـن خـلال إدخـال تغیـرات متضـادة فـي الأداء الحر�ـي، 

نـــب الرتا�ـــة التـــي قـــد تنشـــأ عـــن التكـــرار النمطـــي، و�التـــالي �حفّـــز الاســـتجا�ات العصـــب�ة مـــا �ســـاهم فـــي تج

والعضل�ة �شكل مستمر، مما یدعم التطور المستمر في عنصر القوة العضل�ة و�منع ث�ات مستوى الأداء. 

 ).20، ص 2020(قلاتي ال�از�د، 

 :طر�قة تدر��ات المحطات 1-15-5-3
المحطــات مــن الأســالیب الفعالــة فــي تطــو�ر الأداء البــدني والمهــاري للاعــب، حیــث تُعــد تــدر��ات        

تتضمن مجموعة من التمر�نات التي �مكـن أن تكـون بدن�ـة، مهار�ـة، أو مز�جًـا بینهمـا، مـع ضـرورة شـمول 

 التمر�نات لجم�ع المجموعات العضل�ة أو المهارات المستهدفة. یتم تنظ�م المحطات �شكل �سمح �الانتقال

السـر�ع بینهـا، و�ـؤدى التمـر�ن حتـى بلـوغ التعـب، ثـم تلـي ذلـك فتـرة راحـة إ�جاب�ـة تتضـمن تمر�نـات مرونـة، 

 .قبل الانتقال إلى المحطة التال�ة حتى استكمال جم�ع المحطات

 ):ي (أیزو متر طر�قة التدر�ب �الانق�اض العضلي الثابت  1-15-5-4
الانق�اض العضلي، حیث ُ�فعّل أكبر عدد من الأل�اف ُ�عد التدر�ب الأیزومتري أحد أقوى أنماط 

العضل�ة عبر انق�اض ثابت دون تغییر في طول العضلة. ُ�ستخدم هذا الأسلوب لتقو�ة العضلات 

الضع�فة، خاصة �عد الإصا�ات، �فعال�ة وفي زمن قصیر. وُ�نصح �إدراجه ضمن البرنامج التدر�بي من 

، مثل دفع جدار، استخدام شرائط مطاط�ة، أو الث�ات ضد خلال تمار�ن تعتمد على مقاومة ثابتة

 .الجاذب�ة، �التعلق أو رفع أثقال لفترة زمن�ة محددة

 :طر�قة التدر�ب �الانق�اض العضلي المتحرك الأیزوتوني 1-15-5-5
�شیر التدر�ب الأیزوتوني إلى أداء التمار�ن من خلال انق�اض عضلي دینام�كي یتضمن تغییرًا في 

العضلة، حیث �حدث تقصیر أو تطاول أثناء الحر�ة. وتنقسم هذه الطر�قة إلى نمطین رئ�سیین: طول 

، الذي تقصر ف�ه العضلة أثناء التقلص، والانق�اض (Concentric) الانق�اض العضلي المر�زِي 
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، الذي تطول ف�ه العضلة أثناء مقاومة الحمل. (قلاتي ال�از�د، (Eccentric) العضلي اللامر�زِي 

 ).21، ص 2020
 :طر�قة التدر�ب المتقطع 1-15-5-6

ُ�عد التدر�ب المتقطع من الأسالیب الفعالة التي تعتمد على التناوب بین فترات من الجهد العالي 

 Gillesوفترات راحة محددة، ما �عزز من �فاءة الأداء البدني، خاصة في الر�اضات الجماع�ة. ووفقًا لـ 

Cometti (2010) الطر�قة غالً�ا من خلال نمط الجري المتقطع �سرعات تقترب من الحد ، تُنفذ هذه

، بهدف تطو�ر 30-30أو  15-15، �استخدام نماذج متنوعة مثل (VMA) الأقصى للسرعة الهوائ�ة

 .وتحسین الأداء العام (PMA) القدرة الهوائ�ة القصوى 
 :تصن�فات التدر�ب المتقطع 1-15-5-6-1

 :عدة أنواع وفقًا لمعاییر مختلفة، أبرزهاصنّف التدر�ب المتقطع إلى 

 :حسب مدة الجهد المبذول  -1

دقـائق، تُنفـذ عـادة �شـدة تقـدر  3إلـى  2یتمیـز �فتـرات جهـد تتـراوح بـین  :التدر�ب المتقطـع الطو�ـل •

 .(VMA)% من السرعة الهوائ�ة القصوى 120�حوالي 

(ثان�ـة عمـل / ثان�ـة  30/30أو  20/20یتضـمن نمـاذج زمن�ـة مثـل  :التـدر�ب المتقطـع المتوسـط •

 ).راحة

، حیث تكون فتـرات العمـل والراحـة 15/15، أو 5/10، 5/5مثل  :التدر�ب المتقطع القصیر جداً  •

 .قصیرة ومحددة بدقة لتحفیز جوانب معینة من الأداء البدني

 :حسب النظام الطاقوي المس�طر  -2

جهـد متوسـط الشـدة وفتـرات راحـة  �عتمـد علـى تطـو�ر القـدرة الهوائ�ـة عبـر :تـدر�ب متقطـع هـوائي •

 .منظمة

یهــدف إلــى تحســین التحمــل اللاهــوائي مــن خــلال جهــود عال�ــة الكثافــة  :تــدر�ب متقطــع لاهــوائي •

 .وفترات راحة قصیرة نسبً�ا

 :حسب التخصص الحر�ي والنشاط الر�اضي  -3

تتعلـق یدمج بین الجري وفترات الراحة مع إدخال عناصر تقن�ـة  :تدر�ب متقطع تخصصي مختلط •

 .�الر�اضة الممارسة، مثل التمار�ن �الكرة

 .(VMA)یتم ف�ه الأداء �شدة تتجاوز السرعة الهوائ�ة القصوى  :تدر�ب متقطع عالي الشدة •
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 .(VMA)یتم تنفیذه عند شدة قر��ة جدًا من  :تدر�ب متقطع متوسط الشدة •

 :حسب طب�عة التمر�ن  -4

المتقطــع بهــدف تعز�ــز القــوة العضــل�ة، ســواء �اســتخدام ُ�ســتخدم ف�ــه الجهــد : تــدر�ب متقطــع للقــوة •

 .الأوزان أو من دونها

�شمل أنشطة مثل القفز على الحواجز أو الحجل، وُ�ر�ز علـى القـوة الممیـزة : تدر�ب متقطع للقفز •

 .�السرعة

 .ثان�ة لتحفیز الجهاز القلبي التنفسي 30/30�عتمد على فترات جهد مثل : تدر�ب متقطع للجري  •

ثــوانٍ) �شــدة عال�ــة جــدًا، �عقبهــا فتــرات  5یتضــمن جهــودًا قصــیرة (مــثلاً : متقطــع للســرعةتــدر�ب  •

 ).ثان�ة 25راحة �اف�ة (مثلاً 

% مـن الســرعة الهوائ�ـة القصــوى، لمســافات 100یُنفّــذ �جهـد �عــادل  ):VMA(تـدر�ب متقطــع عنــد •

 .ثان�ة 15متر، ولمدة تقارب  82إلى  70تتراوح بین 

 المختلط:التدر�ب المتقطع  •

�جمع هـذا الأسـلوب بـین الجـري وتمـار�ن تقو�ـة عضـل�ة داخـل نفـس الوحـدة التدر�ب�ـة، و�هـدف إلـى تحسـین 

 القدرات الهوائ�ة واللاهوائ�ة مع تعز�ز القوة العضل�ة في آن واحد.

 ":Navetteالتدر�ب المتقطع من نوع " •

ــا �ســرعة محــددة ضــمن مســ ــا و��اً� ــا لتطــو�ر �عتمــد هــذا النــوع علــى الجــري ذهاً� افة قصــیرة، وُ�ســتخدم غالً�

 التحمل الهوائي والسرعة التوافق�ة، نظرًا لتكرار التوقفات والانعطافات.

 :أشكال التدر�ب المتقطع 1-15-5-6-2
 تقو�ة عضل�ة �مجهود متقطع �الحمولة او بدون حمولة.  :متقطع قوة

 �السرعة).(القوة الممیزة أو الحجل �القفز على الحواجز  قفز:متقطع 
 ونجد ف�ه: 30/30�عمل جهد  :متقطع جري 

 .ثا راحة 25ثا جهد �حتاج ال ى 5 سرعة:متقطع 
م، ومدة العمل 82الى  70، وتكون المسافة ى من السرعة الهوائ�ة القصو % 100هد ج :VMAمتقطع 

 .ثا15
 جري �سرعة محددة ذهاب وا�اب. :navetteمتقطع 

 مثلا جري زائد تقو�ة عضل�ة. :متقطع مختلط
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 :فوائد التدر�ب المتقطع 1-15-5-6-3
، ُ�ســهم التــدر�ب المتقطــع فــي تطــو�ر قــدرة التحمــل العضــلي، مــع تحقیــق Gilles Cometti�حســب     

استرجاع سر�ع وفعّال �عد الجهـد، �الإضـافة إلـى تولیـد تـوترات عضـل�ة قصـوى. �مـا �سـمح هـذا النـوع مـن 

مختلــف أنـواع الأل�ـاف العضــل�ة، وُ�ـوفر تنوعًـا واســعًا فـي أشـكال الأداء البــدني، ممـا �عــزز التـدر�ب بتجنیـد 

 ).22، ص 2020الفاعل�ة التدر�ب�ة. (قلاتي ال�از�د، 

 :طر�قة التدر�ب المدمج 1-15-5-7 
قصد �التدر�ب المدمج الجمع بین تطو�ر الصفات البدن�ة العامة والحر��ة الخاصة �النشاط        

التخصصي. وُ�میز هذا الأسلوب بین التحضیر البدني العام، الذي یهدف إلى رفع الل�اقة البدن�ة الشاملة، 

 .والتحضیر التخصصي المرت�ط �متطل�ات النشاط الر�اضي المحدد

في هذا النوع من التدر�ب، یتم دمج مهارات النشاط التخصصي مع متطل�ات تقن�ة معقدة، غالً�ا في      

تتضمن مواجهة أو تدر��ات ثنائ�ة، مما �عزز من الكفاءة الفن�ة والتكت�ك�ة. وُ�ستخدم التدر�ب س�اقات 

المدمج عادة خلال مرحلة التحضیر للمنافسة، حیث تُصمم التمار�ن لتُحاكي أوضاع وظروف المنافسة 

  .الفعل�ة

 :طر�قة التدر�ب الهرمي 1-15-5-8
الفعالة في تطو�ر القوة العضل�ة، وتتمیز بتدرج الأحمال �شكل تُعد الطر�قة الهرم�ة أحد الأسالیب 

 .تصاعدي مع فترات راحة إ�جاب�ة

 :مثال تطب�قي لتطو�ر القوة من خلال هذه الطر�قة

 .دقائق 4% من الحد الأقصى للوزن، یلیها راحة إ�جاب�ة لمدة 80رفع  •

 .دقائق 5% مع راحة 85رفع  •

 .دقائق 6% مع راحة 90رفع  •

 .دقائق 7ع راحة % م95رفع  •

 .% من أقصى ثقل100وأخیرًا رفع  •

ُ�ظهر هذا الأسلوب تأثیرًا واضحًا في تقو�ة العضلات العاملة، خصوصًا عضلات الذراعین والرجلین، مع 

 ).22، ص 2020نتائج ملحوظة خلال فترة زمن�ة قصیرة (قلاتي ال�از�د، 

 م�ادئ وطرق تطو�ر عناصر الل�اقة البدن�ة: 1-16

 التحمل: 1-16-1
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 م�ادئ وطرق تنم�ة التحمل: 1-16-1-1

عد التحمل من القدرات الأساس�ة التي �جب تنمیتها وفق أسس علم�ة، ول�س �مجرد ز�ادة مدة 

التدر�ب. فالإفراط غیر الموجه في عدد ساعات التدر�ب قد یؤدي إلى إصا�ات و�جهاد مفرط للأر�طة 

اعتماد الأسلوب الاقتصادي في التدر�ب، المبني على تنظ�م والعضلات والأجهزة الوظ�ف�ة. لذلك ُ�فضل 

المدرب ومخطط الأحمال التدر�ب�ة أن یراعي  لذلك �جب على ،الأحمال الیوم�ة وفق م�ادئ علم�ة دق�قة

 ) 34- 33، ص 2017(أحمد عط�ة فتحي، التالي أثناء التخط�ط لتنم�ة التحمل:
 :مرحلة الإعداد العام   -1

الل�اقة البدن�ة الشاملة وتكی�ف الأجهزة الحیو�ة �القلب والجهاز التنفسي. یتم خلالها تهدف إلى تطو�ر 

وحدات أسبوعً�ا، مع إدخال  5إلى  4استخدام الجري لمسافات متدرجة في الصعو�ة والحجم، �معدل 

 .تمر�نات لتحمل السرعة، وذلك �استخدام أسلوب التدر�ب المستمر

 :مرحلة الإعداد الخاص  -2

تر�ز على تطو�ر الصفات البدن�ة المرت�طة �النشاط التخصصي، من خلال دمج الجري �الكرة والمهارات 

 .في بیئة تدر�ب�ة تحاكي مواقف اللعب، مع ز�ادة شدة الحمل تدر�جً�ا
 :مرحلة الإعداد للم�ار�ات -3

والمهاري، مع الحفاظ تهدف إلى تعز�ز تحمل الأداء الفني والبدني في ظل متطل�ات اللعب الخططي     

 .)232، صفحة 2008، أبو عبده السیدحسن (ن�ضة/دق�قة 120-130على معدل ن�ض لا �قل عن 
وتكی�ف تمار�ن التحمل وفق مر�ز اللاعب  تنو�ع أسالیب التدر�بكما تؤ�د الدراسات على ضرورة 

ومواقف اللعب، مثل الجري �الكرة في مواقف مختلفة داخل الملعب، مما ُ�كسب اللاعب قدرة وظ�ف�ة 

 .(BERNARD, 1990, p91)وتقن�ة متقدمة

 تنم�ة التحمل: 1-16-1-2
و�عتمــد تطــو�ره علــى خمســة تُعــد تنم�ــة التحمــل مــن الر�ــائز الأساســ�ة فــي الإعــداد البــدني العــام والخــاص، 

 :متغیرات رئ�س�ة

 .)السرعة أو التكرار(شدة الأداء  •

 )زمن أو مسافة التمر�ن(مدة التنفیذ  •

 )بین التكرارات أو المجموعات(فترات الراحة  •

 .عدد التكرارات أو المجموعات التدر�ب�ة •
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 ).والتي تكون غالً�ا نشطة (مثل المشي أو الجري الخف�ف :طب�عة الراحة •

 الطرق التدر�ب�ة المستعملة لتطو�ر التحمل: 1-16-1-3
 :تنقسم إلى ثلاث أنماط رئ�س�ة: المستمرطر�قة التدر�ب  1-16-1-3-1

 :أ. الحمل المتواصل •

یر�ز على تحسین الكفاءة الهوائ�ة والقدرة القصوى على استهلاك الأكسجین، من خلال جري 

‏140دق�قة، �معدل ن�ض یتراوح بین  60‏30مستمر �سرعة معتدلة وثابتة دون توقف لمدة 

 .ن�ضة/دق�قة. تُستخدم هذه الطر�قة لتطو�ر التحمل العام 160

 (Fartlek) :ب. طر�قة الفارتلك •

تجمع بین الجري السر�ع وال�طيء عبر تقس�م المسافة إلى أجزاء غیر منتظمة، تُنفذ �سرعات 

جهاز�ن الدوري والتنفسي �طر�قة قر��ة من متفاوتة تحاكي متطل�ات اللعب، مما یرفع من �فاءة ال

 .طب�عة الأداء التنافسي

 :ج. طر�قة الحمل المتغیّر •

تعتمد على رفع شدة الجري �شكل متقطع لمسافات قصیرة (ز�ادة السرعة أو معدل الن�ض)، تلیها 

فترات تعو�ض نشط على مسافات أطول. تعزز هذه الطر�قة التأقلم مع الجهد المتغیر �ما �حدث 

 .أثناء الم�ار�ات

 ثانً�ا: طر�قة التدر�ب الفتري 

 الفتري:طر�قة التدر�ب  1-16-1-3-2

 :تهدف إلى تطو�ر التحمل من خلال فترتین من العمل والراحة �شكل مت�ادل

ُ�ستخدم لتنم�ة التحمل العام عبر فترات جهد طو�لة تتخللها فترات راحة  :التدر�ب الفتري الطو�ل •

 .منتظمة

یر�ز على تحمل السرعة ومتطل�ات الأداء التنافسي، �استخدام فترات  :الفتري القصیرالتدر�ب  •

 .جهد قصیرة وعال�ة الشدة

 و�تم تقس�م التدر�ب الفتري إلى قسمین:
 تقس�م ت�عا لفترة استمرار الحمل: -أ 

ث 15وف�ه �ستغرق زمن الأداء حسب مسافات الجري، فیتراوح زمن الأداء للمسافات القصیرة من 

 دق�قة. 15-8دق�قة والمسافات الطو�لة من  6-8دق�قة والمسافات المتوسطة من  20 -
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من  والأساس في هذا التقس�م أنه �حدث تنسیق بین مستوى السرعة وفترة استمرار �ل مرحلة

 مراحل التدر�ب، و�كون مستوى السرعة أعلى �لما تم اخت�ار مرحلة حمل أقصر.
 ت�عا لسرعة الأداء:  تقس�م -ب

في هذا التقس�م �مكن إحداث تغیرات في مستوى السرعة دون الر�ط بینها و�ین فترة استمرار الحمل 

وهي تنقسم إلى قسمین القسم الأول هو التدر�ب الفتري منخفض الشدة و�تمیز �أداء درجة سرعة من 

ن�ضة /  150/170ل الن�ض إلى �س�طة إلى متوسطة من خلال أداء مقطوعات تدر�ب�ة �صل فیها معد

 ن�ضة دق�قة. 120دق�قة ثم �ستر�ح اللاعب ل�صل معدل الن�ض في الراحة إلى 
والقسم الثاني هو التدر�ب الفتري مرتفع الشدة و�ؤدي بدرجة سرعة عال�ة نسب�ا للإعداد لمتطل�ات 

السرعة الخاصة �منافسة الم�اراة وذلك من خلال مقطوعة تدر�ب�ة �صل معدل الن�ض في نها�ة �ل 

اء ن�ضة دق�قة أثن 150-140ن�ضة دق�قة ثم یه�ط معدل الن�ض إلى  170-190مقطوعة منها إلى 

، لا یوجد اختلاف في هذا التقس�م عن التقس�م الراحة قبل البدء في الجري من جدید في مقطوعة جدیدة

السابق، �حیث ترتكز الطر�قتین في القسم الأول والثاني على حق�قة أساس�ة هي أنه �لما ارتفعت شدة 

�رة ) ولكون 36، ص2017حمل التدر�ب قصرت فترة استمراره والعكس صح�ح (أحمد فتحي عط�ة، 

�انطلاقات لمسافات قصیرة، فتلعب صفة تحمل السرعة عاملا هاما في المحافظة  ة تتمیزالقدم الحدیث

تطو�ر هذا الجانب عن طر�ق التدر�ب الفتري  و�مكنعلى فعال�ة مختلف الانطلاقات طوال الم�اراة، 

 )COMETTI. G et D, 2005, p144() 30-15/ 10-20/ 20-20/ 15 -15المرتفع الشدة (

 طر�قة التدر�ب التكراري: 1-16-1-3-3
مـــن الأســـالیب الفعالـــة لتطـــو�ر التحمـــل الخـــاص، خصوصًـــا تحمـــل  التـــدر�ب التكـــراري تُعـــد طر�قـــة         

الســرعة عبــر أزمنــة قصــیرة، متوســطة، وطو�لــة. تعتمــد هــذه الطر�قــة علــى أداء عــدد محــدود مــن التكــرارات 

�شدة عال�ة، تتخللها فترات راحة �املة لضمان الاستشـفاء الـوظ�في للجهـاز�ن القلبـي والـدوري. (أبـو عبـده، 

 ).53، ص 2008

 السرعة: 1-16-2

 :القواعد البیداغوج�ة في تنم�ة السرعة في �رة القدم 1-16-2-1
أما ف�ما �خص تنم�ة السرعة في �رة القدم، فإنها عمل�ة حساسة ترت�ط �النضج العصبي 

سنة، حیث �كون  13إلى  7والبیولوجي، و�ن�غي مراعاة المراحل العمر�ة الملائمة، خاصة بین سن 
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، 2006 ،حنفي محمود مختار(ر قابل�ة للاستجا�ة التدر�ب�ة دون الحاجة لتمار�ن القوةالجهاز العصبي أكث

  ).136ص 
سنة أین  13إلى  7 نما بییتفق العدید من المختصین أن المرحلة المثال�ة لتدر�ب السرعة تتراوح 

أن تشمل على تنم�ة سرعة الحر�ة دون تمار�ن التقو�ة  و�جب�كون الجهاز العصبي في مرحلة نضج 

 ،حتى �عد مرحلة المراهقة
 :تنم�ة السرعة تعتمد على النظام اللاهوائي الفوسفاتي، وهي عمل�ة نوع�ة تتم من خلال

مجموعات،  5‏3دقائق، ضمن  3 ‏ثان�ة  90ثوانٍ، وراحة  8‏3زمن العمل  :تنم�ة القدرة •

 .دقائق 6وراحة بین المجموعات 

مجموعات، وراحة بین  5‏3دقائق، ضمن  3‏2ثان�ة، وراحة  17‏5زمن العمل  :تنم�ة السعة •

 .دقائق 8‏7المجموعات 

 .أو تفوق القصوى، حسب أسلوب التدر�ب المعتمد %)100(قصوى  :شدة الأداء •

تكرارًا  30) مع بدا�ة الموسم، و�رتفع تدر�جً�ا ل�صل إلى 5یبدأ منخفضًا (حوالي  :عدد التكرارات •

مجموعات  4إلى أن تكرار  زاتیورسكيمجموعات. �شیر  5‏2قبل المنافسات، موزعة غالً�ا على 

 .دقائق 10إلى  7محاولات �سبب تراكمًا ملحوظًا لحمض اللاكت�ك، ما �ستدعي راحة من  4من 

 3ثان�ة (لاسترجاع نصف الطاقة اللاهوائ�ة الفوسفاجین�ة) إلى  17تتراوح بین  �جب أن :الراحة •

 .دیبرامبیرودقائق �حد أقصى، حسب 

o راحة إ�جاب�ة للحفاظ على الاستثارة العصب�ة:  بین التكرارات. 

o راحة سلب�ة لضمان الاستشفاء الكلي  :بین المجموعات. 

م �حسب  160م، وقد تصل إلى  25و 5بین تختلف وفق الهدف، وتتراوح عادة  :المسافات •

 . (Turpin, 2002)طب�عة التدر�ب

ل تنو�ع وضع�ات الانطلاق والمثیرات الحس�ة حسب نوع السرعة (بدا�ة  :الأسلوب •  ‏ُ�فضَّ

 .انتقال�ة...)، و�فضل أداء التمار�ن في شكل ثنائ�ات لتعز�ز روح التنافس ‏استجا�ة 

 :الشروط الضرور�ة •

o  في حالة بدن�ة منتعشة، حیث ُ�منع تدر�ب السرعة في حالة التعبأداء التمار�ن. 

o ضرورة الإحماء الخاص قبل التدر�ب. 

o یتطلب تدر�ب السرعة تر�یزًا عقلً�ا عالً�ا، ودافع�ة و�رادة قو�ة من الناح�ة النفس�ة. 
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الر�اضي وتوج�ه الحمل ُ�عد فهم التأثیرات الفسیولوج�ة لتدر�ب السرعة أمرًا ضرورً�ا لتحقیق فعال�ة الأداء 

 :التدر�بي �طر�قة علم�ة. وتشمل أبرز هذه التأثیرات

ز�ادة عدد المكونات الانق�اض�ة في الأل�اف العضل�ة، مما ینعكس إ�جاً�ا على القدرة على تولید  •

 .القوة والانق�اض السر�ع

 ت الكر�اتینفوسفاو (ATP) أدینوز�ن ثلاثي الفوسفاتك  رفع مستوى مخزون المرّ��ات الطاقو�ة •

(CP)مما �عزز من �فاءة النظام اللاهوائي الفوسفاجیني ،. 

، میو�ینازو كر�اتین فوسفو�ینازز�ادة تر�یز الإنز�مات المرت�طة �الأ�ض اللاهوائي اللالبني، مثل  •

 .مما ُ�حسّن من سرعة إنتاج الطاقة في الفترات القصیرة والعال�ة الشدة

 :رعة مجموعة من العوامل المؤثرة، مثلومن الضروري أن یُراعي تدر�ب الس

 ).إعداد عام، إعداد خاص، منافسة( :المرحلة التدر�ب�ة •

 .حیث تختلف الاستجا�ة التدر�ب�ة حسب المرحلة العمر�ة :السن •

 نظرًا لاختلافات فسیولوج�ة تؤثر على نوع�ة الاستجا�ة العضل�ة والعصب�ة :الجنس •

)THILL.E,1997, p 230(. 

 تنم�ة سرعة الاستجا�ة: طرق  1-16-2-1-1

 أ / طرق تنم�ة سرعة رد الفعل ال�س�ط:
تستلزم تنم�ة سرعة الانطلاق القصوى الالتزام �جملة من الشروط التدر�ب�ة التي تساهم في تطو�ر 

 :الاستجا�ات الحر��ة العصب�ة والعضل�ة، وتتمثل أبرز هذه الشروط ف�ما یلي

 .لضمان دقة الاستجا�ة وسرعتهاتحقیق درجة عال�ة من التر�یز الذهني  •

مترًا، �ما یتناسب مع طب�عة هذا النوع من  30إلى  5العمل على مسافات قصیرة تتراوح بین  •

 .السرعة

تطبیق مبدأ تنو�ع المثیرات الحس�ة، سواء �انت سمع�ة أو �صر�ة، لتهیئة الجهاز العصبي  •

 .لمواقف تنافس�ة مختلفة

تراوح بین جهود دون القصوى والقصوى، لتطو�ر قدرة استخدام درجات مختلفة من الشدة، ت •

 .التكّ�ف العصبي والعضلي

كالجلوس، الوقوف، أو أوضاع غیر تقلید�ة) لمحاكاة تنوع (الانطلاق من أوضاع مختلفة  •

 .المواقف الحر��ة في المنافسة
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 .العمل �أقصى شدة ممكنة لتنش�ط النظام العصبي وتحفیز الأل�اف العضل�ة السر�عة •

 .عتماد على مبدأ التكرار المنظم بهدف ترس�خ النمط الحر�ي وتعز�ز التوافق العضلي العصبيالا •

مراعاة مبدأ التوقّع في التدر�ب لتطو�ر القدرة على الاستجا�ة السر�عة وغیر المتوقعة  •

 .WEINECK.J, 1992 ; p92)للمثیرات(

 :ب / طرق تنم�ة سرعة رد الفعل المر�ب
الفعل المر�ب �التهیئة المهار�ة والخطط�ة للاعب، من خلال قدرته على ترت�ط تنم�ة سرعة رد 

اخت�ار الحل الأمثل بین بدائل متعددة، وهو ما �ظهر جلً�ا في متطل�ات �رة القدم الحدیثة. و�مكن تطو�ر 

من هذا النوع من السرعة عبر دمجه في التمار�ن المهار�ة والخطط�ة المتنوعة، مع الالتزام �مبدأ التدرج 

 .السهل إلى الصعب

 :طرق تنم�ة السرعة الانتقال�ة 1-16-2-1-2

% وأح�انًا أكثر)، مع التحكم في 100تعتمد تنم�ة السرعة الانتقال�ة على أداء التمار�ن �أقصى شدة (

 )COMETTI.G, 1993, p186( :ومن أبرز الأسالیب ،فترات الراحة ونوع�ة التمار�ن
 الطر�قة الهرم�ة: - أ

زمن الجهد)، وتكرار × 15م) �شدة قصوى، مع راحة إ�جاب�ة ( 25-5جري لمسافات قصیرة (عتمد على 

دقائق) بین المجموعات. ُ�فضل أداؤها في أزواج  5ضمن مجموعتین، وراحة سلب�ة ( 6و 4یتراوح بین 

  .)TURIN, 2002, p160لخلق جو تنافسي وتحقیق سرعة قصوى(
 :وتنقسم إلى  تمار�ن القوة: -ب
 تمار�ن القوة الممیزة �السرعة: -   

ائق للحفاظ على الاستثارة دق 3دق�قة و 1:30ثوانٍ، وراحة إ�جاب�ة بین  7-3% لمدة 100تُنفذ �شدة 

 .)CABALLERO, 2008, p 204(ةالعصب�
 تمار�ن حمل الأثقال:  -   

 .دقائق 5و 1:30ثان�ة، وراحة إ�جاب�ة بین  15-2%) لمدة 50-30تُستخدم أحمال خف�فة (
 التمار�ن الخاصة: -   

تُحوّل القوة إلى سرعة من خلال تجنید الأل�اف العضل�ة السر�عة، مثل: أداء القرفصاء متبوعة �جري 

  .)p 160) 2002,TURPIN.B , .م10سر�ع لمسافة 
 :تنم�ة السرعة الحر��ة 1-16-2-1-3
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تمر�نات مشابهة للمهارات الر�اض�ة. وقد تعتمد على التردد الحر�ي وتنم�ة القوة، وُ�فضل استخدام 

 .% في السرعة الحر��ة60-20أظهرت الدراسات أن التدر�ب المنتظم �حقق تحسنًا بنس�ة 
الجهاز  تطورو�وضح مورس هاوس أن النجاح في تحقیق السرعة العال�ة �ستمد أساسا من مدى 

و�جب مراعاة خصائص المرحلة العمر�ة، تشمل تدر�ب رد الفعل، التوافق، الاسترخاء، والمرونة. العصبي 

 .، و�مكن الحفاظ علیها عبر التدر�ب المنظم20إذ تبلغ السرعة ذروتها عند سن 

 :�عض الإرشادات العامة
 .البدء بتدر��ات بدون �رة ثم استخدامها لاحقًا  -

 .إحماء جید لتجنب الإصا�ات  -

 .التدرج من شدة منخفضة إلى قصوى   -

 .�اف�ة بین التكراراتفترات راحة   -

 .تقو�ة العضلات قبل تنفیذ السرعة  -

 6-2مترًا، وراحة  40-20مجموعات لمسافات  6-3حصص أسبوعً�ا، مع تكرار  3لا تتجاوز   -

 .دقائق

 .تنو�ع التمار�ن لتفادي الملل وز�ادة الحافز�ة، خاصة عبر التمار�ن التنافس�ة  -

 ) 50-49-48، ص2020(قلاتي �از�د، 

 م�ادئ تنم�ة السرعة: 1-16-2-2
یُنصح �البدء بتدر��ات السرعة العامة دون استخدام الكرة بهدف تعز�ز السرعة القصوى، ثم الانتقال   -

 .إلى تدر��ات السرعة الخاصة المصحو�ة �استخدام الكرة لتقر�ب الأداء من متطل�ات اللع�ة

تمار�ن إحماء مناس�ة قبل بدء تدر��ات السرعة، ما من الضروري إعداد اللاعبین نفسً�ا وجسدً�ا عبر   -

 .�قلل من احتمال�ة الإصا�ات وُ�عزز فعال�ة التدر�ب

�جب اعتماد مبدأ التدرج عند تنفیذ تدر��ات السرعة، من خلال الانطلاق �سرعة منخفضة نسب�اً، ثم   -

تظهر بوادر الإجهاد على  الز�ادة التدر�ج�ة حتى الوصول إلى السرعة القصوى، مع تكرار الأداء حتى

 .اللاعب

ُ�شترط أن یبذل اللاعب أقصى مجهود خلال أداء التمار�ن، مع ضمان العودة إلى الحالة البدن�ة   -

 .الطب�ع�ة قبل تكرار الجهد مرة أخرى، حفاظًا على جودة الأداء
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المثلى، مما �سمح بتكرار ین�غي توفیر فترات راحة �اف�ة بین التكرارات لضمان استعادة الجسم لحالته   -

 .الأداء بنفس الكفاءة

ُ�عد تقو�ة العضلات المرت�طة �حر�ات السرعة شرطًا أساسً�ا قبل البدء في هذا النوع من التدر�ب،   -

 .لتفادي الإصا�ات العضل�ة أو التقلصات المفاجئة

وُ�فضّل أن تكون ضمن  تُدرج تدر��ات السرعة ضمن مرحلة الإعداد البدني وتستمر خلال المنافسات،  -

 .الجزء الرئ�سي من الحصة التدر�ب�ة �عد الإحماء وقبل تدر��ات التحمل

تعتبر طر�قة الحمل التكراري من أكثر الطرق فاعل�ة في تطو�ر السرعة، لأنها تسمح للجسم �استعادة   -

 .وظائفه الطب�ع�ة �سرعة، دون انخفاض مستوى استثارة الجهاز العصبي المر�زي 

جب ألا یتجاوز عدد الحصص المخصصة لتدر�ب السرعة ثلاث إلى خمس مرات أسبوعً�ا، على أن �  -

% من أقصى قدرة للاعب، ضمن مجموعات تتكون من ثلاث 100% إلى 85تتراوح شدة الأداء ما بین 

إلى  20إلى ست وحدات، مع فترات راحة تمتد بین دق�قتین وست دقائق، وتتراوح مسافات الجري ما بین 

 .مترًا 40

من المهم تنو�ع الأسالیب والتمار�ن المستخدمة لتطو�ر السرعة، بهدف �سر الروتین، والحد من   -

 .الشعور �الملل، ورفع مستوى الحافز�ة، خاصة عند استخدام التدر��ات التنافس�ة بین اللاعبین

 ). 50، ص2017أحمد فتحي عط�ة، ( 

 السرعة:تدر�ب  1-16-2-3
أثناء تنفیذ الواج�ات  ةتغیر م ات سرع�في اتجاهات مختلفة و  ،الحر�ة في خط مستق�میؤدي اللاعب 

الاستق�ال والتمر�ر وحر�ات خداع الخصم وفي هذه الحالات تندمج عناصر السرعة و ذ استحو المطلو�ة �الا

مع �عضها ف�حتاج اللاعب إلى سرعة رد الفعل، سرعة الجري في مختلف الاتجاهات �الإضافة إلى 

أو عة حر�ة الأطراف (الأذرع، الأرجل) فهذه العناصر تمكن اللاعب من شن هجوم أو تجنب الهجوم سر 

، حیث �جب فهذا یبین أهم�ة تدر�ب العناصر المختلفة للسرعة  ،الق�ام �الدفاع السر�ع والهجوم المضاد

نب) ثم �عمل على تر�یز التر�یز على تنم�ة هذه الأنواع جم�عها في المرحلة الشاملة التدر�ب متعدد الجوا

(عمر نصر الله قشطة،  عداد الخاص.الإ الممارس في المرحلة التدر�ب في النوع الذي یتطل�ه النشاط

 ) 118-117، ص2011

 القوة: 1-16-3

 م�ادئ تنم�ة القوة العضل�ة: 1-16-3-1
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 .العضل�ة�جب أن تُسبق تدر��ات القوة �مرحلة إحماء شاملة ومناس�ة لتقلیل خطر الإصا�ات   -

من الضروري اخت�ار التمار�ن التي تُفعّل العضلات الأساس�ة المرت�طة �طب�عة النشاط، سواء �ان   -

 .الهدف من التدر�ب عامًا، خاصًا، أو مرت�طًا �المنافسة

أساب�ع، مما �منح  6إلى  4ُ�فضل أن �ستمر البرنامج التدر�بي الخاص بتنم�ة القوة لمدة تتراوح بین   -

 .فرصة للتك�ف والتأقلم من خلال التكرار المنتظم اللاعب

ین�غي أن تُراعى الخصائص العمر�ة والقدرات العضل�ة للاعبین عند انتقاء التمار�ن، لضمان ملاءمتها   -

 .لمستوى النضج الجسدي لدیهم

ة یُنصح بدمج تدر��ات خاصة �المرونة القسر�ة ضمن وحدات القوة، تر�ز على المجموعات العضل�  -

 .التي �انت نشطة أثناء التمر�ن

ُ�عتبر التنو�ع في الأدوات والتقن�ات المستخدمة في تدر�ب القوة ضرورً�ا لتجنب الملل وتحفیز   -

 .اللاعبین على الاستمرار�ة

�جب تحدید حجم وشدة الحمل التدر�بي بدقة، من خلال تنظ�م عدد التكرارات وض�ط فترات الراحة   -

 .ناسب مع الجهد المبذولبین الجولات �ما یت

من المهم توز�ع تمر�نات القوة المختلفة (العامة، الخاصة، التنافس�ة) �ما یتماشى مع مراحل السنة   -

 .التدر�ب�ة

ین�غي أن تُؤخذ م�ادئ التشر�ح الوظ�في �عین الاعت�ار عند اخت�ار التمار�ن، لضمان تفعیل   -

 .لالمجموعات العضل�ة المستهدفة �الشكل الأمث

في إطار تدر��ات القوة الخاصة، ُ�ستحسن البدء �التر�یز على العضلات الأساس�ة التي تؤدي الأدوار   -

 .الرئ�س�ة أثناء المنافسة، یلیها تقو�ة العضلات المساعدة

لتطو�ر القوة المرت�طة �الأداء التنافسي، �جب استخدام تمار�ن تحاكي الحر�ات الفعل�ة التي تُؤدى   -

 .م�ار�ات أو المنافساتأثناء ال

ُ�فضل رفع الأوزان المستخدمة في التدر�ب �شكل تدر�جي، مع التقدّم في إتقان المهارات الحر��ة، �ما   -

 .یتماشى مع مستوى اللاعب

یتطلب تخط�ط برامج تنم�ة القوة مراعاة م�ادئ تشكیل الحمل التدر�بي (الحجم، الشدة، التكرار،   -

�ما �خدم الأهداف الخاصة �كل نوع من أنواع القوة: العامة، الخاصة، أو  الراحة) �طر�قة منهج�ة،

  .)64، ص2017(أحمد فتحي عط�ة، التنافس�ة
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 تشكیل الحمل وطرق تدر�ب القوة: 1-16-3-1
 : �مثل تشكیل الحمل وطرق تدر�ب القوة06الجدول رقم 

 
 الرشاقة: 1-16-4

 م�ادئ وطرق تنم�ة الرشاقة: 1-16-4-1

تُعد الرشاقة من القدرات البدن�ة المعقدة، إذ تعتمد على �فاءة الجهاز العصبي العضلي، وُ�ستحسن 

تنمیتها في مرحلة الش�اب حیث �كون الجهاز العصبي أكثر قابل�ة للتحفیز والاستجا�ة. ولتحقیق التطو�ر 

ول�س على حر�ات  الأمثل، �جب تصم�م برامج تدر�ب�ة علم�ة تعتمد على التنسیق الحر�ي الشامل،

 .معزولة وثابتة، �ما یتماشى مع متطل�ات �رة القدم الحدیثة
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 25إلى إمكان�ة تحسین الذاكرة الحر��ة العصب�ة حتى �عد سن  (Mayer, 2014) تشیر الدراسات

 ,44Mayer, 2014( .عامًا، ما یؤ�د أهم�ة الاستمرار في تطو�ر هذه الصفة في جم�ع المراحل العمر�ة

p(. 

 هذه الطرق والم�ادئ ف�ما یلي:تكمن 
تساهم الألعاب الر�اض�ة المختلفة في تطو�ر الرشاقة من خلال  :اكتساب مهارات حر��ة متنوعة .1

 .تعر�ض اللاعب لمواقف متغیرة وغیر متوقعة

 .�جب الانتقال تدر�جً�ا من المهارات ال�س�طة إلى المعقدة :مبدأ التدرج .2

 :�شمل ذلك :التنو�ع في التدر�ب .3

o الأداء العكسي (مثل استخدام القدم غیر المه�منة.( 

o تغییر سرعة وتوقیت الحر�ات. 

o التعدیل في حدود المجال المكاني (مثل تصغیر مساحة اللعب.( 

o  تنو�ع أسلوب الأداء (مثلاً التصو�ب �الرأس من الث�ات أو من الجري.( 

o إدخال عناصر مفاجئة دون تمهید (دمج مهارات جدیدة مع سا�قة.( 

o ییر نوع وشدة المقاومة (مثل القفز �حمل �رة طب�ةتغ.( 

o التدر�ب في بیئات مختلفة (مثل الملاعب الرمل�ة أو الصناع�ة.( 

من خلال تمار�ن مر��ة تشمل الجري، القفز، تغییر الاتجاه،  :دمج المهارة �البدن�ة والخطط�ة .4

 .واستخدام الكرة

�عین الاعت�ار المرحلة العمر�ة، ومستوى التنسیق العصبي إن تنم�ة الرشاقة تتطلب تخط�طًا دق�قًا �أخذ 

الحر�ي، وطب�عة النشاط الر�اضي، مع مراعاة مبدأ التحفیز المتجدد من خلال بیئة تدر�ب�ة غن�ة 

  .)96، صفحة 2001ال�ساطي، أمر الله أحمد (ومتنوعة

 :تدریبات الرشاقة 1-16-4-2
الأخیرة من مرحلة الإعداد �عد اكتساب اللاعب للقدرات �جب أن تعطي تدر��ات الرشاقة في الفترات  -

 البدن�ة الأخرى �السرعة والمرونة والقوة والدقة لاحت�اج أداء الرشاقة لهذه القدرات.
استخدامها  لتطو�ر قدرة الرشاقة �جب اكتساب اللاعبین لمجموعة �بیرة من المهارات الحر��ة �مكن -

 مواقف والظروف المختلفة. في تغییر وتشكیل التدر��ات خلال ال
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مراعاة مبدأ التدرج من ال�س�ط إلى المر�ب في التدر�ب على تنم�ة الرشاقة والبدء بتدر��ات الرشاقة  -

العامة ثم الرشاقة الخاصة مع مراعاة أن تشتمل الوحدة التدر�ب�ة على تدر��ات الرشاقة العامة في الجزء 

 صة في بدا�ة الجزء الأساسي من وحدة التدر�ب.الإعدادي(الأحماء) وتدر��ات الرشاقة الخا
م�كرة ثم یبدأ التدر�ب  في فترة�جب إعطاء حارس المرمى خصوص�ة في التدر�ب على الرشاقة العامة  -

 على الرشاقة الخاصة لما لهذه القدرة من أهم�ة خاصة لمر�ز حارس المرمى.
ناء الفترة الإعداد�ة والمسا�قات والانتقال�ة مع أن تستمر تدر��ات الرشاقة على مدار الموسم التدر�بي أث -

 ز�ادة التر�یز علیها أثناء فترة الإعداد.
ظروف  أن یراعي تشكیل التدر��ات أثناء تنم�ة الرشاقة على الأداء المشا�ه لمواقف اللعب في ظل -

اللاعب إلى مرحلة  متغیرة ومتنوعة و�استخدام وسائل تدر�ب�ة خاصة �كرة القدم مما �ساعد على وصول

 ) 93، ص2017ا. (أحمد عط�ة فتحي، الإتقان الآلي للمهارة أثناء تأدیته

 المرونة: 1-16-5

 الأساس المنطقي العلمي لتدر��ات المرونة: 1-16-5-1

 و�تم استخدامها لمجموعة متنوعة من ،تعتبر تدر��ات المرونة هي العنصر الرئ�سي لجم�ع برامج التدر�ب
 الأس�اب منها:

 .تصح�ح عدم توازن العضلات -
 .ز�ادة نطاق حر�ة المفصل تقلیل التوتر المفرط للعضلات -
 .تخف�ف ضغط المفصل -
 .تحسین قابل�ة المفرق العضلي الوتري للتمدد -
 .الحفاظ على الطول الوظ�في الطب�عي لجم�ع العضلات -
 .تحسین الكفاءة العصب�ة العضل�ة -
 ) 17، ص2017علي فالح سلمان، (الوظائف. تحسین أداء  -

 تنم�ة المرونة والإطالة �الارت�اط مع العناصر البدن�ة الأخرى: 1-16-5-2
تُعد تمر�نات المرونة والإطالة مكمّلة للعدید من عناصر الل�اقة البدن�ة، وُ�وصى �أدائها عقب تمر�نات 

 :ومن أبرز الآثار الإ�جاب�ة لذلك القوة العضل�ة، لما لها من دور في إطالة العضلات وتحسین �فاءتها.

 .تعز�ز فعال�ة تطو�ر القوة العضل�ة وتحسین قدرة الجسم على استعادة الشفاء �شكل أسرع •
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غیر أن الإفراط في تمار�ن القوة قد یؤدي إلى تراجع في مستوى المرونة، �ما أن الز�ادة المفرطة  •

 .في المرونة قد تُضعف من مستوى القوة العضل�ة

م الدمج المنظم بین المرونة والتحمل العضلي في تحسین الأداء البدني، لا س�ما في كما ُ�سه •

 .الأنشطة التي تتطلب جهداً متواصلاً �الر�اضات الجماع�ة

إلى أهم�ة تحقیق التوازن في تدر�ب هذه القدرات لضمان التكامل  )2008(إبراه�م حماد و�شیر مفتي

  .)195، ص2008مفتي إبراه�م حماد، (الوظ�في بین مكونات الل�اقة البدن�ة

 

 المرونة وتمار�ن التمدید: 1-16-5-3
  التمدید:تمار�ن  1-16-5-3-1

تشیر  Étirémentذو أصل إنجلیزي، إلا أن الكلمة الفرنس�ة المقابلة له  Stretchingرغم أن مصطلح 

النمط التدر�بي تعود أصوله إلى مفهوم مشا�ه یتمثل في تمدید العضلات. ومن المثیر للاهتمام أن هذا 

إلى البلدان الإسكندناف�ة، و�شكل خاص السو�د، حیث بدأ اعتماده في الس�عین�ات. وُ�میز هذا النوع من 

 .(Hoang Nghi, 2013, p.11) التمار�ن إلى أسلو�ین رئ�سیین: التمدید الدینام�كي والتمدید السلبي

مكن أن تبلغه العضلات والأوتار المح�طة �المفصل أثناء وُ�عرَّف مفهوم الإطالة �أنه مدى الطول الذي �

الأداء الحر�ي، أي أنه �مثل القدرة العضل�ة على الوصول إلى أقصى مدى حر�ي ممكن (مفتي إبراه�م 

). أما من الناح�ة التطب�ق�ة، فتمار�ن التمدید تهدف إلى التأثیر الإ�جابي على 288، ص 2009حماد، 

شدودة، �ما �سهم في تحسین مرونتها، و�التالي القدرة على تنفیذ الحر�ات �مدى العضلات القصیرة أو الم

 ).116، ص 2003أوسع (فتحي أحمد إبراه�م، 

 :أهداف تمار�ن التمدید 1-16-5-3-2
 :تتمثل الأهداف الأساس�ة لتمار�ن التمدید في ما یلي

 .والأر�طةتحسین جودة الأداء الحر�ي والحد من احتمال�ة إصا�ات العضلات  •

 .تهیئة الجسم للجهد البدني عبر تعز�ز التنسیق العضلي والتخلص من التوتر العضلي •

 .تسر�ع عمل�ة الاستشفاء من الآلام العضل�ة، وتعز�ز العائد الور�دي •

 .ز�ادة المدى الحر�ي للمفاصل، مما �ساعد على أداء الحر�ات التقن�ة �كفاءة أكبر •

 Marc)لإصا�ات اله�كل�ة، ومنح الجسم شعورًا �الراحة والاسترخاءالإسهام في تعافي العضلات �عد ا

Arnaudy et al., 2004, p.27).  
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 :توقیت تمار�ن التمدید 1-16-5-3-3
یُنصح عادة �أداء تمار�ن الإطالة م�اشرة �عد مرحلة الإحماء، وذلك لأن الإحماء �سهم في تنش�ط      

و�ز�د من فعال�ة التنب�ه العصبي الموجه لتلك الأنسجة، �ما الدورة الدمو�ة داخل الأنسجة العضل�ة، 

ُ�حسن من لزوجة العضلات و�ز�د من مرونة أل�اف الكولاجین فیها، مما �جعل العضلة أكثر استعدادًا 

للاستجا�ة للتمار�ن �شكل فعّال. من هذا المنطلق، فإن ممارسة الإطالة �عد الإحماء �عد أكثر فاعل�ة 

 ).56، ص 2009لدین إبراه�م سلامة، وملاءمة (بهاء ا

غالً�ا ما یتم إدراج تمر�نات التمدید ضمن فقرات التسخین أو في ختام الحصة التدر�ب�ة، حیث تساعد في 

التخف�ف من آثار التعب العضلي وتسر�ع عمل�ة الاستشفاء، �ما ینصح أن یؤدي اللاعب تمار�ن الإطالة 

 ).141أبو العلاء عبد الفتاح، ص م�اشرة �عد انتهاء الجرعة التدر�ب�ة (

 تمار�ن التمدید أنواع 1-16-5-3-4
 التمدید الثابتة: تمار�ن 1-16-5-3-4-1

تُعد مـن أكثـر الطـرق فاعل�ـة فـي تطـو�ر المرونـة، إذ تـؤدي إلـى إحـداث تـوتر عضـلي أقـوى وأطـول        

ـــة �غیرهـــا مـــن الأســـالیب. وتُســـتخدم هـــذه التمـــار�ن �شـــكل خـــاص فـــي ـــا مقارن نها�ـــة الحصـــة التدر�ب�ـــة  زمنً

لأغـراض الاســترخاء العضــلي، و�عــادة التـوازن بــین التــوترات العضــل�ة، والمسـاعدة فــي الاستشــفاء �عــد بــذل 

 .الجهد

یُوصى �أداء هذه التمار�ن ب�طء، حیث ُ�مدد المفصل إلى أقصى مدى حر�ي ممكـن، وُ�حـافظ علـى       

مع توفیر راحة إ�جاب�ة بین التكرارات. ُ�عاد التمـر�ن ثـلاث ثان�ة،  30إلى  20هذا الوضع لمدة تتراوح بین 

 ,Marc Arnaudy et al., 2004) دق�قـة 20مرات لكل مجموعـة عضـل�ة، �إجمـالي زمنـي قـد یتجـاوز 

p.25). 

غیــر أنــه لا یُنصــح �اســتخدام الإطالــة الثابتــة للناشــئین قبــل مرحلــة النضــج الجســدي الكامــل، وذلــك لتفــادي 

 ).196، ص 2008عن ضعف الس�طرة الحر��ة (مفتي إبراه�م حماد،  الإصا�ات الناتجة

 التمدید المتحر�ة: تمار�ن 1-16-5-3-4-2
تُستخدم هذه التمار�ن �شكل رئ�سي في التحضیر للنشاط البدني، حیث تعمل على رفع درجة حرارة        

 .وتحفیز التر�یز والانت�اهدرجة مئو�ة تقر�ً�ا)، وز�ادة تدفق الدم،  1.5العضلة داخلً�ا (بنس�ة 

ثوانٍ، ضمن سلسلة من  6تتم عبر تمدید غیر �امل للعضلات المصحوب �انق�اض عضلي ثابت لمدة 

الحر�ات المتتال�ة والمتحر�ة. ُ�مارس هذا النوع من التمار�ن عادة في وضع�ة الوقوف، وُ�نفذ بین الإحماء 
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 Marc) دقائق 5جموعة عضل�ة لمدة تز�د عن والجزء الرئ�سي من الحصة، مع تكرار الحر�ات لكل م

Arnaudy et al., 2004, p.23).  
 تمار�ن التمدید العضلي العصبي 1-16-5-3-4-3

عتمد هذا الأسلوب على مبدأ "تسهیل الاستجا�ة العصب�ة العضل�ة"، وُ�عد من أكثر الطرق تعقیدًا 

 .الجیدة بتناسق عمل العضلاتوتخصصًا، و�تطلب مستوى عالٍ من التحكم الحر�ي والمعرفة 

 :أشهر نماذجه

 :(CR – Contraction/Relaxation) طر�قة التقلص والارتخاء •

o یُوضع المفصل في أقصى سعة حر��ة. 

o تُمارس العضلة المستهدفة تقلصًا ثابتًا (Isometric)  ثوانٍ  6لمدة. 

o  ثان�ة 2یلیها ارتخاء للعضلة لمدة. 

o  ثان�ة 30 إلى 20ثم تمدید �طيء للعضلة لمدة. 

 :(CRAC) تقلص العضلة المضادة –الارتخاء  –طر�قة التقلص  •

o  عد التمدید والارتخاء، ُ�ضاف تقلص للعضلة المضادة للعضلة المراد تمدیدها، ما �عزز�

‏302، ص 2013من التأثیر العصبي الحر�ي �شكل �بیر (ولد حمو مصطفى، 

303.( 

 تمار�ن التمدید على القدرات البدن�ة: تأثیر 1-16-5-3-5
 :تمار�ن التمدید على القوة تأثیر 1-16-5-3-5-1

تشیر الأدب�ات العلم�ة إلى وجود علاقة عكس�ة بین مستوى المرونة العضل�ة والقوة العضل�ة  

على أن الإفراط في تنم�ة المرونة قد ُ�فضي إلى آثار سلب�ة  (Matthews) "القصوى؛ حیث یرى "ماثیوز

القوة العضل�ة، وهو ما أكدته �عض الدراسات الفسیولوج�ة. فالعضلة، في ظروف معینة، �مكن أن تمتد 

 .لتص�ح أطول �مرتین من طولها الطب�عي، �ما �مكن أن تنق�ض لتصل إلى نصف هذا الطول

 muscular) "و�مثل هذا الفرق بین أقصى امتداد وأقصى انكماش ما ُ�عرف بـ"مدى عمل العضلة

amplitude) والذي ُ�عد عاملاً حاسمًا في تحدید الأداء العضلي الوظ�في. وتجدر الإشارة إلى أن ،

 من نقطة المنشأ (Insertion) العضلة تُمارس الشد لا الدفع، حیث تعمل على تقر�ب نقطة الاندغام

(Origin) في معظم أنشطتها الحر��ة. 
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، (Flexion) تؤدي حر�ات متعددة �الثني وعند تصن�ف العضلات من منظور وظ�في، نجد أنها

، (Rotation) ، والتدو�ر(Abduction) ، والت�عید(Adduction) ، والتقر�ب(Extension) وال�سط

و�عتمد هذا التصن�ف على طب�عة المفصل الذي تعبره العضلة، لا على شكل العضلة نفسها أو تر�یبها 

 .)76، ص 2013كمال عبد الحمید، محمد ص�حي حسانین، (التشر�حي

في س�اق آخر، تشیر نتائج �عض الدراسات إلى أن أداء تمر�نات التمدید الثابت م�اشرة قبل تمار�ن 

تطو�ر القدرة (مثل تمار�ن القوة الانفجار�ة) قد یؤدي إلى انخفاض ملحوظ في الأداء البدني. وُ�عزى ذلك 

 Stretch-Shortening) "�ل والتقصیرإلى التأثیر المث�ط للتمدید الثابت على فعال�ة "دورة التطو 

Cycle)2012جمال صبري فرح، ( .، وهي الآل�ة التي تعتمد علیها القدرات الحر��ة السر�عة والمتفجرة ،

 .)201ص 
 (Evan Pec & all, 2014, p180): ملخص الدراسات التي تناولت تأثیر التمدید على القوة والقدرة. 07جدول رقم 
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 تمار�ن التمدید على السرعة والرشاقة والمداومة: تأثیر 1-16-5-3-5-2
د قبل أداء مجهودات انفجار�ة 15�ان الق�ام بتمار�ن تمدید لمدة  Taylor et coll) 2009أظهرت دراسة (

، 2013ولد حمو مصطفى، ینتقص من سرعة الجري لدى الر�اضیین. ( sprintsعدوات سر�عة 

 )304ص

 

 

 

 

 

 
 التي تناولت تأثیر التمدید على السرعة: الدراسات 08جدول رقم  

 
 (Evan Pec & all, 2014, p180): ملخص الدراسات التي تناولت تأثیر التمدید على المداومة. 09جدول رقم 
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 �التمدید الثابت والإحماء �التمدید المتحرك:  الإحماء 1-16-5-3-6 

التمدید الثابت في س�اق الإحماء، خصوصًا قبل تُظهر الأدب�ات أن التمدید المتحرك ُ�عد أكثر فعال�ة من 

تدر��ات القوة والقدرة العضل�ة، حیث ُ�مكّن العضلات والمفاصل من العمل ضمن نطاق حر�ي �امل دون 

جمال صبري فرح، (المنافسة�اض�ة المطلو�ة أثناء التدر�ب أو الث�ات، مما �حاكي طب�عة الحر�ات الر 

 .)201، ص 2012

أن إجراء إحماء �س�ط لمدة أر�ع دقائق  (Young & Behm, 2003) ثلوقد أوضحت دراسات م

 .قبل التمدید الثابت قد �حد من تأثیره السلبي على القوة العضل�ة

في المقابل، ثبت أن التمدید الثابت قد �قلل من تدفق الدم و�ؤثر سلً�ا على الناتج الكلي للقوة 

معنو�اً في إنتاج القوة العضل�ة للعضلات الخلف�ة للفخذ العضل�ة، �ما أظهرت إحدى الدراسات انخفاضًا 

 .�عد التمدید الثابت، مقارنة �التمدید المتحرك، وذلك حتى ساعة من انتهاء التمر�ن

 ).304، ص 2013حمو مصطفى،  )(205، ص 2012جمال صبري فرح، (

 وطرق تنم�ة المرونة:  م�ادئ 1-16-5-4

الوسیلة الأساس�ة لتطو�ر المرونة، وتتحقق فاعلیتها من خلال مراعاة عدد تُعد تمار�ن الإطالة المنتظمة 

 :من الم�ادئ، أبرزها

ضرورة التنسیق بین التمار�ن الموجهة لإطالة العضلات ومطاطیتها، �حیث تشمل جم�ع  •

 .المجموعات العضل�ة

الحر�ي المطلوب التكامل بین تدر��ات المرونة والقوة العضل�ة، إذ تساهم القوة في بلوغ المدى  •

 .�شكل آمن
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تشیر الدراسات إلى أن تنم�ة القوة لا تؤثر سلً�ا على مرونة العضلات عند ض�ط �ثافة التدر�ب،  •

 .بل �جب أن تكون المرونة في حدود آمنة تحكمها قوة العضلة

كما یرى "را�ان" و"ألین" أن تقو�ة العضلات المضادة لمفصل معین (مثل عضلات ال�سط مقابل  •

  ).156صفحة  1998اخرون،  (حسنین،) تساهم في تحسین مرونتهالثني

 تدر��ات المرونة: 1-16-5-5
�جب أن تشتمل الوحدة التدر�ب�ة الیوم�ة على تدر��ات المرونة في الجزء الإعدادي منها و�صفة  -

 أ�ضا. الانتقال�ة نها�ة المسا�قات وفي الفترة حتىمستمرة بدا�ة من فترة الإعداد العام والخاص 
تبدأ تدر��ات المرونة العامة �حجم �بیر وسرعة أقل من المتوسط ثم تزداد سرعة التدر��ات تدر�ج�ا - 

 الإعداد.  على أن تحل المرونة الخاصة محل المرونة العامة �عد فترة زمن�ة مناس�ة في فترة

-10در�ب من مجموعات، �كرر فیها الت 5-3تدر��ات المرونة على شكل مجموعات من  ىأن تعط -

 تكرار مع إعطاء فترة راحة إ�جاب�ة بین �ل تكرار والآخر. 15
�جب التر�یز على استخدام تدر��ات المرونة أثناء الأحماء وذلك لتهیئة العضلات والمفاصل للعمل  -

 الحر�ي المطلوب أثناء الوحدة التدر�ب�ة.
 اللاعب �الألم. �جب أن تأخذ الحر�ة أقصى مداها في التدر�ب ولكن �عدم شعور  -

 أن تتناسب تدر��ات المرونة من حیث الشدة والحجم مع الحالة التدر�ب�ة لكل لاعب.-
 تعطي تدر��ات المرونة �عد تدر��ات التحمل أو في نها�ة الوحدة التدر�ب�ة.  ألا-

 أن �كون هناك تنسیق بین تدر��ات القوة وتدر��ات المرونة حیث تساهم تدر��ات القوة في وصول -

اللاعب للمدى الحر�ي المطلوب للأداء الفني والذي �ساهم �صورة م�اشرة في تنم�ة المرونة، ولذلك 

 �فضل تلازم تدر��ات المرونة مع القوة لضمان التنم�ة المتزنة للجهاز الحر�ي والعضلي.
وذلك عن �جب تنم�ة و�عطاء تدر��ات المرونة قبل تدر��ات السرعة حتى لا یتعرض اللاعب للإصا�ة  -

 مدى حر�تها. طر�ق تدر��ات الإطالة للأل�اف والأوتار والعضلات العاملة على المفاصل لز�ادة
أن �ستخدم التدر�ب الأیزوتوني المتحرك لتنم�ة المرونة حیث أن العضلة تعمل في حالتي الطول  -

 العضلات والأر�طة.والقصر و�ذلك الأر�طة حول المفصل مما �ساعد على ز�ادة مرونة المفاصل و�طالة 
�جب أن یراعي المدرب في تنم�ة المرونة السلب�ة (القسر�ة) الحذر الشدید �عدم أدائها �شكل مفاجئ  -

وسر�ع و�عطائها �عد أداء الإحماء �شكل جید وأن تسبق تدر��ات المرونة السلب�ة تدر��ات المرونة 

 الإ�جاب�ة.
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اتجاه التدر��ات المهار�ة من حیث التصو�ب والتمر�ر  ز�ادة تدر��ات المرونة الخاصة �كرة القدم في -

 ) 100-99، ص2017(أحمد عط�ة فتحي،  والس�طرة على الكرة ورم�ة التماس وضر�ات الرأس.

 التوافق: 1-16-6
، تعتمد مستو�ات التوافق على المقدرة على الأداء الصعب والسر�ع بدرجات مختلفة و�فعال�ة عال�ة

لا تساعد فقط في أدائه للمهارات الحر��ة �صورة تامة ودق�قة ولكن  هلقدرات عال�ة منن امتلاك اللاعب �و 

ومن وجهة النظر الفسیولوج�ة �مثل التوافق مقدرة العمل�ات  المتوقعة،تتعدى ذلك لتشمل تجنب الأخطاء 

ي اذ �عتمد تنظ�م العمل على الجهاز العصب التوافق،العصب�ة في الجهاز العصبي المر�زي على 

 المهم،المر�زي على الوظ�فة والنظام وان تر�یب وتعقید النظام والوظ�فة یتم توافقها من خلال هذا الجهاز 

المختلفة والتي  للاستشاراتلان وظ�فة الجهاز العصبي المر�زي هي سرعة اخت�ار الاستجا�ة المناس�ة 

 ) 456، ص 2000. (عو�س الجبلي، یرى تأثیرها م�اشرة
 :  الأسالیب التدر�ب�ة المساعدة على تطو�ر التوافق 1-16-6-1
تمر�نــات مــن أوضــاع مختلفــة وغیــر معروضــة مســ�قا �ــأداء للتــدر�ب مثــل تمر�نــات القفــز  �ــأداءالعمــل  -

 .المتنوعة
أوضــــاع مختلفــــة وغیــــر  العكســــ�ة مــــن المعاكســــة �ــــالطرائقاداء المهــــارات الحر��ــــة �الــــذراع او �الرجــــل  -

القـدم الأساسـ�ة المعتـاد  �غیـرمثل رمي الأدوات والط�ط�ة �الكرة والدحرجة �ـالكرة والعمـل  مس�قاً،معروضة 

 .علیها بل المعاكسة

 الإ�قاع. العمل على تغییر سرعة إ�قاع أداء الحر�ة المراد تطو�رها مثل التدرج عند اداء سرعة - 

و وضــع علامــات علــى الارض مثــل صــغر الملعــب أ المهــارات،و تحدیــد مكــان العمــل عنــد اداء أالحــد  -

 المدرب.طرف وفق الهدف المراد تحق�قه من 
مثــل عــدو الز�ــزاك مــع  ،العمــل علــى ز�ــادة صــعو�ة اداء التمر�نــات وذلــك مــن خــلال حر�ــات مســاعدة -

 .الادوات او تمر�نات التتا�ع

مهـارات عـن العمـل �ال فضـلاً العمـل علـى اداء مهـارات غیـر معروضـة أو معروفـة �اللع�ـة التخصصـ�ة  - 

المعروفة �اللع�ة ثم دمج هـذه المهـارات مـع �عضـها مثـل اداء مهـارات مـن ر�اضـة او فعال�ـة اخـرى مغـایرة 

 .طر�قة اللعبمع تغییر 
 المهارة.تنفیذ سرعة الاداء الحر�ي وا�قاعه وتحدید مسافة اداء  -

 الحر�ة.ز�ادة مستوى المقاومة في اداء مراحل  - 
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 طب�ع�ة.الاداء في ظروف غیر 
والرشاقة والتوازن  و�رت�ط التوافق �كثیر من الصفات والقدرات البدن�ة والحر��ة الاخرى مثل السرعة

 والرشاقة،وتشیر الدراسات الى وجود ارت�اط معنوي بین التوافق الحر�ي و�ل من التوازن والسرعة  والدقة،

، 2011. (عامر فاخر شغاتي، بینما یوجد ارت�اط منخفض مع �ل من القوة العضل�ة والمطاولة

 ) 343ص

 :مكونات حمل التدر�ب لتنم�ة التوافق 1-16-6-2

 التال�ة:مكونات حمل التدر�ب  علىعند التخط�ط لتنم�ة التوافق �جب التر�یز 

 الحمل:شدة  1-16-6-2-1

نوع�ة التمر�ن �اختلاف  لاتجاهوت�عا  التوافق،تستخدم التمر�نات ذات الشدات المختلفة بهدف تنم�ة 

 المتغیرة.الظروف  علىو�ذلك نوع�ة الاداء الحر�ي سواء �ان محدودا او �عتمد  التوافق،انواع 

ب البدء بتمر�نات سهلة علي المستق�لات الحس�ة والجهاز العصبي والعضلي والتي تعد الجسم �ج

الحر�ي  للأداء، و�فضل ان تكون درجة الصعو�ة  إمكاناتهحر�ات اكثر صعو�ة تتطلب تعبئة �ل  لأداء

مع الر�اضیین في بدا�ة الموسم  ها% �مكن استخدام70:  40% ، اما النس�ة 90:  75في حدود 

التدر�بي او خلال فترة الاحماء و�ذلك في الجرعات الاستشفائ�ة ، و�جب تحدید موقع استخدام الشدة الـ 

عداد ، و�ذلك الفترة الزمن�ة لاستخدام تلك التمر�نات والتي لا % علي خر�طــــة الا100:  90 القصوى 

لجرعة التدر�ب، وفي هذه الحالة تقسم تلك الفترة علي  ي% من الحجم الكل15:  10ب ان تز�د عن �ج

 .تمر�نات الاعداد الخاص وتمر�نات المنافسة �مستو�اتها المختلفة

 وفي غضون ذلك �جب مراعاة ما یلي:

 ـ ي شدات عال�ة في المراحل الاولعدم استخدام 

 الارتفاع التدر�جي �مستوي الشدة تمش�ا مع ز�ادة الاتقان المهاري والخططي.

مع تطو�ر مستوي الر�اضي وذلك �عد حدوث عمل�ة  القصوى والاقل من  القصوى استخدام الشدات 

 ) 343، ص2018. (أحمد جابر محمود، التك�ف للحمل

 التمر�ن:فترة استمرار  1-16-6-2-2

�ختلف زمن اداء تدر��ات التوافق ت�عا لطب�عة التمر�ن المستخدم، حیث ان هناك تمر�نات تتمیز 

�ستغرق  وأح�اناثان�ة  5 :1بدرجة صـعو�تها ولا �مكن الاستمرار فیها لفترة طو�لة فتتم خلال ثواني قلیلة 

ید زمن الاداء التوافقي حیث یتغیر الاداء لا �مكن تحد ، لكن في �رة القدمالتمر�ن الواحد اجزاء من الثان�ة
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دقائق، �محاولة لمواجهة بتغیر مواقف المنافسة ف�مكن ان �ستمر الاداء من اجزاء من الثان�ة الي عدة 

 التعب نت�جة أداء متنوع أو مر�ب ومتكرر 

 عدد تكرارات التمر�ن الواحد: 1-16-6-2-3

اتقان جزء معین خلال على التر�یز  �بیرة بهدفلأداء مجموعة تم التخط�ط  إذا ففي حالة ما

 ثوان فیتم تكرارها 5اما التمر�نات التي لا یز�د زمن اداؤها عن مرات،  5-3التكرار من  التمر�نات فیتم

 مرات 3-2التمر�نات التي تتسم بز�ادة فترة اداؤها لا یز�د تكرارها عن مرات، بینما  10-6من 

 الراحة 1-16-6-2-4

و�تم في هذه  الشفاء،دقائق حیث �ستط�ع اللاعب خلالها استعادة  5 :1ن الراحة من عادة ما تكو 

وفي �عض الاح�ان �ستخدم خــلال هذه الفترة  العضلي،الفترة اداء تمر�نات المطاط�ة للعضلات والارتخاء 

 ) 344، ص2018العضلات. (أحمد جابر محمود، التدل�ك لاسترخاء 

 :القدرات التوافق�ةممیزات تدر�ب  1-16-6-3
یتمیّز تدر�ب القدرات التوافق�ة �خصوصیته مقارنة �غیره من التدر��ات، نظرًا لصعو�ة تحدید الحمل 

 :التدر�بي بدقة (من حیث الحجم، الشدة، والراحة). ومن أبرز خصائصه

 دق�قة 45یتم تدر��ه خلال وحدات مخصصة ضمن الوحدة التدر�ب�ة، ولفترات قصیرة لا تتجاوز  •

 .لتجنّب الإجهاد

 .�عتمد على تنوع واسع في التمار�ن وتبدیل بین أشكالها (السهلة والصع�ة) ضمن نفس الوحدة •

تُمنح فترات راحة �املة بین المجموعات، وُ�راعى عدم الفصل الزمني بین الوحدات التوافق�ة  •

 .أ�ام 7لأكثر من 

فیها، مع تجنب استخدام مهارات جدیدة تُنفّذ التمار�ن �شرط إتقان اللاعب للمهارات المستخدمة  •

 .خلال التدر�ب

 .یُنصح �عدم تكرار التمار�ن التوافق�ة بنس�ة تفوق ثلث تكرار التمار�ن المهار�ة •

تُعد مثال�ة للتدر�ب في الأعمار الم�كرة، بینما تُستخدم على المستو�ات المتقدمة لصقل وتنسیق  •

 .المهارات

، 2018فالح سلمان، أحمد (علي هیئة الجهاز العصبي�مكن إدراجها في مرحلة الإحماء لت •

  .)20ص

 :التعویض في عملیات التوافق 1-16-6-4
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 :تتمیز القدرات التوافق�ة �إمكان�ة التعو�ض بین مكوناتها؛ فعند ضعف أحدها، �مكن تعو�ضه �آخر، مثل

 .ضعف التفكیر الخططي ُ�عوض �سرعة رد الفعل والانت�اه •

 .ُ�عوض بدقة الذاكرة الحر��ةضعف توز�ع الانت�اه  •

، 2018(أحمد جابر محمود، ضعف سرعة التنبؤ ُ�عوض �الإحساس المكاني والزماني •

  .)338ص

 :التدر�ب العقليالتوافق و  1-16-6-5

 �ظهر ف�ما یلي: تنظ�م التوافق بین العضلات والذي العقلي�عتبر من اهم جوانب التدر�ب 

 .والعضلات المضادة المسئولة عن الق�ام �المهمة الرئ�س�ةتشكیل نظم العضلات الاساس�ة 

 .قدرة توحید زمن الانق�اض للعضلات العاملة

 .للعضلات العاملة الأقصىالارتخاء  إلىقدرة الوصول 

التر�یز في اتجاهین متضادین للعمل العضلي حیث تنق�ض العضلات الاساس�ة  علىمقدرة الر�اضي 

، 2018لها. (أحمد جابر محمود، درجة  �أقصىالعضلات المضادة ا�ضا  بینما ترتخي الأقصى�الحد 

  .)340ص

 التوازن: 1-16-7

�مكن أن نضم الكثیر من المكونات في تدر��ات القوة العضل�ة والبلیومترك وال�الستك لنحصل على 

الأذن الداخل�ة والعینین  هي:ن الجسم �عتمد على ثلاثة أجهزة إولكي نحافظ على التوازن ف أكبر،تأثیر 

  �الجسم.الإحساس  -والأعصاب الحس�ة النهائ�ة 

�طئا  وتكون المعلومات عن طر�ق العینین أكثر ضروري،ن الأذن الداخل�ة مهمة جدا وعملها إ

أما  الذاكرة والإدراك،وهذا �أخذ وقتا في مجال  وتوظف،أن تعامل من قبل الدماغ لتستعمل  و�جب

الأعصاب الحس�ة النهائ�ة فهي أكثر سرعة و�مكن أن تؤثر في التوازن والس�طرة دون وصول المثیرات 

فإذا استطعت أن تطور الأعصاب الحس�ة النهائ�ة فأنك ستجعل حر�اتك ودماغك أكثر  الدماغ،إلى 

 التوازن.الحفاظ على في أوتومات�ك�ة 
 الاستجا�ة�اضي �مكن أن �كون رد فعله أسرع لأداء أن الأداء �السرعة الأعلى تعني أن جسم الر 

 أفضل.وهي تجعل عیني وعقل الر�اضي یتا�عان الكرة �شكل  الإصا�ات،للمثیر والوقا�ة من 
یتضمن تدر�ب التوازن الأساسي الوقوف على رجل واحدة وعمل التوازن، ولكي نز�د الصعو�ة 

 العینین.نعمل على أن نمنع مساهمة الرؤ�ة نغلق 
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لخ ا. السر�عة.ا أن الحر�ات الأساس�ة مثل الحجل أو المشي أو الوقوف أو الجلوس أو الوث�ات كم

التوازن والسطوح  استعمال ألواحإضافة إلى  مغمضتین،تحد�ا أكبر لو عملت والعینین  تشكلفأنها 

 �ه.الخاصة 
والطعن و�ضافة �مكن أن تشترك تمار�ن التوازن مع تمار�ن القوة العضل�ة مثل الخطو للأعلى 

دني بوزن الجسم فقط أو �الكرات الطب�ة أو بدرجة صغیرة من التوازن في حر�ات القوة، ف�مكن أداء ال

، 2012جمال صبري فرح، (فقط. دني برجل واحدة و�وزن الجسم بأو ال التوازن،على مختلف ألواح 

 ) 491ص

 التوازن:الشروط الواجب مراعاتها عند تنم�ة  1-16-7-1

 ب ادماج تدر��ات التوازن �جلذلك  والتوافق،والرشاقة  تدر��ات التوازن �القوة العضل�ةترت�ط ن إ�جب 

 .�الصفات البدن�ة السا�قة

تدر��اته ن �خطط أالمدرب �جب على  دائها فلذلكأالمطلوب  نظرا لارت�اط التدر�ب �المهارات الحر��ة

 . لنوع�ة النشاط مشا�ه �إدخال التوازن �شكل

 المتحرك.التدر��ات الخاصة �التوازن الثابت والتوازن  ع المدرب في تدر��ات التوازن من حیثن ینو أ�جب 

 تنش�ط الجهاز العصبي من خلالتحكمهم في توازن الجسم ى لإتمر�نات مختلفة تؤدي بتدر�ب اللاعبین 

 الم�اراة.تحدث في  من منبهات �ما یتفق مع المواقف غیر المتوقعة التي وما یتطل�ه

 الاتساع.في �بر مساحة الاداء والتدرج في  �ب اللاعبین الاحساس �المكان والمسافة مع التدرجتدر 

 ) 366، ص2018(أحمد جابر محمود،  تنو�ع التدر�ب في سطوح مختلفة في وجود عوائق.

 لتطو�ر عنصر التوازن الثابت �جب ات�اع ما یلي:

 .الحر�ةتطو�ر القوة الثابتة للأجزاء التي تستند علیها 

  .تطو�ر مرونة المفاصل التي تكون محور ارتكاز الحر�ة المتزنة

 الاتزان.تطو�ر اطالة العضلات العكس�ة للعضلات العاملة في حر�ة 

 یلي:اما تطو�ر عنصر التوازن الدینام�كي المتحرك �جب ات�اع ما 

 الارض.جهزة منخفضة أو وضعها على أاستخدام 

 للأمان.جهزة مساعدة أاستخدام 

 :فسیولوج�ا التوازن  1-16-7-2

  :المناطق التي �قع علیها مسئول�ة الاحتفاظ �التوازن في الجسم
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 ـعف من توازن �ض غیر مناسـ�ة حدوث أي إصا�ات فیها أو إصابتها �البرد أو ارتداء أحذ�ة القدمان:

أثبتت ال�حوث انه من السهل أن �حتفظ الفرد بتوازنه إذا ر�ز على أش�اء ثابتة أكثر من  النظر:حاسة 

تحدید هدف ثابت على �عد عشرون قدم أي ستة أمتار �ساعد  نأتر�یزه تجاه أش�اء متحر�ة وقد وجد 

على  للاعب ر�ز نظركتحقیق التوازن بدرجة أفضل وهذا ینطبق على عارضة التوازن إذ �قال ى الفرد عل

 نها�ة العارضة للاحتفاظ �التوازن.

 النها�ات العصب�ة الحساسة والأوتار الموجودة في العضلات. 

والتي تقع حاسة التوازن فیها داخل القنوات الش�ه دائر�ة وتن�ه هذه الأعضاء الحس�ة  الداخل�ة:الأذن 

. (أحمد جابر محمود، �اتهبواسطة حر�ة الرأس �ما أنها ضرور�ة في استمرار توازن الجسم في جم�ع حر 

 ) 367، ص2018

 �التوازن:الهامة التي تتعلق  القواعد�عض  1-16-7-3

 الارتكاز. یتوافر التوازن للجسم عندما �كون مر�ز الثقل فوق قاعدة

  من التعلق أكثر�كون الاتزان في الوقوف  مثال:

 .مر�ز قاعدة الارتكاز یزداد ث�ات واتزان الجسم �لما وقع خط الجاذب�ة قر�بــا مـــن

 الوقوف.الجلوس أكثر من  مثال:

 الارتكاز.یزداد ث�ات الجسم �لما اتسعت قاعدة 

 .قدم واحدة على وأاتزانا من الوقوف �ضم القدمین  أكثرالوقوف فتحا  مثال:

 .الجسم �لما انخفض مر�ز الثقل یزداد ث�ات

مر�ز الثقل  علىمما یؤثر  تحر�كهالجسم جزءا من وزنة عند  إلىتص�ح الاثقال الخاصة التي تضاف 

 .المضافة الاثقال �اتجاه وتغیره

ما فان مر�ز الثقل ینتقل نحو هذا  اتجاهعندما یتحرك جزءا من اجزاء الجسم �عیدا عن خط الجاذب�ة في 

ن أجزاء الجسم أر من نقل مر�ز الثقل خلف قاعدة الارتكاز �ان لابد لجزء اخ إلىهذا  أدىذا إف الاتجاه،

تعذر  تحقیق ذلكثابتة فإذا فشل الفرد في فـوق قاعدة  الثقل مر�زالمعاكس ل�عید  الاتجاهیتحرك في 

 ) 368، ص2018�التوازن. (أحمد جابر محمود، الاحتفاظ 

 خصائص المرحلة العمر�ة:2

 تحدید الفئة العمر�ة: 2-1
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قبل بدا�ة �ل موسم ر�اضي تصدر الاتحاد�ة الجزائر�ة لكرة القدم مناشیر تتعلق بتقس�م مختلف 

الأعمار حسب الأصناف في مختلف ال�طولات المحترفة والهاو�ة بناء على التقس�م المعتمد من طرف 

د�سمبر من �ل سنة، وهو  31جانفي إلى  1حسب العمر الزمني من  FIFAالفدرال�ة الدول�ة لكرة القدم 

التي تعني (أقل  (under)، وهو مختصر للكلمة الإنجلیز�ة Uحدود الفئة التي �عبر عنها �حرف  لما �مث

 من).

سنة فإننا نسلط الضوء على مرحلة جد حاسمة وهامة  19لما نتحدث عن المرحلة العمر�ة أقل من 

سمیها علماء النفس �مرحلة المراهقة المتأخرة، وما هي الا مرحلة تدع�م التوازن المكتسب في ح�اة الفرد �

 ) 51، ص2012من المراحل السا�قة وتأكیدها. (بوحاج مز�ان،

 التعر�ف �الفئة العمر�ة: 2-2

سنة مرحلة انتقال�ة محور�ة في مسار التكو�ن الر�اضي، إذ  19إلى  17تمثل الفئة العمر�ة من 

بین فئتي الأصاغر والأش�ال من جهة، وفئتي الآمال والأكابر من جهة أخرى. یتمیّز الأفراد في هذه تقع 

المرحلة �محاولتهم التكّ�ف الاجتماعي، من خلال تنم�ة القدرة على ض�ط النفس، والتخلّي عن الانطواء، 

 .والانخراط الفعّال في الجماعة

المعرف�ة والتقن�ة المرت�طة �كرة القدم، إلى جانب  وتُعد هذه المرحلة حاسمة في تطو�ر الجوانب

تعز�ز الجانب التنافسي، وتحضیر اللاعب للانتقال من الفئات الصغرى نحو صنف الأكابر، �ما یت�ح له 

تحقیق أفضل النتائج. �ما تُمكّن هذه الفترة من تقی�م مدى فاعل�ة البرامج التدر�ب�ة المنتهجة خلال مراحل 

 Patrice)، وق�اس نجاعة العمل القاعدي المُنجز في الفئات العمر�ة الأصغرالتكو�ن السا�قة

marseillon,2002, p06-07). 

 خصائص النمو عند الفئة العمر�ة: 2-3

 مفهوم النمو: 2-3-1

النمو هو عمل�ة متتا�عة من التغیرات التكو�ن�ة والوظ�ف�ة تشمل الجوانب الجسم�ة، العقل�ة، 

الاجتماع�ة واللغو�ة، تبدأ منذ تكوّن الخل�ة الملقحة وتستمر عبر مراحل الح�اة المختلفة، الانفعال�ة، 

 .وتهدف إلى نضج الفرد وتكامله

تشمل التغیرات التكو�ن�ة مظاهر الطول، الوزن، الحجم، والشكل الخارجي، بینما تشیر التغیرات 

والانفعال�ة. وتُعد هذه الجوانب مترا�طة، یؤثر الوظ�ف�ة إلى تطور الوظائف الحر��ة، العقل�ة، الاجتماع�ة 
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كل منها في الآخر، وُ�عد سلوك الفرد ناتجًا عن تفاعل متكامل بین عوامل وراث�ة، بیئ�ة، مستوى النضج، 

  .)25، ص1980(سعد�ة محمد علي بهادر،  والتعلم

التكو�ن�ة  و�عرفه محمد حسن علاوي �أنه �شیر إلى تلك العمل�ات المتتا�عة، مع التغیرات

 ) 91، ص1994(محمد حسن علاوي،  .والوظ�ف�ة

، أما التغیرات )الطول، الوزن، والشكل والحجمللمظهر الخارجي ( و�قصد �التغیرات التكو�ن�ة

ومن خلال هذا نقول  )،الوظائف الحر��ة، الجسمان�ة، العقل�ة، الاجتماع�ة، والانفعال�ة(الوظ�ف�ة فتشمل 

 :النمو �شمل عدة جوانب هي إن

  .نمو من الجانب البدني والجسماني

 .نمو من الجانب العقلي المعرفي

  .نمو من الجانب النفسي الانفعالي 

التعلم. ، مستوى النضج، مستوى والبیئ�ةالعوامل التي تؤثر على عمل�ة النمو، نذ�ر منها الوراث�ة  وتختلف

 ) 37، ص1999أسامة �امل راتب، (

 النمو الجسمي المرفوف�سیولوجي: 2-3-2

سنة) بتطورات ملحوظة على الصعیدین الجسمي  19-17�مر الفرد في مرحلة الأواسط (

والفسیولوجي. من الناح�ة الفسیولوج�ة، تزداد فعال�ة الأجهزة الداخل�ة والغدد، ما یرافقه بروز خصائص 

ة)، وظهور الخصائص الجنس�ة الثانو�ة البلوغ، �اكتمال الجهاز التناسلي (الخصائص الجنس�ة الأول�

، مع استقرار معدل ضر�ات القلب بین ³سم 3500كاتساع الصدر، وارتفاع القدرة الرئو�ة لتبلغ حوالي 

ن�ضة في الدق�قة، وتحسن ملحوظ في التنفس واستهلاك الأكسجین، وز�ادة �ر�ات الدم الحمراء  70-80

  .(Spurmont & Thelbauld, 1997)وسرعة التفاعلات العصب�ة

سم سنوً�ا) والوزن  2أما من الناح�ة العضو�ة، ف�ظهر النمو الخارجي عبر ز�ادة الطول (�معدل 

�غ سنوً�ا)، مع تضخم ملحوظ في عضلات الجذع والصدر والأطراف، �فوق في سرعته نمو  3(حوالي 

�ة عضلاته، لما لذلك من العظام. وتنعكس هذه التغیرات على وعي المراهق �مظهره الجسدي واهتمامه ببن

  .)48، ص1990(نوري الحافظ،أثر على صورته الاجتماع�ة وتقدیره الذاتي 

 :النمو الحر�ي 2-3-3

یتفق معنى النمو الحر�ي إلى حد �بیر مع المعنى العام للنمو من حیث �ونه مجموعة من 

التغیرات المتتا�عة التي تسیر حسب أسلوب ونظام مترا�ط متكامل خلال ح�اة الإنسان، ولكن وجه 
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أكاد�م�ة النمو  عرفتهالاختلاف هو مدى التر�یز على دراسة السلوك الحر�ي والعوامل المؤثرة ف�ه، وقد 

أنه ع�ارة عن التغیرات في السلوك الحر�ي خلال ح�اة  " Acadimy Dévlopment Motor" الحر�ي

والعمل�ات المسؤولة عن هذه التغیرات، ومن مظاهر النمو الحر�ي لدى المراهق أن حر�اته  الإنسان،

 وهو الزمن" Time Réaction جعتص�ح أكثر توافقا وانسجاما، و�زداد نشاطه وقوته و�زداد عنده "زمن الر 

 ) 339. (حامد عبد السلام زهران، صالذي �مضي بین المثیر والاستجا�ة

تعلم  وسرعة الاستجا�ةتتمیز هذه المرحلة �النس�ة للمراهق بز�ادة نشاطه وقوته، وتزداد سرعة 

الكثیر من  الفترة هذه فيعل�ه  �لاحظوالفوضى الحر��ة، إذ  الاضطراب�ما تمثل فترة  وتثبیتهاالحر�ات 

(كورت مانیل، ترجمة) عبد  .هاعلى ذلك الز�ادة المفرطة فی و�مثال، الاضطراب والارت�اك في الحر�ات

 ) 214، ص1987العالي نص�ف، 

الدین إسماعیل فإن التغیرات السر�عة التي تحدث في الطول والوزن بنسب متفاوتة  وحسب عماد

في الحر�ة والتوازن، حیث �ص�ح ما اكتس�ه  الاضطرا�اتها �عض نفي أعضاء الجسم المختلفة تنشأ ع

، 1982(عماد الدین إسماعیل،  .وفقا للمتغیرات الحاصلة فعال و�جب تكی�فهالمراهق في طفولته السا�قة 

 )43ص

ارتقاء في مستوى التوافق العضلي  �لاحظمختلف المهارات الحر��ة في التحسن والرقي �ما  تأخذ

الحر�ات  وتعلم مختلفبیرة، �ما تزداد لدى المراهق في هذه المرحلة سرعة اكتساب العصبي بدرجة �

المراهق وز�ادة مرونة عامل ز�ادة قوة العضلات الذي یتمیز �ه إلى ذلك فإن  ، �الإضافةتقانها وتثبیتهاوا

المز�د من الر�اض�ة التي تتطلب  الأنشطةالمفاصل �ساعد �ثیرا على إمكان�ة ممارسة أنواع متعددة من 

 )121، ص2006. (عبد القادر ناصر، القوة العضل�ة أو التي تتطلب المرونة

 التدر�ب التخصصي والتدر�ب المتعدد الجوانب للفئة العمر�ة: 2-4

إن برامج التدر�ب المتعدد الجوانب ترتكز على تطو�ر قدرات الر�اضي �صورة شاملة إجمال�ة، 

والتي سوف تقود اللعب إلى نجاحات أكثر من  الخططي،متزامنة مع المهارات المكتس�ة الخاصة والنظام 

 الأداء الحر�ي في المراحل الأخیرة من التطو�ر.
فإذا �نا مهتمین �التطو�ر الناجح  ،متعددة للبرنامج متعدد الجوانب) إلى الفوائد ال9و�شیر الجدول رقم (

 من لذلك �أن نؤخر أو نؤجل ونته�أللر�اضي ذي المستوى العالي في الأداء، �جب علینا أن نستعد 

 المدى.الإعداد القصیر علیها من  صلحالتخصصي ونضحي �النتائج السر�عة المت التدر�ب
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 النس�ة بین التطو�ر �التدر�ب متعدد الجوانب والتدر�ب التخصصي لمختلف الأعمار :09رقم  الجدولو�وضح 

  

 ،سنة في معظم الر�اضات 16أو  15على أن التدر�ب التخصصي لا یبدأ قبل سن دراسات أكدت 
أ�ضا و�الرغم من أهم�ة استخدام التدر�ب متعدد الجوانب خــلال المرحلة العمر�ة الأولى من التطو�ر، فإنه 

، 2011الأعلى، (عمر نصر الله قشطة، مكمل لأسلوب التقدم �الر�اضة في السنوات  �جب اعت�اره �جزء

 ) 18-17ص

 :التدر�ب التخصصي 2-4-1
في و�حدث هذا التدر�ب �عد تطو�ر القاعدة الأساس�ة الناتجة عن التدر�ب متعدد الجوانب �الدخول 

تدر�ب النشاط المخصص أو المحبب للفرد، و�عتبر التدر�ب التخصصي ضرورة ملحة لتحقیق المستوى 

لقدرات البدن�ة والمهار�ة والتكت�ك�ة والنفس�ة اتك�ف  إلىالعالي من الأداء، في أي ر�اضة لأنه �قود 

تخصص�ة إلى إعداد إنها عمل�ة معقدة بدا�ة من وضع التدر��ات ال ،المتطل�ة للنشاط التخصصي الممارس



 المنهجي العلمي في �رة القدم وخصائص المرحلة العمر�ة التدر�ب             الفصل الثاني 

 151 

التخصصي  الدخول في التدر�بو�مجرد  ،الر�اضي لتحمیل الأحمال التدر�ب�ة من حیث الشدة والحجم

�جب ان �شتمل على التمر�نات التي تدعم وتطور القدرات الخاصة �النشاط الممارس و�ذلك القدرات 

 التخصصي) تختلف اختلافا �بیرا منالجوانب و  تعددن النس�ة بین نوعي التدر�ب (المأالحر��ة العامة إلا 
 ) 21ص، 2011(عمر نصر الله قشطة،  ر�اضة إلى أخرى.

المهارات الخاصة القدرات البدن�ة و الى السن المناسب لبدا�ة تطور الموالي  07رقم  الشكلو�شیر 

  المناس�ة للوصول للمستو�ات العال�ة. �المستو�ات السن�ة �رة القدمفي 

 
إنه لمن الهام والمفید أن نتفهم ذلك، ومن ناح�ة أخرى أنه خلال المرحلة التخصص�ة من التدر�ب 

% من زمن التدر�ب الكلي على الأداءات الحر��ة  80: 60 نما بی�جب أن یتدرب اللاعب فقط 

 ف�جب العمل على إ�جاد التوازن في زمن التدر�ب بین التدر�ب متعدد التخصصي،للنشاط  المتضمنة

و�مجرد تأهیل  ،التخصصي لتحسین القدرات الحر��ة الخاصة �النشاط الممارس والتدر�بالجوانب 

أجل الوصول للتك�ف من الطرق التدر�ب�ة التخصص�ة  استخدامالر�اضي إلى المرحلة التخصص�ة �جب 

�ما �جب أن ینظم المدر�ون التدر�ب وفقا لجدول ومواعید  الخاصة،لمتطل�ات البدن�ة والنفس�ة مع ا

إلى مهارات فن�ة حر��ة مر��ة  الر�اضات التي تحتاج فكرة القدم من بین ،المنافسات على مدار السنة

ها �جب ان یتم التدر�ب التخصصي فیالتي المرونة، السرعة والتحمل والقوة و  درجة عال�ة منو ومعقدة، 
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قادرا على التك�ف مع متطل�ات التدر�ب عالي الشدة. اللاعب اهقة �مجرد ان �كون نها�ة مرحلة المر  في

 ) 25-24ص، 2011(عمر نصر الله قشطة، 

 

 

 
 :تدر�بال�جب على المدر�ین مراعاتها عند وضع خطة  التيرشادات الإ  2-5

 الفرد�ة:الخصائص  تفهم 2-5-1
ضیین، الر�اه ئعن �اقي زملا ر�اضي عن الآخر، وتنفرد �خصائص تمیزهتختلف شخص�ة �ل 

تحت الظروف الخاصة �ظهر هذا النسق إذ القدرات العقل�ة،  كالخصائص البدن�ة، السلوك الاجتماعي،

الفردي لسلوك اللاعبین �صورة موضوع�ة ولكي تص�ح البرامج التدر�ب�ة ذات تأثیر على الر�اضیین �جب 

للفروق الفرد�ة بین اللاعبین لكل متطل�ات الأداء أن تصمم مع الوضع في الاعت�ار التفهم الواعي 

الممارس، ف�جب على المدرب ألا یتجاهل هذا المبدأ الأساسي في التدر�ب، مثل حالة اللاعب التدر�ب�ة، 

الحالة الطب�ع�ة  الخبرة، الحالة الصح�ة، معدل الرجوع الى ،مرحلة التطو�ر، خلف�ات التدر�ب

 و�عد المنافسة (المسا�قات). (الاستشفاء) بین وحدات التدر�ب
أن یتعرف على  في الاعت�اركما أنه من الأسس الهامة ا�ضا التي �جب ان �ضعها المدرب 

الاحت�اجات الغذائ�ة الفرد�ة الخاصة �كل ر�اضي، فقد أص�ح من اللائق أو المقبول أن یتم تقس�م 

 �ختلفون فيفس السن ولكنهم قد �كون في ن دأساس العمر الزمني، فق على لى فئات مبن�ةإ لاعبینال

 النضج التشر�حي ف�ما بینهم فهناك ما �سمى �العمر التشر�حي، العمر البیولوجي، العمر التدر�بي.
 التشر�حي:العمر  2-5-2

من خلال  اي �مكن أن نتعرف علیهتمن مراحل النمو ال دلى عدإو�شیر العمر التشر�حي 

عدید من الفروق الفرد�ة المتعلقة بهذه الن هناك أالخصائص التشر�ح�ة المتعلقة �كل مرحلة �الرغم من 

 المراحل.في مختلف تطو�ر الالى تلخ�ص  10رقم �شیر الجدول ، الخصائص
 )34، ص2011(عمر نصر الله قشطة، : �مثل مراحل العمر التشر�حي 10جدول رقم 



 المنهجي العلمي في �رة القدم وخصائص المرحلة العمر�ة التدر�ب             الفصل الثاني 

 153 

 
فخلال  ،أهم المراحل )سنة18 -14تطور الر�اضي، تعتبر المرحلة الثالثة (الومن خلال منظور 

�مكن ان تتطور �ثیر من حیث  ،في المستوى  الاختلافهذه المرحلة �ظهر الر�اضیون �ثیرا من 

 .المهارات والقدرات الحر��ة والتي تحقق أساس التطور في المستقبل

حق�قة في اللات النمو والتطور الذي �ساعد اح�ظهر العمر التشر�حي بوضوح العمل�ات المعقدة ل

 نأسرع أو أ�طأ من أقرانهم  الذی ، هل هيالحر��ة موقدراته الش�ابلدى �عض  البدني تطور الشرح  على

نفس شكل أنماط النمو، إلا یت�عون  اللاعبین�الرغم من أن �ثیرا من  ،في العمر التشر�حي وا علیهم یتقدم

المثال : المناخ، المرتفعات، خط العرض، المنطقة  الاختلافات، فعلى سبیلأن هناك ا�ضا �ثیرا من 

و ر�في) قد تكون لها تأثیر معنوي على معدل النمو والتطور أ(جبل�ة أو مسطحة) والبیئة (حضري 

م�كرا الى مرحلة البلوغ وتتطور لدیهم النواحي الانفعال�ة  الناشئون ، فعلى سبیل المثال: �صل اللاعبین

ونت�جة لذلك �مكن أن یز�د مستوى ، ن�ة في المناطق الحارة أسرع من أقرانهم في المناطق ال�اردةوالبد

ساكنو  ن اللاعبو سنة في المناطق الحارة عن المناطق ال�اردة، و�المثل  18-14الأداء أسرع في سن 

مرتفعات من من أقرانهم ساكنو المناطق المنخفضة، فالح�اة على ال أكبرالمرتفعات یتمیزون بتحمل 

خصائصها انخفاض نس�ة الأكسجین عن الأماكن في مستوى سطح ال�حر وهذا �عمل على تأهیل الأفراد 

-28، ص2011. (عمر نصر الله قشطة، التك�ف للعمل في ظروف نقص الأكسجینو  على الاستجا�ة

29-30 ( 

 البیولوجي:العمر  2-5-3
أنظمة إلى  �ما �شیرالمختلفة،  لأعضاء الجسم�شیر العمر البیولوجي الى التطور الفسیولوجي 

لــى إة للوصول فسو المناأالجسم التي تساعد في تحدید الطاقات الفسیولوج�ة في �لتا الحالتین : التدر�ب 
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 الاعت�ارمستو�ات أداء عال�ة فعند تصن�ف واخت�ار اللاعبین �جب وضع العمر البیولوجي للر�اضي في 

، فإن التقس�م الجامد عن الطر�ق العمر الزمني �نظام سائد في الر�اضة سوف یؤدي الى الحكـم الخاطئ 

فإذا فرضنا أن هناك اثنین من الر�اضیین لهما نفس العمر  ،والتقی�م الفاشل، واتخاذ القرارات الضع�فة

و �كونان مختلفین في العمر الزمني التشر�حي، و�بدو أنهما مستو�ان في الطول والوزن والنمو العقلي 

 قد �متلكان قدرات مختلفة في الأداء أو التدر�ب لتنفیذ واجب حر�ي ما.فإنهما البیولوجي 
في الرأي ف ،أو القوي ل�س �الضرورة أن �كون الأسرع بین المتسا�قین الآخر�ن فاللاعب الطو�ل

�اقي لاعبي الفر�ق یتمیزون مع  ةرنالآخر وخاصة في الألعاب الجماع�ة فإن الأفراد الأصغر سنا �المقا

  المراكز.برشاقة الأداء أكثر من أقرانهم في نفس 

التشر�حي هو المستخدم فعل�ا من قبل المدر�ین والمسئولین، فلا نرى  بینما نجد أن العمر الزمني

 هي للعمر البیولوجي للنمو والتطور، فكفاءة وفعال�ة عمل القلب وفعال�ة استخدام الأكسجین استخدام

وهذا یوضح  ،فعال�ة بن�ة الجسم قد تخفي �عضا من قوته و�فاءة، إذن متغیرات لا ترى �العین المجردة

عرف على ن �قدر العمر البیولوجي من خلال اخت�ارات موضوع�ة للتأأهم�ة لماذا �جب على المدرب 

لبیولوجي س�كون العمر ل النظرفبدون  ،الفروق الفرد�ة بین اللاعبین عند وضع وتقنین الأحمال التدر�ب�ة

ولسوء الحظ في �ثیر  ،ن یؤدي المهارات المتخصصةأ�ستط�ع  اللاعبمن الصعب تحدید ما إذا �ان 

ي �محدد رئ�سي وأساسي في من البرامج الر�اض�ة، ما زال المدر�ون �ستخدمون العمر الزمني التشر�ح

موالید شهر  اللاعبین تقس�م وتصن�ف اللاعبین، فعلى سبیل المثال قد أظهرت عدید من الدراسات أن 

أقرانهم موالید شهر ینایر لنفس مقارنة مع تنفیذ البرامج الر�اض�ة في د�سمبر �حتمل أن �كونوا أقل نجاحا 

في نفس العام �صنفون في  المولدون  اللاعبینالتشر�حي فإن العام، عندما یتم التقس�م وفقا للعمر الزمني 

فئة واحدة، ونت�جة لذلك فإن موالید بدا�ة العام یتساوون في التصن�ف مع موالید نها�ة العام، �الرغم من 

أن موالید بدا�ة العام (ینایر) �كونون أكثر میزة في نمو قدراتهم التشر�ح�ة والبیولوج�ة عن أقرانهم موالید 

 ا�ة العام (د�سمبر).نه
 :العمر الر�اضي 2-5-4

إن �ثیرا من المدر�ین غال�ا �حددون العمر الزمني التشر�حي والعمر البیولوجي �طر�قة ذات�ة تفتقر 

�سبب صعو�ة الحصول على اخت�ارات أو معاییر دق�قة للتقدیر و�نت�جة لذلك �كون من  ،إلى الموضوع�ة

لر�اضیین للاشتراك في المنافسات عال�ة المستوى فكثیرا من الر�اض�ات لالصعو�ة تحدید السن المناسب 

القوم�ة والدول�ة یتم تنظ�مها وفقا للفحوص التي أشارت إلیها ال�حوث العلم�ة ف�ما یتعلق أو �ختص 
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(عمر إلا أن الاخت�ار غال�ا ما �عارض ذلك.  ،البیولوجي �القدرات البیولوج�ة والمحددة عن طر�ق العمر

 ) 32-31، ص2011الله قشطة، نصر 

 :ز�ادة المناس�ة لأحمال التدر�ب 2-5-5
إن الفهم الصح�ح لطرق التدر�ب المستخدمة في ز�ادة الأحمال التدر�ب�ة هو الطر�ق والمع�ار 

الأساسي في أي برنامج ر�اضي یتصف �الجودة، فاللاعبین تتحسن قدراتهم البدن�ة نت�جة لكم�ة ونوع�ة 

الأداء على أن تتم العمل الذي یتم انجازه في التدر�ب من المراحل الأولى للتطور إلى المستوى الالي من 

 لاحت�اجات الفرد�ة.از�ادة حجم التدر�ب وشدته تدر�ج�ا بناء على 
ف�جب أن تزداد جرعات التدر�ب تدر�ج�ا خلال أداء البرنامج المصمم على مدى الموسم من خلال 

 ) 35، ص2011التحكم في مكونات حمل التدر�ب �طر�قة علم�ة (عمر نصر الله قشطة، 

 عناصر الل�اقة البدن�ة:خصائص العمر و  2-6
في هذه المرحلة العمر�ة تهدف تدر��ات الل�اقة البدن�ة للحفاظ على المستوى الذي تم الوصول إل�ه 

 )52، ص2016(أحمد عر�ي عودة،  .حل السا�قة في أغلب الصفات البدن�ةافي المر 

 :العمر والتحمل 2-6-1
ث�ات العمل�ات العصب�ة و�مستوى مثالي إن المستوى العالي لتطو�ر هذه الصفة مشروط �مقارنة 

لنشاط جهاز القلب الوعائي والجهاز التنفسي، وث�ات نفسي تجاه الإحساس الكبیر �الإرهاق، و�تم بلوغ 

هذا المستوى �عد بلوغ المستوى الأعظم للسرعة والرشاقة والمرونة و�جب فرز نوعین من التحمل هما 

 .العام والخاص
تجدر الإشارة إلى أن المخطط �عكس المقدمات العمر�ة الحق�ق�ة لتطو�ر التحمل العام أي التغیرات 

، وفي التحمل العام تفهم �فاءة الشخص للق�ام �العمل الطو�ل �شكل اللاعبینالتي تطرأ في مستواها عند 

ءة غیر مطا�قة للتحمل فعال ومستمر والذي �شارك ف�ه الجزء الأعظم من الجهاز العضلي، إن هذه الكفا

العام للر�اضي والتي �فهم من خلالها �فاءة الأداء المستمر والفعال لعمل ذي صفة غیر تخصص�ة، 

التك�ف و الر�اضي  تخصصحسب الوالذي یؤثر تأثیرًا إ�جابً�ا في عمل�ة وضع العناصر الخاصة 

ع المتخصصة، و�عتمد مستوى للحمولات، ونقل التدر�ب في الأنواع غیر المتخصصة للنشاط إلى الأنوا 

البلوغ في الأنواع الر�اض�ة المختلفة بدرجة �بیرة على الكفاءات النشطة للر�اضیین الموصوفة �مؤشرات 

(ر�سان  .وغیر ذلك هوائيالاستخدام الأعظم للأو�سجین، والدین الأعظم للأو�سجین وحد الت�ادل اللا

 ) 25-24، ص2016خر��ط، 
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 :العمر والقوة 2-6-2
تظهر في صفة  ،في خصائص تغیر الجهات الأساس�ة لكفاءات القوى مع تقدم العمر ال�حثإن 

عند التقلص العضلي الحر الأعظم، �ما نرى أن  اللاعبتغیر القوة العظمى وتغیر القدرة التي یبدیها 

یرة ، و�فضل أن تكون الوت في المرحلة الأساس�ة عند الأولاد ىل�س هناك فرق في مستوى القوة العظم

سنة فإن مستوى القوة النسب�ة 12 -08لفترة العمر�ة التي تتراوح بین لسر�عة لز�ادة هذه القوة �النس�ة 

ثم ز�ادة  سنة تجري ز�ادة القوة المطلقة �صورة أسرع، 13-12و�عد سن  ،%11تضاعف بـ ت للاعبین

، %40�صل الفرق في مستواها إلى حیث سنة  17 - 14في سن  هاالحد الأعلى المطلق لنمو �فاءات

  .یتم بلوغ الحد الأعلى للقوة المطلقة 20-18في سن  أما 

الدینام�ك�ة العمر�ة للنتائج في القفز العر�ض والقفز في المكان من الوقوف وتعكس هذه  تتضح

عة �بیرة لتغلب على المقاومة �سر في ا اللاعبالدینامك�ة تطور القوة الانفجار�ة، وتتضح أ�ضًا �فاءات 

، توجد اختلافات حق�ق�ة ..إلخللتقلص العضلي، والذي �حدد النت�جة أثناء القفز والقذف وقوة ضرب الكرة

سر�ع جدا و�ستمر  الصفةنمو مستوى تطور هذه  لأن اللاعبین،في التطور العمري للقوة الانفجار�ة عند 

 سنة)  18 - 16سن ( حتىمدة أطول 
لمحافظة على مواصفات القوى المثال�ة للحر�ة تلعب دورًا مهما اصفة تغیر مطاولة القوة وقدرة 

الإستات�ك�ة  ة، وفي هذه الحالة نلاحظ التغیر العمري لمطاولة القو المنافساتلبلوغ أعلى الإنجازات في 

 من الحد الأعظم حیث یتفوق  % 50التي تحدد حسب طول مدة المحافظة على الجهد الذي �عادل 

 %70 تقر��ا�شكل عاما  14المطاولة عند بلوغ فمستوى صغر عمرًا الأ الناشئینعلى  ال�الغون  الش�اب

 %95-90سنة تصل إلى  18، أما عند %80�شكل  16بلوغ سن  عندو  من المستوى عند الك�ار،

 .تقر��ا من المستوى الكلي
لمختلف القوة ضرورة التحكم المنتظم تدر�ب على المدرب عند اخت�ار وسائل وطرق إعداد �جب 

المجام�ع المختلفة: هذه مع حساب الاختلافات في سرعة الز�ادة الطب�ع�ة في قوة  ،المجام�ع العضل�ة

فمثلاً تزداد قوة الساقین �شكل أسرع من ازد�اد قوة الیدین، أما قوة أغلب العضلات ال�اسطة فتزداد أسرع 

 ) 22-21، ص 2016(ر�سان خر��ط،  من ازد�اد العضلات القا�ضة.
الأوقات للتدر�ب على القوة لأنه، �شكل عام فإن  وانسبخلال مرحلة المراهقة توجد أحسن الفرص، 

وعل�ة نلاحظ ز�ادة في حجم العضلات  العرض�ة،النمو �كون موجه في هذه المرحلة أساسا من الناح�ة 

قوة العضل�ة إلى العموما �صل اللاعبون مع العلم بوجود اختلافات بین مختلف المجموعات العضل�ة، 
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التدر�ب المستعملة �مكن أن تكون  وطرق خلال هذه المرحلة الحمولات ، سنة 22 -18في سن  القصوى 

�عین الاعت�ار الرفع التدر�جي للحمولة، وهو مبدأ هام لتدر�ب القوة، وخاصة الأخذ مع على قاعدة الك�ار 

 ) 185-184(�سطو�طي أحمد، صفي هذه المرحلة الحساسة. 

في هذه المرحلة نجد تطورا في �ل من القوة العظمى والقوة الممیزة �السرعة حیث �ظهر ذلك 

 ) 182، ص1999بوضوح في �ثیر من المهارات الأساس�ة �العدو والوثب. (حامد عبد السلام زهران، 

 :العمر والسرعة 2-6-3
أقصر مدة زمن�ة، وترت�ط هي مجموعة الخواص الوظ�ف�ة التي تمون أداء الفعال�ات الحر��ة في 

بتغیرات حر�ة العمل�ات العصب�ة التي �عبر عنها في اكتمال سیر عمل�ات الإثارة في أجزاء مختلفة 

العضلي ومرونة والتواء الأل�اف العضل�ة وفعال�ة التناسق  ‏للجهاز العصبي، ومستوى التناسق العصبي 

 رونة والكفاءة التناسق�ة للصفات الإدار�ة.في العضلة والتناسق العضلي مع تغیر مستوى القوة والم

�قترب زمن رد الفعل الحر�ي في عمر الأحداث من مستوى الك�ار و�صل الحد الأعظم المطلق  

و�النس�ة لتردد الحر�ات وسرعة الحر�ة الواحدة فإن مستواها المحدود سنة)  12-08( في المدى العمري 

 صورة� )18-16(سنة)، و�تحدد بلوغ المستوى العالي للسرعة في عمر  17 - 16�أتي �عد ذلك في (

عمل�ات العصب�ة للأحداث التي تستوعب سرعة ت�ادل الجهد واسترخاء العضلات ال نس�ة لارتفاع جیدة

و�ذلك الشدة الكبیرة للتمثیل الغذائي، ولغرض اكتمال السرعة في الأ�ام الأولى من ممارسة الر�اضة یتم 

تطور قدرات القوة والقدرات التنس�ق�ة درجة  حسب  هذا �تحقق ، و هادف لتطو�ر هذه الصفة  إدخال عمل

 ) 23، ص2016(ر�سان خر��ط،  .والمرونة 

حیث �ستمر هذا التطور  المراهقة،أوجها في مرحلة  و�بلغ�النس�ة لهاته الصفة ف�ستمر تطورها، 

  (Gunjen weinc, 1992, p241) .سنة 15إلى  14بنفس النس�ة حتى سن 

كبیر في الجهاز التحسن ال�عزو إلى لتحمل السرعة كبیر التطور الأن  1965یذ�ر "ا�فانوف 

 .مرحلة المراهقة �شكل واضح حتى نها�ة التنفسي، و�زدادالدوري 

�سرعة ولهذا فإن الانق�اض �قوة في للانق�اض  �عتمد تطو�ر السرعة أ�ضا على تطو�ر العضلات

أي نوع من أنواع السرعات یرت�ط بتدر��ات القوة حیث �عتبر تدر�ب القوة من الأساس�ات التي تحقق 

تطو�ر صفات أخرى �السرعة، ف�جب أن یتم اكتساب السرعة خلال مرحلة المراهقة و�عد المراهقة، إلا أنه 

ل المراهقة �نت�جة للتك�ف العصبي وهذا �عني أن أداء �مكن تطو�ر السرعة أ�ضا خلال مرحلة ما قب

للأنشطة السر�عة تعمل على تدر�ب العضلات على أن تعمل سو�ا وتص�ح أكثر فعال�ة ولهذا  اللاعب
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فإن اكتساب السرعة خلال مرحلة ما قبل المراهقة ل�ست ناتجة من قوة الانق�اض العضلي ولكنها ناتجة 

 ) 119، ص2011مر نصر الله قشطة، (ع العصبي. عن التك�ف العضلي

 :العمر والمرونة 2-6-4
�فهم من المرونة �أنها الصفات التي تحدد مدى حر�ة الر�اضیین، وهنا یتم تمیز نوعین من 

حر�ات ذات مدى واسع  فالمرونة الإ�جاب�ة هي القدرة على أداء ،المرونة: مرونة إ�جاب�ة ومرونة سلب�ة

قدرة الوصول لأكبر قابل�ة تحرك للمفاصل نت�جة  المرونة السلب�ة فهيعلى حساب عمل العضلات، أما 

لتأثیر القوى الخارج�ة، وتكون مؤشرات المرونة السلب�ة أعلى من مؤشرات المرونة الإ�جاب�ة دائما، و�تم 

تحدید مستوى المرونة عن طر�ق قابل�ة تحرك المفاصل وصفات المرونة للعضلات والأر�طة وعن طر�ق 

 الضخامة العضل�ة وتأثیر الجهاز العصبي المر�زي.مقای�س 
عند بلوغ  -أثناء الإنحناء  -و�دون تدر�ب هادف تقل المرونة في مفصل الفخذ والعمود الفقري 

-13( تقل عند بلوغ سن ‏عند الان�ساط  ‏سنة)، وفي مفصل المنكب والعمود الفقري 13-11سن (

، ولا �قل الأمر صعو�ة �لما تقدم العمر، فتقل المرونة و�ذلك هو الحال في أكثر المفاصل الأخرى ) 14

هنا عما هو عل�ه عند تطو�ر عامل السرعة لتعو�ض ما فات في الصغر وفي عمر الأحداث فإن فعال�ة 

ر�سان خر��ط، ( لدى الناشئین.، أقل �مرتین مما هو عل�ه الش�ابالعمل الموجه لتطو�ر المرونة عند 

 )24-23، ص 2016
 الحر�اتتتمیز هذه المرحلة بتحسن نسبي في المستوى حیث �ظهر ذلك واضحا من خلال أداء 

 ومرونة وث�اتتتطلب قدرا �بیرا من الرشاقة حیث نري تحسنا ملحوظا في �ل من دینام�ك�ة  التيالدق�قة 

ل، والنمو، اكتم العمود الفقري �كون تقر��ا قدأن �ذلك  و�لاحظالحر�ات مع مستوى متمیز من التك�ف، 

  (Gunjen weinc, 1992, p253). سنة 22 -18والز�ادة في الطول هي الأخرى قد اكتملت في حوالي 
 

 :الرشاقة 2-6-5
و�مكن تعر�ف الرشاقة �أنها �فاءة الإنسان على حل المسائل الحر��ة �شكل ملائم واقتصادي 

مع تناسق الفعال�ات الحر��ة  ظواهرها، ومن أهم وخاصة المسائل الصع�ة والتي تظهر �صورة مفاجئة

حدث تف تنمیتها، أما المختلفة الفعال�اتفي لظروف المح�طة، وتتزود بتفاعل الآل�ات المر�ز�ة للس�طرة ا

عند بلوغ  سن عادة، و�عدئذ ینتظم المستوى الذي تم الحصول عل�ه سنة) 12-09(في الفترة ما بین سن 

تطور وتیرة الإحساس �الزمن والأحاس�س الخاصة العنصر �حیث تفي هذا الكفاءة  لانتظام نظرا  14
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تتمیز بتحسن نسبي في المستوى، حیث �ظهر ذلك  خرى، أما �النس�ة لمرحلة المراهقة المتأخرة فهيالأ

من خلال أداء اللاعبین لحر�ات دق�قة متقنة التي تتطلب قدرا �بیرا من الرشاقة، و�النس�ة للقدرات 

في هذه المرحلة نرى تحسنا ملحوظا في �ل من دینام�ك�ة وث�ات ومرونة وتوقع الحر�ة. التوافق�ة الخاصة 

 ) 182، ص1999(حامد عبد السلام زهران، 
 :والقدرات الحر��ة أثناء فترة المراهقةعناصر الل�اقة البدن�ة طور ت 2-7

�النس�ة للنمو الحر�ي �ظهر لاتزان التدر�جي في مجال الأداء الحر�ي، �ما �لاحظ ارتقاء مستوى 

العدید من ال�احثین إلى أن هذه المرحلة �مكن اعت�ارها دورة  و�شیرالتوافق العضلي العصبي بدرجة �بیرة 

فإن عامل ز�ادة القوة ا هذ�الإضافة إلى  ،جدیدة للنمو الحر�ي، وتعلم مختلف المهارات الحر��ة �سرعة

التي  تأد�ة واج�ات متعددةالعضل�ة في هذه المرحلة �عد من النواحي الهامة التي تساعد على إمكان�ة 

 ) 74، ص1998. (عنا�ات محمد أحمد فرج، تتطلب المز�د من القوة العضل�ة

من ر��ا في نهایتها تآزرا ح واستقرارا وث�اتانرى تحسن في المستوي في بدا�ة مرحلة المراهقة  و�ذلك

 والإ�قاع، والدقةبین الخصائص التقو�م�ة المختلفة للحر�ة، وعل�ة فالحر�ات �شكل عام تتمیز �الإنسان�ة، 

 الحادة. والزوا�ا، حیث تخلو المهارات من الحر�ات الزائدة، والموزون الجمیل المتقن، 
تقدم هذا المستوى إلى القدرة الفائقة في التحصیل،  1979 وفنتر ،1978"شانیل  و�عزي 

" أن قدرة  1982"حامد زهران  و�ض�فتمیز هذه المرحلة،  والتيالممیز للمهارات العقل�ة،  والاكتساب

في التفكیر،  والاستقلال�ةوالثقة �النفس،  السل�مالتفكیر و  القرارالمراهق في تلك المرحلة تزداد في أخذ 

ذلك �له ل�س فقط على شخص�ة اللاعب الحر��ة فحسب بل على  الاكتشاف، حیث یؤثرفي  والحر�ة

 ) 184(�سطو�طي أحمد، ص .شخصیته المتكاملة
في الق�ادة الحر�ة  رطو مما �إلى هذا فإن قدرات التنسیق العضلي یز�د �صورة ملحوظة  �الإضافة

لتأقلم اتحسن في قدرات المراق�ة الحر��ة وقدرات �ما �لاحظ ث�ات �شكل عام،  التي تؤدي إلى حالة
  (Gunjen weinc, 1992, p253)بینهما.  والجمعالتأقلم،  و�عادة

تحدو التغیرات العمر�ة للإمكانات الوظ�ف�ة لأجهزة الجسم الرئ�س�ة والتغیرات العمر�ة مستوى 
حیث �صل مستوى المرونة الصفات البدن�ة وتغیر الوقت وعدم انتظام تطورها، و�ظهر تغیر الوقت 

أما صفات القوى السر�عة  )،14-12مرحلة المراهقة الأولى بین (والسرعة والمهارة ق�مته العظمى في 
) فتظهر عند الأو�س�جینومطاولة تمار�ن القوة الإستات�ك�ة حسب العمل الذي ینفذ في ظروف (الدین 

 ) 20، ص2016(ر�سان خر��ط، ) سنة. 18-14بین ( المراهقة المتأخرةبلوغ مرحلة 
 أهم�ة المراهقة في التطور الحر�ي للاعبي �رة القدم: 2-8
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  :كونهامهمة لفئة �مرحلة التبرز المراهقة عند ر�اضي 
  .أعلى مرحلة تنضج فیها الفروق الفرد�ة في المستو�ات، ل�س فقط بین الجنسین بل بین الجنس الواحد

 ."�المستوى إلى ال�طولة "ر�اضة المستو�ات العال�ةمرحلة انفراج سر�عة للوصول 
 .مرحلة أداء متمیز خالي من الحر�ات الشاذة والتي تتمیز �الدقة والإ�قاع الجید

 .تعتبر مرحلة تعلم �قدر اعت�ارها مرحلة تطور وتثبیت في المستوى للقدرات والمهارات الحر��ة لا

 فن�ة. ومهارات حر��ة بدن�ةراهق من قدرات مرحلة لإث�ات الذات عن طر�ق إظهار ما لدى الم
. مرحلة تعتمد تمر�نات المنافسة �صفة ممیزة لها، والتي تساعد على إظهار مواهب وقدرات المراهقین

  ) 188-187، ص1996(أحمد �سطو�طي، 
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 خلاصة: 

النجاح، إن التدر�ب العلمي المرت�ط �التطورات الحدیثة في التدر�ب الر�اضي �عـد مـن أساس�ات 

في علم التدر�ب، و�متلك  والحاصلة لتطورات الخاصة�ا على درا�ةیتطلب من المدرب أن �كون  لهذا

�ل وضع �عني ، معلومات ومعارف وخبرات واسعة تجعله قادرا على ق�ادة العمل�ة التدر�ب�ة والفر�ق

اللاعب ي س�قوم بتنفیذها د حجمها وشدتها وزمن أدائها وفقا للبرامج التیحدمع ت الإجراءات والتمر�نات

یوم�اً وأسبوع�اً وفتر�اً ومن هذا المنطلق �كون الإعداد البدني له شقان، الشق الأول هو الشق النظري 

والذي یدون في السجلات من حیث اخت�ار التمر�نات المرت�طة �الصفات البدن�ة المختلفة وطرق وأسالیب 

ملعب �ما یتلاءم و�تناسب ني فهو التطبیق العملي في الالتدر�ب التي تطور هذه الصفات، أما الشق الثا

كفي �لا ة الحدیث م�ادئ والأسسدون ارت�اطه �ال الاعداد البدني  مع خصوص�ات المرحلة العمر�ة، لأن

بلوغه وتصدر العلمي المنهجي �مكن عن طر�ق استخدام التدر�ب  و�نما ، مستوى الطلوبللوصول إلى ال

  .الر�اض�ة ال�طولاتأعلى 
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 تمهید:

�عدما تطرقنا إلى الرصد المعرفي الخـاص �طب�عـة الموضـوع فـي الدراسـة النظر�ـة سـنحاول فـي هـذا 

الفصل إعطاء منهج�ة علم�ة موضوع�ة سل�مة، وتجر�ب علمي في الدراسـة المیدان�ـة مـن عـرض للمراحـل 

المنهج�ــة التــي تتضــمنها الدراســة مــن مــنهج ومجتمــع الاســتطلاع�ة وأدوات ال�حــث المســتعملة والإجــراءات 

وعینة ومجلات و�ذا خطوات تنفیذ�ة، ونـوع أسـالیب المعالجـة الإحصـائ�ة المناسـ�ة المسـتعملة فـي التحلیـل 

والمشــابهة فــي الجانــب التمهیــدي  والتفســیر، مــع ابــراز علاقتهــا مــع الفرضــ�ات المقــررة والدراســات الســا�قة

 ومحتوى الجانب النظري.

 الدراسة الاستطلاع�ة: -1

مــن أجــل الوقــوف علــى المشــكلة المیدان�ــة و��جــاد الحلــول الكفیلــة بهــا و�عطــاء ال�حــث ق�مــة علم�ــة 

وعمل�ة، والوقوف على أ�عاده من زوا�ا مختلفة، قمنـا �ـإجراء دراسـتین اسـتطلاعیتین، للإلمـام أكثـر بوسـائل 

ن�ـة علـى أكمـل وجـه قصـد الوصـول إلـى نتـائج صـادقة جمع الب�انات والتـدر�ب علیهـا للق�ـام �الدراسـة المیدا

 عن الموضوع المطروح.

 أهداف الدراسة الاستطلاع�ة: 1-1

 معرفة الأسس التي �عتمد علیها المدر�ون في تق�م اللاعبین في الجانب البدني. -

الجزائر�ـة حسـب الإمكانـات  ةتحدید أنسب أنواع الاخت�ارات البدن�ة �ما یتناسب مع الفئة العمر�ة والبیئـ -

 المتاحة من خلال استمارة الترش�ح.

تقس�م اخت�ارات ال�طار�ة وفق أسـاس منهجـي علمـي �ضـمن فعل�ـة الوصـول إلـى النتـائج دون تعـارض  -

 أو تداخل أو تأثیر اخت�ار على اخت�ار في نفس المجموعة.

ــــــارات المــــــراد اســــــتخدامها (الخصــــــائص الســــــ�كو متر�ــــــة - ــــــاس صــــــلاح�ة الاخت� الصــــــدق والث�ــــــات  ق�

 والموضوع�ة).

 تحدید الوقت المحدد لكل اخت�ار. -

 التأكد من ملاءمة ودقة ووضوح الاستب�ان �عد تحك�مه والتأكد من صدقه وث�اته. -

 تجر�ب وسائل العمل واخت�ار الأنسب منها.  -

ستطبق الوقوف على الظروف التي سیتم فیها إجراء الدراسة والتعرف على خصائص اللاعبین الذین  -

 علیهم الاخت�ارات البدن�ة.
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معرفة الصعو�ات والمشاكل التي قد تواجهنا في الدراسة الأساسـ�ة، و�التـالي تحدیـد طـرق التنفیـذ وأهـم  -

الخطوات الإجرائ�ة التي �جب ات�اعها للاقتصاد في الوقت والجهد والتكال�ف وفق تسلسل دقیق �سهم 

 في الوصول إلى نتائج موثوقة.

 لاستطلاع�ة الأولى:الدراسة ا 1-2

�الاعتمــاد علــى الدراســات النظر�ــة والمصــادر والمراجــع والدراســات الســا�قة والمشــابهة تــم اعــداد  1-2-1

)، تحتــوي فــي (جزئهــا الأول علــى 01الاســتمارة مبینــة فــي الملحــق رقــم(اســتمارة اســتب�ان أول�ــة إلكترون�ــة 

سـئلة) تـم  توز�عهـا الكترون�ـا علـى مـدر�ي الفـرق أ7معلومات تتعلق �المـدر�ین أمـا الجـزء الثـاني یتكـون مـن 

التــي تنشــط فــي القســم الأول والثــاني والثالــث فــي الــدوري الجزائــر فــي مختلــف الرا�طــات الجهو�ــة  لمعرفــة 

البدني المعتمد علیها من طرفهم، ومن أجل الوقوف على جملة مـن المشـكلات التـي  منوع�ة وطر�قة التقی�

 تواجه المدر�ین في مختلف الأند�ة في هذا الجانب.

رد  27) تــم تحلیــل 2023ســبتمبر  06 ‏أفر�ــل  28(�عــد اســتطلاع الــرأي الأولــي فــي الفتــرة الممتــدة بــین 

 تمثل إجا�ات المدر�ین تتلخص نتائجها ف�ما یلي:

 لسؤال الأول: هل تتوفر وسائل وأجهزة حدیثة و�مكانات لازمة لعمل�ة التقی�م البدني؟ا

 
 : یوضح نسب توفر الأجهزة والوسائل الحدیثة والإمكانات اللازمة لعمل�ة التقی�م.08الشكل رقم 

مـن بــین الإجا�ـات وهــي تشـیر إلــى عــدم  % 39.85نلاحـظ مــن خـلال الشــكل أن النسـ�ة الأكبــر تقــدر ب 

التــي تمثــل التــوفر  % 36.7تــوفر وســائل وأجهــزة حدیثــة و�مكانــات لازمــة لعمل�ــة التقیــ�م، ثــم تلیهــا النســ�ة 

 �ق�مة أقل تدل على توفر الوسائل والأجهزة. % 24.8المحدود في هذه الأخیرة، أما النس�ة المت�ق�ة 

ق�م اللاعبین بدن�ا یتم الاشراف عل�ه من طرف الاتحاد�ـة والرا�طـات السؤال الثاني: هل تت�ع نظام محدد لت

 التا�عة لها؟

39.85 

24.8 

 لا 36.7

 نعم

 نوعا ما
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 البدني الذي تشرف عل�ه الإتحاد�ة م: یبین نسب ات�اع نظام التقی�09شكل رقم 

تبــین النتــائج أن معظــم المــدر�ین لا یت�عــون نظــام محــدد فــي تقیــ�م لاعبــیهم بــدن�ا لأن نســ�ة الإجا�ــات �ــلا 

 بنعم. تالتي تمثل نس�ة الإ�جاب�ا % 42.3أكبر من  % 57.7المقدرة ب 

 السؤال الثالث: هل تحددون فترات معینة خلال الموسم لتقی�م لاعب�كم؟

 
 الفترات لتقی�م اللاعبین بدن�ا: یبین نسب تحدید 10الشكل رقم 

فتـرات خـلال الموسـم  ن لا �حـددو  % 82.57یتضـح مـن الـدائرة النسـب�ة أن الأغلب�ـة الكبـرى مـن المـدر�ین 

 لتق�م اللاعبین، وأن سبب استغناهم عن هذه العمل�ة �ان نت�جة �عض الصعو�ات التي نذ�ر منها: 

 
 لاعبیهم خلال الموسم: سبب استغناء المدر�ین عن تقی�م 11الشكل رقم 

42.3 

 نعم 57.7

 لا

17.43 

82.57 

 نعم

 لا

61.78 

34.14 

4.08 

 عدم توفر ملعب

 عدد الحصص غیر كافي

 عدم جدوى عملیة التقییم
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تشیر النسب في مجموعها إلى جملة من �عض الصعو�ات التي تواجه المدر�ین مما سـبب اسـتغنائهم عـن 

 عمل�ة التقی�م، والتي تتلخص حسب ترتیبها في:

، إذ أن % 61.78كانــت نســ�ة ردود المــدر�ین مرتفعــة ف�مــا �خــص عــدم تــوفر ملعــب خــاص حیــث بلغــت 

إلـى عـدم �فا�ـة  % 34.14معظم النوادي یتدر�ون في ملاعب یـتم �راؤهـا �عقـود سـنو�ة بینمـا تـدل النسـ�ة 

 حصص التدر�ب الأسبوع�ة، في حین أشار ال�عض إلى عدم جدوى عمل�ة التقی�م.

�مـا  ملتقیـ�التي تمثل إجا�ـات المـدر�ین بـنعم �ـان هنـاك ت�ـاین فـي تحدیـد فتـرة ا 17.43أما النس�ة المت�ق�ة 

 هو موضح في الشكل

 
 المبرمجة من قبل المدر�ین م: أعمدة ب�ان�ة تمثل النسب الموزعة حسب فترات التقی�12الشكل رقم 

نلاحــظ مــن خــلال الأعمــدة الب�ان�ــة أن أغلب�ــة المــدر�ین المجیبــین بــنعم یبرمجــون التقیــ�م البــدني فــي بدا�ــة 

المراحــل فــي الموســم فــلا یــتم برمجــة فتــرات خلالهــا لهــذه العمل�ــة، مرحلــة الإعــداد العــام، أمــا �النســ�ة ل�ق�ــة 

 غیر أن ال�عض القة القلیلة

فــي مختلـــف المراحـــل �مـــا هــو مبـــین فـــي الشـــكل  ممــن المـــدر�ین متقـــار�ین فـــي نســب تحدیـــد فتـــرات التقیـــ� 

 السابق.

 ماهي المعاییر التي تستخدمونها في التقی�م البدني للاعبین؟ 4السؤال رقم:

 النسبة
81.8 بدایة مرحلة الإعداد العام
7.6 نھایة مرحلة الإعداد العام
1.4 نھایة مرحلة الإعداد الخاص
5.9 نھایة مرحلة ماقبل المنافسة
0 المنافسة الأولى
3.3 فترة مابین المنافستین
0 المنافسة الثانیة
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 : أعمدة ب�ان�ة تمثل نسب المعاییر المستخدمة في التقی�م13الشكل رقم 

نرى مـن خـلال المعط�ـات والنسـب الموضـحة فـي الأعمـدة الب�ان�ـة ت�ـاین فـي اعتمـاد معـاییر التقیـ�م، إذ أن 

، ثــم % 25.63المــدر�ون یولــون المقــا�لات بــین اللاعبــین أهم�ــة �بیــرة و�تخــذونها �مع�ــار أساســي بنســ�ة 

ــــائج المحققــــة خــــلال المنافســــة ب  تلیهــــا ــــى % 20.19 ‏ 22.45(الملاحظــــة والنت )، بینمــــا �عتمــــدون عل

)، أمـــــا �النســـــ�ة للمحكـــــات % 16.35 -14.06بنســـــب أقـــــل ( ةالاخت�ـــــارات البدن�ـــــة والبن�ـــــة المورفولوج�ـــــ

 والمستو�ات المع�ار�ة فتكاد تكون النس�ة معدومة مقارنة بین نسب المعاییر الأخرى المذ�ورة.

 هل هناك اخت�ارات خاصة بدن�ة تعتمدون علیها في عمل�ة تقی�م اللاعبین؟ 5السؤال رقم:

 
 : دائرة نسب�ة تبین نسب اعتماد المدر�ین على الاخت�ارات البدن�ة الخاصة في تقی�م اللاعبین14الشكل رقم 

على اخت�ارات خاصة في تقی�م لاعبیهم، في  ن من المدر�ین لا �عتمدو  % 80.36یتبین لنا من الدائرة أن 

 حین �عتمد ال�عض منهم علیها �ما هو موضح في الشكل الاتي:

 النسبة
14.06 الاختبارات البدنیة
22.45 الملاحظة
16.35 البنیة المرفولوجیة
25.63 مقابلات بین اللاعبین
1.32 وجود محكات ومستویات معیاریة
20.19 النتائج المحققة خلال المنافسة
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 البدن�ة المعتمدة ت: نسب الاخت�ارا15الشكل رقم 

حسب الردود یتضح أن المدر�ین �عتمدون على اخت�ارات ل�اقة بدن�ـة بنسـب متفاوتـة، إذ یولـون اهتـام أكبـر 

)، واهتمام أقـل �النسـ�ة لاخت�ـارات الرشـاقة والقـوة % 29.76 -48.12لاخت�ارات التحمل والسرعة بنسب (

ـــة  % 1.45)، فـــي الأخیـــر فـــإن النســـ�ة % 6.08 -14.59بنســـب ( تشـــیر إلـــى اعتمـــاد اخت�ـــارات المرون

 بدرجة ضع�فة جدا.

 ��ف تحكم على المستوى البدني للاعب؟ 6السؤال رقم: 

 
 : أعمدة ب�ان�ة تمثل نسب الحكم على المستوى البدني من خلال الاقتراحات16الشكل رقم 
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 النسب
25.64 الفروق الفردیة داخل المجموعة
36.12 درجة التعب بعد الأداء
28.53 تحكم اللاعب في تقنیات الكرة
8.11 مقارنة الأداء بالنتائج المسجلة سابقا
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0.64 محكات مرجعیة
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نســتنتج مــن المعط�ــات الموضــحة فــي الأعمــدة الب�ان�ــة أن معظــم المــدر�ین �حكمــون علــى مســتوى الحالــة 

البدن�ة مـن خـلال تقـدیر درجـة التعـب �عـد الأداء وتحكـم اللاعـب بتقن�ـات �ـرة القـدم والفـروق الفرد�ـة داخـل 

قارنــة الأداء )، بینمــا �عتمــدون علــى م% 25.64-28.53-36.12الفر�ــق بنســب تســاوي علــى الترتیــب (

�النتائج المسجلة سا�قا والمستو�ات المع�ار�ة والمحكات المع�ار�ة في الحكم علـى مسـتوى اللاعبـین بنسـب 

 ).% 0.64-0.96-8.11أقرب من الصفر �الاتي (

 هل توجد معایر تقی�م في مضمون البرنامج التدر�بي؟  7السؤال رقم: 

 
 معاییر التقی�م في مضمون المدر�ین: دائرة نسب�ة تبین نسب وجود 17الشكل رقم 

معـاییر تقیـ�م ضـمن  دمـن المـدر�ین المسـتجو�ین لا توجـ % 78.53نلاحـظ مـن خـلال الـدائرة أن 

 برنامجهم التدر�بي.

المـدر�ین نســتنتج  أن أغلــب الأند�ــة لا  تمـن خــلال النتــائج السـا�قة المناقشــة حســب ردود و��جاب�ــا

نظام محدد لتق�م اللاعبین بدن�ا  ن لدیها وسائل وأجهزة حدیثة و�مكانات، وأن أغلب المدر�ین لا یت�عو  رتتوف

ولا �حددون فترات معینة خلال الموسم لتقی�م لاعبـ�كم، �حیـث یرجـع سـبب اسـتغناهم عـن هـذه العمل�ـة إلـى 

في، عـدم جـدوى وجود �عض الصعو�ات التي نذ�ر منها عدم توفر ملعب خاص، عدد الحصـص غیـر �ـا

عمل�ة التقی�م بینما قلة منهم یتماثل اخت�ارهم في تقی�م اللاعبین  فـي بدا�ـة مرحلـة الإعـداد العـام، معتمـدین 

و الملاحظـة مـع اسـتخدام نسـبي قلیـل  ةعلى المقا�لات بین اللاعبین و النتائج المحققة والبن�ة المورفولوج�ـ

ى المســتوى مـن خــلال درجـة التعـب و الــتحكم فـي تقن�ــات للاخت�ـارات البدن�ـة، �مــا �عتمـدون فــي الحكـم علـ

الكرة �الإضافة إلى الفروق الفرد�ة داخـل الفر�ـق، وأن مضـمون البرنـامج التـدر�بي الخـاص بهـم شـ�ه خـالي 

 من معاییر التقی�م.

مــن حیــث الاعتمــاد والمعــاییر  مإذن ممــا ســبق نســتط�ع القــول أن هنــاك تذبــذب فــي عمل�ــة التقیــ�

 حكم على الجانب البدني في ظل الإمكانات والظروف المح�طة.  والأسالیب وال

21.47 

78.53 

 نعم

 لا
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فــــي التجر�ــــة الاســــتطلاع�ة الأولــــى أ�ضــــا قــــام ال�احــــث بتوز�ــــع اســــتمارة اخت�ــــارات بدن�ــــة  1-2-2

) على أساتذة وخبراء مختصین في المجال الر�اضي في الفترة الممتـدة 02(الاستمارة مبینة في الملحق رقم

) مـن أجـل مناقشـتها للتوصـل إلـى اقتـراح وترشـ�ح أنسـب الاخت�ـارات 2023بر سـبتم 20 ‏أفر�ـل 25بـین (

البدن�ة �ما یتلاءم مع الفئة العمر�ـة ونـوع النشـاط الر�اضـي الممـارس وفـي حـدود مراعـاة الوقـت الكـافي مـن 

حیث التطبیق وأس�ق�ة �ل اخت�ـار داخـل المجموعـة لضـمان التسلسـل العلمـي و�عطـاء فتـرة �اف�ـة لاسـتعادة 

 شفاء �عد �ل اخت�ار.ال

اخت�ـار، لتضـم ال�طار�ــة  56اخت�ــارات بدن�ـة مـن أصــل  10وعل�ـه قـد تـم اقتــراح اخت�ـار�ن وترشـ�ح 

اخت�ار تم تقس�مها إلى ثلاث مجموعات، �ل مجموعة تطبق في یوم �ماهي مبینـة فـي  12من خلال هذا 

 الجدول:
 : �مثل نسب ترش�ح الاخت�ارات البدن�ة11جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

اخت�ار فـي الاسـتمارة الموزعـة نلاحـظ مـن خـلال الجـدول أــن نسـب الترشـ�ح العال�ـة  56من أصل 

اخت�ار بدني (كل اخت�ار �ق�س عنصر من عناصـر الل�اقـة البدن�ـة  12) تمثل %92و61المحصورة بین (

ـــى توافـــق رأي الأســـاتذة والمـــدر�ین، ثـــم تـــم تقســـ�مها إلـــى ثـــلاث  ـــم اخت�ارهـــا بنـــاء عل العامـــة أو المر��ـــة) ت
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مجموعات، �ل مجموعة تؤدى في یوم، على أن یراعى عند التطبیق التسلسل العلمـي للاخت�ـارات فـي �ـل 

 .مجموعة

مـن خــلال الجـدول یتبــین أن الاخت�ـارات المرشــحة والمقترحــة لاقـت تأكیــد وتـدع�م مــن قبـل المرشــحین لعــدة 

 اعت�ارات نذ�ر منها:

 اخت�ار الاخت�ارات التي تتمیز �سهولة التطبیق.  -

 أثناء التنفیذ وقت وجهد �بیر�ن. ق لا تستغر  -

 عتاد �بیر �مكن تطب�قها في �ل الم�ادین. بلا تتطل -

 دقة ق�اس الصفة المحددة وملاءمتها مع خصائص الفئة العمر�ة. -

تم اقتراح أ�ضا في الدراسة الاستطلاع�ة الأولى استمارة استب�ان وعرضها على أساتذة وخبراء  1-2-3 

سبتمبر)، �غ�ة الأخذ برئیهم حول  20 -ماي 07مختصین في مجال التدر�ب في الفترة الممتدة بین (

عیتها وارت�اطها �موضوع ال�حث عامة والفرض�ة الثالثة خاصة، من أجل الحرص على كفا�ة الأسئلة ونو 

  .الدقة والص�اغة الصح�حة والوضوح التام الغیر قابل للتأو�ل
 : �مثل نسب تحك�م أسئلة الاستب�ان12جدول رقم 
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 2وتعـدیل أسـئلة  3�عد أخذ أراء السادة المحكمین، تم الوقوف على الملاحظـات المقدمـة، �حـذف 

حسب نسب اقتراحاتهم المبینة فـي الجـول أعـلاه، ومـن ثـم تـم اخـراج الاسـتمارة فـي شـكلها النهـائي �مـا هـو 

سـؤال مـن  14) تتضمن مفردات دق�قة وصح�حة ترت�ط م�اشرة �الهدف، تتضـمن 4مبین في (الملحق رقم 

 سنة. 19سؤال موجهة لمدر�ي الفئة العمر�ة الأقل من  17أصل 

 الاستطلاع�ة الثان�ة الدراسة 1-3

من أجل تدر�ب الفر�ق المساعد وتحدید طر�قة التنفیـذ الأمثـل مـن ناح�ـة الوقـت المسـتغرق  1-3-1

وتنظــ�م الورشــات والتعــرف علــى العراقیــل والصــعو�ات التــي قــد تواجهنــا، ومــن أجــل ضــ�ط المتغیــرات التــي 

�ــإجراء دراســة اســتطلاع�ة ثان�ــة بتطبیــق تــأثر علــى الدراســة وللتأكــد مــن الخصــائص الســ�كو متر�ــة، قمنــا 

لاعب من نادي أمال العلمة القسـم الثالـث الـذي ینـافس  12�طار�ة الاخت�ارات المرشحة على عینة قوامها 

في الرا�طة الجهو�ة لولا�ة قسنطینة والذي حاز على لقب �طل شتوي فـي الموسـم الأول فـي م�ار�ـات الفئـة 

 سنة. 19العمر�ة أقل من 

 ) المرشحة ضمن ال�طار�ة12لاخت�ارات البدن�ة (ا لبرتو�و 

 اخت�ار الوثب العر�ض: 1-3-1-1

 ق�اس قوة لانفجار�ة للأطراف السفل�ة. الهدف:

أرض مستو�ة خال�ة من العوائق وغیر زلقة، شر�ط ق�اس یرسم على الأرض أو اتخـاذ  الأدوات المستعملة:

  أي خط في أرض�ة الملعب �خط بدا�ة، د�كامتر، صافرة.

�قــف المختبــر خلــف خــط البدا�ــة والقــدمان مت�اعــدتان قلــ�لا حســب عــرض الكتفــین مــع  مواصــفات الأداء:

استرخاء الیدین، ثم یتخذ وضع�ة القرفصاء و�قـوم �مرجحـة الیـدین إلـى الأمـام ثـم الخلـف مـع ثنـي الـر�بتین 

لوضــع �مــرجح وضــع البــدء فــي الســ�احة، مــن هــذا ا هنصــفا ومیــل الجــذع أمامــا حتــى �صــل إلــى مــا �شــ�

الذراعان أماما �قوة مع مد الرجلین على امتداد الجذع و�دفع الأرض �القدمین �قوة في محاولة الوثب أماما 

 أ�عد مسافة ممكنة.

التسجیل: تقاس المسافة من خـط البدا�ـة حتـى اخـر أثـر یتر�ـه اللاعـب عنـد ملامسـته الأرض �عـد الوثـب، 

 .mلمترولكل لاعب محاولتین، تسجل أحسن نت�جة �ا

في حـال مـا اختـل تـوازن المختبـر ولمـس الأرض �جـزء مـن أجـزاء جسـمه، تعتبـر محاولـة ملغ�ـة  توجیهات:

 (Aurélien Broussal- Derval, Olivier Bolliet ,2012 p35) و�جب اعادتها.

 



 الإجراءات المیدان�ة للدراسة         الفصل الثالث

 174 

 
 : برتو�ول توض�حي لاخت�ار الوثب العر�ض18الشكل رقم 

 متر 10متحر�ةمتر من بدا�ة  30اخت�ار الجري  1-3-1-2

 الهدف من الاخت�ار: ق�اس السرعة الانتقال�ة.

الأدوات المســتعملة: مضــمار ألعــاب القــوى أو ملعــب خــالي مــن العوائــق، رســم ثالــث خطــوط متواز�ــة علــى 

و�ــین القمــع الثــاني والثالــث  m10الأرض أو تحدیــدها بواســطة أقمــاع، المســافة بــین القمــع الأول والثــاني 

m20،استمارة تسجیل. ، م�قاتي، صافرة 

طر�قة الأداء: �قـف المختبـر خلـف الخـط الأول، عنـد سـماء إشـارة البـدء �قـوم �ـالجري �أقصـى سـرعة حتـى 

 یتعدى الخط الثالث.

توجیهــات: عــدم الانطــلاق قبــل ســماع الإشــارة، الجــري �أقصــى ســرعة وفــي اســتقامة، یــؤدي �ــل متســا�قین 

 الاخت�ار معا لضمان توفر عامل المنافسة.

 أي من بدا�ة الخط الثاني حتى الخط الثالث. m20یل: �حسب الزمن في التسج

 
 : برتو�ول توض�حي لاخت�ار السرعة الانتقال�ة19الشكل رقم 
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 m30اخت�ار السرعة  1-3-1-3

 ق�اس السرعة الحر��ة القصوى. الغرض من لاخت�ار:

الأدوات المســتعملة: مضــمار ألعــاب القــوى أو ملعــب مســتوي وخــالي مــن العوائــق، تحدیــد خطــین متــواز�ین 

 ، صافرة، م�قاتي.m30على الأرض المسافة الفاصلة بین خط البدا�ة والنها�ة 

طرقـة الأداء: �قــف المختبــر خلــف خــط البدا�ــة وعنــد سـماع المن�ــه الصــوتي ینطلــق و�جــري �أقصــى ســرعة 

 خط النها�ة.حتى �جتاز 

 .m30التسجیل: �سجل الزمن الذي استغرقه المختبر من لحظة الانطلاق حتى لحظة تجاوز خط النها�ة 

التوجیهات: التأكد من تموضع اللاعب خلف خط البدا�ة واتخـاذ وضـع البـدء العـالي، یـؤدي �ـل متسـا�قین 

تلغى المحاولات التي ینطلق فیهـا  الاخت�ار معا لضمان توفر عامل المنافسة، الجري في الرواق �استقامة،

 ,MOUELHI, J., DARDOURI, W., GMADA, N,2007)اللاعــب قبــل إعطــاء الإشــارة الصــوت�ة. 

p246-247) 

 
 : برتو�ول توض�حي لاخت�ار السرعة الحر��ة20الشكل رقم 

 JT5اخت�ار الخمس وث�ات  1-3-1-4

 الغرض من الاخت�ار: ق�اس القوة الممیزة �السرعة.

 الأدوات المستعملة: أرض مسطحة خال�ة من العوائق وغیر ملساء، د�كامتر، صافرة، استمارة تسجیل.

طر�قة الأداء: یتكون الاخت�ار من خمس وث�ات متتال�ة، تكون الرجلین مضمومتین في بدا�ة ونها�ة الوثب 

م�اشــرة مــع حر�ــة  مــع ضــرورة عــدم مرجحــة الرجــل إلــى الخلــف عنــد البدا�ــة، فالوثــب �كــون بتجــاه الأمــام

اخت�ار رجـل الارتكـاز، فمـثلا �قـوم المختبـر �الوثـب أر�ـع خطـوات �التنـاوب �مـین و�سـار والخطـوة الخامسـة 

 تنتهي بوضع الرجلین معا على الأرض، �حیث �حاول المختبر تحقیق أكبر مسافة ممكنة.

 لرجل للخلف عند البدا�ة.التوجیهات: الرجلان مضمومتان أثناء البدء وعند نها�ة الوثب، عدم مرجحة ا

التســجیل: تســجل المســافة بــین حافــة قــدم المختبــر الأمام�ــة عنــد وضــع البدا�ــة والحافــة الخلف�ــة للقــدم فــي 

 )108، ص 2020، خل�فه عزاليوضع النها�ة. (
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 s30راحة  5*30اخت�ار 1-3-1-5

 الغرض من الاخت�ار: ق�اس تحمل السرعة.

أو  m30الأدوات المســـتعملة: مضـــمار ألعـــاب القـــوى أو ملعــــب، رســـم خطـــین متـــواز�ین المســـافة بینهمــــا 

 �حددان بواسطة أقماع، م�قاتي، صافرة، استمارة تسجیل.

طر�قة الأداء: من وضع البدء العالي �قف المختبر خلف خـط البدا�ـة وعنـد سـماع الإشـارة ینطلـق �أقصـى 

في نفس الوقت �قوم المحكم بتشغیل السـاعة وا�قافهـا لحظـة عبـور خـط ، m30سرعة له حتى خط النها�ة 

 بین �ل تكرار واخر. s30النها�ة، �كرر المختبر الجري خمس مرات مع راحة 

التوجیهات: �جب على المختبر تكرار الجري �عد انتهاء وقـت الراحـة، قطـع المسـافة �أقصـى سـرعة وات�ـاع 

 الشروط المحددة.

 )262، ص2001أمر الله ال�ساطي، خذ متوسط الزمن في التكرارات الخمس. (التسجیل: �سجل أو یؤ 

 اخت�ار أكرموف 1-3-1-6

 الهدف من الاخت�ار: ق�اس الرشاقة.

الأدوات المســتعملة: أرض مســتو�ة أو ملعــب، أقمــاع، م�قــاتي، صــافرة، شــر�ط ق�ــاس (د�كــامتر)، اســتمارة 

 تسجیل.

طر�قـــة الأداء: تشـــكیل مر�ـــع بواســـطة أر�عـــة أقمـــاع، �حیـــث المســـافة الفاصـــلة بـــین �ـــل قمـــع واخـــر تســـاوي 

m10.وفي وسط المر�ع في النقطة القطر�ة في الداخل یوضع قمع ، 

فـي وسـط المر�ـع ثـم ینتقـل 2إلـى القمـع  1�قوم المختبر �الجري �أقصى سرعة عند سماع المن�ه من القمـع 

، للمختبـر 1ومنه إلى القمع رقم 5ثم ینتقل إلى القمع رقم  2ثم �عود إلى القمع رقم  4 ثم 3إلى القمع رقم 

 محاولتین.

 .1التسجیل: �سجل الوقت الأفضل المستغرق من لحظة التنب�ه حتى �صل المختبر إلى القمع رقم

 توجیهــــات: الجــــري �أقصــــى ســــرعة فــــي الاتجاهــــات المحــــددة، نقطــــة البدا�ــــة تمثــــل نقطــــة الوصــــول.
(AKRAMOUV. 1990, p78) 
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 : برتو�ول توض�حي لاخت�ار أكرموف21الشكل رقم 

 اخت�ار نلسون  1-3-1-7

 الغرض من الاخت�ار: ق�اس القدرة على الاستجا�ة ورد الفعل في لحظة الانطلاق.

خال�ــة مـن العوائــق، أر�عـة أقمــاع، صـافرة، م�قــاتي،  m2وعـرض m20الأدوات المسـتعملة: مسـاحة �طــول 

 استمارة تسجیل د�كامتر،

طر�قـة الأداء: توضـع الأقمـاع فـي اسـتقامة وال�عـد بــین القمـع الأول والثـاني �سـاوي ال�عـد بـین القمـع الثــاني 

  m6.4والثالث 

الـذي �قـف عنـد نها�ـة الطـرف الاخـر، ثـم یتخـذ وضـع  م�قف المختبـر مقـا�لا للقمـع الوسـط ومواجهـا المحكـ

الاســتعداد �حیــث �كــون قمــع المنتصــف بــین القــدمین و�نحنــي �جســمه إلــى الأمــام قلــ�لا، �عــدها �ســتجیب 

لإشــارة یــد المحكــم (�مــین أو �ســار) و�حــاول الجــري �أقصــى ســرعة ممكنــة فــي الاتجــاه المحــدد ل�صــل إلــى 

 قمع المنتصف. عن m6.4ی�عدان  ناحدى القمعین اللذا

محـاولات لكـل  5ثان�ة راحة، و�واقـع  20محاولات بین �ل محاولة وأخرى  10التوجیهات: �عطى للمختبر 

 جانب

 محاولات �مین. 5محاولات �سار و 5تختار المحاولات في �ل جانب �شكل عشوائي، 

انبین لتجنب توقع �جب عدم معرفة المختبر �أن المطلوب منه أداء عشر محاولات �شكل متساوي بین الج

 الاتجاه.

التســـجیل: �شـــغل الم�قـــاتي مـــن لحظـــة إعطـــاء الإشـــارة إلـــى غا�ـــة وصـــول المختبـــر للقمـــع المحـــدد حســـب 

الاتجـــاه، فـــإذا انطلـــق المختبـــر فـــي الاتجـــاه المعـــاكس �ســـتمر التشـــغیل حتـــى �ســـتجیب و�صـــل إلـــى القمـــع 
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محمـد حسـن عـلاوي، (. 10علـى الصح�ح حسب الإشارة، �حسب الوقت المستغرق فـي المحـاولات و�قسـم 

 )216، ص2008محمد نصر الدین رضوان، 

 
 : برتو�ول توض�حي لاخت�ار نیلسون 22الشكل رقم 

 المتكرر للأعلى: اخت�ار القفز 1-3-1-8

 الهدف من الاخت�ار: تحمل عضلات الساقین.

 الأدوات المستعملة: م�قاتي، صافرة.

ممدودتین والیدان على الأرض، ینهض اللاعب للأعلـى و�قفـز طر�قة الأداء: من وضع الجلوس والساقین 

في الهواء �المد الكامل للر�بتین، والمد الكامل للذراعین للأعلى ثم �عود إلى الوضع الابتـدائي و�عیـد الكـرة 

 حتى ینتهي الوقت المحدد.

طــى لكــل مختبــر ، �عs90طر�قــة التســجیل: �ســجل عــدد التكــرارات خــلال المــدة الزمن�ــة المحــددة للاخت�ــار 

 محاولة.

توجیهــات: �جـــب التأكـــد مـــن أن الســـاقین علـــى اســـتقامة والیــدان علـــى الأرض فـــي �ـــل مـــرة �عیـــد المختبـــر 

 )122، ص2012بوحاج مز�ان، (الرجوع إلى الوضع الابتدائي. 

 
 : برتو�ول توض�حي لاخت�ار القفز المتكرر لأعلى23الشكل رقم 
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 نحو الأماماخت�ار ثني الجذع من الوقوف  1-3-1-9

 ق�اس مرونة العمود الفقري على المحور الأفقي. الهدف من الاخت�ار:

مقســـمة إلـــى  cm 100، مســـطرة cm 50الأدوات المســتعملة: مقعـــد بـــدون مســـند مكعـــب الشــكل ارتفاعـــه 

�كــون مواز�ـــا  100غیــر مرنـــة تثبــت عمود�ــا علـــى المقعــد، �حیــث رقـــم  cm 1وحــدات �ــل وحـــدة تســاوي 

 موازي للحافة العلو�ة أو سطح المقعد، صافرة. 50للحافة السفل�ة ورقم 

�قــف اللاعــب فــوق المقعــد والقــدمان ممــدودتان ومضــمومتان مــع تثبیــت أصــا�ع القــدمین  مواصــفات الأداء:

سفل �حیث �صل �أطراف أصا�ع ید�ه معا إلى أقصى مسافة على الحافة، ثم �قوم بثني جذعه للأمام وللأ

 .s2ممكنة على أن یثبت عند اخر مسافة وصل لها لمدة 

التســجیل: یــتم مــنح محــاولتین للمختبــر وتســجل المســافة الأكبــر �الســنتمتر، مــع العلــم أن الوحــدات أســـفل 

 سطح المقعد تحسب �الموجب أما الوحدات أعلاه تحتسب �السالب.

�جب أن �حافظ المختبر على استقامة الـرجلین دون أن یثنـي الـر�بتین عنـد الأداء �جـب أن یـتم  توجیهات:

 ,.DELIGNIÈRES, D) .ثنــي الجــذع بــ�طء، �مــا �جــب الث�ــات عنــد اخــر مســافة �صــل إلیهــا المختبــر

MARCELLINI, A., LEGROS, P,1994, p59) 

 
 الوقوف نحو الأمام: برتو�ول توض�حي لاخت�ار ثني الجذع من 24الشكل رقم 

 اخت�ار القفز داخل الدوائر المرقمة 1-3-1-10

 الهدف من الاخت�ار: ق�اس التوافق بین العین والرجل.

حســـب  8إلــى  1أو ترســـم علــى أرضــ�ة الملعــب وتـــرقم مــن  cm60دوائــر قطرهــا  8الأدوات المســتعملة: 

 المبین، م�قاتي، صافرة، استمارة تسجیل. 25الشكل رقم 

الأداء: �عــد إعطــاء إشــارة الانطــلاق �قفــز المختبـــر وســط الــدوائر ل�حقــق أقــل زمــن ممكــن فـــي مواصــفات 

 .8حتى  1المحاولتین محترما الترق�م من 
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 )97، ص2020التسجیل: تسجل المحاولة الأفضل أي الأقل زمنا. (بود�سة لم�اء، 

معمـول �ـه، �جـب القفـز وسـط توجیهات: الأخذ �عین الاعت�ار القفـز مـن دائـرة إلـى أخـرى حسـب الترتیـب ال

 الدوائر وتجنب الدوس علیها.

 
 : برتو�ول توض�حي لاخت�ار الدوائر المرقمة25الشكل رقم 

 اخت�ار بر�سي  1-3-1-11

 الغرض من الاخت�ار: ق�اس التحمل العام الهوائي.

الأدوات المستعملة: أرض�ة ألعاب القوى أو ملعب �رة القـدم، توضـع علـى الأرضـ�ة المخصصـة للاخت�ـار 

 ، م�قاتي، صافرة.m 50علامات �الأقماع �ل 

، غیــر أن مــن خصائصــه عــدم الســماح m12مواصــفات الأداء: مبــدأ هــذا الاخت�ــار مشــا�ه لاخت�ــار �ــو�ر 

 .m5ري �استمرار لأكبر مسافة ممكنة خلال �المشي و�جب اعلام اللاعب عدم التوقف والج

�ضــرب عــدد الــدورات التــي حققهــا الر�اضــي فــي مســافة  mالتســجیل: تســجل المســافة الكل�ــة للاخت�ــار ب 

 .عن طر�ق العلامات الموضوعة ىالدورة مع إضافة ما ت�ق

 ,Brikci. A. 1990) توجیهـات: �جـرى الاخت�ـار بـنفس الشـروط وفـي حالـة توقـف اللاعـب تلغـى المحاولـة

p68). 
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 : برتو�ول توض�حي لاخت�ار بر�سي.25الشكل رقم 

 اخت�ار فلامنجو 1-3-1-12

 الهدف من الاخت�ار: اخت�ار توازن الجسم.

(یـتم  cm3وعـرض  cm5وارتفـاع  cm50الأدوات المستعملة: عارضة معدن�ة غیر قابلـة للانـزلاق �طـول 

 م�قاتي، صافرة، استمارة تسجیل.تثبیت العارضة بواسطة دعامتین في �ل طرف)، 

طر�قة الأداء: �قوم المختبر بنزع الحذاء، و�قف على العارضة �الساق المفضلة، ثم یثني الساق الحرة عند 

الر��ة و�تم تثبیت قـدم هاتـه السـاق �ـالقرب مـن الأرداف، ثـم �مـد یـداه فـي محاولـة للتـوازن علـى شـكل وقفـة 

تبـــر الاســـتعانة �أحـــد الـــزملاء أو �ـــالمحكم أثنـــاء اتخـــاذ وضـــع�ة ، �مكـــن للمخs60خـــلال  وطـــائر الفلامنجـــ

 التوازن.

التوجیهــات: بــدأ تشــغیل الم�قــاتي لحظــة اتخــاذ المختبــر وضــع�ة التــوازن، یوقــف تشــغیل الم�قــاتي فــي حالــة 

ســقوط المختبــر علــى العارضــة أو إنــزال القــدم المثبتــة ثــم �ســتمر التشــغیل �عــد البــدء مــرة أخــر وهكــذا حتــى 

 �قصى المختبر. s30سقوط في أول  15، إذا �ان هناك أكثر من s60 انقضاء

. (بلع�ــایز عبــد الصــمد، s60التسـجیل: یــتم تســجیل إجمـالي عــدد حــالات السـقوط أو فقــدان التــوازن خـلال 

 )291، ص2021زعبوب جمال، 



 الإجراءات المیدان�ة للدراسة         الفصل الثالث

 182 

 
 : برتو�ول توض�حي لاخت�ار فلامنجو26الشكل رقم 

 الخصائص السكیومتر�ة العلم�ة للاخت�ارات:  1-3-1-13

 ث�ات وصدق الاخت�ارات 1-3-1-13-1

لاعــب مــن فر�ــق نــادي أمــال العلمــة ثــم إعــادة  12للتأكــد مــن ث�ــات الاخت�ــارات تــم تطب�قهــا علــى 

تطب�قها مرة أخرى، ونظرا لتوزع الاخت�ارات على ثلاث مجموعات �ل مجموعة تؤدى فـي یـوم وجـب علینـا 

لأخذ �عین الاعت�ار الزمن الذي س�سـتغرق، لـذا تـم برمجـة وقـت التنفیـذ فـي الیـوم المـوالي لیـوم الراحـة مـن ا

 ) في الملعب البلدي حارش عمار.2023د�سمبر  03-أكتو�ر  15(كل أسبوع في الفترة الممتدة بین 
 : �مثل ق�م ث�ات وصدق الاخت�ارات13جدول رقم 

 



 الإجراءات المیدان�ة للدراسة         الفصل الثالث

 183 

أن ق�م معامل الارت�اط بیرسون بین الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة نلاحظ من خلال معط�ات الجدول 

�حد أعلى �ق�م مستوى دلالة  0.878�حد أدنى وب  0.708المط�قة على العینة الاستطلاع�ة قدرت ب 

مما یدل على ث�ات أداة الدراسة، أما �النسـ�ة لقـ�م  0.05) وهي أقل من 0.010و 0.001محصورة بین (

) 0.937و 0.841( ني الــذي �مثـل الجــذر التر��عـي للث�ــات فقـد تراوحــت ق�مـه مــا بــیمعامـل الصــدق الـذات

ـــة الاخت�ـــار فـــي  ـــه �مكـــن اعتمـــاد �طار� وهـــي قـــ�م مرتفعـــة تعبـــر علـــى صـــلاح�ة أداة الدراســـة وصـــدقها ومن

 الدراسة.

تمكنــا فــي الدراســة الاســتطلاع�ة الثان�ــة أ�ضــا مــن توز�ــع الاســتب�ان المحكــم علــى مــدر�ي  1-3-2

) 2023نـوفمبر  26-أكتـو�ر 22لاعبي �رة القدم في القسم الأول والثاني والثالث في الفتـرة الممتـدة بـین (

 استمارة تم معالجتها قصد التأكد من ث�ات الأداة وصدقها. 19التي جمعنا �عد انقضائها 

 ث�ات وصدق الاستب�ان: 1-3-2-1

 الث�ات: 1-3-2-1-1

فــي النتــائج وعــدم تغیرهــا �شــكل �بیــر لــو تــم إعــادة تطب�قهــا علــى نفــس �قصــد بث�ــات الاســتب�ان الاســتقرار  

ولق�ــاس مــدى ث�ــات أداة الدراســة  ،العینــة عــدة مــرات فــي نفــس الظــروف والشــروط خــلال فتــرة زمن�ــة معینــة

اســتخدمنا طـــر�قتین، الطر�قـــة الأولـــى اســتعملنا معامـــل ألفـــا �ـــرو ن�ـــاخ وفــي الطر�قـــة الثان�ـــة اعتمـــدنا علـــى 

 .التجزئة النصف�ة
 : �مثل ق�مة معامل الث�ات14الجدول رقم 

 
مرتفعـة ممـا یـدل  Alpha de Cronbach 0.845یتبین لنا من الجدول أن ق�مـة معامـل الث�ـات 

 على ث�ات الاستب�ان.
 : �مثل ق�م معامل الث�ات عن طر�ق التجزئة النصف�ة15جدول رقم 
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�النظر إلى معط�ات الجدول نجـد أن عـدد أسـئلة الجـزء الأول والثـاني لـلأداة �عـد التجزئـة متسـاوي 

وعل�ــه ســیتم تصــح�ح  ≠0.725 0.780غیــر متســاو�ة فــي الجــزئین  Alpha de Cronbachإلا أن قــ�م 

 وهي ق�مة مرتفعة تدل على ث�ات الأداة. 0.779 الذي �ساوي  Guttmanمعامل الارت�اط �أخذ معامل 

 الصدق: 1-3-2-1-2

اعتمادنــا علــى الصــدق الظــاهري فــي الدراســة الاســتطلاع�ة الأولــى غیــر �ــافي لــذا ســنعتمد صــدق 

ق�ـاس مـدى تحقـق الأهـداف التـي ل التطبیـق، و الاتساق الداخلي من أجل التأكـد أكثـر مـن النتـائج مـن خـلا

 الأسـئلةمـن  سـؤالبـین �ـل  سـیبرمان بـراون نسعى للوصول إلیها من خلال الاعتماد علـى معامـل الارت�ـاط 

 .0.05الاستب�ان مجتمعة عند مستوى الدلالة  لأسئلةوالدرجة الكل�ة 
 : یبین ق�م ارت�اط �ل سؤال مع الدرجة الكل�ة للاستب�ان16جدول رقم 
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- 0.70یتضـــح مـــن معط�ـــات الجـــدول أن قـــ�م معامـــل الارت�ـــاط ســـیبرمان بـــراون محصـــورة بـــین (

) مما یدل على وجود ارت�ـاط طـردي قـوي بـین �ـل سـؤال مـع الدرجـة الكل�ـة للاسـتب�ان، و�مـا أن قـ�م 0.90

sig  فإن الأداة تتمیز بدرجة 0.05�النس�ة لكل سؤال، وهي ق�مة أقل من مستوى الدلالة  0.001تساوي ،

 صدق عال�ة.

�عد التأكد من صدق وث�ات الاستب�ان �الاعتماد على الصـدق الظـاهري وصـدق الاتسـاق الـداخلي 

اة أي �مكـــن فـــي التجزئـــة النصـــف�ة، نســـتنتج صـــلاح�ة الأد Guttmanو Alpha de Cronbachومعامـــل 

 اعتمادها في الدراسة الأساس�ة.

 خلاصة: 

مــن خــلال هــذا الفصــل تمكنــا مــن تحدیــد أهــم نقــاط ومحطــات الدراســة الأول�ــة �غ�ــة تثمــین مشــكلة 

ال�حــث وفــق أســلوب علمــي مــن خــلال الاســتطلاع الأولــي الــذي أعطانــا نظــرة عــن واقــع وطب�عــة التقیــ�م، 

البدن�ة وتحك�م الاسـتب�ان والتأكـد مـن الخصـائص السـ�كو متر�ـة لكلتـا �الإضافة إلى ترش�ح أهم الاخت�ارات 

الأداتین والتدر�ب على العمـل ومعرفـة �عـض الجوانـب عـن اللاعبـین والمـدر�ین والتـدقیق فـي اخت�ـار طـرق 

العمــل المناســ�ة التــي ســتعتمد فــي الدراســة الأساســ�ة لكــي تكــون النتــائج أكثــر دلالــة وموضــوع�ة وفــق مــا 

 �حث علمي.أي  ه�قتض�

 الإجراءات المنهج�ة المت�عة:

لكـــي نختبـــر فرضـــ�ات الموضـــوع �جـــب اخت�ـــار المـــنهج العلمـــي الملائـــم وأدوات جمـــع المعلومـــات 

المناس�ة، واستخدام الأسالیب الإحصائ�ة حسب قواعد وشروط طب�عة ونوع�ة �ل متغیر، مع مراعـاة طـرق 

منه، هذا من أجل تسهیل الدراسة والتأكد من صحة اخت�ار العینة وحجمها نس�ة إلى المجتمع الذي أخذت 

 الأهداف المسطرة فیها.

 منهج الدراسة:  2

تختلف المناهج ت�عـا لاخـتلاف الهـدف الـذي یـود الوصـول إل�ـه فـي مجـال ال�حـث العلمـي، و�عتمـد 

المـنهج المناسـب فــي الأسـاس عـل طب�عــة المشـكلة نفســها، و لأن موضـوع �حثنـا یهــدف إي تحلیـل عوامــل 

ناصـر ومعرفـة عناصر الل�اقة البدن�ة المستخلصة بدلالة الاخت�ارات وتحدید المستو�ات المع�ار�ـة لهاتـه الع

مــدى ملاءمــة التــدر�ب المطبــق مــع التــدر�ب المنهجــي العلمــي، تــم اســتخدام المــنهج الوصــفي الــذي �عتمــد 

علـى" دراسـة الظــاهرة �مـا توجــد فـي الواقــع و�هـتم بوصـفها وصــفا دق�قـا و�عبــر عنهـا �مــا أو ��فـا، فــالتعبیر 
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طینــا وصــفا رقم�ــا یوضــح مقــدار الك�فــي �صــف لنــا الظــاهرة و یوضــح خصائصــها، أمــا التعبیــر الكمــي ف�ع

 ) 284، ص2012هذه الظاهرة أو حجمها أو درجة ارت�اطها" (زرف محمد، 

 نظرا لطب�عة الأهداف المختلفة فقد تم توظ�ف أكثر من أسلوب في المنهج الوصفي �ما یلي:  

 �النس�ة للفرض�ة الأولى: تم استخدام المنهج الوصفي �الأسلوب الارت�اطي التحلیلي. -

 س�ة للفرض�ة الثان�ة: تم استخدام المنهج الوصفي �الأسلوب المسحي.�الن -

 �النس�ة للفرض�ة الثالثة: تم استخدام المنهج الوصفي �أسلوب دراسة حالة. -

 مجتمع ال�حث:  3

من بـین المقتضـ�ات الأساسـ�ة التـي یتطلبهـا ال�حـث العلمـي وتـؤدي الغا�ـة التـي وضـع مـن أجلهـا، 

دق�قــا �حصــره ومعرفــة أهــم خصائصــه، حتــى لا نقــع فــي أخطــاء و�ضــ�ع منــا  تحدیــد مجتمــع ال�حــث تحدیــدا

 الوقت والجهد دون تحقیق أهداف ال�حث المسطرة في البدا�ة.

الــذین ینشــطون فــي نــوادي  u19الشــ�اب صــنف یتمثــل مجتمــع دراســتنا هــذه فــي لاعبــي �ــرة القــدم 

نــادي، �الإضــافة إلــى مــدر�یهم ومــدر�ي لاعبــي  16القســم الأول علــى المســتوى الــوطني والتــي تتمثــل فــي 

 القسم الثاني والثالث في مختلف الرا�طات الجهو�ة الوطن�ة. 
 2023/2024: �مثل أند�ة القسم الأول في الموسم الر�اضي 17جدول رقم 

 
 عین ال�حث في:: تمثلت عینة ال�حث 4

العینـة المطبـق علیهـا الاخت�ـارات البدن�ـة: تتمثـل فـي اللاعبـین الـذین تـم اخت�ـارهم �طر�قـة عشـوائ�ة 

 عنقود�ة من المجتمع الأصلي �استخدام المعادلة الاحصائ�ة لست�فن ثوم�سن لضمان تعم�م النتائج.

نـادي فــي  16لاعـب ینشـطون فـي  480�عـد تطبیـق المعادلـة علـى المجتمـع المعلـوم ال�ــالغ عـدده 

فـرق نظـرا لأن �ـل فر�ـق فـي هـذه  8أي مـا �مثـل  214القسم الأول تقرر أن حجم العینة المناسب �سـاوي 

 240ل لاعب، وعلى هذا الأساس تم الاخت�ار العشوائي الذي نتج عنـه عینـة تشـم 30الفئة العمر�ة �ضم 
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 ‏النـادي الر�اضـي القسـنطیني  ‏نجم مقـرة  ‏اتحاد �سكرة  ‏لاعب تا�عین للأند�ة التال�ة:( وفاق سط�ف 

 شبی�ة الساورة)  ‏أولمبي الشلف  ‏مولود�ة وهران  ‏اتحاد خنشلة 

 8العینــة المــوزع علیهــا الاســتب�ان: تتمثــل فــي مــدر�ي اللاعبــین المختــار�ن �طر�قــة عشــوائ�ة عنقود�ــة، أي 

 در�ین.م

 ملاحظة:

 نظرا ل�عض الظروف والإجراءات التي نذ�ر منها: 214لاعب بدل  167تم تطبیق الاخت�ارات على 

 تم است�عاد اللاعبین المصابین والمتغیبین. -

 است�عاد اللاعبین المتأخر�ن عن الحصة المبرمجة. -

أخــرى أي لاعــب لــم �طبــق اســت�عاد أي لاعــب لــم �طبــق الاخت�ــارات البدن�ــة �لهــا مــن جهــة ومــن جهــة  -

ـــة  المجموعـــات الـــثلاث مـــثلا �تطبیـــق المجموعـــة الأولـــى وفـــي الثان�ـــة غـــاب عنـــد تطبیـــق المجموعـــة الثالث

 �ست�عد.

لاعـب �مـا هـو موضـح فـي الجـدول  167من خلال هذا الاجراء تم تطبیـق الاخت�ـارات علـى عینـة شـملت 

 الموالي:
 �ل نادي: �مثل عدد اللاعبین المختبر�ن في 18جدول رقم 

 
 أدوات الدراسة:  5

تتمثل ادوات الدراسة في استمارة استطلاع الرأي الأول�ة، و�طار�ة الاخت�ارات البدن�ة التي سـتطبق 

سنة، و�ذا الاستب�ان الوجه للمدر�ین، إلى جانـب  19على مستوى أند�ة القسم الأول للفئة العمر�ة أقل من 
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المصـــادر والمراجــــع مــــن (كتـــب، أطروحــــات د�تــــوراه وماج�ســــتر، مقـــالات، مــــؤتمرات وملتق�ــــات علم�ــــة)، 

 �الإضافة إلى �ل الوسائل والأجهزة المستعملة في الدراسة. 

 المت�عة في تطبیق الدراسة الأساس�ة: ةالخطوات الإجرائ� 6

الأســــاتذة الــــزملاء  مــــن أجــــل ر�ــــح الوقــــت والاســــتثمار فــــي الجهــــد تــــم إجــــراء عــــدة اتصــــالات مــــع

والمــدر�ین، لكــي یــتم جدولــة طر�قــة العمــل مــع �ــل نــادي، وعلــى هــذا الأســاس �ــان لابــد مــن ات�ــاع �عــض 

 الخطوات التي تتمثل في:

 الموافقات الإدار�ة: 6-1

�عد موافقة الأستاذ المشـرف ومسـاعده، تـم الحصـول علـى تـراخ�ص تسـهیل مهمـة مـن طـرف إدارة 

 من أجل إجراء ال�حث المیداني.  06ملحق رقم المعهد �ما هو مبین في ال

إجــراء �عــض الاتصــالات والمقــا�لات الشخصــ�ة مــع المــدیر�ن الفنیــین والمــدر�ین مــن أجــل طلــب 

الموفقة على اجراء الدراسة واستعمال �عـض الوسـائل والأدوات الر�اضـ�ة الخاصـة بهـم (أنظـر للملحـق رقـم 

 رات.)، والاتفاق على مكان ووقت تنفیذ الاخت�ا06

 الإعداد للتجر�ة 6-2

الاخت�ـــارات واســــتمارات التســـجیل و الاســــتب�ان لفر�ـــق العمــــل  لتـــم تســـل�م عــــدة نســـخ مــــن بروتكـــو 

المســـاعد مـــن أجـــل تســـهیل عمل�ـــة التطبیـــق وضـــمان نفـــس التسلســـل العلمـــي الموصـــى �ـــه حســـب النتـــائج 

 المتوصل إلیها في الدراسة الاستطلاع�ة.

وضــع �عــض التــدابیر اللازمــة المتمثلــة فــي إعطــاء عمل�ــة الاحمــاء أهم�ــة �بیــرة لتفــادي الاصــا�ات 

من جهة ومـن جهـة أخـرى الارتقـاء �مسـتوى الحالـة الوظ�ف�ـة للاعبـین ممـا �سـاعدهم فـي أداء أفضـل أثنـاء 

 التطبیق. 

تطبیــــق �ــــل  إعطـــاء نظــــرة مفصــــلة عـــن ��ف�ــــة التطبیــــق والوســـائل والأدوات التــــي نحتاجهــــا أثنـــاء

 مجموعة �ما هو موضح في الجدول الاتي:
 : �مثل الوسائل والأدوات المستعملة19جدول رقم 
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 2صـافرات،  4م�قـاتي،  4من خـلال الجـدول یتضـح أن تطبیـق ال�طار�ـة فـي مجملهـا تحتـاج إلـى 

 دعامات خشب�ة. 4�راسي مرونة،  4حلقة،  16قمع،  18د�كا متر، 

 تنفیذ التجر�ة 6-3

البدن�ـــة المكتســ�ة خـــلال مراحـــل  عناصـــر الل�اقــةحافظـــة علــى مســـتوى �المتتمیــز مرحلـــة المنافســة 

مـاي  19 ‏جـانفي  14لذا تم تطبیق الاخت�ارات البدن�ة خلالها في الفترة الممتـدة بـین (، التحضیر السا�قة

) مــن أجــل معرفــة المســتوى الفعلــي والــدقیق لهــذه العناصــر لــدى اللاعبــین، �مــا تــم فــي هــذه الفتــرة 2024

 توز�ع الاستب�ان على المدر�ین. 

�عد استشفاء اللاعبین من الأحمال السا�قة الناتجة عن التدر�ب والمنافسة، یتم تطبیق الاخت�ارات �عـد یـوم 

 ة في الفترة المسائ�ة. الراحة في أماكن تدر�ب الأند�

 كل مجموعة حسب التقس�م تطبق في یوم أي �جب تخص�ص ثلاث أساب�ع لكل نادي.

تســجیل أســماء اللاعبــین مــع إعطــاء تعل�مــات �المحافظــة علــى الترتیــب المت�ــع أثنــاء التنفیــذ وشــرح طر�قــة 

 الأداء.

اخت�ـار �مـا �جـب مراعـاة عامـل �جب الأخذ �عین الاعت�ار فترات الراحة المناسـ�ة �عـد تطبیـق �ـل 

التسخین أي �عد أخذ راحة إ�جاب�ة لا �مكن للاعب التوقـف وانتظـار دوره فـي الاخت�ـار المـوالي نظـرا لعـدد 

للاعبــین الكبیــر فــي الفر�ــق بــل �جــب عل�ــه الجــري الخف�ــف والتحــرك فــي المیــدان للحفــاظ علــى اســتعداده 

 البدني والوظ�في.

حسب نوع�ة �ل اخت�ـار مـن أجـل أن یتناسـب وقـت تنفیـذ �ـل مجموعـة مـع تم انتهاج طرق تطبیق مختلفة 

  وقت الحصة وذلك من خلال:

  المجموعة الأولى: 6-3-1

 قبل بدا�ة التطبیق توزع الأدوات في المیدان �الشكل الاتي:



 الإجراءات المیدان�ة للدراسة         الفصل الثالث

 190 

 
 : طر�قة تطبیق اخت�ارات المجموعة الأولى على اللاعبین27شكل رقم 

داخلهمــا شــر�طان د�كــامتر لأخــذ الق�اســات فــي الوثــب العــر�ض متــر  30نشــكل رواقــان طولهمــا 

 واخت�ار الخمس وث�ات، �طبق الاخت�ار لاعبین في نفس الوقت.

أمــا �النســ�ة لاخت�ــار الســرعة الانتقال�ــة والســرعة الحر��ــة تــم دمجهمــا مــن خــلال إعطــاء اللاعــب 

أمتـار  10عدین (م�قـاتي أول عنـد محاولة واحدة نظرا لاشتراكهما فـي نفـس المسـافة �حیـث یـتم تعیـین مسـا

مـن اللاعبـین  2متر) بینما اخت�ار تحمل السرعة ف�طبق �شكل عادي ( 30وم�قاتي ثاني عند خط النها�ة 

 في نفس الوقت)

یتولون أخذ الق�اسـات والتأكـد مـن صـحة التطبیـق  2أشخاص من فر�ق العمل المساعد ( 3نحتاج 

 الخاصة) بینما الثالث �سجل النتائج في الاستمارة

 لاعب.  30دق�قة عندما �ط�قها  45ساعة و 1�ستغرق تنفیذ المجموعة الأولى حوالي 

 المجموعة الثان�ة: 6-3-2

قبـــل تطبیـــق الاخت�ـــارات یـــتم توز�ـــع ورشـــات ثنائ�ـــة لاخت�ـــار أكرمـــوف ونیلســـون لســـرعة الاســـتجا�ة 

ـــى مجمـــوعتین مجموعـــة  ـــین إل ـــتم تقســـ�م اللاعب �حیـــث �شـــرف �ـــل  Bومجموعـــة  Aحســـب البرتو�ـــول إذ ی

مسـاعدین علـى ورشـة (مسـاعد م�قـاتي �عطـي إشـارة الانطـلاق ومسـاعد مسـجل للنتـائج)، �عـد الانتهـاء مـن 

 Aالاخت�ــار�ن، یبــدأ تطبیــق اخت�ــار القفــز المتكــرر إلــى الأعلــى �ات�ــاع الإجــراءات التال�ــة تطبــق المجموعــة 

العكـس (كـل لاعـب فـي مجموعـة �جـب أن �حـافظ علـى تعد تكرار القفـزات ثـم  Bالاخت�ار بینما المجموعة 

 ت�ادل العد مع اللاعب في المجموعة الأخرى)

كملاحظة: في اخت�اري أكرموف ونیلسـون إذا لـم یتـوفر العـدد الكـافي مـن المسـاعدین �مكـن الاسـتعانة فـي 

 المست�عدین. نعمل�ة تسجیل النتائج �اللاعبی

 لاعب. 30دق�قة عندما �ط�قها  35ساعة  1�ستغرق تنفیذ المجموعة الثان�ة حوالي 

 المجموعة الثالثة: 6-3-3



 الإجراءات المیدان�ة للدراسة         الفصل الثالث

 191 

 یتم توز�ع الوسائل والأدوات قبل بدا�ة الاخت�ارات على شكل ورشات �الاتي:

لاعبــین) �حتــاج هــذا الاخت�ــار إلــى  4�طبــق علــیهم اللاعبــین اخت�ــار المرونــة (كــل دفعــة �ختبــر  ي�راســ 4

 �سجل النتائج. مساعدین �أخذان الق�اسات ومساعد ثالث

فـي الورشـة الخاصـة �مجموعتـه) �حتـاج هـذا الاخت�ـار  رالتوافق (�طبق �ل لاعـب الاخت�ـا رورشتان لاخت�ا

 إلى مساعدین في �ل ورشة (مساعد م�قاتي �عطي إشارة الانطلاق ومساعد مسجل للزمن المحقق)

علـى نفـس التقسـ�م  ن اللاعبـو توز�ع الأقماع فـي المضـمار حسـب بروتكـول بر�سـي، وأثنـاء التطبیـق �حـافظ 

) �أدي اللاعبون فـي المجموعـة الأولـى الاخت�ـار بینمـا لاعبـي المجموعـة الثان�ـة Bومجموعة  A(مجموعة 

دقـائق �جـب علـى اللاعبـین التحـرك عرضـ�ا  5�قومون �عد عدد الدورات ثم العكس. ملاحظة (�عد انتهـاء 

ة وهــذا لكــي یتســنى لفر�ــق العمــل أخــذ ق�ــاس فــي المضــمار أو الملعــب �شــكل عمــودي علــى النقطــة المحققــ

المسافة المقطوعة بدقة) �قوم المساعد الأول �ضـ�ط الم�قـاتي ثـم �عطـي إشـارة الانطـلاق بینمـا المسـاعدون 

متـر عـن �عضـهم الـ�عض مـن أجـل تسـهیل سـرعة  100الثلاث یتوزعون حـول المیـدان �مسـافات متسـاو�ة 

 م الدورة.تسجیل المسافات الإضاف�ة �عد أو قبل إتما

لاعبـین) �حتـاج  4دعامات خشب�ة �طبق علیهم اللاعبـین اخت�ـار فلامنقـو (كـل دفعـة �ختبـر  4كما نحتاج 

مساعدین �ل مساعد �ض�ط الوقـت و�حسـب عـدد مـرات التـي حـدث فیهـا اخـتلال فـي  5هذا الاخت�ار إلى 

 التوازن أما المساعد الخامس �سجل النت�جة. 

مقــرر �مكــن الاســتعانة �ــاللاعبین  ودم �فا�ــة فر�ــق العمــل حســب مــا هــكملاحظــة ســبق ذ�رهــا فــي حالــة عــ

 المست�عدین في تدو�ن النتائج. 

 دق�قة. 30ساعة و 1�ستغرق تنفیذ المجموعة الثالثة حوالي 

بدن�ـة وجمـع لمعلومـات و��انـات عـن المـدر�ین تـم  ت�عد الانتهاء من الدراسة المیدان�ة من تطبیق للاخت�ارا

 عة من النتائج الخام الكم�ة والنوع�ة التي ستعالج �أنسب أنواع المعالجة الإحصائ�ة.التوصل إلى مجمو 

 مجالات الدراسة: 7

 المجال المكاني: أجر�ت الدراسة على مستوى الملاعب التي تتدرب فیها الأند�ة: 7-1

 المر�ب الر�اضي الأولمبي ال�از سط�ف.

 والر�اضة قسنطینة.المعهد الوطني لتكو�ن العالي لإطارات الش�اب 

 ملعب الاخوة بوشلیق مقرة ولا�ة المسیلة.

 ف�فري العال�ة �سكرة. 18ملعب 
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 �شار. 1955أوت  20ملعب 

 المعهد الوطني لتكو�ن العالي لإطارات الش�اب والر�اضة الشلف.

 ملعب أحمد ز�انة وهران.

 ملعب عمار حمام خنشلة.

د�سـمبر  12(مسـتغرق فـي تطبیـق الدراسـة الـذي امتـد مـن یتمثل في الزمن الكلي ال :المجال الزماني 7-2

) �شـــمل الدراســـة النظر�ـــة والدراســـتین الاســـتطلاعیتین إلـــى جانـــب الدراســـة 2024مـــارس  31حتـــى 2022

 التطب�ق�ة. 

 المجال ال�شري: یتمثل في مجتمع وعینة ال�حث وفي الجهات المعن�ة �الدراسة. 7-3

 الأسالیب الإحصائ�ة: 8

معتمــدین فــي حسـاب وتحلیــل المعلومــات والب�انــات  spss-v26المعالجـة الاحصــائي  جبرنــامتـم اســتخدام 

 الكم�ة والنوع�ة على الاخت�ارات الات�ة:

 معامل ألفا �رو ن�اخ، معامل الارت�اط بیرسون، معامل جیتمان، معامل سیبرمان براون. 

 النس�ة المئو�ة.

 معدلة ست�فن ثوم�سون.

 .  فسمیر نو  فاخت�ار �المجرو 

 المتوسط الحسابي والانحراف المع�اري والالتواء والتفلطح.

   T. Scoreالدرجة المع�ار�ة الزائ�ة والتائ�ة الخط�ة. 

 منحنى التوز�ع الطب�عي لقاوس.

 حسن المطا�قة.  k2اخت�ار 

) درجــة متوســط، 2.32 -1.67) درجــة منخفضــة، (1.66 -1( :الأوزان النســب�ة حســب التــدرج الثلاثــي

 ) درجة عال�ة. 2.33-3(

 خلاصة:

نجـــاح الجانـــب التطب�قــــي مـــرت�ط �ــــالتخط�ط والترتیـــب والضـــ�ط الجیــــد لحـــدود ال�حــــث، فمـــن هــــذا 

المنطلــق تمحــور هــذا الفصــل حــول الإجــراءات المیدان�ــة الضــرور�ة لمــا لهــا مــن أهم�ــة، إذ تعتبــر الر�یــزة 

لـذي �جـب المنهج�ة المعتمد علیها في رسم خر�طة عمل واضحة المعالم والأ�عاد، وتحدد المـنهج العلمـي ا

 أن نلتزم �ه لإعطاء مصداق�ة علم�ة لل�حث. 
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 الرابعالفصل 

 ومناقشتها ةعرض وتحليل نتائج الدراس
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 تمهید:

تعتبـــر عمل�ـــة عـــرض وتحلیـــل النتـــائج مـــن أهـــم الخطـــوات التـــي تعطینـــا قـــراءات وتحالیـــل موضـــوع�ة �غ�ـــة 

الوصــول إلــى اســتنتاجات عــن المشــكل المطــروح مــن خــلال معالجــة النتــائج الخــام المتحصــل علیهــا مــن 

مــا �خــص معلومــات و��انــات جــراء تطبیــق الاخت�ــارات والاســتب�ان، و�التــالي الخــروج �ــالقرار الإحصــائي ف�

 صحة الفرض�ات أو عدمها. 

 عرض وتحلیل نتائج الدراسة1

 :عرض وتحلیل نتائج الفرض�ة الأولى 1-1

للتأكــــد مـــــن تحقــــق الشـــــرط الأول لإجــــراء التحلیـــــل العـــــاملي الاستكشــــافي المتمثـــــل فــــي اعتدال�ـــــة التوز�ـــــع 

صـلاح�ة متغیـرات الدراسـة (فالتوز�عات الغیر اعتدال�ـة �صـعب فیهـا اشـتقاق عوامـل مشـتر�ة)، وللتأكـد مـن 

المتمثلــة فــي الاخت�ــارات البدن�ــة، تــم اجــراء الإحصــاءات الوصــف�ة المناســ�ة �مــا هــو موضــح فــي الجــدول 

 التالي:
 : �مثل نتائج التحلیل الوصفي للاخت�ارات البدن�ة والتوز�ع الطب�عي20جدول رقم 
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أن نس�ة تشتت نتائج الاخت�ـارات البدن�ـة یتبین من الجدول أن ق�م الانحراف المع�اري صغیرة ما یدل على 

) بنمــا قـــ�م معامـــل -1+ و1علــى المتوســـط معتدلــة، �مـــا نلاحـــظ أن قــ�م معامـــل الالتــواء محصـــورة بـــین (

سـمیر نـوف  ف) أما �النسـ�ة لقـ�م معامـل شـابیرو و�لـك ومعامـل �ـالمجرو -3+ و3التفلطح محصورة بین (

علــى اعتدال�ــة توز�ــع متغیــرات  لغیــرات وهــذا مــا یــدفــي جم�ــع المت 0.05فهــي أكبــر مــن مســتوى الدلالــة 

 الاخت�ارات البدن�ة.

�عــد التأكـــد مـــن اعتدال�ــة التوز�ـــع �مكـــن اســـتخدام التحلیــل العـــاملي الاستكشـــافي وات�ــاع شـــروط التأكـــد مـــن 

صــلاحیته �مــا هــو مبــین فــي الخطــوات الات�ــة بـــدءا �مصــفوفة الارت�ــاط البین�ــة للتحقــق مــن قــ�م علاقـــات 

 ومحدد المصفوفة. الارت�اط 
 : �مثل مصفوفة الارت�اط البین�ة وق�م مستوى الدلالة للاخت�ارات البدن�ة21جدول رقم 

 
معامـل ارت�ـاط بـین الاخت�ـارات البدن�ـة، إذ یتضـح  66�مثل الجدول ق�م دلالة ارت�ـاط المتغیـرات المقـدرة ب 

معامل بینما بلـغ  45بلغ  0.05من خلال المصفوفة أن مجموع المعاملات الدالة احصائ�ا �حد أدنى من 

ت ق�مــة محــدد المصــفوفة معامــل �حــد أدنــى مــن مســتوى الدلالــة، �مــا بلغــ 21عــدد المعــاملات الغیــر دالــة 

ممــا �عنــي عــدم وجــود مشــكلة التعــدد الخطــي بــین المتغیــرات أي  0.00001وهــي ق�مــة أكبــر مــن  2.54

ـــة  ـــة الاســـتمرار فـــي اجـــراء الخطـــوة الاستكشـــاف�ة الموال� �مكـــن إ�جـــاد معكـــوس للمصـــفوفة و �التـــالي إمكان�

لق�ــاس �فا�ــة العینـــة،  (KMO- TEST)المتمثلــة فــي فحــص قــ�م مصــفوفة الارت�اطــات �اســـتخدام اخت�ــار 



 عرض وتحلیل نتائج الدراسة ومناقشتها         الفصل الرا�ع 

 197 

لمعرفـة مـا إذا �انـت صـالحة للتحلیـل   لق�ـاس الحـد الأدنـى للعلاقـات بـین قـ�م المصـفوفة bartlettواخت�ـار 

 إلى المر��ات الأساس�ة �ما هو موضع في الجدول التالي:
 bartlettو KMO: �مثل نتائج اخت�ار 22جدول رقم 

 
فكلمــا �انــت الق�مــة المحســو�ة قر��ــة مــن الواحــد �لمــا  1و 0إلــى أن ق�مــة المحــك تتــراوح بــین  kaiserأشــار

كانــت معــاملات الارت�ــاط البین�ــة قو�ــة وتصــلح للتحلیــل العــاملي والعكــس، ومــن خــلال الجــدول نلاحــظ أن 

مما �عني أن مؤشر �فا�ة العینة مرتفع وقـوي، �مـا  0.5وهي أكبر من  0.821تساوي  kmoق�مة اخت�ار 

وهـي أقـل مـن  0.000تسـاوي  sigأن ق�مـة  khi- carré�الاسـتعانة ب  bartlettنلاحظ مـن تطبیـق اخت�ـار 

مصــفوفة  هممــا یــدل علــى عــدم وجــود اعتمــاد خطــي فــي المصــفوفة وأن مصــفوفة الارت�ــاط لا تشــ� 0.05

إذن ممــا ســبق فالنتــائج المحققــة تــدعم ملاءمــة مصــفوفة الارت�ــاط لمواصــلة إجــراء التحلیــل العــاملي الوحــدة 

�مــا هـو مبـین فــي  MSAالاستكشـافي للكشـف عــن �فا�ـة �ـل متغیــر علـى عینـة الدراســة �اسـتخدام اخت�ـار 

 جدول مصفوفة الارت�اط الجزئ�ة التالي.
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 الجزئ�ة: �مثل مصفوفة الارت�اط 23جدول رقم 

 
ـــین  MSAنلاحـــظ فـــي مصـــفوفة الارت�اطـــات الجزئ�ـــة علـــى المســـتوى القطـــري أن قـــ�م اخت�ـــار  محصـــورة ب

مما یدل علـى  0.5�أكبر ق�مة و�التالي فإن ق�م �ل المتغیرات أكبر من  0.968�أصغر ق�مة و 0.587

 كفا�ة �ل متغیر على العینة. 
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 المتغیرات: �مثل ق�م شیوع وت�این 24جدول رقم 

 
من خلال الجـدول نلاحـظ توز�ـع معـاملات الشـیوع لكـل متغیـر فـي الدراسـة والتـي تعبـر عـن تفسـیر الت�ـاین 

یتمثــل فــي اخت�ــار تحمــل الســرعة  %88.5فــي العوامــل المشــتر�ة إذ أن أكبــر متغیــر �فســر التب�ــان بنســ�ة 

�فســر التب�ـــان یتمثـــل فـــي )، بینمــا أصـــغر متغیـــر 30sمـــع راحـــة بــین �ـــل تكـــرار وأخـــر  30m*5(الجــري 

، ولمعرفة نس�ة الت�این الكلي والقـ�م الذات�ـة واسـتخلاص العوامـل %25.5اخت�ار تحمل القوة بنس�ة تساوي 

 تم تطبیق اخت�ار �ایزر �ما هو موضح في الجدول الاتي:
 : �مثل الق�م االذات�ة والق�م التفسیر�ة قبل عمل�ة التدو�ر25جدول رقم 
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عوامـل �جــذور �امنــة  3�ــات الجـدول أن عــدد العوامـل التــي تـم التوصــل إلیهـا هــي نلاحـظ مــن خـلال معط

، 46.307) بنســب ت�ــاین (%1.233، 1.391، 5.757أكبــر مــن الواحــد الصــح�ح بلغــت علــى التــوالي (

 %50مـن الت�ــاین الكلـي للعوامـل وهــي نسـ�ة أكبـر مــن    %68.176) تمثـل 10.275%، %11.595

إلـــى العوامـــل المت�ق�ـــة الأخـــرى والتـــي جـــذرها الكـــامن أقـــل مـــن الواحـــد  %31.824فـــي حـــین تعـــود نســـ�ة 

الصـح�ح، وللتوضـ�ح العوامــل المستخلصـة أكثــر تـم اســتخدام محـك اخت�ـار المنحــدر لكاتیـل �مــا هـو مبــین 

 في المنحنى الب�اني التالي:

 
 : �مثل اخت�ار منحنى المنحدر28شكل رقم 

منحنــى ب�ــاني �مثــل العوامــل المستخلصــة بدلالــة قــ�م الجــذور الكامنــة حســب محــك �اتیــل، إذ یبــین وجــود 

ثلاث عوامل فقط جـذورها الكامنـة أكبـر مـن الواحـد الصـح�ح، �حیـث �ـل عامـل تتشـ�ع عل�ـه مجموعـة مـن 

 المتغیرات �ما یوضح الجدول التالي:  
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 العوامل قبل التدو�ر: �مثل تش�ع المتغیرات على 26جدول رقم 

 
متغیرات متش�عة �ق�م مرتفعة على العامل الأول، بینما یتش�ع  8یتضح من الجدول قبل عمل�ة التدو�ر أن 

متغیـر واحــد �ق�مــة ســال�ة علــى العامــل الثــاني، أمــا العامـل الثالــث فیتشــ�ع عل�ــه ثــلاث متغیــرات، لــذا �جــب 

ع الت�ــاین والتشــ�عات علــى العوامــل للحصــول علــى شــكل علینــا الق�ــام �عمل�ــة التــدو�ر مــن أجــل إعــادة توز�ــ

المقترحـــة مـــن طـــرف �ـــایزر  vari max�ســـ�ط �مكـــن تفســـیره، ولهـــذا تـــم اخت�ـــار طر�قـــة التـــدو�ر المتعامـــد 

 للحصول على عوامل مستقلة، والجدول التالي یوضح الت�این المفسر للعوامل �عد إعادة التدو�ر
 والق�م التفسیر�ة للعوامل �عد التدو�ر: �مثل الق�م الذات�ة 27جدول رقم 

 
نلاحظ من خلال معط�ات الجدول �عد إعادة توز�ع الت�این بین العوامل �اسـتخدام طر�قـة التـدو�ر المتعامـد 

أن نســب الت�ــاین المفســرة للعوامــل تختلــف عــن النســب الســا�قة الــذ�ر قبــل التــدو�ر ومــع ذلــك فــإن النســ�ة 
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 %24.564  بینمـا قـدرت نسـ�ة العامـل الثـاني ب %32.453ول �مقدار الكبیرة المحققة ترجع للعامل الأ

 %68.167، أمـا نسـ�ة تفسـیر الت�ــاین للعوامـل مجتمعـة لقـد بلغــت %11.159وفـي العامـل الثالـث بلغــت 

وهـي نســ�ة مســاو�ة لنســ�ة تفســیر ت�ــاین العوامــل قبــل التــدو�ر، ولمعرفــة مــدى ارت�ــاط المتغیــرات �كــل عامــل  

 سنستعین �جدول تش�ع المتغیرات على العوامل �عد التدو�ر  �ما هو مبین  في الجدول الاتي:
 : �مثل تش�ع المتغیرات على العوامل �عد التدو�ر28جدول رقم 

 
تشـ�ع  28فـأكبر یتبـین فـي الجـدول رقـم  0.3جیلفرود الذي �قبل المتغیر المتشـ�ع مـن اعتمادا على مع�ار 

أر�ــــع  4)، بینمــــا تتشــــ�ع 0.764و 0.844خمــــس متغیــــرات علــــى العامــــل الأول �قــــ�م محصــــورة بــــین ( 5

) أمــا �ق�ــة المتغیــرات الــثلاث فقــد 0.492و 0.820متغیــرات أخــرى علــى العامــل الثــاني �قــ�م تتــراوح بــین (

یتضــح أ�ضــا  ق)، مــن خــلال مــا ســب0.536و 0.745لــى العامــل الثالــث �قــ�م محصــورة بــین (تشــ�عت ع

تحقــق شــرط تشــ�ع ثــلاث متغیــرات فــأكثر عــن العوامــل المستخلصــة �عــد عمل�ــة التــدو�ر لــذا فهــي مقبولــة 

 ) �ما هو موضح :31-30-29ولتفسیر تش�ع المتغیرات على �ل عامل تم استخدم الجداول (

 رات على العامل الأول:تفسیر تش�ع المتغی
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 : �مثل ق�م تش�ع المتغیرات على العامل الأول29جدول رقم 

 
متغیـرات بنسـ�ة  5أن عدد المتغیرات التي تش�عت على العامل الأول قـدرت ب  12یتبین من الجدول رقم 

، و�نــاء علـى ترتیـب قــ�م التشـ�ع وتنــوع 12مـن المجمــوع الكلـي للمتغیـرات ال�ــالغ عـددها  %41.66تسـاوي 

المتغیرات فإن هذا العامل طائفي، ولعدم وجود ق�م تش�عات سال�ة مع الق�م الموج�ة المتوصـل إلیهـا �عتبـر 

اللاعـب الـذي  العامل غیر قطبي الاتجـاه �فسـر هـذا تناسـب نتـائج اللاعبـین فـي الاخت�ـارات البدن�ـة �معنـى

الأر�عـة، �مـا  تحقق نتائج مرتفعة فـي اخت�ـار تحمـل السـرعة حقـق نتـائج مرتفعـة أ�ضـا فـي �ـاقي الاخت�ـارا

نلاحظ أن ق�مة تش�ع هذه المتغیرات الخمس على العامل الثاني ضع�فة أما �النس�ة للعامل الثالـث تسـاوي 

 الأول یتصف �النقاء.  على أن العامل لالصفر مما ید

 تش�ع المتغیرات على العامل الثاني:تفسیر 
 : �مثل ق�م تش�ع المتغیرات على العامل الثاني30جدول رقم 

 
مــن  %33.33تشــ�ع أر�ــع متغیــرات علــى العامــل الثــاني بنســ�ة تمثــل  30نلاحــظ مــن خــلال الجــدول رقــم 

نفـــس العنصـــر البـــدني فـــإن هـــذا العامـــل  سالمجمـــوع الكلـــي للمتغیـــرات ولكـــون المتغیـــرات متنوعـــة ولا تقـــ�

طائفي، �ما نلاحـظ أن قـ�م تشـ�ع المتغیـرات المقبولـة موج�ـة �لهـا دون وجـود قـ�م سـال�ة ممـا یـدل علـى أن 

هذا العامل غیر قطبي الاتجاه ولكون تش�ع متغیـرات هـذا العامـل تتشـ�ع �قـ�م قر��ـة مـن الصـفر علـى �ق�ـة 

 العوامل فإن هذا العامل یتصف �النقاء.

 الثالث: تفسیر تش�ع المتغیرات على العامل
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 : �مثل ق�م تش�ع المتغیرات على العامل الثالث31جدول رقم 

 
ـــث بنســـ�ة تمثـــل  ـــى العامـــل الثال مـــن مجمـــوع  %25نلاحـــظ مـــن خـــلال الجـــدول تشـــ�ع ثـــلاث متغیـــرات عل

نفــس العنصــر البــدني فــإن  سالاخت�ــارات البدن�ــة المط�قــة علــى اللاعبــین ولكــون المتغیــرات متنوعــة ولا تقــ�

هذا العامل طائفي، �ما نلاحظ أن ق�م تش�ع المتغیرات المقبولة موج�ة �لها دون وجود ق�م سال�ة مما یدل 

على أن هذا العامـل غیـر قطبـي الاتجـاه ولكـون تشـ�ع متغیـرات هـذا العامـل تتشـ�ع �قـ�م صـفر�ة علـى �ق�ـة 

 العوامل فإن هذا العامل یتصف �النقاء.

نوع العلاقة بین العوامل سنعتمد على مصفوفة المكونات لتبین ذلـك �مـا هـو موضـح فـي الجـدول ولمعرفة 

 الموالي
 : �مثل مصفوفة المكونات الذي یبین العلاقة بین العوامل قبل و�عد عمل�ة التدو�ر32جدول رقم 

 
یبین الجدول وجود علاقة ارت�اط�ة طرد�ة درجتها فوق المتوسط بین  العامل الأول والعامل الثاني والثالث 

)، أمــا �عــد عمل�ــة  0.605، 0.578، 0.613قبــل التــدو�ر، حیــث بلغــت ق�مــة الارت�ــاط علــى الترتیــب ( 

)  0.245، 0.151 ،0.221التــدو�ر لقــد تغیــرت قــ�م ارت�ــاط العوامــل ف�مــا بینهــا حیــث أصــ�حت تســاوي( 

�عني هذا وجود علاقة ارت�اط�ة طرد�ة ضع�فة جـدا، و�التـالي نسـتنتج مـن مصـفوفة المكونـات �عـد التـدو�ر 
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ضعف الارت�اط بین العوامـل المستخلصـة ممـا یؤ�ـد وجـود علاقـة اسـتقلال�ة ف�مـا بینهـا، ومنـه فـإن التحلیـل 

 التدو�ر المتعامد صالحة وصح�حة.العاملي الاستكشافي �استخدام طر�قة المكونات الأساس�ة و 

ممـا سـبق �عــد ات�ـاع خطــوات التحلیـل العــاملي التـي أكـد فیهــا علـى صــلاحیته نـتج عنهــا اسـتخلاص ثــلاث 

عوامل مستقلة �حیث �ل عامل یتش�ع عل�ه مجموعة من العناصر المختلفة والمتنوعة بین العامة والمر��ة 

ر الل�اقــة البدن�ـــة المستخلصــة متنوعـــة بــین العامـــة وهــذا مــا یثبـــت صــحة الفرضـــ�ة الأولــى" عوامـــل عناصــ

 والمر��ة". 

 عرض وتحلیل نتائج الفرض�ة الثان�ة 1-2

 عرض وتحلیل نتائج اخت�ار القفز العر�ض (القوة الانفجار�ة للأطراف السفل�ة) 1-2-1
له ضمن منحنى  : یبین عدد اللاعبین والنس�ة المئو�ة حسب �ل مستوى مع�اري والنسب المقررة33الجدول رقم 

 التوز�ع الطب�عي في اخت�ار القفز العر�ض.

 
تم تحدید الدرجة التائ�ة لعنصر القوة الانفجار�ة وفق القاعدة الإحصائ�ة لاخت�ار الدرجـة، فتبـین أن النقطـة 

)، �حیث 70وجید جدا أكبر من  30الحق�ق�ة لتحلیل وتفسیر هذه الق�مة تندرج بین (ضع�ف جدا أقل من 

�ــل المســتو�ات مــع اخــتلاف نلاحــظ مــن خــلال معط�ــات الجــدول ت�ــاین فــي قــ�م المســتو�ات المع�ار�ــة فــي 

ق�مهــا مــع النســب المقــررة لهــا فــي التوز�ــع الطب�عــي الاعتــدالي، إذ نــرى أن أكبــر مســتو�ات اخت�ــار القفــز 

 .متوسطالعر�ض تنحصر ضمن المستوى 

مـن  % 37.12لاعـب مـا �مثـل نسـ�ة  62تشـمل نت�جـة  (m 2.39-2.25)�حتو�ها مجـال الدرجـة الخـام 

 34.135النس�ة الكل�ة للعینة، وهي نس�ة أكبر من المستوى الـذي �قابلهـا فـي التوز�ـع الطب�عـي الاعتـدالي 

لاعـب أي بنسـ�ة  55الـذي �ضـم نتـائج  (m 2.24-2.10)، ثم یلیها مستوى مقبـول المحـدد �المجـال  %
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التوز�ـع الطب�عـي، التـي تقابلهـا فـي  % 34.135من مجمـوع اللاعبـین، وهـي أقـل مـن النسـ�ة  % 32.93

تنــدرج نتــائجهم ضــمن المســتوى ضــع�ف  % 13.77   لاعــب بنســ�ة 23وفــي المرت�ــة الثالثــة نلاحــظ 

و یتبین لنا أن نس�ة هذا المستوى أكبر �قیـل مـن النسـ�ة المقـررة  (m 2.09-1.99)محصورة في المجال 

تمثـل  (m 2.53-2.40)بـین الخـام  مـا   ، أما في المرت�ة الرا�عة التي تشمل ق�م الدرجات % 13.585

  % 13.135لاعــب وهــي نســ�ة أقــل مــن  20أي مــا �قابــل   %11.97المســتوى الجیــد المقــدر بنســ�ة 

حسب مـا هـو مقـرر فـي التوز�ـع الطب�عـي، بینمـا نـرى أن المسـتوى جیـد جـدا أخـذ قـ�م درجـات خـام مفتوحـة 

�نس�ة أكبر من النس�ة  % 2.99  ما �مثل 5، ونظرا للعدد القلیل من اللاعبین ال�الغ m 2.53أكبر من 

مــن اللاعبــین �انــت نت�جـــة  2المقــررة فــإن هــذا المســتوى  احتــل الترتیــب الخــامس، وأخیــرا یتضــح لنــا أن 

مــن عینــة الدراســـة وهــي أقــل مـــن   % 1.19، �مــثلان نســـ�ة  m 1.99أدائهمــا فــي الاخت�ــار أق مـــن  

 المستوى الذي �قابلها في التوز�ع.

 
ومنحنى التوز�ع الطب�عي للدراجات الخام لاخت�ار الوثب  T�مثل منحنى توز�ع المستو�ات المع�ار�ة : 29الشكل رقم 

 العر�ض

نلاحــظ أن منحنــى المســتو�ات المع�ار�ــة متقــارب مــن حیــث الشــكل مــع منحنــى التوز�ــع الطب�عــي، وهــذا مــا 

(الدرجـة الخـام)، ومنـه تتحـدد  والمستو�ات المثال�ـة T�فسر درجة التماثل النسبي بین المستو�ات المحسو�ة 

درجات المستو�ات المع�ار�ة لاخت�ار الوثب العر�ض وفق عدد تكرارات الـدرجات ضـمن النسـب المقترحـة، 

مما نستنتج أن مستوى اللاعبین في اخت�ار القوة الانفجار�ة للأطراف السفل�ة حسب التوز�ع درجته مـا بـین 

 .  متوسطة ومقبولة
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 نتائج اخت�ار (السرعة الانتقال�ة)عرض وتحلیل  1-2-2
: یبین عدد اللاعبین والنس�ة المئو�ة حسب �ل مستوى مع�اري والنسب المقررة له ضمن منحنى 34الجدول رقم 

 التوز�ع الطب�عي في اخت�ار السرعة الانتقال�ة.

 
�عـد تحدیــد الدرجــة التائ�ــة لعنصــر الســرعة الانتقال�ـة وفــق القاعــدة الإحصــائ�ة لاخت�ــار الدرجــة الزائ�ــة، 

وجیـد جـدا أكبـر  30تبین أن النقطة الحق�ق�ة لتحلیل وتفسیر هذه الق�مة تندرج بین (ضع�ف جـدا أقـل مـن 

ر�ـة فـي �ـل المسـتو�ات )، �حیث نلاحظ من خلال معط�ات الجدول اختلاف ق�م المستو�ات المع�ا70من 

مع اختلاف ق�م نسـبها المئو�ـة المحققـة مـن طـرف اللاعبـین  مـع النسـب المقـررة لهـا فـي التوز�ـع الطب�عـي 

، وأن أعلــى نســ�ة 0.11بدرجــة انحــراف مع�ــاري  2.49الاعتــدالي، إذ یتضــح أن المتوســط الحســابي بلــغ 

مقبـــول المقابـــل للدرجـــة الخـــام لاعـــب تقـــع نتـــائجهم ضـــمن المســـتوى  56مـــا �عـــادل  % 33.53قـــدرت ب 

(2.49-2.59 s) لاعب من المجمـوع الكلـي �نسـ�ة تمثـل المسـتوى  54أي  % 32.33، ثم تلیها النس�ة

، �عدها �حتل المسـتوى الضـع�ف الترتیـب الثالـث (s 2.48-2.38)المتوسط  بدرجات خام محصورة بین 

لاعــب تتــوزع داخــل  29بــر عــن نتــائج تع %17.93فــي اخت�ــار الســرعة الانتقال�ــة �حیــث �شــمل مــا نســبته 

فقـد قـدرت  (s 2.37-2.26)، أما �النس�ة للمستوى جید الممثـل للدرجـة الخـام (s 2.71-2.60)المجال 

أي احتل الترتیب الرا�ع ، بینما أخذ المستوى جید جـدا  % 14.97في هذا المجال ب  25نس�ة اللاعبین 

، وفــي الأخیــر 2.26sعبـین فقــط لنت�جــة أقــل مــن تــدل علــى تحصــیل لا % 1.19المرت�ـة الخامســة بنســ�ة 

و �التـالي �عتبـر  2.71s�انت ق�مة أدائه في الاخت�ار أكبر مـن  % 0.59ت�قى لاعب واحد �مثل النس�ة 

 مستواه ضع�ف جدا.
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مــن خــلال مقارنــة نســب نتــائج عینــة ال�حــث فــي اخت�ــار الســرعة الانتقال�ــة �النســب المقــررة لهــا فــي منحنــى 

التوز�ــع الطب�عــي تبــین أن المســتو�ات (جیــد جــدا، متوســط، مقبــول، ضــع�ف جــدا) نســبها أقــل مــن النســب 

ة المقــررة %) أمــا المســتو�ات (جیــد، ضــع�ف) فنســبها أكبــر مــن النســ� 34.135 ‏ 2.145المقــررة لهــا (

13.585. 

 
ومنحنى التوز�ع الطب�عي للدراجات الخام لاخت�ار السرعة  T: �مثل منحنى توز�ع المستو�ات المع�ار�ة 30الشكل رقم 

 الانتقال�ة

نلاحــــظ مــــن خــــلال الشــــكل أن منحنــــى المســــتو�ات المع�ار�ــــة یتقــــارب مــــن حیــــث التوز�ــــع مــــع منحنــــى 

الاعتــدالي للــدراجات الخــام، ومنــه فــإن درجــة التماثــل الإحصــائي بــین هــذین المســتو�ین عال�ــة نســب�ا، لــذا 

رارات درجـاتهم تتحدد ق�م ودرجات المستو�ات المع�ار�ة في اخت�ار السرعة الانتقال�ـة للاعبـین وفـق عـدد تكـ

 مقبول ومتوسطضمن النسب المقترحة، إذن مما سبق فإن مستوى عینة الدراسة یندرج ضمن المستو�ین 

 عرض وتحلیل نتائج اخت�ار (السرعة الحر��ة) 1-2-3
: یبین عدد اللاعبین والنس�ة المئو�ة حسب �ل مستوى مع�اري والنسب المقررة له ضمن منحنى 35الجدول رقم 

 .30mطب�عي في اخت�ار السرعة الحر��ة التوز�ع ال
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المناس�ة في حساب الدرجة الزائ�ة ومعالجتها لتصـ�ح درجـة تائ�ـة لعنصـر  ة�عد استخدام القاعدة الإحصائ�

مجــالات  6الســرعة الحر��ــة، یتضــح أن النقطــة الحق�ق�ــة لتحلیــل وتفســیر قــ�م الــدرجات الخــام تتحــدد وفــق 

وجیــد جــدا أكبــر مــن  30حســب المســتو�ات المع�ار�ــة التــي تنحصــر بــین مســتوى (ضــع�ف جــدا أقــل مــن 

ن خلال معط�ات الجدول اختلاف ق�م المستو�ات المع�ار�ـة فـي �ـل المسـتو�ات مـع )، �حیث نلاحظ م70

اخـــتلاف قـــ�م نســـبها المئو�ـــة المحققـــة مـــن طـــرف اللاعبـــین مـــع النســـب المقـــررة لهـــا فـــي التوز�ـــع الطب�عـــي 

مـن اللاعبـین �ـان مسـتواهم متوسـط وهـي نسـ�ة  % 34.13الاعتدالي، �مـا تشـیر ب�انـات الجـدول إلـى أن 

منهم حققوا مستوى مقبول بنس�ة أقل من المقـررة،    % 32.93لنس�ة المقررة في المنحنى، بینما مساو�ة ل

 14.97 -15.56لاعـب علــى الترتیـب بنســب  25-26أمـا �النسـ�ة للمســتوى ضـع�ف وجیـد لقــد تضـمنا (

 نسـب 0.59 -1.79) وهي نسب أكبر من النسب المقررة في التوز�ع، �ما نلاحظ أن النسب المت�ق�ـة %

لاعبــین للمســتوى ضــع�ف جــدا فــي حــین لاعــب واحــد �ــان  3أقــل مــن النســب المقــررة وهــي تمثــل تحقیــق 

 مستواه جید جدا.

 
ومنحنى التوز�ع الطب�عي للدراجات الخام لاخت�ار السرعة  T: �مثل منحنى توز�ع المستو�ات المع�ار�ة 31الشكل رقم 

 الحر��ة.

حسب الشكل فإن درجة التماثل الاحصائي بین المسـتو�ات المع�ار�ـة والـدرجات الخـام مرتفعـة نسـب�ا نظـرا  

لتقارب التوز�ـع بینهمـا �مـا هـو موضـح، وعل�ـه فـإن قـ�م ودرجـات المسـتو�ات المع�ار�ـة فـي اخت�ـار السـرعة 

متوســط المســتو�ین الحر��ــة للاعبــین حســب عــدد تكــرارات درجــاتهم ضــمن النســب المقترحــة تنــدرج ضــمن 

اللذان �حتو�ان  (4.28s-4.18)و  (4.17s-4.06)اللذان �عبر عنهما �مجالي الدرجات الخام ومقبول 

 .0.11�انحراف مع�اري  4.18sق�مة المتوسط الحسابي لأفراد العینة المقدرة ب 
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 عرض وتحلیل نتائج اخت�ار (القوة الممیزة �السرعة) 1-2-4
اللاعبین والنس�ة المئو�ة حسب �ل مستوى مع�اري والنسب المقررة له ضمن منحنى  : یبین عدد36الجدول رقم 

 وث�ات. 5التوز�ع الطب�عي في اخت�ار 

 
لكل درجة إحصـائ�ة ق�مـة، فالدرجـة الأصـل�ة لاخت�ـار القـوة الممیـزة �السـرعة تعتبـر درجـة خـام لا مـدلول 

�ـــة لكـــي �ســـهل حصـــرها فـــي مجـــالات لتحدیـــد لهـــا، تحتـــاج الـــى معالجـــة لتحو�لهـــا إلـــى درجـــة زائ�ـــة ثـــم تائ

مســتو�ات الاخت�ــار حســب نتــائج اللاعبــین، وهــذا مــا یوضــحه الجــدول فــي الأعلــى إذ تحــددت المســتو�ات 

مجـــالات اختلفـــت فیهـــا الـــدرجات الخـــام حســـب ق�مهـــا وتتـــوزع نســـبها وفـــق عـــدد تكـــرارات  6المع�ار�ـــة ب 

 اللاعبین في النتائج.

دول أن أعلــى نســ�ة مئو�ــة لاخت�ــار القــوة الممیــزة �الســرعة تحققــت فــي كمــا یتبــین لنــا مــن معط�ــات الجــ

�انـت فـي المسـتوى ضـع�ف جـدا ،  % 0.59بینمـا أدنـى نسـ�ة  % 37.12المستوى مقبول بنس�ة تسـاوي 

) حققـــــت ( % 2.99 ‏ 13.17 ‏ 14.37- 31.73أمــــا �ق�ــــة النســــب ترتبــــت حســــب ق�مهــــا �ــــالاتي (

المسـتوى ضـع�ف و�ل�ـه جیـد جـدا ) هـذه النسـب تمثـل توز�ـع عـدد الاعبـین مستوى متوسط ثم الجیـد �عـدها 

في �ل مستوى وهي نسب أكبر من النسب المقررة في التوز�ـع الطب�عـي عنـد المقارنـة مـع المسـتوى مقبـول 

 وجید و الجید جدا أما عند المقارنة مع المستوى متوسط ضع�ف وضع�ف جدا فهي أقل.
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ومنحنى التوز�ع الطب�عي للدراجات الخام لاخت�ار القوة  Tتوز�ع المستو�ات المع�ار�ة : �مثل منحنى 32الشكل رقم 

 الممیزة �السرعة

نلاحظ من خلال الشكل وجود تماثل إحصـائي نسـبي عـالي بـین المسـتو�ات المع�ار�ـة والدرجـة الخـام نظـرا 

للش�ه الكبیر وتقارب المنحن�ان الب�ان�ان، وعل�ه فإن الق�م التكرار�ة لنتائج اللاعبین في اخت�ار القوة الممیزة 

ار�ـــة المقترحـــة، إذن ممـــا ســـبق فـــإن �الســـرعة تبـــین لنـــا مســـتوي العینـــة   حســـب مجـــالات المســـتو�ات المع�

 هذا الاخت�ار. مقبول ومتوسط فيمستوى اللاعبین 

 عرض وتحلیل نتائج اخت�ار (تحمل السرعة) 1-2-5
: یبین عدد اللاعبین والنس�ة المئو�ة حسب �ل مستوى مع�اري والنسب المقررة له ضمن منحنى 37الجدول رقم 

 التوز�ع الطب�عي في اخت�ار تحمل السرعة.

 
في المعالجة الإحصائ�ة للق�م الخام لاخت�ار تحمل السرعة تم الكشف عن مستوى اللاعبـین حسـب قـ�م    

والتـي تتحــدد ب فــوق   6فــي �ـل مجــال أو مسـتوى مــن بــین المسـتو�ات الموضــحة المقسـمة إلــى  متكـراراته

ضـــع�ف جـــدا، و�نـــاء علــى النتـــائج الـــواردة قـــدرت ق�مـــة المتوســـط الحســـابي ب  30جیــد جـــدا ، تحـــت  70

4.90s  وعلــى ضــوء هــذا نلاحــظ أن المســتوى جیــد جــدا لعینــة ال�حــث ق�متــه 0.23ب انحــراف مع�ــاري ،
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مـن المجمـوع الكلـي وهــي  %2.93لاعبـین بنسـ�ة مئو�ـة  تمثـل  4 ههـذا مـا حققـ 4.46sقـل مـن الحد�ـة  أ

، أمــا المســتوى جیــد قــد تحــدد ب المجـــال  %2.145أكبــر مــن النســ�ة المقــررة لهــا فــي التوز�ـــع الطب�عــي 

(4.46-4.64s)  وهــي نســ�ة  %13.17علــى هــذا المســتوى ب  الاعــب  تحصــلو  22الــذي �شــتمل علــى

-4.65)ة المقررة لها، و �النس�ة للمستوى  متوسط و مقبول اللذان ینحصران في المجالین  أقل من النس�

4.88 s) (4.88-5.12 s)   لكـل واحـد وهـي نسـ�ة  %33.53لاعـب بنسـ�ة  56فقد احتوى �ل مستوى

 (s 5.38-5.13)أقـل مـن النسـ�ة المقـررة فـي المنحنـى الطب�عـي، بینمـا یتحـدد مسـتوى ضـع�ف �المجـال 

وهـي نسـ�ة أكبـر مـن النسـ�ة المقـررة، فـي الأخیـر  %16.16لاعب تعـادل مـا نسـبته  27ضم نتائج الذي �

وهـي نسـ�ة أقـل مـن النسـ�ة المقـررة لهـا �ـان مسـتواهما   %1.19نلاحظ وجود لاعبین فقط �مـثلان النسـ�ة 

 . 5.38sضع�ف جدا إذ حققا نت�جة أكبر من 

 
ومنحنى التوز�ع الطب�عي للدراجات الخام لاخت�ار تحمل  T: �مثل منحنى توز�ع المستو�ات المع�ار�ة 33الشكل رقم 

 السرعة.

ـــار تحمـــل     ـــان للمســـتو�ات المع�ار�ـــة والدرجـــة الخـــام لاخت� نظـــرا للشـــ�ه الكبیـــر وتقـــارب المنحن�ـــان الب�ان�

ق�مــة وتكــرار الدرجــة أو نســبتها التــي تنــدرج الســرعة نســتنتج وجــود تماثــل نســبي احصــائي عــالي، ولكــون 

هي التي تحدد مستوى العینة، فـإن مسـتوى اللاعبـین  6ضمن أحد مجالات المستو�ات المع�ار�ة المقترحة 

 مقبول ومتوسط.في هذا الاخت�ار یتراوح ما بین 
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 عرض وتحلیل نتائج اخت�ار (الرشاقة) 1-2-6
والنس�ة المئو�ة حسب �ل مستوى مع�اري والنسب المقررة له ضمن منحنى : یبین عدد اللاعبین 38الجدول رقم 

 التوز�ع الطب�عي في اخت�ار أكراموف.

 
تــم تحدیــد الدرجــة التائ�ــة لعنصــر الرشــاقة وفــق القاعــدة الإحصــائ�ة لاخت�ــار الدرجــة، فتبــین أن النقطــة    

)، �حیث 70وجید جدا أكبر من  30الحق�ق�ة لتحلیل وتفسیر هذه الق�مة تندرج بین (ضع�ف جدا أقل من 

�ات مــع اخــتلاف نلاحــظ مــن خــلال معط�ــات الجــدول ت�ــاین فــي قــ�م المســتو�ات المع�ار�ــة فــي �ــل المســتو 

ق�مها مع النسب المقررة لها فـي التوز�ـع الطب�عـي الاعتـدالي، إذ نـرى أن أكبـر مسـتو�ات اخت�ـار أكرامـوف 

 62تشــمل نت�جــة  (12.69s- 12.46)�حتو�هــا مجــال الدرجــة الخــام مقبــول تنحصــر ضــمن المســتوى 

من النس�ة الكل�ة للعینة، وهي نسـ�ة أكبـر مـن المسـتوى الـذي �قابلهـا فـي  % 37.12لاعب ما �مثل نس�ة 

 (12.45s-12.24)، ثم یلیها مستوى متوسط المحدد �المجال  % 34.135التوز�ع الطب�عي الاعتدالي 

 34.135مـن مجمــوع اللاعبــین وهــي نسـ�ة أقــل مــن النســ�ة  % 31.73لاعــب أي  53الـذي �ضــم نتــائج 

تنـدرج  % 15.56   لاعـب بنسـ�ة 26لتوز�ـع الطب�عـي، وفـي المرت�ـة الثالثـة نلاحـظ التـي تقابلهـا فـي ا %

و یتبـین لنــا أن نسـ�ة هــذا  (s 12.87-12.70)نتـائجهم ضـمن المســتوى ضـع�ف محصـورة فــي المجـال 

الخـام    ، أمـا فـي المرت�ـة الرا�عـة التـي تشـمل قـ�م الـدرجات % 13.585المستوى أكبر من النس�ة المقـررة 

لاعب وهـي  24أي ما �قابل   %14.37تمثل المستوى الجید المقدر بنس�ة  (12.23s-12.03)ما بین 

مــن  2حســب مــا هــو مقــرر فــي التوز�ــع الطب�عــي، وأخیــرا یتضــح لنــا أن   % 13.135نســ�ة أقــل مــن 
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و الاخــر �مســـتوى ضــع�ف جـــدا حقــق فـــي  12.03sواحــد مســـتواه جیــد جـــدا ودرجتــه أقـــل مــن   اللاعبــین

في �ل مستوى وهـي  % 0.59، �مثل هذان اللاع�ان ما نسبته  12.78sق�مة أكبر من اخت�ار أكرموف 

 نس�ة أقل من النس�ة المقررة.

 
 ومنحنى التوز�ع الطب�عي للدراجات الخام لاخت�ار الرشاقة. T: �مثل منحنى توز�ع المستو�ات المع�ار�ة 34الشكل رقم 

نلاحظ أن منحنى المستو�ات المع�ار�ة متقارب من حیث الشكل مع منحنى التوز�ـع الطب�عـي، وهـذا مـا    

والمستو�ات المثال�ـة (الدرجـة الخـام)، ومنـه تتحـدد  T�فسر درجة التماثل النسبي بین المستو�ات المحسو�ة 

النســب المقترحــة، ممــا درجــات المســتو�ات المع�ار�ــة لاخت�ــار الرشــاقة وفــق عــدد تكــرارات الــدرجات ضــمن 

 .  مقبول ومتوسطحسب التوز�ع  فنستنتج أن مستوى اللاعبین في اخت�ار أكرا مو 

 عرض وتحلیل نتائج اخت�ار (سرعة الاستجا�ة) 1-2-7
: یبین عدد اللاعبین والنس�ة المئو�ة حسب �ل مستوى مع�اري والنسب المقررة له ضمن منحنى 39الجدول رقم 

 اخت�ار نیلسون.التوز�ع الطب�عي في 

 
�عــد تحدیــد الدرجــة التائ�ــة لعنصــر ســرعة الاســتجا�ة وفــق القاعــدة الإحصــائ�ة لاخت�ــار الدرجــة الزائ�ــة،     

وجیـد جـدا أكبـر  30تبین أن النقطة الحق�ق�ة لتحلیل وتفسیر هذه الق�مة تندرج بین (ضع�ف جـدا أقـل مـن 
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)، �حیث نلاحظ من خلال معط�ات الجدول اختلاف ق�م المستو�ات المع�ار�ـة فـي �ـل المسـتو�ات 70من 

مع اختلاف ق�م نسـبها المئو�ـة المحققـة مـن طـرف اللاعبـین  مـع النسـب المقـررة لهـا فـي التوز�ـع الطب�عـي 

أن أعلــى نســ�ة ، و 0.11بدرجــة انحــراف مع�ــاري  1.84sالاعتـدالي، إذ یتضــح أن المتوســط الحســابي بلــغ 

لاعـــب تقـــع نتـــائجهم ضـــمن المســـتوى مقبـــول المقابـــل للدرجـــة الخـــام  63مـــا �عـــادل  % 37.72قـــدرت ب 

(1.84 – 1.95s) لاعب من المجموع الكلي �نس�ة تمثل المسـتوى  53أي  % 31.73، ثم تلیها النس�ة

لترتیـب الثالـث ، �عدها �حتل المسـتوى الضـع�ف ا(s 1.83-1.72)المتوسط  بدرجات خام محصورة بین 

لاعــب تتــوزع داخــل  23تعبــر عــن نتــائج  %13.77فــي اخت�ــار ســرعة الاســتجا�ة �حیــث �شــمل مــا نســبته 

فقـد  (s 1.71 – 1.61)، أمـا �النسـ�ة للمسـتوى جیـد الممثـل للدرجـة الخـام (s 2.06 – 1.96)المجـال 

بینمــا أخــذ المســتوى أي احتــل الترتیــب الرا�ــع،  % 13.17فــي هــذا المجــال ب  22قــدرت نســ�ة اللاعبــین 

،  1.61sلاعبـین فقـط لنت�جـة أقـل مــن  4تـدل علــى تحصـیل  % 2.39جیـد جـدا المرت�ـة الخامسـة بنسـ�ة 

و  2.06�انــت ق�مــة أدائهمــا فــي الاخت�ــار أكبــر مــن  % 1.19وفــي الأخیــر ت�قــى لاع�ــان �مــثلان النســ�ة 

 �التالي مستواهما ضع�ف جدا.

من خلال مقارنة نسب نتائج عینة ال�حث في اخت�ار سرعة الاستجا�ة �النسـب المقـررة لهـا فـي منحنـى     

التوز�ــع الطب�عــي تبــین أن المســتو�ات (جیــد، متوســط، ضــع�ف جــدا) نســبها أقــل مــن النســب المقــررة لهــا 

 %)، بینمـــا المســـتو�ات (جیـــد جـــدا، مقبـــول، ضـــع�ف) نســـبها أكبـــر مـــن النســـب 34.135 ‏ 13.585(

 )% 13.585 ‏ 34.135 ‏ 2.145المقررة (

 
ومنحنى التوز�ع الطب�عي للدراجات الخام لاخت�ار سرعة  T: �مثل منحنى توز�ع المستو�ات المع�ار�ة 35الشكل رقم 

 الاستجا�ة

نلاحـــظ مـــن خـــلال الشـــكل أن منحنـــى المســـتو�ات المع�ار�ـــة یتقـــارب مـــن حیـــث التوز�ـــع مـــع منحنـــى     

الاعتــدالي للــدراجات الخــام، ومنــه فــإن درجــة التماثــل الإحصــائي بــین هــذین المســتو�ین عال�ــة نســب�ا، لــذا 
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ات درجـاتهم تتحدد ق�م ودرجات المستو�ات المع�ار�ة في اخت�ار سـرعة الاسـتجا�ة للاعبـین وفـق عـدد تكـرار 

 مقبول ومتوسطضمن النسب المقترحة، إذن مما سبق فإن مستوى عینة الدراسة یندرج ضمن المستو�ین 

 عرض وتحلیل نتائج اخت�ار (تحمل القوة) 1-2-8
: یبین عدد اللاعبین والنس�ة المئو�ة حسب �ل مستوى مع�اري والنسب المقررة له ضمن منحنى 40الجدول رقم 

 في اخت�ار القفز المتكرر لأعلى.التوز�ع الطب�عي 

 
المناســ�ة فــي حســاب الدرجــة الزائ�ــة ومعالجتهــا لتصــ�ح درجــة تائ�ــة  ة�عــد اســتخدام القاعــدة الإحصــائ�    

مجـالات  6لعنصر قوة التحمل، یتضح أن النقطة الحق�ق�ة لتحلیل وتفسیر ق�م الدرجات الخـام تتحـدد وفـق 

وجیــد جــدا أكبــر مــن  30حســب المســتو�ات المع�ار�ــة التــي تنحصــر بــین مســتوى (ضــع�ف جــدا أقــل مــن 

ل معط�ات الجدول اختلاف ق�م المستو�ات المع�ار�ـة فـي �ـل المسـتو�ات مـع )، �حیث نلاحظ من خلا70

اخـــتلاف قـــ�م نســـبها المئو�ـــة المحققـــة مـــن طـــرف اللاعبـــین مـــع النســـب المقـــررة لهـــا فـــي التوز�ـــع الطب�عـــي 

مــن اللاعبــین �ــان مســتواهم مقبــول وهــي نســ�ة  % 32.93الاعتــدالي، �مــا تشــیر ب�انــات الجــدول إلــى أن 

مــنهم حققــوا مســتوى متوســط بنســ�ة أقــل مــن    % 31.13ة المقــررة فــي المنحنــى، بینمــا أقــل مــن النســ�

 % 16.16لاعــب فــي �ــل مســتوى بنســ�ة   27المقــررة، أمــا �النســ�ة للمســتوى ضــع�ف وجیــد لقــد تضــمنا 

تمثــل خمــس لاعبــین   % 2.99وهــي نســب أكبــر مــن النســب المقــررة فــي التوز�ــع، �مــا نلاحــظ أن النســ�ة 

جـدا وهـي نسـ�ة أكبـر مـن النسـب المقـررة، فـي حـین لاعـب واحـد حقـق مسـتوى ضـع�ف جـدا مستواهم جیـد 

 أقل من النس�ة المقررة.  % 0.59بنس�ة تساوي 
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ومنحنى التوز�ع الطب�عي للدراجات الخام  T: �مثل منحنى توز�ع المستو�ات المع�ار�ة 36الشكل رقم 

 لاخت�ار تحمل القوة.

حسب الشكل فإن درجة التماثل الاحصائي بین المستو�ات المع�ار�ة والدرجات الخام مرتفعة نسـب�ا نظـرا   

لتقــارب التوز�ــع بینهمــا �مــا هــو موضــح، وعل�ــه فــإن قــ�م ودرجــات المســتو�ات المع�ار�ــة فــي اخت�ــار القفــز 

ضــمن المســتو�ین  المتكــرر للأعلــى للاعبــین حســب عــدد تكــرارات درجــاتهم ضــمن النســب المقترحــة تنــدرج

اللذان �حتو�ان ق�مـة  (32-29)و  (25-28)اللذان �عبر عنهما �مجالي الدرجات الخام مقبول ومتوسط 

 .4.29�انحراف مع�اري  28  المتوسط الحسابي لأفراد العینة المقدرة ب 

 عرض وتحلیل نتائج اخت�ار (المرونة) 1-2-9
المئو�ة حسب �ل مستوى مع�اري والنسب المقررة له ضمن منحنى : یبین عدد اللاعبین والنس�ة 41الجدول رقم 

 التوز�ع الطب�عي في اخت�ار ثني الجذع للأمام.

 
لكل درجـة إحصـائ�ة ق�مـة، فالدرجـة الأصـل�ة لاخت�ـار ثنـي الجـذع للأمـام مـن الوقـوف تعتبـر درجـة خـام لا 
مدلول لها، تحتاج إلى معالجة لتحو�لها إلى درجـة زائ�ـة ثـم تائ�ـة لكـي �سـهل حصـرها فـي مجـالات لتحدیـد 

تحــددت المســتو�ات مســتو�ات الاخت�ــار حســب نتــائج اللاعبــین، وهــذا مــا یوضــحه الجــدول فــي الأعلــى إذ 
مجـــالات اختلفـــت فیهـــا الـــدرجات الخـــام حســـب ق�مهـــا وتتـــوزع نســـبها وفـــق عـــدد تكـــرارات  6المع�ار�ـــة ب 

 اللاعبین في النتائج.
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كمــا یتبــین لنــا مــن معط�ــات الجــدول أن أعلــى نســ�ة مئو�ــة لاخت�ــار المرونــة تحققــت فــي المســتوى مقبــول 
نــت فــي المســتوى ضــع�ف جــدا، أمــا �ق�ــة النســب �ا % 1.19بینمــا أدنــى نســ�ة  %41.91بنســ�ة تســاوي 

) حققــت (مســـتوى متوســـط ثـــم الجیـــد % 2.39 ‏9.58 ‏11.97-32.93ترتبــت حســـب ق�مهـــا �ـــالاتي (
�عــدها المســتوى ضــع�ف و�ل�ــه جیــد جــدا) هــذه النســب تمثــل توز�ــع عــدد اللاعبــین فــي �ــل مســتوى، �حیــث 

فـــي المســتوى مقبـــول وجیــد جـــدا أمــا عنـــد  تقــرر أن النســب المقـــررة فــي التوز�ـــع الطب�عــي أقـــل مــن النســب
 المقارنة مع المستوى متوسط ضع�ف وضع�ف جدا وجید فهي أكبر.

 
 ومنحنى التوز�ع الطب�عي للدراجات الخام لاخت�ار المرونة T: �مثل منحنى توز�ع المستو�ات المع�ار�ة 37الشكل رقم 

نلاحـظ مـن خـلال الشـكل وجـود تماثـل إحصـائي نسـبي عـالي بـین المسـتو�ات المع�ار�ـة والدرجـة الخـام     
نظرا للش�ه الكبیر وتقـارب المنحن�ـان الب�ان�ـان، وعل�ـه فـإن القـ�م التكرار�ـة لنتـائج اللاعبـین فـي اخت�ـار ثنـي 

المع�ار�ــة المقترحــة، إذن الجــذع للأمــام مــن الوقــوف تبــین لنــا مســتوى العینــة   حســب مجــالات المســتو�ات 
 في هذا الاخت�ار.مقبول ومتوسط مما سبق فإن مستوى اللاعبین 

 عرض وتحلیل نتائج اخت�ار (التوافق)1-2-10
: یبین عدد اللاعبین والنس�ة المئو�ة حسب �ل مستوى مع�اري والنسب المقررة له ضمن منحنى 42الجدول رقم 

 المرقمة.التوز�ع الطب�عي في اخت�ار الدوائر 

 
في المعالجة الإحصائ�ة للق�م الخام لاخت�ار الدوائر المرقمة  تم الكشـف عـن مسـتوى اللاعبـین حسـب قـ�م 

والتـي تتحــدد ب فــوق   6فــي �ـل مجــال أو مسـتوى مــن بــین المسـتو�ات الموضــحة المقسـمة إلــى  متكـراراته
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ضـــع�ف جـــدا، و�نـــاء علــى النتـــائج الـــواردة قـــدرت ق�مـــة المتوســـط الحســـابي ب  30جیــد جـــدا ، تحـــت  70

6.54s  وعلــى ضــوء هــذا نلاحــظ أن المســتوى جیــد جــدا لعینــة ال�حــث ق�متــه 1.22ب انحــراف مع�ــاري ،

مـن المجمـوع الكلـي  %1.19مـن اللاعبـین بنسـ�ة مئو�ـة  تمثـل  2 ههـذا مـا حققـ 4.02sالحد�ة  أقل مـن 

، أمـــا المســـتوى جیـــد قـــد تحـــدد ب  %2.145وهــي أصـــغر مـــن النســـ�ة المقـــررة لهـــا فـــي التوز�ـــع الطب�عـــي 

وهـي  %14.37علـى هـذا المسـتوى ب  الاعب  تحصـلو  24الذي �شتمل على  (5.22s-4.02)المجال 

 لاعـب مـا �مثـل 62نس�ة أكبر من النس�ة المقررة لها، و �النسـ�ة للمسـتوى  متوسـط قـدر عـدد اللاعبـین ب

 50، بینمــا فــي المســتوى مقبــول حقــق (s 6.50-5.23)نتــائجهم  فــي المجــال    تنحصــر  % 37.12

، فــــي حــــین یتحــــدد مســــتوى ضــــع�ف �المجــــال  (7.71s-6.51)لاعــــب  نتــــائج تنــــدرج ضــــمن الق�متــــین 

(7.72-9.01 s)  وهـي نسـ�ة أكبـر مـن النسـ�ة  %15.56لاعـب تعـادل مـا نسـبته  26الـذي �ضـم نتـائج

وهـي نسـ�ة أقـل مـن النسـ�ة المقـررة   %1.79لاعبـین �مثلـون النسـ�ة  3لأخیـر نلاحـظ وجـود المقررة، فـي ا

 . 9.01sلها �ان مستواهم ضع�ف جدا إذ حققوا نت�جة أكبر من 

 
 ومنحنى التوز�ع الطب�عي للدراجات الخام لاخت�ار التوافق. T: �مثل منحنى توز�ع المستو�ات المع�ار�ة 38الشكل رقم 

نظرا للش�ه الكبیر وتقارب المنحن�ان الب�ان�ان للمستو�ات المع�ار�ـة والدرجـة الخـام لاخت�ـار الـدوائر المرقمـة 

نستنتج وجود تماثل نسـبي احصـائي عـالي، ولكـون ق�مـة وتكـرار الدرجـة أو نسـبتها التـي تنـدرج ضـمن أحـد 

، فــإن مســتوى اللاعبــین فــي هــذا هــي التــي تحــدد مســتوى العینــة 6مجــالات المســتو�ات المع�ار�ــة المقترحــة 

 .متوسط ومقبولالاخت�ار یتراوح ما بین 
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 عرض وتحلیل نتائج اخت�ار (التحمل) 1-2-11
: یبین عدد اللاعبین والنس�ة المئو�ة حسب �ل مستوى مع�اري والنسب المقررة له ضمن منحنى 43الجدول رقم 

 التوز�ع الطب�عي في اخت�ار بر�كسي.

 
تــم تحدیــد الدرجــة التائ�ــة لعنصــر التحمــل وفــق القاعــدة الإحصــائ�ة لاخت�ــار الدرجــة، فتبــین أن النقطــة    

)، �حیث 70وجید جدا أكبر من  30الحق�ق�ة لتحلیل وتفسیر هذه الق�مة تندرج بین (ضع�ف جدا أقل من 

ات مــع اخــتلاف نلاحــظ مــن خــلال معط�ــات الجــدول ت�ــاین فــي قــ�م المســتو�ات المع�ار�ــة فــي �ــل المســتو�

ق�مهــا مــع النســب المقــررة لهــا فــي التوز�ــع الطب�عــي الاعتــدالي، إذ نــرى أن أكبــر مســتو�ات اخت�ــار بر�ســي 

 57تشــمل نت�جــة  (m 1610- 1490)�حتو�هــا مجــال الدرجــة الخــام مقبــول تنحصــر ضــمن المســتوى 

وى الــذي �قابلهــا فــي مــن النســ�ة الكل�ــة للعینــة وهــي نســ�ة مســاو�ة للمســت % 34.13لاعــب مــا �مثــل نســ�ة 

 (m 1730-1620)، ثم یلیها مستوى متوسط المحدد �المجال  % 34.135التوز�ع الطب�عي الاعتدالي 

 34.135من مجموع اللاعبـین، وهـي أقـل مـن النسـ�ة  % 32.93لاعب أي بنس�ة  55الذي �ضم نتائج 

تنـدرج  % 14.37   عـب بنسـ�ةلا 24التـي تقابلهـا فـي التوز�ـع الطب�عـي، وفـي المرت�ـة الثالثـة نلاحـظ  %

و یتبـــین لنـــا أن نســـ�ة هـــذا  (m 1860-1740)نتـــائجهم ضـــمن المســـتوى جیـــد محصـــورة فـــي المجـــال 

الخام  ما   ، أما في المرت�ة الرا�عة التي تشمل ق�م الدرجات % 13.58المستوى أكبر من النس�ة المقررة 

لاعبـین وهـي  8أي مـا �قابـل   %4.79تمثـل المسـتوى ضـع�ف المقـدر بنسـ�ة  (m 1480-1360)بـین 

حسـب مـا هـو مقـرر فـي التوز�ـع الطب�عـي، بینمـا نـرى أن المسـتوى جیـد جـدا   % 13.135نس�ة أقـل مـن 

مــا �مثــل   3، ونظــرا للعــدد القلیــل مــن اللاعبــین ال�ــالغ 1860mأخــذ قــ�م درجــات خــام مفتوحــة أكبــر مــن 
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ل الترتیــب الخــامس، وأخیــرا یتضــح عــدم �نســ�ة أقــل مــن النســ�ة المقــررة فــإن هــذا المســتوى  احتــ % 1.79

 .1360mوجود لاعبین حققوا نتائج أقل من 

 
 .briksiومنحنى التوز�ع الطب�عي للدراجات الخام لاخت�ار  T: �مثل منحنى توز�ع المستو�ات المع�ار�ة 39الشكل رقم 

نلاحظ أن منحنى المستو�ات المع�ار�ة متقارب من حیث الشكل مع منحنى التوز�ع الطب�عي، وهذا ما     

والمستو�ات المثال�ـة (الدرجـة الخـام)، ومنـه تتحـدد  T�فسر درجة التماثل النسبي بین المستو�ات المحسو�ة 

نســب المقترحــة، ممــا درجــات المســتو�ات المع�ار�ــة لاخت�ــار بر�ســي وفــق عــدد تكــرارات الــدرجات ضــمن ال

 .مقبولة ومتوسطةنستنتج أن مستوى اللاعبین في اخت�ار التحمل حسب التوز�ع درجته ما بین 

 عرض وتحلیل نتائج اخت�ار (التوازن) 1-2-12
: یبین عدد اللاعبین والنس�ة المئو�ة حسب �ل مستوى مع�اري والنسب المقررة له ضمن منحنى 44الجدول رقم 

 في اخت�ار فلامنقو.التوز�ع الطب�عي 
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�عــد تحدیــد الدرجــة التائ�ــة لعنصــر التــوازن وفــق القاعــدة الإحصــائ�ة لاخت�ــار الدرجــة الزائ�ــة، تبــین أن    

وجیــد جــدا أكبــر مــن  30النقطــة الحق�ق�ــة لتحلیــل وتفســیر هــذه الق�مــة تنــدرج بــین (ضــع�ف جــدا أقــل مــن 

المسـتو�ات مـع )، �حیث نلاحظ من خلال معط�ات الجدول اختلاف ق�م المستو�ات المع�ار�ـة فـي �ـل 70

اخــتلاف قــ�م نســبها المئو�ــة المحققــة مــن طــرف اللاعبـــین  مــع النســب المقــررة لهــا فــي التوز�ــع الطب�عـــي 

، وأن أعلــى نســ�ة 3.95بدرجــة انحــراف مع�ــاري  9.12الاعتــدالي، إذ یتضــح أن المتوســط الحســابي بلــغ 

-9)ابـل للدرجـة الخـام لاعب تقع نتائجهم ضمن المستوى مقبـول المق 63ما �عادل  % 37.72قدرت ب 

لاعـــب مـــن المجمـــوع الكلـــي �نســـ�ة تمثـــل المســـتوى المتوســـط   44أي  % 26.34، ثـــم تلیهـــا النســـ�ة (12

، �عــدها �حتــل المســتوى الضــع�ف الترتیــب الثالــث فــي اخت�ــار التــوازن (8-6)بــدرجات خــام محصــورة بــین 

، أمــا  (16-13)ال لاعــب تتــوزع داخــل المجــ 25تعبــر عــن نتــائج  %14.97�حیــث �شــمل مــا نســبته 

فــي هـــذا المجـــال ب  23فقـــد قــدرت نســـ�ة اللاعبـــین  (5-2)�النســ�ة للمســـتوى جیــد الممثـــل للدرجـــة الخــام 

 3.59أي احتل الترتیب الرا�ع ، بینما أخذ المستوى جیـد جـدا  المرت�ـة الخامسـة بنسـ�ة تسـاوي  13.77%

لاعبــین  6مرت�ــة یت�قــى أ�ضــا ، وفــي نفــس ال2لاعبــین فقــط لنت�جــة أقــل مــن  6مــا یــدل علــى تحصــیل  %

 .16�مثلون نفس النس�ة �انت نت�جة أدائهم في اخت�ار التوازن أكبر من 

مـن خـلال مقارنـة نســب نتـائج عینـة ال�حــث فـي اخت�ـار التــوازن �النسـب المقـررة لهــا فـي منحنـى التوز�ــع    

، أمــا % 34.135الطب�عـي تبــین أن النســب التـي یتضــمنها المســتوى متوسـط أقــل مــن النسـب المقــررة لهــا 

 -13.135 -2.145النســـــــب التـــــــي تتضـــــــمنها �ق�ـــــــة المســـــــتو�ات �لهـــــــا أكبـــــــر مـــــــن النســـــــب المقـــــــررة (

34.135%.( 

 
 ومنحنى التوز�ع الطب�عي للدراجات الخام لاخت�ار التوازن. T: �مثل منحنى توز�ع المستو�ات المع�ار�ة 40الشكل رقم 

نلاحــــظ مــــن خــــلال الشــــكل أن منحنــــى المســــتو�ات المع�ار�ــــة یتقــــارب مــــن حیــــث التوز�ــــع مــــع منحنــــى    

الاعتــدالي للــدراجات الخــام، ومنــه فــإن درجــة التماثــل الإحصــائي بــین هــذین المســتو�ین عال�ــة نســب�ا، لــذا 
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تهم ضــمن تتحــدد قــ�م ودرجــات المســتو�ات المع�ار�ــة فــي اخت�ــار التــوازن للاعبــین وفــق عــدد تكــرارات درجــا

 مقبول ومتوسطالنسب المقترحة، إذن مما سبق فإن مستوى عینة الدراسة یندرج ضمن المستو�ین 

المتوســط مــن خــلال النتــائج الســا�قة یتضــح أن مســتوى اللاعبــین فــي �ــل الاخت�ــارات البدن�ــة یتــراوح بــین 

 والمقبول.

 عرض وتحلیل نتائج الفرض�ة الثالثة: 1-3
 تكرارات ونسب إجا�ات المدر�ین على الاستب�ان: �مثل 45الجدول رقم 

 
فــي الدرجــة المنخفضـــة  3و 1نلاحــظ مــن خــلال معط�ــات الجــدول أن عــدد التكـــرارات تــراوح مــا بــین     

 4)، أما �النس�ة للدرجة المتوسطة لقد بلغ عدد التكـرارات   % 37.5-12.5بنسب مقابلة محصورة بین (

)، بینمـا قـدر عـدد التكـرارات فـي الدرجـة  % 62.5-50�حد أعلى بنسـب تتـراوح مـا بـین ( 5كحد أدنى و 

ـــین  ـــة ب ـــائج الموضـــحة أن  % 25 ‏ 12.5بنســـب ( 2و 1العال ـــا مـــن النت ـــین لن المحســـو�ة   k2)، �مـــا یتب

�ق�مـة �بــر و�التــالي هــي  0.607�ق�مــة صــغرى  و  0.197تسـاوي  sig �قــ�م 6.25و  1محصـورة بــین 

مما یدل على عدم وجود فروق بین إجا�ات المدر�ین، غیـر أن النسـب  0.05ق�م أكبر من مستوى الدلالة 

الغال�ة حسب التكرارات توزعت في  الدرجة المتوسطة و�ما أن المتوسط الحسابي للإجا�ـات محصـور بـین 

) فـــإن ق�مـــه تنـــدرج ضـــمن مجـــال الدرجـــة المتوســــطة 0.75-0.64ف مع�ـــاري () �ـــانحرا2.12- 1.75(
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)،منـه �مكننــا القـول أن التــدر�ب البـدني المطبــق یـتلاءم مــع التــدر�ب 2.32-1.67حسـب الأوزان النســب�ة (

 المنهجي العلمي بدرجة متوسطة.

 :مناقشة النتائج في ضوء الفرض�ات 2

المیدان�ـــة ســـنناقش مـــدى تحقـــق أو عـــدم تحقـــق فرضـــ�ات انطلاقـــا مـــن عـــرض وتحلیـــل نتـــائج الدراســـة     

الدراسة، ثم سنحاول تفسیر مـا تـم التوصـل إل�ـه ومقابلـة النتـائج �الدراسـات سـا�قة والإطـار النظـري للدراسـة 

 و�ذا رأي ووجهات نظر ال�احثین. 

 :مناقشة نتائج الفرض�ة الأولى 2-1

اسـتخلاص العوامـل الكامنـة لعناصـر الل�اقـة البدن�ـة إن الهدف الأساسي من معالجة هذه الفرض�ة هـو     

بدلالـــة الاخت�ـــارات البدن�ـــة المرشـــحة �اســـتخدام التحلیـــل العـــاملي الاستكشـــافي، مـــن أجـــل معالجـــة العوامـــل 

 علم�ة وموضوع�ة تستخدم في تقی�م لاعبي �رة القدم الش�اب. توتحلیلها للخروج ب�طار�ة اخت�ارا

 12ة وتحلیــل الب�انــات، تــم التوصــل إلــى اســتخلاص ثــلاث عوامــل تفســر إذن �عــد المعالجــة الإحصــائ�   

متغیر (اخت�ار بدني)، �حیث �ل عامل �ختلف عن الأخر، فنجد أن العامل الأول حسب ترتیب ق�م تشـ�ع 

اخت�ارات بدن�ة تتمیز �التنوع �حیث تق�س السرعة الانتقال�ة وتحمل السـرعة إلـى  5المتغیرات تش�عت عل�ه 

الاســتجا�ة والتوافــق و�ــذا القــوة الممیــزة �الســرعة، وهــي عناصــر �الغــة الأهم�ــة فــي نشــاط �ــرة  جانــب ســرعة

 القدم.

و�ظهـــر ذلـــك واضـــحا فـــي  القـــدم،مـــن أهـــم المتطل�ـــات البدن�ـــة فـــي �ـــرة الســـرعة الانتقال�ـــة تعتبـــر �حیـــث    

فمــن تحلیــل الهجــوم، اســتخدامها فــي مختلــف المهــارات التكنوتكت�ك�ــة، �الانتقــال مــن وضــع�ة الــدفاع نحــو 

اللعــب نجــد أن ظــروف الم�ار�ــات تتطلــب ســرعة الحر�ــة ســواء �ــان ذلــك انتقــال أو أداء أو اســـتجا�ة، أو 

مفاجـأة المنـافس بهجـوم خـاطف، أو عنـدما یر�ـد مهـاجم الـتخلص مـن الـدفاع، أو مـدافع یر�ـد إ�قـاف هجــوم 

و لتغط�ة مساحة في الملعب یتطلب هـذا المنافس، أو الانتقال من مكان لأخر قصد الاستلام أو التمر�ر أ

 كله سرعة انتقال�ة عال�ة، وسرعة تغییر اتجاه واستجا�ة لمواقف اللعب المختلفة.

 الـوراء أي�الانطلاق نحو ال�مین أو ال�سـار أو إلـى الأمـام أو إلـى  فالاستجا�ة ترت�ط بنوع�ة الاخت�ار،    

�حیـث ، هـذه النوع�ـةتلعـب التجر�ـة دورا هامـا فـي بینما  .)TURPIN, 2002, p161(دراسة الاخت�ار الأمثل 

�ظهـر ذلــك جل�ــا فــي ســرعة اللاعــب الخبیــر فــي اتخـاذ القــرار والحــل الأصــلح مقارنــة مــع اللاعــب المبتــدئ 
(LACRAMP.P, CAYLA.J, 2007, p256)  
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�قطــع  و�ــرى أبــو عبــده أن تحمــل الســرعة صــفة بدن�ــة مر��ــة بــین صــفتي الســرعة والتحمــل لأن اللاعــب   

�ثیرة خـلال الم�ـاراة، وهـي بـذلك تمثـل قـدرة اللاعـب فـي الاحتفـاظ  تمسافات متنوعة و�سرعة عال�ة بتكرارا

�معـــدل عـــالي مـــن توقیـــت الحر�ـــة �أقصـــى ســـرعة خـــلال مســـافات قصـــیرة ولفتـــرة طو�لـــة مـــع فتـــرات راحـــة 

عات مختلفة �الجري �الكرة �س�طة، ومن بین أمثلتها التطب�ق�ة في �رة القدم الأداء المهاري والخططي �سر 

و�ــدون �ــرة وأخــذ الأمــاكن المناســ�ة والتغط�ــة وتكــرار العــدو لمســافات متعاق�ــة خــلال شــوطي الم�ــاراة (أبــو 

 )40، ص2008عبده، 

إلـى أن التوافـق بــین أجـزاء جسـم اللاعـب عنـد أداء المهـارات هـام جــدا  Dellal Alexandreبینمـا أشـار    

لأساسي فـي اتقـان المهـارة، فـان لـم �كـن هنـاك توافـق بـین نظـر اللاعـب والكـرة لدقة الأداء، و�مثل العامل ا

فــالتوافق حســب  (Dellal Alexandre, 2008, p50)وأجــزاء الجســم  تنعــدم القــدرة علــى الــتحكم فــي الكــرة، 

فل�شمان یتمثل في قدرة الفرد على أداء عدد من الحر�ات المر��ة في وقت واحـد، و�ضـ�ف عاصـم حلمـي 

في تعر�فـه �أنـه  القـدرة علـى التنسـیق لحر�ـات مختلفـة الشـكل والاتجـاه بدقـة وانسـ�اب�ة فـي نمـوذج م 1999

الأداء الحر�ــي الواحــد، �حیــث یتطلــب تعاونــا �ــاملا بــین الجهــاز�ن العضــلي والعصــبي وذلــك لإمكــان أداء 

أجـزاء الجسـم  الحر�ات في أفضل صورة وخاصة المعقدة منها والتي �ستخدم في أدائها أكثـر مـن جـزء مـن

ه مظــاهر ومــن بــین  )219-220، ص 2008فــي وقــت واحــد. (أمیــرة حســن محمــود، مــاهر حســن محمــود 

 نذ�ر عامةال

 والفراغ�ة. المقدرة على تقو�م وتنظ�م المؤشرات الحر��ة والزمن�ة

 .�شكل متناسق الجسم في الاوضاع المختلفة والتحكم في حر�ةالاحتفاظ  علىالمقدرة 

 ) 337، ص2018(أحمد جابر محمود،  .اراد�اارتخاء العضلات  علىالمقدرة 

أن مقــدرة الجهــاز العضــلي العصــبي فــي التغلــب علــى مقاومــات �ســرعة  schroderفــي حــین یــرى شــرودر 

انق�اض عال�ة واجب مهم یتمثل في القوة الممیزة �السرعة التي �جب أن تتوفر فـي لاعـب �ـرة القـدم للق�ـام 

�المجهود البدني والمهـاري �مـا یتناسـب مـع ظـروف اللع�ـة أي القـدرة علـى إظهـار القـوة �أسـرع زمـن ممكـن 

 ) 33، ص2018یرات المستمرة لحجم ومستوى الجهد المبذول. (فاضل دحام منصور الم�احي، نظرا للتغ

اخت�ـارات بدن�ـة تتمیـز �ـالتنوع أ�ضـا تقـ�س السـرعة الحر��ـة  4أما �النس�ة للعامل الثـاني فقـد تشـ�عت عل�ـه 

متطل�ــات  والتحمــل الهــوائي �الإضــافة إلــى الرشــاقة وتحمــل القــوة، وهــي عناصــر أساســ�ة وضــرور�ة تعتبــر

 لازمة في �رة القدم الحدیثة.
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فاللاعب �حتاج إلى السرعة الحر��ة فـي أداء حر�ـات معینـة فـي أقـل زمـن ممكـن تتطلـب انق�ـاض عضـلة 

أحــد أهــم  تعــد الســرعةفأو مجموعــة عضــل�ة، مثــل ر�ــل الكــرة أو تصــو�ب الكــرة أو الجــري �أقصــى ســرعة، 

ؤثر �صــورة م�اشــرة فــي جم�ــع مكونــات الل�اقــة البدن�ــة عوامــل الأداء النــاجح فــي نشــاط �ــرة القــدم لأنهــا تــ

 هـــذا العامـــل، وتظهـــرالأخـــرى، �مـــا أنّ المتطل�ـــات الفن�ـــة المهار�ـــة والخطط�ـــة تعتمـــد اعتمـــادا �بیـــرا علـــى 

في قدرة اللاعب على أداء المهارات الأساس�ة والحر��ة �سعة �بیرة حسب ظروف الم�ـاراة، ومـدى  تهاأهمی

ضـرب الكـرة سـواء  وسـرعةوسـرعة الوثـب  بـدونها،سواء �ـالكرة أو  قصیرةلمسافات قدرته على سرعة العدو 

إحـداث أو مفاجئـة الفر�ـق المنـافس بهجـوم � هدفال�غرض التمر�ر أو إصا�ة الهدف أو حما�ة المرمى من 

-115، ص2008(حســن الســید أبــو عبــده،  .مــن خــلال ســرعة التمر�ــر وتغییــر المراكــز ثغــرات فــي دفــاع

116 ( 

ممیـزات لاعـب �ـرة  تؤ�د دراسات تحلیل النشاط الحر�ي للم�ار�ات الدول�ة أن السرعة �أنواعهـا مـن أهـم   

حیث یز�د ذلك في فعال�ة الخطط الهجوم�ة و�ري �ـومیتي وزملائـه فـي دراسـة أجر�ـت علـى  القدم الحدیث،

الذات للمستو�ات العل�ا �حتاج لاعبي �رة القدم الفرنسیین محترفین وهواة �أن الأداء الفعلي في �رة القدم و�

-Cometti, G) .أداء عال�ة و�مسافات قصیرة و�مكن أن �كون ذلك من العوامل المحددة للفوز إلى سرعات

maffieuletti et mafelli, 2001)  

ومن جهة أخرى یؤ�ـد روجـي لـومیر علـى أن التحمـل صـفة تسـمح �الاسـتمرار �مجهـود ذو شـدة معتدلـة    

و�تمثــل فــي إمكان�ــة الفــرد فــي إعــادة حر�ــات ذات شــدة  (jacque le gyader, 2005, p67)لــزمن طو�ــل 

متوســطة أو قصــوى مــن أول إلــى اخــر دق�قــة مــن الم�ــاراة بــنفس الفعال�ــة دون هبــوط فــي مســتوى الأجهــزة 

وتظهر أهمیته ف�ما له من تأثیر إ�جابي وقـائي علـى القلـب و  (jean-paul ancian ,2008 ; p31)الوظ�ف�ة. 

الــدورة الدمو�ــة مــن ناح�ــة ومســتوى الإنجــاز أثنــاء المنافســات و أداء الأحمــال التدر�ب�ــة مــن ناح�ــة أخــرى، 

كإمكان�ة تحول اللاعب من الهجوم إلى الدفاع والعكس �استمرار مع أداء �م �بیر مما تتطل�ه الم�اراة مـن 

مــة و�نجــاز حر�ــي �ــالكرة و�ــدون الكــرة، و�صــورة عامــة ینظــر إل�ــه علــى أنــه إطالــة زمــن الحفــاظ رقا�ــة محك

على القدرة لأداء عمل دینام�كي أو ستات�كي یؤد�ه اللاعب مع ز�ادة قدرته على الاحتفاظ �الكفـاءة البدن�ـة 

ناســ�ة والناتجــة مــن و ارتفــاع مقاومــة الجســم للتعــب ضــد المجهــود المبــذول أو المــؤثرات الخارج�ــة غیــر الم

 ).31، ص 2017البیئة. (أحمد عط�ة فتحي، 

أما �النس�ة للرشاقة ف�جب أن �كون لاعب �رة القدم رش�قا من ناح�ـة سـرعة تغییـر أوضـاع الجسـم، أو     

السـرعة فــي تغییـر الاتجــاه وقـدرة الــتحكم فـي أداء حر�ــة جدیـدة والتعــدیل السـر�ع الصــح�ح للعمـل الحر�ــي، 
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ــذا فاللاعــب �حتاجهــا) 179، ص2005عبــد الخــالق، الــدین عصــام (واخت�ــار الطر�قــة المناســ�ة لــلأداء   ل

�ما في سرعة التغیر من الأداء إلى أداء اخر أو ر�ط  كمهارة لها تأثیرها على المواقف المتغیرة في الم�اراة 

التوقـف فجـأة أو التصـو�ب  أو دمج المهارات مع �عضها ال�عض، و�ذا تغییر اللاعب لسرعته واتجاهـه أو

�عد المراوغة، أو الجري للهروب من الخصم لاسـتلام الكـرة والسـ�طرة علیهـا �انسـ�اب�ة فـي أقـل وقـت (علـي 

 ) 09، ص2018فالح سلمان، 

كما �حتاج إلى تحمل القـوة ف�مـا تتطل�ـه الم�ـاراة مـن الكفـاح والاحتكـاك المسـتمر مـع الخصـم للاسـتحواذ    

على الكـرة أو الرقا�ـة المحكمـة مـع التغلـب علـى وزن الجسـم أثنـاء الأداء طـول زمـن الم�ـاراة، و�خـراج القـوة 

 )98، ص2009مالح، واخرون، فاطمة عبد (العضل�ة لمدة طو�لة نسب�ا وتنفیذ عدد �بیر من التكرارات. 

و�النســ�ة للعامــل الثالــث والأخیــر فقــد تشــ�عت عل�ــه ثــلاث اخت�ــارات بدن�ــة تقــ�س القــوة الانفجار�ــة للأطــراف 

السفل�ة ومرونة الجذع والتـوازن العـام للجسـم، هـذه المتغیـرات أو العناصـر لهـا دور �بیـر فـي فعال�ـة الأداء 

 أثناء التدر�ب أو المنافسة.

لقوة العضل�ة الأساس في الأداء البدني لأنها تعتبـر أحـد المكونـات الأساسـ�ة لل�اقـة البدن�ـة التـي تعتبر ا   

�عتمــد علیهــا اللاعبــون �صــورة �بیــرة فــي تحقیــق المتطل�ــات الخاصــة �كــرة القــدم، فجم�ــع تحر�ــات اللاعــب 

هـــذه الحر�ـــة عـــن طر�ـــق الانق�ـــاض فـــي تعتمـــد علـــى ��ف�ـــة تحـــرك جســـمه والعضـــلات هـــي التـــي تـــتحكم 

والان�سـاط مــن موضـع لآخــر ، و�لمــا �انـت العضــلات قو�ـة �لمــا زادت فاعل�ــة هـذه الانق�اضــات، وتظهــر 

ند التصو�ب على المرمى، والوثب عال�ا لضرب الكرة �الرأس، أو رم�ة عاحت�اجات اللاعب للقوة العضل�ة 

ـــد الق�ـــام  التمـــاس، وتشـــتیت الكـــرة، أو مهاجمـــة الخصـــم لاســـتخلاص ـــى وزن الجســـم عن ـــب عل الكـــرة والتغل

 ) 167-166، ص 2008(حسن السید أبو عبده،  الاتجاه. �المحاورة مع سرعة تغییر

تعتبر المرونة أحد أهم القـدرات البدن�ـة اللازمـة لأداء لاعبـي �ـرة القـدم، حیـث �سـتط�ع اللاعبـون بینما     

�ــة مــن عیــوب وأخطــاء الأداء إذا تــوافر لهــم إمكان�ــة تأد�ــة المهــارات الأساســ�ة �طر�قــة فن�ــة صــح�حة خال

اكتســاب قــدر �بیـــر مـــــن المرونــة فــي مفاصــل أجــزاء الجســم المختلفــة وخاصــة مفصــل الفخــذ الر��ــة، القــدم 

وتتوقـــف مرونـــة المفاصـــل علـــى قـــدرة الأوتـــار والأر�طـــة علـــى الاســـتطالة وعلـــى مطاط�ـــة  ،والعمــود الفقـــري 

التي تسـاعد علـى الوقا�ـة مـن الإصـا�ات، �الإضـافة لز�ـادة التـأثیر فـي العضلات وشكل وتر�یب المفصل و 

اكتساب وتنم�ة القـدرات البدن�ـة الأخـرى �ـالقوة والسـرعة والرشـاقة والتـي �حتـاج أداؤهـا جم�عـا لمـدى حر�ـي 

 ) 256، ص2008حسن السید أبو عبده، واسع لمفاصل الجسم. (
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تقوم بها العضلات اله�كل�ة سواء استجا�ة لعمـل  ة أثناء الم�ارا ولأن �ل الحر�ات التي ینفذها اللاعبون     

إرادي او منعكسات لاإراد�ة فإن التوازن نشاط أساسـي یتـدخل فـي �ـل الحر�ـات والأنشـطة الر�اضـ�ة سـواء 

 ,kadri)بتغییـر موضـع جـزء مـن الجسـم أو الجسـم �لـه، �حیـث �سـهم فـي تحسـین مسـتوى الأداء الر�اضـي

2018, p16)  ر مهم في معظـم الحر�ـات والمهـام المهار�ـة أثنـاء المنافسـة، و�مثـل مظهـر أساسـي و�لعب دو

للتوافق العصبي العضلي للأطراف السفل�ة، فالتوازن في �رة القدم یتمثل في إمكان�ـة السـ�طرة علـى الجسـم 

، خلال العمـل الحر�ـي، حیـث �كـون مجمـوع القـوى الداخل�ـة والخارج�ـة المـؤثرة علـى الجسـم تسـاوي الصـفر

لــذا فهــو �ســاعد اللاعــب علــى الكفا�ــة العضــل�ة والــتحكم فــي اتجــاه حر�اتــه و اســترجاع التــوازن �عــد فقدانــه 

 ).143، ص2016ومنعه من السقوط ، مما �سهم في تحسین وترق�ة مستوى أدائه .( �حلي و اخرون، 

فـإن النتـائج المتوصـل  بناء على العوامل الثلاث المستخلصة �عد اجراء التحلیل العـاملي الاستكشـافي،    

إلیها تتشا�ه مع نت�جة قاسمي عبد المالك الذي توصل في دراسته إلى اسـتخلاص أر�عـة عوامـل رشـح مـن 

اخت�ـــارات بدن�ـــة تقـــ�س (القـــوة الانفجار�ـــة والقـــوة الممیـــزة �الســـرعة والســـرعة الانتقال�ـــة والتحمـــل  5خلالهـــا 

فـي �عـض الاخت�ـارات التـي اقترحـت  Yuanhua li and Shishan Wengوالرشـاقة)، �مـا تتشـا�ه مـع دراسـة 

لتقیــ�م التــدر�ب البــدني الخــاص �لاعبــي �ــرة القــدم بدقــة  لق�ــاس الســرعة والتحمــل والقــوة والمرونــة والرشــاقة

 و�فاءة، في حین تختلف في �ق�ة الاخت�ارات التي تق�س متغیرات أخرى.

�ونهــا، أحــد  نمــن اهتمــام ال�ــاحثین والمختصــی رلأن عمل�ــة التقیــ�م فــي المجــال الر�اضــي تحظــى �كثیــ    

المقومــات الأساســ�ة لعمل�ــة الــتعلم والتــدر�ب، وجــزءا لا یتجــزأ منهــا، �حیــث تكتســب أهم�ــة �الغــة مــن خــلال 

تقــد�م التغذ�ـــة المســتمرة ورصـــد الســـلب�ات �غ�ــة تلافیهـــا وتصــح�ح الضـــعف وعلاجـــه وتعز�ــز جوانـــب القـــوة 

ا لــلأداء ومقــدار الحصــیلة التــي تعبــر عــن التغیــرات التــي تــم التوصــل والاســتفادة منهــا، فهــي تتضــمن تقــدیر 

ــ�م والتــدر�ب، ومــن ثــم اصــدار الأحكــام فــي ضــوء اعت�ــارا محــددة  تإلیهــا عــن طر�ــق ممارســة بــرامج التعل

 )96 ص، 2023لمواصفات ذلك الأداء. (محمد حسن فرهود واخرون، 

�حیث �جب على المـدرب تحدیـد مواعیـد معینـة لتقیـ�م �افـة جوانـب البرنـامج التـدر�بي وذلـك مـن خـلال     

اخت�ارات خاصة بذلك، لغرض معرفة نقاط القوة والضعف ولإجراء التعد�لات اللازمة في الجزء أو الأجزاء 

بدن�ـــة مصـــدر ) فالاخت�ــارات ال192، ص2013المطلــوب معالجتهـــا مســـتق�لا. (منصــور جمیـــل العن�كـــي، 

أساسي لتقنین العمل�ـة التدر�ب�ـة مـن خـلال التعـرف علـى حالـة الفـرد الر�اضـي وقدراتـه البدن�ـة ، وعل�ـه فـإن 

اخت�ار بدني سیتم اعتمادها ضمن �طار�ة التقی�م  12العوامل الثلاث المستخلصة التي تفسر أو تعبر عن 

هـة ، وتمتعهـا �الصـدق وث�ـات ومعـاییر قبـول نظرا لأهم�ة العناصر التي تق�سها في مجال �رة القدم من ج
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عال�ــة حســب مــا تــم اســتنتاجه �اســتخدام التحلیــل العــاملي مــن جهــة أخــرى، �الإضــافة إلــى تشــا�ه اخت�ــارات 

 ,nftp-prc )ال�طار�ة إلى حد �بیر مع ال�طار�ات المعروفة على المستوى العالمي و الشائعة الاستخدام ك

eurofit, aahper, alpha) . 

المقبولـة �عـد تحلیلهـا متنوعـة ممـا یؤ�ـد صـحة  تفإن العناصـر المقاسـة بدلالـة الاخت�ـاراإذن مما سبق     

 الفرض�ة التي تنص على أن عوامل عناصر الل�اقة البدن�ة تتنوع بین عناصر عامة ومر��ة.

 :مناقشة نتائج الفرض�ة الثان�ة 2-2

تحدیـد مسـتو�ات مع�ار�ـة لعناصـر الل�اقـة البدن�ـة للاعبـي الغا�ة من معالجة الفرض�ة الثان�ة یتمثل فـي     

سنة، ومن ثم معرفة المستوى المع�اري الفعلي للاعبین ومدى تماثل النتائج  19كرة القدم الش�اب أقل من 

 مع التوز�ع الاعتدالي الطب�عي.

ي جم�ـــع عنـــد بدا�ـــة �ـــل موســـم أو خـــلال مراحلـــه المختلفـــة، �جـــب التعـــرف علـــى مســـتوى اللاعبـــین فـــ    

الجوانب ولا س�ما الجانب البـدني اعتمـادا علـى طـرق ومعـایر و�جـراءات متعـددة خاصـة الاخت�ـارات البدن�ـة 

التــي تعــد أنجــع وســیلة تســتخدم فــي تقــ�م اللاعبــین مــن أجــل تحقیــق أهــداف �ثیــرة مــن أجــل وضــع البــرامج 

حاولـة تحقیـق أعلـى فورمـة ر�اضـ�ة والتخط�ط لعمل�ة التدر�ب�ة و�رمجة العمل وتحدید الأحمال التدر�ب�ة، وم

ثــم المحافظــة علیهــا، لــذا �جــب اجــراء اخت�ــارات دور�ــة �صــفة منتظمــة خــلال الموســم الر�اضــي ومعالجــة 

نتائجها الخـام التـي لا مـدلول لهـا �أحـد الأسـالیب التـي تضـمن سـهولة تصـن�ف مسـتو�ات اللاعبـین، وعلـى 

لتصــ�ح دراجــات تائ�ــة  مع�ار�ــة معدلــة  �مكننــا مــن هــذا الأســاس تــم اجــراء تحو�ــل خطــي للــدراجات الزائ�ــة 

خلالها تحدید المسـتو�ات المع�ار�ـة التـي  اسـتخدمنا منحنـى التوز�ـع الطب�عـي لكـاوس فـي بنائهـا، وعل�ـه تـم 

 ).70وجید جدا أكبر من  30مجالات تندرج ضمن المستوى (ضع�ف جدا بدرجة تائ�ة أقل من 6تحدید 

وتحلیل النتائج تبـین وجـود ت�ـاین فـي مسـتوى اللاعبـین غیـر أن الغالب�ـة  والعرض ة�عد المعالجة الإحصائ�

العظمى حسب التكرارات والنسب الأكبر من النسب المقررة في التوز�ع الاعتدالي �ان مستواهم یتراوح بین 

 متوسط ومقبول في مختلف اخت�ارات عناصر الل�اقة البدن�ة المط�قة التي تتمثل في:

تـدل النتــائج : )وة (الوثـب العـر�ض والقـوة الممیـزة �السـرعة القفـز المتكـرر للأعلـىاخت�ـارات القـ 2-2-1

السا�قة إلى وجود عدد قلیل من اللاعبین مستواهم في هذه الاخت�ارات جید أو جید جدا، غیر أن معظمهم 

 لاعـب فـي اخت�ـار الوثـب العـر�ض 117مستواهم متوسط ومقبول، �حیث بلغ عدد اللاعین في المسـتو�ین 

 – 2.10)مــن المجمــوع الكلــي �انــت حصــیلة نتــائجهم تقــع فــي المجــال  %70.05 �مثــل نســ�ة مــا

2.39m)لاعــب أي مــا �عــادل نســ�ة  115، بینمـا حــدد عــدد الاعبــین فــي اخت�ــار القـوة الممیــزة �الســرعة ب
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، أمـا �النسـ�ة لاخت�ـار تحمـل القـوة شـمل المسـتو�ان  (12.19m – 10.6)تنـدرج فـي المجـال  68.86%

مــن الاعبـین حققــوا نتــائج بــین  %64.07أي  167لاعـب مــن أصــل  107لمسـتوى المتوســط والمقبــول) (ا

  تتكرار)، لذا فإن مستوى عینة الدراسة في عناصر الل�اقة البدن�ة المقاسة بدلالـة هـذه الاخت�ـارا 25-32(

 متوسط ومقبول. 

لــذا �جــب الارتقــاء إلــى المســتوى الأعلــى مــن هــذا ل�صــل فــي العمــوم إلــى الجیــد جــدا والجیــد نضــرا لمــا    

القـوة  مسـتوى لأن تفرضه متطل�ات �رة القدم على اللاعبین أثناء التـدر�ب والمنافسـة فـي مختلـف مراكـزهم، 

لـدیهم أقـل مسـتوى  العضل�ة �ختلف عند لاعبي �رة القدم �اختلاف مناصـب لعـبهم، فلاعبـي وسـط المیـدان

من القوة، فـي �ـل زوا�ـا الـتقلص، مقارنـة �ـاللاعبین مـن المناصـب الأخـرى، فـي حـین یتمیـز لاعبـوا الـدفاع 

المقصود للاعبـین  �التوج�هوالهجوم وحراس المرمى �أعلى مستو�ات من القوة وتمكن تفسیر هذه الفروقات 

مـن تـأثیر منصـب اللعـب فـي حـد ذاتـه علـى أكثر  منصب، اللعبذوي ممیزات معینة تتوافق مع متطل�ات 

) وللكشـف عــن هـذا المســتوى وجــب 35 ص، 2012، مصــطفىولـد حمــو (طــور القـوة العضــل�ة. تمسـتوى 

كبیــرة �النســ�ة للاعبــي �ــرة القــدم لتحدیــد القــوة الانفجار�ــة اعتمــاد اخت�ــارات الوثــب والقفــز نظــرا لأهمیتهــا ال

للأطــراف الســفلي، خاصــة إذا علمنــا أن نشــاط �ــرة القــدم یتمیــز �مجهــودات متقطعــة قصــیرة وســر�عة وفــي 

 ) 35 ص، 2012، مصطفىحمو  ولد(انفجار�ة. أغلب الأح�ان 

تشـیر الدراسـات وخاصـة لمر�ـز قلـب و�الإضافة إلى ما سبق فان الوثب �حتـل مـن الأهم�ـة الكثیـر �مـا    

وث�ــة تقر��ــا و�صــل حــارس  25 -20الهجــوم وقلــب الــدفاع فقــد بلــغ عــدد الوث�ــات فــي الم�ــاراة لكــل منهمــا 

وث�ـة تقر��ـا، و�ـتم ذلـك مـن خـلال الصـراع الـدائم بـین اللاعبـین  15وث�ة بینما خط الوسـط  30المرمى إلى 

ر�لــة تقر��ــا  30 -20 نمــا بــیللكــرة فــي الم�ــاراة یتــراوح  للاســتحواذ علــى الكــرة �مــا أن معــدل ر�ــل اللاعــب

أمــر الله ( بــدن�ا.وهــذا یؤ�ــد أهم�ــة تــدر��ات القــوة �أنواعهــا المختلفــة �متطل�ــات أساســ�ة فــي إعــداد اللاعــب 

 )40 ص، 2001، ال�ساطي

القــوة القصــوى والقــوة الانفجار�ــة همــا عــاملان أساســ�ان فــي تحدیــد مســتوى الأداء فــي �ــرة وعل�ــه فــإن     

القدم، وهما متكاملان �حیث ز�ادة القـوة القصـوى تسـمح بز�ـادة القـوة الانفجار�ـة عنـد اللاعـب وهـي مرت�طـة 

 الارتقاء. و�قدرةم  30إلى  10�سرعة الجري على مسافات قصیرة  الانفجار�ة)القوة  (أي

الز�ـادة فـي عناصـر القـوة المـذ�ورة تحسـن مـن سـرعة اللاعـب و�فاءتـه المهار�ـة وترفـع مـن قدرتــه إذن ف    

 )24 ص، 2012، مصطفیولد حمو (من الإصا�ات البل�غة.  وتق�هعلى تغییر الاتجاه �سرعة 



 عرض وتحلیل نتائج الدراسة ومناقشتها         الفصل الرا�ع 

 231 

القوة العضل�ة في قدرة على مقاومة التعب في أثناء المجهود الدائم الذي یتمیز �ارتفاع درجة ال وتكس�ه    

تلعــب دورا �ــارزا فــي رفــع مقــدرة اللاعــب علــى الأداء البــدني لتنم�ــة تحمــل �حیــث  ،�عــض أجــزاءه ومكوناتــه

تتطلـب بـذل القـوة لفتـرة التـي القوة دون ظهور التعب، و�ظهر ذلك بوضوح أثناء تكـرار المهـارات الأساسـ�ة 

 ) 33، ص2017(أحمد عط�ة فتحي، طو�لة.

القصـیرة والطو�لـة  والتمر�رات والتوز�عاتنحو المرمى  والقذفخلال الأداء في التسدید  لفالقوة تستعم     

الكـرة  وضـربالارتقـاء،  وفـيالأرض�ة وفي تنفیذ رم�ات التمـاس الطو�لـة  والجاذب�ةوفي مقاومة ثقل الجسم 

المتعـــــدد الســـــرعات  والجـــــري مـــــع المنـــــافس  والاحتكـــــاك المســـــتمر والالتحـــــامالفرد�ـــــة  والصـــــراعات�ـــــالرأس 

 ) 199، ص1987سامي الصفار، (الكرة. استرجاع  ومحاولةالاتجاهات و 

 اخت�ارات السرعة (السرعة الانتقال�ة سرعة الاستجا�ة السرعة الحر��ة) 2-2-2

نسـتخلص مـن النتـائج المحللـة أن مسـتوى السـرعة الانتقال�ـة وسـرعة الاسـتجا�ة والسـرعة الحر��ـة عنـد      

متوسطة ومقبولة، لأن غالب�ة اللاعبین في �ل اخت�ار �انت نتائج أدائهم وفق هـذین المسـتو�ین، اللاعبین 

) 116-112-110) مــا یــدل علــى أن (%69.46 -67.06 -65.86نظــرا للنســب الكبیــرة المقــدرة ب (

حصــیلة نتــائج تنــدرج ضــمن مجــالات الــدرجات الخــام التــي تقابــل �ــل اخت�ــار  امــن اجمــالي اللاعبــین حققــو 

، لـذا �جـب رفـع مسـتوى هـذه (1.72-1.95s) (4.06-4.28s) (2.59s-2.38)علـى الترتیـب �ـالاتي 

 العناصر من أجل الوصول إلى أداء أفضل.

الر�اضـات المختلفـة، ولـ�س �مـا إحدى عناصر الل�اقة البدن�ـة المهمـة والأساسـ�ة لجم�ـع تعد السرعة ف     

السـرعة فـي �ـرة القـدم تتخـذ أشـكال ففقـط،  �عتقد ال�عض أن أهمیتها مقتصرة على جري المسافات القصیرة

عــدة �ســرعة الأداء المهـــاري، ســرعة رد الفعـــل وتغییــر الاتجاهـــات، ســرعة ر�ـــض المســافات القصـــیرة ... 

ر�ضــه �ســرعات قصــوى  120 مــون �عــدد �قــاربو�ــرى �ــازورلا فــي هــذا الصــدد أن لاعبــي �ــرة القــدم �قو 

أساســي فــي  أنهــا عنصـر )ALEXANDRE DELLAL(و�ـرى ) George Cazorla, 2006(خـلال الم�ــاراة. 

عـــدوة  140-100متـــر ســـرعة (بـــین  700كـــرة القـــدم الحدیثـــة خـــلال الم�ـــاراة واللاعبـــون �قطعـــون حـــوالي 

 delal) ثان�ـــة 40-30ترجاع حـــوالي متـــر ووقـــت اســـ 50�مســـافات متغیـــرة بـــین عـــدة أمتـــار إلـــى حـــوالي 

alexander, 2008,p62)  

 60 - 40 نمـا بـیومن تجر�ة "فرنر" وجد أنه یتطلب من لاعب �رة القدم في م�ـاراة واحـدة أن �عـدو      

). و�ضــ�ف عبــد المالــك ت�عــا لمتطل�ــات �ــرة القــدم 172 ص، 2008الخــالق،  (عبــد عال�ــة.متــر �ســرعة 

خـلال المقابلـة �سـرعة تتـراوح مـا  م)12,3± م 17,2(الحدیثة فإن اللاعب �قوم �انطلاقـات سـر�عة لمسـافة 
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�سرعة  م)14,5± م 22,8(% �النس�ة للانطلاقات السر�عة، ولمسافة 8,7�لم/سا بنس�ة  32إلى  26بین 

ــیتتــراوح  % وهــذا �النســ�ة للســرعة القصــوى، �عــدد حر�ــات إجمــالي 14لم/ســا بنســ�ة � 25إلــى  15 نمــا ب

خلال الم�اراة �قوم �عدوة سـر�عة  فاللاعب ).22 ، ص2013المالك  (عبدمرة خلال المقابلة  120یتعدى 

% مـن 11إلـى  1ثان�ـة، وهـي تمثـل تقر��ـا مـن  4 -2ثان�ة �متوسـط، ومـدة �ـل عـدوة تتـراوح بـین  90كل 

تكــون الكــرة فــي  (عنــدما % مــن الــزمن الفعلــي للعــب3إلــى  0.5المقطوعــة أي مــا �عــادل  المســافة الكل�ــة

 لعب). مال

 - 1000ثـواني یتـراوح عـددها مـن  6�قوم اللاعب �حر�ات مختلفـة �ـل ف�ما �خص السرعة الحر��ة      

 15ثان�ــة،  70عـدوة ســر�عة جــري عــالي الشــدة �ــل  20إلــى  10حر�ـة، وتكــون عــادة مشــكلة مــن  1400

جهــة أخــرى  )، مــن23 ص، 2012، مصــطفىولــد حمــو (�ــالكرة حر�ــة  50رأســ�ات،  10زحلقــة دفاع�ــة، 

�ـأن لاعبـي الظهیــر �قومـون �ضـعف العــدوات السـر�عة التــي  Withers et coll) 1982فقـد بینـت دراســة (

�قوم بها المدافعون المحور�ون، و�ذلك لاعبوا الوسـط والمهـاجمون والـذین یـؤدون عـدوات سـر�عة أكثـر مـن 

متوسط مسافات المجهـودات السـر�عة عنـد لاعـب  )، إن24 ص، 2012، (مصطفىالمدافعین المحور�ین 

ثواني، لهذا فإن على المدرب مراعاة ذلك أثناء برمجـة الحصـص  4إلى  2م تدوم بین 17,2كرة القدم هو 

م �أقصـى تقـدیر ... مـن 40إلـى  10التدر�ب�ة وذلك �التر�یز أكثر علـى مسـافات عـدو قصـیر تتـراوح بـین 

ومــدافع محــوري علــى  (مهــاجم�لم/ســا  33,9و 38تتــراوح بــین جهــة أخــرى فــإن الســرعة القصــوى للجــري 

م مــن عــدو ســر�ع إلــى أقصــى 867إلــى  345�حیــث �قطــع لاعــب �ــرة القــدم مســافة تتــراوح بــین  )التــوالي

 ).36 ص، 2012مصطفی، ولد حمو (خلال الم�اراة. 
أظهـرت  فقـد ،من الجهود المتكررة التي �قوم بها لاعب �رة القـدم ااعت�ارهفي وتتجلى أهم�ة السرعة       

الانطلاقــات المتكــررة المنفــذة فــي معظــم الدراســات الارتفــاع الملحــوظ فــي الجهــود الانفجار�ــة �صــفة عامــة 

الى  10) فإن عدد المسافات القصیرة المقطوعة ذات الشدة القصوى ( 1990خلال الم�اراة فوفقا لد�فور (

إلى  70من  1989إلى غا�ة  1947سنة أي من سنة  42ارتفعت في غضون  )ثا 3الى  2م خلال 15

% من الجهود ذات شدة قصوى و هي التي تحدد في الغالب مسـار الم�ـاراة 14و التي تمثل حوالي  195

)COMETTI.G, 1993, p14() ـــد �عـــض المتطل�ـــات 2006، وفـــي دراســـة لكـــازورلا ـــى تحدی ) عمـــل عل

دن�ــة عنــد لاعبــي �ــرة القــدم ، یوضــح لنــا مــن خلالهــا نوع�ــة وعــدد الجهــود المبذولــة مــن الب الفســیولوج�ة و

نوع�ــة الجهــد المبــذول والنظــام الطــاقوي المستـــخدم  أناللاعبــین حســب المراكــز ، فــأظهرت النتــائج  طــرف

 :یتوزع حسب النسب الات�ة من طرف اللاعب خلال الم�اراة 
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% جـري  14واستخدام النظام الهـوائي  % من الجهد �كون على شكل مشي وجري �طيء و�التالي 71  

ـــه �ـــل مـــن النظـــام الهـــوائي  ـــرا واللاكت�ـــكمرتفـــع �ســـتخدم خلال ـــى شـــكل جـــري ســـر�ع 15 وأخی % �كـــون عل

  .)CAZORLA.G, 2006, p52(اللاهوائي مستعینا بذلك �النظام  وانفجاري 
 یؤدي:�النس�ة لعدد الانطلاقات المتكررة فقد أظهرت أن اللاعب عموما 

أمـا ، 54مـرة �معـدل  70إلـى  40�غیـر الاتجـاه مـا بـین  ،انطلاقـة 88�معـدل  109إلـى  72ما بین      

 :�الانطلاق من ناح�ة الجهد ذو شدة قصوى ولفترة زمن�ة جد قصیرة حسب مناصب اللعب، ف�قوم
 ثان�ة. 50�ل المدافعان الظهیران 

 ثان�ة. 49مدافعا وسط الدفاع �ل 
 ثان�ة. 44لاعبوا وسط المیدان �ل 

 ثان�ة. 39المهاجمون �ل 
 ثان�ة. 43وذلك �معدل حر�ة أو جهد انفجاري �ل 

أن  وموم�ــارتس، 1990 (د�فـورفقـد أظهــرت نتـائج دراسـة �ـل مـن  المبذولـة،أمـا مـن ناح�ـة المسـافات     

 م هي غال�ا ما تتكرر30م إلى 10بین  مسافة ما

 
 ة: �مثل تكرارات جري المسافات خلال الم�ارا41شكل رقم 

ثــم تلیهــا مختلــف المســافات  30mیتضــح مــن خــلال الشــكل أن المســافة الأكثــر تكــررا تتمثــل فــي الجــري 

فقـد أكـد أن المسـافات فـي �ـرة القـدم تكـون �النسـب   turpinأمـا  40m و 5mالأخرى التـي تنحصـر بیـتن 

 التال�ة:

  %40    5إلى  0من 

  %30    10إلى  5من

 %20  20إلى  10من 
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 . (turpin,b ,2002, p10)  %10      20أكثر من 

 تحمل السرعة تاخت�ارا 2-2-3

متســاو�ة  نالاخت�ــار�حســب النتــائج التــي تشــیر إلــى النســب الأكبــر یتبــین لنــا أن النســب المحقــة فــي هــذین 

لاعــب مســتواهم یتــراوح بــین متوســط ومقبــول لأن معظــم نتــائجهم �انــت  112، ممــا �شــیر إلــى 67.06%

 محصورة بین المجالین

(4.65-5.12s)  و(1730-1490m) وعل�ه یلزم العمل على تطو�ر هذین العنصر�ن نظرا لأهمیتهما ،

 في �رة القدم.

إن طب�عــة الأداء فــي �ــرة القــدم تتصــف �ــالتغیر المســتمر للجهــد (الحمــل) الــذي یبذلــه اللاعبــون لتنفیــذ     

هــذا الجهـــد مـــا بــین جهـــد خف�ـــف أثنــاء الجـــري الخف�ـــف  و�تـــراوح والم�ـــاراة،متطل�ــات الأداء أثنـــاء التــدر�ب 

دق�قــة علــى فتــرات مختلفــة  30-25�ــم تســتغرق زمنــا حــوالي  12 - 6مــا بــین  تتــراوح ســافة(الهرولــة) لم

متر  2500-1500دقائق �جري فیها اللاعبون مسافة تتراوح ما بین  8 - 5وجهد عالي �ستغرق ما بین 

 ) 34- 33، ص 2017(أحمد عط�ة فتحي، متر. 25-15-10مقسمة لمسافات قصیرة ما بین 
هنــاك اختلافــات نســب�ة فــي القــدرات البدن�ــة بــین لاعبــي �ــرة القــدم حســب مناصــب اللعــب، فالمــدافع      

 وهـذاحـارس المرمـى  ماعـداالمناصب الأخـرى مع المحوري مثلا �قطع أقل مسافة و�أقل شدة جري مقارنة 

خـلال الم�ـاراة �سبب المهام التكت�ك�ة المو�لة إل�ه، في حـین لاعـب الظهیـر �قطـع أكبـر مسـافة و�أقـل شـدة 

أقـل مقارنـة �ـاللاعبین مـن المناصـب الأخـرى، ولاعـب وسـط المیـدان �قطـع  تومزحلقـاولكنه �قوم برأسـ�ات 

حمـو مصـطفى،  (ولـدمسافة أكبر بنفس الشدة مقارنة �الظهیر ولكن �قوم �عدوات سر�عة أقـل مـن المهـاجم 

 .)24 ص، 2012
تظهر أهم�ة التحمل في �رة القدم خلال الم�اراة في إمكان�ة تحول اللاعب مـن الهجـوم إلـى الـدفاع لذا     

والعكــس �اســتمرار مــع أداء �ــم �بیــر ممــا تتطل�ــه الم�ــاراة مــن رقا�ــة محكمــة وانجــاز حر�ــي �ــالكرة و�ــدون 

ل للاعب �رة القدم حیث الكرة، وتؤ�د دراسات التحلیل الحر�ي للمدارس الشرق�ة والغر��ة على أهم�ة التحم

، 2001، (ال�ســاطيكــم فــي �ثیــر مــن الأح�ــان 17-11 نمــا بــی�صــل حجــم العمــل (الجــري) أثنــاء الم�ــاراة 

 ).59 ص
 القدرات التوافق�ة (الرشاقة والتوافق والتوازن) تاخت�ارا 2-2-4

  قلیل من اللاعبین مستواهم في هـذه الاخت�ـارات جیـد أو جیـد جـدا، غیـر أن معظمهـم مسـتواهم متوسـط     

 �مثــل نســ�ة لاعــب فــي اخت�ــار أكرمــوف مــا 115ومقبــول، �حیــث بلــغ عــدد اللاعــین فــي المســتو�ین 
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، بینما حدد (12.69m – 12.24)من المجموع الكلي �انت حصیلة نتائجهم تقع في المجال  68.86%

تنـدرج فـي المجـال  %67.06لاعـب أي مـا �عـادل نسـ�ة  112دد الاعبین في اخت�ار الدوائر المرقمة بع

(5.23 – 7.71m)  (المستوى المتوسط والمقبـول) 107، أما �النس�ة لاخت�ار فلامنجو  شمل المستو�ان 

مسـتوى تكـرار)، وعل�ـه فـإن  12-06من الاعبین حققوا نتائج بـین ( %64.07أي  167لاعب من أصل 

متوسط ومقبـول، لـذا �جـب الارتقـاء  تعینة الدراسة في عناصر الل�اقة البدن�ة المقاسة بدلالة هذه الاخت�ارا

إلى المستوى الأعلى من هذا ل�صل في العموم إلى الجید جدا والجید نضرا لما تفرضه متطل�ات �رة القدم 

 على اللاعبین أثناء المنافسة.

استعادة  �ذلكأهم�ة �الغة في نشاط �رة القدم تحدد الاتجاه الصح�ح لأداء الحر�ات المر��ة  لرشاقةالف    

عـن دورهـا فـي تسـهیل أداء الواج�ـات المهار�ـة والبدن�ـة  مـثلا، فضـلاالتوازن في حالات فقدانه �الاصطدام 

ت الأساســــ�ة الـــدقیق فـــي المهـــارا والـــتحكمفـــي العمــــل الحر�ـــي  ولاقتصـــادالإصـــا�ات  وتجنـــب، والخطط�ـــة

  (Weineck jurgain, 1986, p24) و�التالي تطو�ر التكت�ك. و�تقانهاتطورها  وسرعةللر�اضي 
ن التوافق الحر�ي هو تنظ�م وتنسیق وترتیب وتبو�ب للحر�ـة لهـذا �مكننـا القـول �ـان التوافـق هـو أو�ما     

و�تحقق ذلك من خلال  عالي،قدرة الر�اضي على أداء الواج�ات الحر��ة المطلو�ة بتوافق عصبي عضلي 

ي عن طر�ق عدة عمل�ات عصب�ة تتلخص في استق�ال المخ للمعلومات المختلفة عن طب�عة الأداء الحر�

ثم �قوم بتحلیل متطل�ات الحر�ة مـن الناح�ـة الحر��ـة والزمن�ـة والفراغ�ـة سـواء للجسـم ، المستق�لات الحس�ة

ككل أو لأحد أجزاءه ، و�عد ذلك یرسل المخ الإشارات العصب�ة الحر��ة إلى العضلات لتنفیذ خطة الأداء 

الحر�ـــي  الأداءاء الحر�ـــي وشـــكله، وتقســـ�م الحر�ـــي وفقـــاً للمتطل�ـــات التـــي حـــددها مـــن ناح�ـــة طب�عـــة الأد

و�لمـا ارتفعـت دقـة  وسـرعة  الزمنـي واتجاهات حر�ة الجسم وأجزائه فـي الفـراغ المحـ�ط، أي حـدود المكـان

 .تنفیذ الأداء الحر�ي دل ذلك على ارتفاع مستوى التوافق
البدن�ـــة الأخـــرى مثـــل الصـــفات �شـــیر أبـــو العـــلا أحمـــد عبـــد الفتـــاح إلـــى أهم�ـــة التوافـــق لكونـــه یـــرت�ط �    

في متطل�ـات الأداء الحر�ـي مـن الناح�ـة �السرعة �ظهر رت�اط التوافق فا )السرعة والرشاقة والتوازن والدقة(

الزمن�ة، �ما تظهر صفة الرشاقة والتـوازن والدقـة فـي متطل�ـات الحر�ـة مـن الناح�ـة الشـكل�ة والمكان�ـة، أي 

�أحــد العناصــر الأساســـ�ة فــالتوافق �عتبــر الفــراغ المحــ�ط، تحر�ــك الجســم وأجــزاءه �الدقــة المطلو�ــة خــلال 

) أمـا �النسـ�ة للتـوازن 205، ص1997أبـو العـلا أحمـد عبـد الفتـاح، (العال�ة. لإعداد الر�اضي للمستو�ات 

الاحتفــاظ بوضــع الجســم فــي الث�ــات أو الحر�ــة، وهــذا یتطلــب ســ�طرة تامــة علــى الأجهــزة  یتمثــل فــي قــدرة

الإحســاس �المكــان والأ�عــاد،  وتتجلــى أهمیتــه فــي قــدرة، عضــل�ة والناح�ــة العصــب�ةالعضــو�ة مــن الناح�ــة ال
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. (ســاري أحمــد حمــدان، وآخــرون، وعضــل�ا ســواء �ــان ذلــك �اســتخدام ال�صــر أو مــن دونــه عصــب�ا وذهن�ــا

 ) 56ص2016

 اخت�ار المرونة 2-2-5

�انـت ضـمن المسـتو�ین (متوسـط �عد تحلیل النتائج تبین أن النسب الكبرى المحققة مـن قبـل اللاعبـین     

بینما �انت النس�ة في المستوى الجید والجید جدا قلیلـة، وعل�ـه  %74.85ومقبول) بنس�ة اجمال�ة تقدر ب 

 الر�اضي الـذي �متـازاللاعب، ففي بناء الأداء الحر�ي عند �جب العمل على تطو�رها، نظرا لأنها تسهم  
�ق�ـة عناصـر الل�اقـة البدن�ـة الأخـرى �جهـد قلیـل و�ـزمن  �مرونة جیدة سـوف تسـاعده مرونتـه علـى اسـتخدام

ـــى ضـــعف مســـتوى الانجـــاز هاضـــعفو  ،قصـــیر لتحســـین الانجـــاز وتطـــو�ره ـــة  ،یـــؤدي إل والم�الغـــة فـــي مرون

ن الم�الغة فیها تؤثر تأثیرا ضارا علـى أالمفاصل تؤدي إلى ارتخائها وأح�انا تصل إلى حالة الإصا�ة، �ما 

فالمرونـة تـتم  ،وعلینـا أن نفـرق بـین المرونـة والمطاط�ـة، لذا لابـد مـن الانت�ـاه عنـد التـدر�ب لتطو�رهـا ،القوة

المطاط�ة هي مدى حر�ة الأل�اف العضل�ة وهـي أما في المفاصل و�تحرك المفصل ت�عا لمداه التشر�حي  

البدن�ـة الأخـرى مـن حیـث  تختلـف المرونـة عـن مكونـات الل�اقـةإذن إحدى العوامل المؤثرة علـى المرونـة ، 

ارت�اطهــا �خصــائص الجهــاز الحر�ــي فهــي تــرت�ط �طب�عــة المفاصــل وحالــة الأر�طــة والأوتــار والعضــلات 

والمحــافظ الزلال�ــة المح�طــة بهــا، أي أنهــا تتــأثر �حالــة المفصــل التشــر�ح�ة وعــدة عوامــل أخــرى ومــن طــرق 

قة ومدة انجازها وتأثیرها على قـدرات الر�اضـي تنم�ة وتطو�ر المرونة تمار�ن التمدید والتي تختلف في طر�

حیـث �ختلــف تـأثیر تمــار�ن التمدیـد الثابــت ودورهــا عـن تمــار�ن التمدیـد المتحــرك وتمـار�ن التمدیــد العضــلي 

(عمـار والسرعة لها علاقة �بیرة في تحسین مستوى المرونة عنـد اللاعب. ن تمر�نات القوةأ�ما  ،العصبي

 ) 723ص 2016نو�وة، واخرون، 

فالمرونة  تعتبر شرط أساسي لأداء مختلف الحر�ات �صورة جیدة فـي نشـاط �ـرة القـدم، إذ �سـاعد نمـو    

هذه  الصفة عند اللاعب من أداء جم�ع المهارات المختلفة �الكرة أو بدونها �صـورة اقتصـاد�ة وفعال�ـة فـي 

ات المختلفــــة �المــــدى نفـــس الوقــــت ، والقــــدرة الوصـــول لمطاط�ــــة العضــــلات لأداء الحر�ــــات فـــي الاتجاهــــ

المناسب،  �ما تعتبر عامل أمان �جنب اللاعب الكثیر من الإصا�ات �تمـزق والشـد والخلـع علـى مسـتوى  

العضلات وأر�طة المفاصل �أنواعها المختلفة، �ما تعمل على سرعة اكتساب واتقان الأداء الحر�ي الفني، 

في تحدید مستوى القوة العضل�ة و�ظهـر ذلـك أثنـاء (رفـع الرجـل عال�ـا لاسـتلام  يفضلا عن تأثیرها الإ�جاب

ـــات  الكـــرة والســـ�طرة علیهـــا، أو تقـــوس الجـــذع خلفـــا لاســـتلام الكـــرة �الصـــدر، ومرجحـــة الـــذراعین لأداء رم�

خاصـة أثنــاء  التمـاس، وفــي جم�ـع الأداءات التــي تحتـاج إلــى مرجحـة الــرجلین �مـا فــي التسـدید أو التمر�ــر
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الجهـــد المبـــذول و اتســـاع مـــدى الحر�ـــات وز�ـــادة قـــوة العضـــلات  فـــي ، �مـــا تعمـــل عـــل الاقتصـــادجـــري ال

 ) 51، ص2006(عبد القادر ناصر،  .).وتحقیق سهولة التعلم و الانجاز

اذن مما سبق نستنتج أن مستوى عناصر الل�اقة البدن�ة للفئة العمر�ة المختبرة یتـراوح مـا بـین متوسـط 

التوز�ع الطب�عي الاعتدالي وهو ما یؤ�د نسـب�ة صـحة الفرضـ�ة الثان�ـة فـي العمـوم  ومقبول و�تماثل مع

 التي تنص على أن مستوى اللاعبین متوسط. 

 مناقشة نتائج الفرض�ة الثالثة: 2-3

 السؤال الأول: الهدف منه معرفة ما إذا �خصائص التدر�ب الر�اضي؟ 2-3-1

خصــائص  ن مــن المــدر�ین لا �عرفــو  % 37.5تبــین أن 45مــن خــلال النتــائج المبینــة فــي الجــدول رقــم    

تمثـل مـدرب واحـد ملـم  %12.5لهـم معرفـة متوسـطة، أمـا النسـ�ة المت�ق�ـة  % 50التدر�ب الر�اضي بینما 

المطبـق بهذه الخصائص، وعل�ه فمجمل المـدر�ین معـرفتهم محـدودة ومتوسـطة ممـا نسـتخلص أن التـدر�ب 

 ناقص نسب�ا من حیث عدم المام المدر�ین بهذه الجوانب.

�إخضــاع �افــة عمل�ــات التــدر�ب للأســس والم�ــادئ العلم�ــة التــي  التــدر�ب الر�اضــي تتحــدد خصــائصف

أمكــن التوصــل إلیهــا فــي علــوم الر�اضــة والتر��ــة الر�اضــ�ة وعلــوم الحر�ــة الر�اضــ�ة وعلــم الــنفس الر�اضــي 

، 2001(عمر نصر الله قشـطة،  الر�اض�ة والعلوم التر�و�ة �صفة عامة. والإدارة الر�اضي وعلم الاجتماع

 ) 02ص
تغییــر نمــط الح�ــاة الیوم�ــة للمســاعدة علــى الالتــزام وفــروقهم، و  الأفــراد المختلفــة لــذا �جــب مراعــاة قــدرات

(علـي   �خطـط التـدر�ب الر�اضـي المعـدة، والتعـود علـى جعـل التـدر�ب الر�اضـي مـن الممارسـات الیوم�ـة.

بـــث اتجاهـــات نحـــو حـــب الر�اضـــة  نوالاعتمـــاد علـــى الأســـس التر�و�ـــة مـــ) 06، ص2018فـــالح ســـلمان، 

وجعلهـــا نمـــط ح�ـــاة وتوج�ـــه میـــول اللاعـــب نحـــو تحقیـــق الأهـــداف الســـام�ة و�ـــذا غـــرس الســـمات الخلق�ـــة 

والاراد�ــة الإ�جاب�ــة، إلــى جانــب الاســتمرار فــي عمل�ــة التــدر�ب دون انقطــاع �شــكل متــدرج، علــى أن تشــمل 

المســتخدمة فــي تنفیــذ عمل�اتــه. (مفتــي  تكان�ــاهــذه العمل�ــة تكامــل فــي جوانــب الاعــداد واتســاع دائــرة الإم

 ) 27-26، ص2001إبراه�م، 
 السؤال الثاني: هل لك درا�ة �عمل�ات التدر�ب الر�اضي العلمي؟ 2-3-2

مــن المــدر�ین لهــم درا�ــة متوســطة �عمل�ــات التــدر�ب  %50مــن نتــائج التحلیــل لــوحظ أن النســ�ة الغال�ــة 

منهم ل�س لهم درا�ة في حـین ی�قـى مـدرب واحـد �مثـل النسـ�ة ال�اق�ـة لـه  % 37.5الر�اضي العلمي، بینما 

ـــى درجـــة منخفضـــة  ـــاتهم تشـــیر إل ـــین أن جـــل المـــدر�ین �انـــت اجا� ـــه یتب ـــة تامـــة بهـــذه العمل�ـــات، وعل� درا�
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ومتوسطة ف�ما �خص الدرا�ـة �عمل�ـات التـدر�ب الر�اضـي، ممـا نسـتنتج وجـود نقـص فـي هـذه الأخیـرة أثنـاء 

 داني في التدر�ب أو المنافسة.التطبیق المی

فعمل�ات التدر�ب الر�اضي العلمي تنقسـم إلـى نـوعین (عمل�ـات الق�ـادة الفن�ـة الإدار�ـة، وعمل�ـات الق�ـادة 

 التطب�ق�ة)

 غیــر�طلــق علیهــا عمل�ــات الق�ــادة المســتمرة وذلــك نظــرا لأنهــا  عمل�ــات الق�ــادة الفن�ــة الإدار�ــة�النســ�ة ل

�افــة العمل�ــات التـي تــرت�ط �ــالتخط�ط طو�ــل  التــدر�ب، وهــي تتمثــل فـيواضـحة للأفــراد المتــا�عین لعمل�ـات 

عمل�ــات التقــو�م والاستكشــاف وعمل�ــات  التنظــ�م وتتمثــل هــذه العمل�ــات فــي اومتوســط وقصــیر المــدى و�ــذ

لمناســ�ة وتحدیــد نظــم تخطــ�ط التــدر�ب، �الإضــافة إلــى عمل�ــة تنظــ�م الأجهــزة الفن�ــة و�ــذا وضــع اله�اكــل ا

الاتصال اللازمة لكافة العلاقات، أما عمل�ـات الق�ـادة التطب�ق�ـة أو مـا �سـمى �الق�ـادة الفن�ـة الظـاهرة لأنهـا 

تكون واضحة للأفراد و المتا�عین لعمل�ات التدر�ب فهي تتمثـل فـي �افـة العمل�ـات التدر�ب�ـة التـي �قـوم بهـا 

 .�ــة وتنمو�ــة) �مــا تــم ذ�رهــا فــي الدراســة النظر�ــة فــي الصــفحة المــدرب مــن (عمل�ــات ق�ــادة تر�و�ــة وتعل�م

 ) 17، ص2009(مفتي إبراه�م، 
ــد وضــع خطــة  2-3-3 ــة والعمل�ــة عن ــة �ــالخطوات والإجــراءات العلم� ــك درا� ــث: هــل ل الســؤال الثال

 التدر�ب السنو�ة؟

اءات العلم�ــة والعمل�ــة �عــد تحلیــل النتــائج تبــین لنــا أن المــدر�ین لــ�س لهــم درا�ــة �اف�ــة �ــالخطوات والإجــر 

 25منهم �انت درجة اجابتهم متوسطة في حـین النسـبتین  %62.5عند وضع خطة التدر�ب السنو�ة لأن 

تدلان على درجتي الإجا�ة المنخفضة والعال�ـة علـى الترتیـب، لـذا ممـا سـبق یتضـح أن خطـة  % 12.5 ‏

 التدر�ب السنو�ة غیر منظمة.

التدر�ب�ــة علــى أســس علم�ــة ســل�مة �مكــن مــن خلالهــا تحقیــق الهــدف الــذي مــن اجــل أن ترتكــز العمل�ــة 

وضـعت مــن اجلــه، لابــد للمــدرب أن یت�ــع الخطــوات أو الإجــراءات التال�ــة عنــد التخطــ�ط للمنهــاج التــدر�بي 

خطــة التــدر�ب الســنو�ة حتــى تمكنــه هــذه الإجــراءات مــن تنظــ�م العمل�ــة التدر�ب�ــة خــلال فتــرة  ، أيالســنوي 

عام والخـاص والإعـداد للم�ار�ـات وفتـرة الم�ار�ـات وق�ادتهـا �الشـكل السـل�م لتحقیـق أفضـل النتـائج الإعداد ال

 الإنجازات ومن بین هذه الخطوات نذ�ر  أو

تحلیــل المنهــاج الســنوي للم�ار�ــات أو ال�طــولات الصــادرة مــن الاتحــاد ودراســة محتو�اتــه مــن تــار�خ بدا�ــة 

المنافسة الداخل�ة والخارج�ة، طب�عة الدوري (دوري من مرحلة أو من مـرحلتین)، تحدیـد الفتـرة الزمن�ـة لكـل 

 فیها. مرحلة أو �طولة، إلى جانب تحدید مستوى ال�طولة وعدد الفرق المشار�ة 
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على ضوء دراسة وتحلیل المنهاج السنوي للاتحاد �جب اتخاذ الإجراءات الازمة، مـن تحدیـد لموعـد بـدأ 

التدر��ات، ودعوة للاعبین الذین تم اخت�ارهم، وعقد لاجتماعات للجهاز الإداري والفنـي واللاعبـین لمناقشـة 

 والفن�ة قبل البدء �التدر��ات بوقت مناسب.كافة الأمور المتعلقة �العمل�ة التدر�ب�ة سواء منها الإدار�ة 

تحدیــد طــول فتــرة الاعــداد العــام والخــاص التــي تتناســب مــع موعــد بــدأ الم�ار�ــات أي عــدد أســاب�ع فتــرة  

(الإعــداد العــام، الخــاص الاعــداد للم�ار�ــات، الفتــرة الانتقال�ــة) وعــدد الوحــدات التدر�ب�ــة لكــل أســبوع، إلــى 

 تجر�ب�ة، ومنه تحدید الزمن الكلي للتدرب في المرحلة الإعداد�ة. جانب تحدید عدد الم�ار�ات ال

تحدید زمن ونس�ة فترة الاعداد العام والخاص والاعداد للم�ار�ات إلى جانب تحدید نس�ة الاعداد البدني 

موفـــق مجیـــد المـــولى واخـــرون، (والمهـــاري والخططـــي فـــي هـــذه الفتـــرات وفـــي �ـــل وحـــدة تدر�ب�ـــة وحصـــة. 

 ) 22، ص2019

 السؤال الرا�ع: هل لك معرفة خاصة �المتطل�ات البدن�ة في �رة القدم الحدیثة؟ 2-3-4

مـن المـدر�ین لـ�س لهـم معرفـة خاصـة  % 37.5تبـین أن 45من خلال النتـائج المبینـة فـي الجـدول رقـم 

 % 12.5لهــم معرفـة متوســطة، أمــا النســ�ة المت�ق�ـة  % 50�المتطل�ـات البدن�ــة لكــرة القـدم الحدیثــة بینمــا 

تمثل مدرب واحد ملم بهذه المتطل�ات، وعل�ه فمجمل المدر�ین معـرفتهم محـدودة ومتوسـطة ممـا نسـتخلص 

 أن التدر�ب البدني المطبق ناقص نسب�ا من حیث عدم المام المدر�ین بهذه المتطل�ات.

أن عناصـر  2006F.LAMBERTINلوم�ارتـان  ف�النس�ة لمتطل�ات �رة القدم ذات المستوى العـالي �قـول

اللاعـب لا �سـتط�ع في �ـرة القـدم ف الأساس�ة التي �جب التدرب على تطو�رها من الواج�ات الل�اقة البدن�ة 

علـــى تنم�ـــة و  هـــذا الأخیــر حیـــث �عمــل  �إتقــانالبـــدني تأد�ــة واج�اتـــه فــي الم�ـــاراة  للإعــدادبــدون اكســـا�ه 

ت عمل�ة التدر�ب والمنافسة اثناء الم�ار�ات تحسین حالة اللاعب البدن�ة و الحر��ة لمجابهة اع�اء ومتطل�ا

ـــى ســـرعة اســـتعادة الشـــفاء والغـــرض الاساســـي من تنم�ـــة القـــدرات  هـــا یتمثـــل فـــي �اقـــل جهـــد مـــع القـــدرة عل

الرشـاقة والمرونـة و السـرعة و القـوة و الفیز�ولوج�ة والبدن�ة العامة الخاصة والصفات التـي تشـمل علـى التحمـل 

  (frederic lambertin, 2000, p51).ومر��اتهم
 السؤال الخامس: هل أنت ملم �أسس وم�ادئ قواعد التدر�ب البدني؟ 2-3-5

إلــى وجــود دراجــات متوســطة مــن حیــث إلمــام المــدر�ین �الأســس وم�ــادئ  45تشــیر نتــائج الجــدول رقــم 

مـنهم �انـت درجــات اجـابتهم منخفضــة،  % 25، بینمـا یتضــح أن % 50وقواعـد التـدر�ب الر�اضــي بنسـ�ة 

تــدل علــى دراجــات عال�ــة، إذن وســط هــذا الت�ــاین فــي إلمــام المــدر�ین ولكــون  % 25أمــا النســ�ة المت�ق�ــة 
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غــالبیتهم �انــت اجا�ــاتهم تنــدرج ضــمن الدرجــة المتوســطة �مكننــا القــول أن التــدر�ب البــدني المطبــق مت�ــاین 

 .%100على الأسس والم�ادئ والقواعد العلم�ة وعل�ه فهو ولا �في �الغرض  دومتوسط من حیث الاعتما

ـــة  البــدنيأســس التــدر�ب  ـــشاملة للعملی مــن خــلال وضــع  التدر�ب�ــةهــي التقــدم فــي المهــام التخصصــ�ة ال

الأنظمة والقوانین للحر�ات التخصص�ة والنوع�ة والنفـس�ة لص�اغة الشخص�ة الر�اضـ�ة، إذ یتحقـق الهـدف 

التـــدر�ب ف محـــددة،در�ب الر�اضـــي �اســـتخدام أســـلوب البنـــاء ومهـــام الإعـــداد للر�اضـــي فـــي جوانـــب مـــن التـــ

ــ ـــة الم�ــادئ العامــةة تهــالر�اضــي �عمل�ــة تر�و� ــ�م مــن خــلال الإرشــاد  والخاصــة ـدف إلــى تنمی للتر��ــة والتعل

 عتمد على:فیها والتي ت والث�ات والوضوح لأسستطبیق امتكامل لمختلف الجوانب بوالتوج�ه لتطو�ر 

 البدني تنظ�م وتخط�ط برامج الإعداد

 التواصل والاستمرار �عمل�ة التدر�ب

 في جم�ع العناصر الإعداد والتهیئة الشاملة للاعبین 

 تحدید برامج العمل وتنو�عها 

 البدني  توحید الاتجاه عند الر�اضیین في أثناء عمل�ة الإعداد

تقدیر زمن ونس�ة التدر�ب البدني في �ـل مرحلـة مـن السؤال السادس: هل لك درا�ة �ك�ف�ة  2-3-6

 مراحل الموسم؟

�عد تحلیل النتائج تبین لنـا أن المـدر�ین لـ�س لهـم درا�ـة �اف�ـة �ك�ف�ـة تقـدیر زمـن ونسـ�ة التـدر�ب البـدني 

 25منهم �انت درجة اجابتهم متوسطة في حـین النسـبتین  %62.5في �ل مرحلة من مراحل الموسم لأن 

تدلان على درجتي الإجا�ة المنخفضة والعال�ة علـى الترتیـب، لـذا ممـا سـبق یتضـح أن تقـدیر  % 12.5 ‏

 زمن ونس�ة التدر�ب البدني في �ل مرحلة غیر صح�ح نسب�ا.

كملاحظــة ��ف�ــة تقــدیر زمــن ونســ�ة التــدر�ب البــدني فــي �ــل مرحلــة تــم توضــ�حها فــي جــزء مــن الإجا�ــة 

 .111حتى  107من ات الفصل النظري الثاني في الصفح على السؤال الثالث، �ما تم تبینها في

السؤال السا�ع: هل لك معرفة �ك�ف�ـة دمـج الجانـب البـدني مـع �ق�ـة الجوانـب أثنـاء عمل�ـة  2-3-7

 التدر�ب؟

إلى وجود دراجات متوسطة من حیث معرفة المـدر�ین �ك�ف�ـة دمـج الجانـب  45تشیر نتائج الجدول رقم 

 % 25، بینمــا یتضــح أن % 50البــدني مــع �ق�ــة الجوانــب أثنــاء عمل�ــة التــدر�ب �حیــث قــدرت النســ�ة ب 

ن وسط هذا تدل على دراجات عال�ة، إذ % 25منهم �انت درجات اجابتهم منخفضة، أما النس�ة المت�ق�ة 

الت�این في معرفة المدر�ین ولكون غالبیتهم �انت اجا�اتهم تندرج ضمن الدرجة المتوسطة �مكننـا القـول أن 
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عمل�ة التدر�ب غیر متناسقة �القدر الكافي من حیث دمج جوانب الاعـداد المهـاري والخططـي مـع الجانـب 

 البدني.

�حثنــا فــإن عمل�ــة التــدر�ب �جــب أن تكــون تناولــه فــي الدراســة النظر�ــة الخاصــة �موضــوع  محســب مــا تــ

مكتملة الجوانب وشاملة وعل�ه تقع على عاتق المدرب مسؤول�ة تنظ�م هذه العمل�ة وفق المستوى المطلوب 

بدمج الجانب البـدني مـع الجانـب المهـاري والخططـي نسـ�ة إلـى خصـائص �ـل مرحلـة مـن مراحـل الاعـداد 

�ـل حصـة فـي الأسـبوع، وممـا سـبق و�قـراءة تحلیل�ـة للشـكل  والغا�ة مـن ةووفق الهدف من �ل وحدة تدر�ب�

الإعــداد البــدني العــام والخــاص تكــون نســبته أكبــر ثــم الإعــداد المهــاري ثــم یتضــح أن   110ص  05رقــم 

یــزداد تــدر�ج�ا الإعــداد المهــارى وخاصــة فــي  �عــدهاأخیــرا الإعــداد الخططــي خــلال مرحلــة الإعــداد العــام، 

، الخـاص، و�ـذلك تـزداد نسـ�ة الإعـداد الخططـى، أمـا الإعـداد البـدني ف�قـل لإعـدادامرحلة منتصف مرحلة 

مرحلة الإعداد للم�ار�ات فیزداد �شكل ملحوظ الإعداد الخططى و�قل الإعداد المهارى و�كون ل أما �النس�ة

البدني مع ملاحظة أن التمر�ن الخططى المتقدم یؤدى بـنفس قـوة  عدادمع انخفاض تدر�جي للإ تخصص�ا

الأساسـ�ة التخصصـ�ة  لتنم�ـة الصـفات البدن�ـة الخاصـة والمهـارات وموجه أ�ضا ة الأداء في الم�اراة وسرع

 حسب النسب اللازمة.

ــة مــن مراحــل  2-3-8 ــدني فــي �ــل مرحل ــة �الهــدف مــن التحضــیر الب ــك درا� ــامن: هــل ل الســؤال الث

 الموسم؟

تبـین أن أغلب�ـة المـدر�ین لهـم درا�ـة متوسـطة �الغا�ـة أو  45�عد تحلیل معط�ات الواردة في الجدول رقم 

 62.5الهدف من التحضیر البدني فـي �ـل مرحلـة مـن مراحـل الموسـم نظـرا للنسـ�ة الكبیـرة التـي قـدرت ب 

ة عال�ـة، أمــا كانــت لهـم درا�ــ %25حسـب اجا�ــاتهم التـي تقــع ضـمن مجــال الدرجـة المتوسـطة، بینمــا  %

تدل على عدم درا�ة مدب واحد، وعل�ـه نسـتنتج أن التحضـیر البـدني المخطـط لـه  %12.5النس�ة المت�ق�ة 

 من طرف المدر�ین ناقص طیلة الموسم الر�اضي. 

ونوع�ة العمـل بهـا تشـمل التمر�نـات العامـة، منها وفقا للهدف  مرحلة الاعداد العام یرى مفتي إبراه�م ان

مــن شـدة متوسـطة � �المئـة مـن درجـة العمـل الكل�ـة 80-70العمـل فیهـا بدرجـة �بیـرة مـا بـین  و�ـزداد حجـم

�عناصر الل�اقة البدن�ة العامة، ولابد أن تهدف التمر�نات العامة إلى  والارتقاءتطو�ر الحالة التدر�ب�ة،  أجل

ناح�ـة أن مرحلـة ه الهـذطـه إسـماعیل وآخـرون مـن  و�ضـ�ف بناء القوام السل�م للاعبین خلال تلـك المرحلـة

عـــداد اللاعـــب �صـــفة شـــاملة، إلا أن تلـــك النســـب الإعـــداد العـــام تحتـــوي علـــى جم�ـــع الجوانـــب المختلفـــة لإ

تتفاوت وفقا لهدف تلك المرحلة، ومما تقدم فـإن هـذه المرحلـة تهـدف إلـى تطـو�ر الصـفات البدن�ـة للاعـب. 



 عرض وتحلیل نتائج الدراسة ومناقشتها         الفصل الرا�ع 

 242 

هـو عمل�ـة ي مرحلـة الاعـداد الخـاص ف). أما �النس�ة للتحضیر البـدني فـ103، ص2014 ،براه�م(عطاب 

موجهة نحـو تقو�ـة أنظمـة وأجهـزة الجسـم وز�ـادة القـدرة الوظ�ف�ـة ط�قـا للمتطل�ـات الضـرور�ة فـي نشـاط �ـرة 

، بینمــا یهــدف فــي مرحلــة تــدر��ات الإعــداد الخــاص �اللع�ــة مــن حیــث الشــكل والمواقــف مــن خــلال القــدم

الفن�ـة مـن خـلال خلـق  لـلأداء الخططـي والارتقـاء �ـالنواحيتثبیـت المسـتوى العـالي الاعـداد للم�ار�ـات إلـى 

علاقــــات ا�جاب�ــــة بــــین القــــدرات البدن�ــــة والمهار�ــــة والخطط�ــــة والنفســــ�ة والذهن�ــــة التــــي تحتاجهــــا ظــــروف 

 مرحلة المنافسات حسب عبـد القـادر برقـوق وع�ا�سـة نجیـب نقـلا عـن أمـر الله ال�سـاطي ، أما في الم�ار�ات

إلــى المحافظــة علــى الحالــة البدن�ــة للاعبــین المكتســ�ة مــن مرحلــة الإعــداد البــدني یهــدف التحضــیر البــدني 

العــام والخــاص، لكــن المحافظــة علــى الحالــة البدن�ــة للاعبــین تتطلــب تــدر��ات معینــة فــي �ــل أســبوع نظــرا 

لطــول المرحلــة، ومــن جهــة أخــرى فــان المــدر�ین �جــدون أنفســهم بــین مقــابلتین علــى الأقــل فــي �ــل أســبوع، 

بلـة انتهـت والمقابلـة القادمــة فـي نها�ـة الأســبوع، ولهـذا فـان التجر�ـة والخبــرة الشخصـ�ة للمـدرب لا تكفــي مقا

جــل تحدیــد جرعــات الحمــل التــدر�بي خــلال أســبوع المقابلــة، بــل عل�ــه التســلح �ــالعلم فســیولوج�ا الجهــد أمــن 

، 2017ع�ا�سـة نجیــب،  ،القـادر برقـوق  . (عبــدجـل ضـمان المســتوى العـالي الـذي �طمـح إل�ـهأالبـدني مـن 

  ).676ص 

 تأخذ تمر�نات التدر�ب البدني طا�عا خاصا ومشـوقا مـن خـلال الألعـاب الترفیه�ـةالانتقال�ة في المرحلة و 
فــي النصــف الأول مــن هــذه الفتــرة و�عــد انتهــاء الم�ار�ــات م�اشــرة تعطــى ، فوالأداء البــدني والمهــاري الحــر

وحــدات تدر�ب�ــة قصــیرة ومتنوعــة التــدر��ات، وفــي النصــف الثــاني مــن  راحـة ا�جاب�ــة �حمــل قلیــل الشــدة فــي

الله احمـد  أخـرى (أمـرالفترة الانتقال�ة �عطى للاعب تدر��ات مع إتاحة الفرصة لممارسة نشـاطات ر�اضـ�ة 

  ).2001، 49ال�ساطي: ص 
 الر�اضي؟السؤال التاسع: هل لك معرفة بواج�ات الإعداد البدني في مراحل الموسم  2-3-9

مـــن المــدر�ین لهـــم معرفـــة متوســـطة ف�مـــا �خـــص واج�ـــات  % 62.5یتضــح مـــن نتـــائج الجـــدول رقـــم أن 

مــنهم لــ�س لهــم معرفــة، أمــا النســـ�ة  % 25الإعــداد البــدني فــي مختلــف مراحــل الموســم الر�اضــي، بینمــا 

ار إلیهــا تمثــل مــدرب واحــد لــه معرفــة عال�ــة بهــذه الواج�ــات، اذن حســب الدرجــة المتوســطة المشــ 12.5%

 بنس�ة �بیرة فإن الاعداد البدني في مختلف مراحل الموسم الر�اضي متوسط.

الجســـم وأجهزتـــه  عمـــل أعضـــاء تطـــو�رتتمثـــل واج�ـــات الاعـــداد البـــدني فـــي مرحلـــة الاعـــداد العـــام  فـــي 

 -تطــو�ر الصــفات البدن�ــة (القــوةوز�ــادة قابل�ــة الحر�ــة الأساســ�ة مــن �ــل الجوانــب، �الإضــافة إلــى  الحیو�ــة

الفســـیولوجي والنفســــي لــــدى  ســــاس التطــــورأ) �شــــكل عــــام علـــى الرشـــاقة -المرونــــة ‏التحمــــل  ‏الســـرعة 
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تطــو�ر القابل�ــة الخاصــة �ــالتوافق ، إلــى جانــب معالجــة الضــعف والــنقص فــي الجانــب البــدني، و الر�اضــي

، و�ــذا للر�اضــيز�ــادة تعلــم التمر�نــات المرت�طــة �المهــارات الحر��ــة المناســ�ة ، و والقــدرات الحر��ــة الأخــرى 

، أمــا �النســ�ة لمرحلــة الاعــداد إ�جــاد الظــروف المناســ�ة للراحــة الا�جاب�ــة فــي فتــرة انخفــاض حمــل التــدر�ب

الانتقـال مـن الكــم ، و تكامــل الصـفات البدن�ـة الأساســ�ة المرت�طـة �ـالأداء التخصصــيالخـاص فتـتلخص فـي 

رفع ، إلى جانب التخصص التدر�ب�ة) وفقإلى النوع (اتجاه مكونات الحمل التدر�بي من الحجم إلى الشدة 

تطــــو�ر القــــدرة الخاصــــة لأجهــــزة الحــــواس المرت�طــــة ، و القــــدرة الوظ�ف�ــــة الخاصــــة لأجهــــزة الجســــم الحیو�ــــة

ـــالأداء، �الإضـــافة إلـــى �التخصـــص ـــات المنافســـة المرت�طـــة � ـــادة التمر�نـــات الخاصـــة والتكمیل�ـــة وتمر�ن ، ز�

ي إلــــى العمــــل المتــــرا�ط والمر�ــــب. (أحمــــد یوســــف متعــــب الانتقــــال و�تــــدرج مناســــب مــــن العمــــل التحلیلــــو 

 )30-29ص 2014الحسناوي، 

تطو�ر الإمكان�ات وقدرات اللاعب على خـوض تتمثل واج�ات الاعداد البدني في المرحلة الانتقال�ة في 

�ا یئـة اللاعـب نفسـمن خلال الوصول إلى أعلـى فعال�ـة، وته المحافظة على الفورمة الر�اض�ة، و المنافسات

�عـد ذلـك ، في هذه المرحلة یتعرف المدرب علـى مسـتو�ات اللاعبـینبرفع المعنو�ات والتر�یز على أدائه، ف

(موفـــق أســـعد محمـــود .و�كـــون لد�ـــه الوقـــت الكـــافي لمعالجـــة ذلـــك �ســـتط�ع تشـــخ�ص نقـــاط القـــوة والضـــعف

العمـــل  تحســـین قـــدرة اللاعـــب علـــى) أمـــا �النســـ�ة لمرحلـــة المنافســـة تتمثـــل فـــي 157، ص2011الهیتـــي، 

التك�ــف مــع الشــدات العال�ــة و  تطــو�ر القــدرة علــى إنتــاج الطاقــة اللاهوائ�ــة، و المتمیــز �الســرعة وقــوة الســرعة

تحسین قدرة اللاعب علـى سـرعة الاستشـفاء والعـودة إلـى الحالـة ، إلى جانب ومقاومتها لفترات طو�لة نسب�ا

، فـي الأخیــر )676، ص 2017نجیــب، ع�ا�سـة ، القـادر برقــوق  (عبــدالطب�ع�ـة �عــد تكـرار شــدات عال�ـة. 

التــرو�ح عــن اللاعبــین نت�جــة للشــد العـــصبي مـــن خـــلال تــتلخص أهــم الواج�ــات فــي المرحــة الانتقال�ــة فــي 

، وتحقیـق الراحـة لأجهــزة »مرحلة الاستشفاء«لعودة إلى الحالة الطب�ع�ة ، والعمل لالمـشار�ة في المسا�قات

محاولـة تأهیـل اللاعبـین المصـابین الـذین تعرضـوا و  الموسـم السـابقالجسم �عد الجهد البـدني الكبیـر خـلال 

إجـــراء فحوصـــات طب�ـــة علـــى ، �الإضـــافة إلـــى لـــ�عض الإصـــا�ات فـــي الم�ار�ـــات أو الســـ�اقات أو التـــدر�ب

موفــق أســعد محمــود ( .�فــاءتهمفــي هبــوط دون م تهوالســعي للحفــاظ علــى مســتو�ا بهــم الاهتمــاماللاعبــین و 

 ) 164، ص2011الهیتي، 

 السؤال العاشر: هل لك معرفة �قواعد اخت�ار طرق وأسالیب التدر�ب البدني؟ 2-3-10

إلى وجـود دراجـات متوسـطة مـن حیـث إلمـام المـدر�ین �قواعـد اخت�ـار طـرق  45تشیر نتائج الجدول رقم 

مــنهم �انــت درجــات اجــابتهم منخفضــة،  % 25، بینمــا یتضــح أن % 50وأســالیب التــدر�ب البــدني بنســ�ة 
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تــدل علــى دراجــات عال�ــة، إذن وســط هــذا الت�ــاین فــي إلمــام المــدر�ین ولكــون  % 25أمــا النســ�ة المت�ق�ــة 

غالبیتهم �انـت اجا�ـاتهم تنـدرج ضـمن الدرجـة المتوسـطة �مكننـا القـول أن طـرق و أسـالیب التـدر�ب البـدني 

 .%100المط�قة مت�این ومتوسط من حیث قواعد الاخت�ار وعل�ه فهي غیر مجد�ة 

الغـــرض الم�اشــر مـــن الطر�قـــة أو الأســلوب المختــار تحقــق مــن بــین قواعـــد اخت�ــار طر�قــة التـــدر�ب أن 

تتمشى مـع ، و أن تتناسب مع مستوى الحالة التدر�ب�ة للفرد، و الوحدة التدر�ب�ة والذي �جب أن �كون واضحاً 

صـائص ومتطل�ـات توضع على أسـاس خ ، �ما �جب أنمهارة المدرب و�مكاناته في ��ف�ة تطبیق الطر�قة

مواصـلة التـدر�ب علـى تساعد على استخدام القوة الدافعة التي تحـث اللاعـب ، و النشاط الر�اضي الممارس

، �مـا �جـب أن تختــار حسـب درجـة الحمــل ونـوع العناصـر المـراد تطو�رهــا وحسـب موقـع الحصــة الر�اضـي

 ) 16، ص2020والوحدة التدر�ب�ة في مراحل الموسم المختلفة. (قلاتي ال�از�د، 
السؤال الحادي عشر: هل لك درا�ة �م�ادئ وطرق تطو�ر عناصر الل�اقـة البدن�ـة فـي �ـرة  2-3-11

 القدم الحدیثة؟

من المدر�ین لهم درا�ـة متوسـطة �م�ـادئ وطـرق تطـو�ر  % 62.5أن  45ن نتائج الجدول رقم یتضح م

 %12.5مــنهم لــ�س لهــم معرفــة، أمــا النســ�ة  % 25عناصــر الل�اقــة البدن�ــة فــي �ــرة القــدم الحدیثــة، بینمــا 

تمثل مدرب واحد له معرفة عال�ة بهذه الم�ادئ والطرق، اذن حسب الدرجة المتوسطة المشـار إلیهـا بنسـ�ة 

 كبیرة فإن عناصر الل�اقة البدن�ة لا تطور �ما �جب.

یتمثل هدف الإعداد البدني في رفـع مسـتوى عناصـر الل�اقـة البدن�ـة والوصـول للحالـة المثلـى مـن تك�ـف 

متطل�ـات �ـرة القـدم، ولتحقیـق هـذا هنالـك م�ـادئ وطـرق تطـو�ر متنوعـة تسـتخدم وظ�في وأداء یتناسـب مـع 

في هذا المجال، �حیث تتنوع حسب طب�عـة العناصـر العامـة أو المر��ـة وفتـرة ومرحلـة التـدر�ب مـع مراعـاة 

ذي الم�ادئ العلم�ة، وتستخدم وفق الهدف المراد تحق�قه �ما یتناسب مع الحالة البدن�ة للاعب والمستوى ال

 وصل إل�ه، وتحدد وفق جرعات الأحمال التدر�ب�ة ودائرة الإمكانات المتوفرة.  

الســؤال الثــاني عشــر: هــل لــك درا�ــة بتسلســل ترتیــب تــدر�ب عناصــر الل�اقــة البدن�ــة فــي  2-3-12

 الموسم الر�اضي؟

مـن المـدر�ین لـ�س لهـم درا�ـة بتسلسـل  % 37.5تبـین أن 45من خـلال النتـائج المبینـة فـي الجـدول رقـم 

لهـم معرفـة متوسـطة، أمـا النســ�ة  % 50ترتیـب تـدر�ب عناصـر الل�اقـة البدن�ـة فـي الموسـم الر�اضـي بینمـا 

تمثل مدرب واحد ملم بهذا التسلسل والترتیب، وعل�ـه فمجمـل المـدر�ین معـرفتهم محـدودة  %12.5المت�ق�ة 

 ر�ب عناصر الل�اقة البدن�ة غیر منظم.ومتوسطة مما نستخلص أن تسلسل وترتیب تد
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 اتسلسل وترتیب تدر�ب عناصر الل�اقة البدن�ة یت�ع تسلسل مراحل الموسم المختلفة والفترات التي تتخلله

ففــي مرحلــة الاعــداد العــام �عمــل المــدر�ون علــى رفــع القــدرات الوظ�ف�ــة وتنم�ــة الشــاملة المتزنــة لعناصــر 

الســرعة، المرونــة، الرشــاقة) مــن أجــل رفــع المقــدمات الأساســ�ة للــدخول فــي  الل�اقـة البدن�ــة (التحمــل، القــوة،

موجــه ال البدن�ــة التمر�نــات المهار�ــة المرت�طــة بتطــو�ر الصــفاتمرحلــة الاعــداد الخــاص التــي تســتخدم فیهــا 

تطـو�ر نحو تقو�ـة أنظمـة وأجهـزة الجسـم وز�ـادة القـدرة الوظ�ف�ـة ط�قـا لمتطل�ـات الم�ـاراة فـي �ـرة القـدم، أي 

الصفات الممیزة للاعب مثل التحمل الدوري التنفسي والسرعة الحر��ة وسرعة رد الفعـل والمرونـة الخاصـة 

والســرعة لمســافات قصــیرة والقــوة الممیــزة �الســرعة للــرجلین والرشــاقة وتحمــل الســرعة ...الــخ، حیــث تتحـــد 

مــع �عضــها الــ�عض  ، الرشــاقة)المرونـة ،القــوة، الســرعةالتحمــل، العناصـر البدن�ــة الأساســ�ة لل�اقــة البدن�ـة (

 )104، ص2014 ،في أشكال مختلفة لتكون ما �سمى �العناصر البدن�ة الخاصة المر��ة (عطـاب بـراه�م

�عدها في مرحلة التحضیر للم�ار�ات یتوجه المـدرب نحـو تخصـ�ص التـدر�ب أكثـر والعمـل علـى العناصـر 

لتثبیـت مـا تـم التوصـل إل�ـه واسـتعدادا للم�ار�ـات التـي المر��ة ور�طها �المهـارة والجمـل الخطط�ـة �محاولـة 

�جب أن �صل فیها مستوى  اللاعب لأعلى قدر من الفاعل�ة و�تم فیها الحفاظ على القدرات المكتس�ة في 

 المراحل السا�قة �حیث التدر�ب �أخذ شكل طا�ع المنافسة تخصصي خاص حسب المراكز.

خصائص النمو الجسمي والحر�ي للفئة العمر�ة أقـل مـن السؤال الثالث عشر: هل أنت ملم � 2-3-13

 سنة؟ 19

�عد تحلیل النتائج تبین لنا أن المدر�ین ملمین نوعا ما �خصائص النمو الجسمي والحر�ي للفئة العمر�ة 

 % 12.5 ‏ 25مــنهم �انــت درجــة اجــابتهم متوســطة فــي حــین النســبتین  %62.5ســنة لأن  19أقــل مــن 

ــذا ممــا ســبق یتضــح أن التــدر�ب البــدني  تــدلان علــى درجتــي الإجا�ــة المنخفضــة والعال�ــة علــى الترتیــب، ل

 مبرمج وفق معرفة متوسطة للمدر�ین �خصائص النمو الجسمي والحر�ي للفئة العمر�ة.

�أنــه سلســلة متتا�عــة مــن التغیــرات التقدم�ــة، متجهــة نحــو تحقیــق غــرض النمــو �عــرف مصــطفى ز�ــدان 

 ) 73، ص1990مصطفى ز�دان، ( .النضجهو ضمني و 

عــب �عـدة خصـائص، جســم�ة، انفعال�ـة، نفسـ�ة واجتماع�ــة و�ـذا خلق�ـة، والتــي لهـا الأثــر اللایتمیـز نمـو 

عـب فئـة لانمـو  وخصـائصوعلـى مـدى تك�فـه فـي المحـ�ط الـذي �عـ�ش ف�ـه،  شخصـیته،الكبیر فـي تكـو�ن 

u19 حیــث تتمیــز هــذه المرحلــة بنمــو مســتمر و�كــون هــي نفســها خصــائص النمــو فــي مرحلــة المراهقــة� ،

التعبیر عن المتغیرات النوع�ة في أعضاء وأنسجة الجسم �التغیرات التي تطـرأ علـى الطـول والـوزن وجم�ـع 

أجهزة الجسم الوظ�ف�ة وعمل�ة النمو من الجانب الكمي والنوعي تتعلق �السن وهذه التغیرات تكون مرت�طة 
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العصــبي یــؤثر إ�جاب�ــا علــى تطــور العمــل الحر�ــي للجهــاز العضــلي، ونمــو  ب�عضــها فمــثلا تطــور الجهــاز

الفرد �مر �عدة مراحل �ل منها یتمیز �خصائص تكو�ن�ة للجسم تتماشى مع الوظـائف الحیو�ـة للأعضـاء. 
(Laptev-a. p, 1983, p50)  

حـل السـا�قة، و�شـمل مظهـر�ن ااكتمال النضج الجسمي للفـرد �المقارنـة مـع المر  نلاحظفي هذه المرحلة ف

أساسیین من مظاهر النمو وهما النمو الفسیولوجي والعضوي، والمقصود �النمو الفسیولوجي هو النمـو فـي 

�اكتمـــال الجهـــاز  الأول�ـــةالداخل�ـــة للمراهـــق أثنـــاء البلـــوغ، و�شـــمل النمــو فـــي الخصـــائص الجنســـ�ة  الأجهــزة

مــن الصــفات التــي تمیــز الشــكل الخــارجي،  متمثلــة فــيالالتناســلي، ثــم ظهــور الخصــائص الجنســ�ة الثانو�ــة 

�صـل إذ العضـلة القلب�ـة،  �فضـل تطـور3500cm3  تصـل إلـى التـيلصـدر وز�ـادة القـدرة الرئو�ـة لاتسـاع 

�لاحـظ أن �مـا ، ن�ضـة فـي المسـتو�ات العاد�ـة  80-70 نمـا بـیمستوى ن�ضات القلـب فـي وضـع الراحـة 

 اســــتهلاكمعــــدل  �ــــذا ارتفــــاع  و ســــنة 18فــــي عمل�ــــة  التــــنفس عنــــد ســــن  راحــــةالقفــــص الصــــدري أكثــــر 

 ,thelbauld,c m ; spurmont) العصـب�ةسـرعة العمل�ـات  وز�ـادة ارتفـاع �ر�ـات الـدم الحمـراءو  الأكسـجین،

1997, p 23) 

الدهن�ــة، حیــث �ســتوي شــكل  والكتلــة والــوزن الخارج�ــة �ــالطول  الأ�عــادأمــا النمــو العضــوي. فیتمثــل فــي 

متوسـط النمـو  و�كـون الجذع والصـدر والـرجلین بدرجـة أكبـر مـن نمـو العظـام،  عضلاتجسم و�زداد نمو ال

 لآخــرمــن شــخص  و�ختلــفســم فــي العــام،  2فــي الطــول �حــوالي  وز�ــادةكــغ فــي الســنة، 3�النســ�ة للــوزن 

�مظهـــره الجســـمي وقـــوة  الاهتمـــامهـــذا النمـــو الجســـمي مـــع الجنســـي، حیـــث �ظهـــر علـــى المراهـــق  و�تـــزامن

(نــوري  .الآخـر�نلـدى  وصــورته الاجتمـاعيومهاراتـه الحر��ـة، لمــا تحملـه مـن أهم�ــة فـي التوافـق  عضـلاته

 ) 48، ص1990الحافظ،

ارتقــاء فــي  �لاحــظمختلــف المهــارات الحر��ــة فــي التحســن والرقــي �مــا  تأخــذأمــا �النســ�ة للنمــو الحر�ــي 

یـرة، �مـا تــزداد لـدى المراهــق فـي هـذه المرحلــة سـرعة اكتســاب مسـتوى التوافـق العضــلي العصـبي بدرجــة �ب

عامل ز�ادة قوة العضلات الذي یتمیز �ـه إلى ذلك فإن  ، �الإضافةتقانها وتثبیتهاواالحر�ات  وتعلم مختلف

الر�اضــ�ة  الأنشــطةالمراهــق وز�ــادة مرونــة المفاصــل �ســاعد �ثیــرا علــى إمكان�ــة ممارســة أنــواع متعــددة مــن 

 )121، ص2006. (عبد القادر ناصر، التي تتطلب المز�د من القوة العضل�ة أو التي تتطلب المرونة

 ؟u19السؤال الرا�ع عشر: هل لك درا�ة �خصائص عناصر الل�اقة البدن�ة للفئة العمر�ة  2-3-14

مــن المــدر�ین لهــم درا�ــة متوســطة �خصــائص عناصــر  % 62.5أن  45یتضــح مــن نتــائج الجــدول رقــم 

تمثــل مــدرب  %12.5مــنهم لــ�س لهــم درا�ــة، أمــا النســ�ة  % 25، بینمــا u19الل�اقــة البدن�ــة للفئــة العمر�ــة 
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واحد له درا�ة عال�ـة بهـذه الواج�ـات، اذن حسـب الدرجـة المتوسـطة المشـار إلیهـا بنسـ�ة �بیـرة فـإن التـدر�ب 

 توسطة مما نستنتج وجود مقا�سة نسب�ة غیر مكتملة من حیث التطبیق.البدني مبرمج وفق درا�ة م

في هذه المرحلة العمر�ة تهدف تدر��ات الل�اقة البدن�ة للحفاظ على المستوى الـذي تـم الوصـول إل�ـه فـي 

) مــن 52، ص2016(أحمــد عر�ــي عــودة،  وتطــو�ره. البدن�ــة عناصــر الل�اقــةحــل الســا�قة فــي أغلــب االمر 

فـي  عة ومرونة ورشاقة ومر��ات هذه العناصر) �ما تـم ذ�رهـا فـي الفصـل النظـري الثـاني(تحمل وقوة وسر 

 .168حتى  164الصفحات من 

نســـتنتج أن التـــدر�ب البــدني المطبـــق یـــتلاءم  نإذن مــن خـــلال المناقشـــة الســا�قة الـــذ�ر لأســـئلة الاســتب�ا

 بدرجة متوسطة مع التدر�ب المنهجي العلمي وهذا ما یؤ�د صحة الفرض�ة الثالثة.

 النتائج:  3

�عــد ترشــ�ح الاخت�ـــارات البدن�ــة حســب توافـــق رأي الأســاتذة والمــدر�ین المختصـــین فــي مجــال التـــدر�ب،  1

، تــم اســتخلاص ثــلاث عوامــل يتحلیــل العــاملي الاستكشــافوالتأكــد مــن الشــروط العلم�ــة وات�ــاع خطــوات ال

 تتنوع المتغیرات المتش�عة علیها بین عناصر ل�اقة بدن�ة عامة وعناصر مر��ة �ما هو موضح

العامــل الأول: �فســره الســرعة الانتقال�ــة وتحمــل الســرعة اللاهوائ�ــة وســرعة الاســتجا�ة و�ــذا التوافــق والقــوة 

 الممیزة �السرعة

 الثاني: �فسره السرعة الحر��ة وتحمل السرعة الهوائ�ة إلى جانب الرشاقة وتحمل القوة.العامل 

 العامل الثالث: �فسره القوة الانفجار�ة والمرونة والتوازن.

هذه العناصر المستخلصة بدلالة الاخت�ارات البدن�ة لها أهم�ة �بیرة في مجال �رة القدم لذا و�نـاء علـى مـا 

، u19فالاخت�ـــارات البدن�ـــة المرشـــحة تمثـــل �طار�ـــة علم�ـــة مقننـــة خاصـــة �لاعبـــي �ـــرة القـــدم صـــنف  قســـب

 خلال الموسم الر�اضي. متستخدم للتقی�

تـم التوصــل إلــى وضــع درجــات مع�ار�ــة وحــدودها �اســتخدام الــدرجات المع�ار�ــة المعدلــة الزائ�ــة والتائ�ــة -2

ـــة المرشـــحة، و  ـــارات عناصـــر الل�اقـــة البدن� ـــة المتحققـــة لكـــل اخت�ـــار لاخت� ـــه تـــم اســـتخراج النســـب المئو� من

ومقارنتهــا مــع الــدرجات المقــررة فــي التوز�ــع الطب�عــي الاعتــدالي، وعل�ــه تــم تمیــز ومعرفــة المســتوى الفعلــي 

للاعبین الذي تقرر من النتائج السا�قة أن درجته تتراوح بین متوسط ومقبول في �ل الاخت�ارات البدن�ة قید 

 الدراسة.

د تحلیــل المعلومــات والب�انــات المتعلقــة �أســئلة الاســتب�ان الموجــه للمــدر�ین تبــین أن التــدر�ب المطبــق �عــ 3

 یتلاءم مع التدر�ب المنهجي العلمي بدرجة متوسطة.
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 خلاصة:

مــن خــلال هــذا الفصــل تــم تحلیــل واخت�ــار فرضــ�ات الدراســة ومناقشــتها والتأكــد مــن مــدى صــحتها 

المناس�ة والطرق العلم�ة الصح�حة مع الأخـذ �عـین الاعت�ـار وجهـات نظـر �استخدام الأسالیب الإحصائ�ة 

ــــة  ورأي ال�ــــاحثین والعلمــــاء، حیــــث تمكنــــا فــــي الأخیــــر مــــن تحدیــــد طب�عــــة عوامــــل عناصــــر الل�اقــــة البدن�

المستخلصة بدلالة الاخت�ارات و�ذا معرفة مستوى اللاعبین من خلال الدرجات المع�ار�ة المقترحة والتأكـد 

لها مع التوز�ع الطب�عي الاعتدالي، �ما تم الكشف عن مدى ملاءمة التدر�ب المطبق مع التدر�ب من تماث

 المنهجي العلمي.
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 : خاتمة
مـن بــین الأســس العلم�ـة لإعــداد البــرامج الاعتمـاد علــى عمل�ــة التقیـ�م، والتــي لهــا أهم�ـة �بیــرة فــي 

تحدید القدرة التي تعني المستوى الحالي للاعب، فالمدرب مهما بلغت قدراته لا �ستط�ع أن �ضـع برنامجـا 

البـرامج، یل�ـه تصـم�م  جید دون أن �عرف مستوى لاعب�ه، فتحدیـد القـدرة هـو نقطـة البـدء فـي بنـاء وتصـم�م

وحدات البرامج وجرعاتـه ط�قـا لأصـول وقواعـد علـم التـدر�ب الر�اضـي، فـالغرض مـن عمل�ـة التقیـ�م متا�عـة 

التقدم الذي �عني مقدار التطور والنمو الذي اكتس�ه اللاعبین نت�جـة لممارسـة البرنـامج الموضـوع، فمتا�عـة 

الق�ـاس فهـذا التت�ـع �سـاعد المـدرب علـى اكتشـاف الأخطـاء التقدم أثناء تنفیذ البرنامج تعد من أهم أغراض 

ـــتم متا�عـــة التقـــدم عـــن طر�ـــق مـــا �عـــرف  ـــر، وت ـــذار لســـرعة التعـــدیل والتغیی ـــذلك أداة ان والنقـــائص فتكـــون ب

�الاخت�ارات الدور�ة وهي ع�ارة عن تطبیق الاخت�ارات التي سبق تطب�قها لتحدید المستوى عدة مرات على 

للاخت�ـارات دور مهــم فـي ق�ــاس مسـتوى اللاعبــین والتنبـؤ بدرجــة النجـاح الر�اضــي، مـدار موسـم التــدر�ب، ف

�حیث تعتمد �شكل خاص على توافر القدرات البدن�ة والمهار�ة لدى اللاعبین، �حیث �مثل الجانـب البـدني 

وع�ة المحور الأساسي، لذا �ان من الأهم�ة استعمال أسالیب تقی�م ذلك الجانب، وتأتي الاخت�ارات الموض

على رأس تلك الوسائل من صدق وث�ات وموضوع�ة، فالاخت�ارات المبن�ـة علـى أسـس علم�ـة مـن الأدوات 

المســـاعدة للمـــدرب فـــي تقیـــ�م الأداء، ومـــن خلالهـــا �مكـــن التعـــرف علـــى مـــواطن القـــوة والضـــعف والتنبـــؤ 

دور المســــتو�ات  �المســـتقبل الر�اضـــي للممارســـین، ولتســـهیل التعامـــل مـــع القـــ�م الخـــام لهـــذه النتـــائج بـــرز

المع�ار�ة في تصن�ف الأفراد لإصدار أحكام ذات مدلول علمي یتناسب مع بیئة وظروف مجتمع الدراسة، 

فالمستو�ات والمعاییر تعتبر أحد الوسائل الموضوع�ة وهي من العوامل والأسس الهامـة التـي �عتمـد علیهـا 

كل خاص، لتقی�م أداء اللاعبین ما بین فتـرة العاملون في المجال الر�اضي �شكل عام ومدر�و �رة القدم �ش

وأخرى من خلال الاخت�ارات والوصول إلى التقدم الر�اضي المطلوب، ونظـرا لارتفـاع مسـتوى الأداء الفنـي 

والبدني في �رة القدم الذي �فرض علـى المـدرب أن یرفـع قـدرات لاعب�ـه البدن�ـة والمهار�ـة مـن أجـل تحقیـق 

، لابد من مراعاة الأسس العلم�ة، وانتهاج المنهج�ة الصح�حة في التدر�ب  الواج�ات والمتطل�ات الخطط�ة

�أن �طبق م�ادئ التدر�ب الر�اضي العلمي الحدیث، لضمان توج�ه البنـاء البـدني السـل�م للاعبـین وتطـو�ر 

مهــارات وخبــرات حر��ــة موجهــة �طر�قــة علم�ــة ســل�مة، ومــن ثــم �ســاهم فــي تطــو�ر عناصــر الل�اقــة البدن�ــة 

قــدرات حر��ـــة، لـــذا وجـــب الاهتمـــام الفعلـــي �اســتعمال جم�ـــع الطـــرق الممكنـــة لتوظ�ـــف منـــاهج التـــدر�ب وال

الر�اضـي العلمــي الــذي �ســمح بتحقیــق النتــائج الرف�عــة المسـتوى لــدى الشــ�اب، لــذا حاولنــا تحدیــد مســتو�ات 

در�ب المنهجـي العلمـي مع�ار�ة لعناصر الل�اقة البدن�ة لدى الفئات الشـ�ان�ة ومعرفـة مـدى ملاءمتهـا مـع التـ
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بهـــدف بنـــاء �طار�ـــة اخت�ـــارات بدن�ـــة لتقیـــ�م مســـتوى اللاعبـــین وال�حـــث عـــن أفضـــل العناصـــر ممـــا �ســـمح 

 �ممارسة هذه الر�اضة وفق أساس علمي منهجي �ضمن النجاح. 

مـــن هـــذا المنطلـــق وعلـــى ضـــوء أهـــداف الدراســـة وفـــي حـــدود الخلف�ـــة النظر�ـــة والدراســـات الســـا�قة 

هج�ة والتحلیل والمناقشة من خلال النتائج المتوصل إلیها في هذا ال�حث ومن أجل التقی�م والإجراءات المن

الموضوعي وتحدید المستو�ات المع�ار�ة لعناصر الل�اقـة البدن�ـة وات�ـاع التـدر�ب المنهجـي العلمـي للارتقـاء 

 لتي سندرجها �ما یلي:�مستوى الإنجاز في �رة القدم الجزائر�ة، تم الخروج ب�عض الفرض�ات المستقبل�ة ا

 فرض�ات المستقبل�ة:

اعتماد التحلیل العاملي الاستكشافي في تحلیل عوامل عناصر الل�اقة البدن�ة بدلالـة الاخت�ـارات لفئـات  .1

 عمر�ة أخرى.

لتقیـ�م  (بناء �طار�ة اخت�ارات متنوعة تقـ�س أكثـر مـن جانـب (كالجانـب البـدني مـع المهـاري والتكت�كـي .2

 جوانب).اللاعبین في هذه ال

 تحدید مستو�ات مع�ار�ة للمراحل السن�ة المختلفة في �رة القدم. .3

اعتماد التحلیل العاملي الاستكشافي فـي بنـاء �طار�ـات اخت�ـار للانتقـاء الأطفـال الموهـو�ین والمتفـوقین  .4

 ر�اض�ا    وتوجیههم ومنه متا�عتهم وتقی�مهم.

 ن والفروق بینهم في مختلف مراكز اللعب.استخدام المستو�ات والمعاییر في تحدید مستوى اللاعبی .5

توظ�ـف متغیــرات جدیــدة ت�عــا لمســتو�ات اللاعبــین ومعالجتهـا �الــذ�اء الاصــطناعي للــتمكن مــن التنبــؤ  .6

 مستق�لا بهذا المستوى وتسهل عمل�ة التقی�م.

دمــج �طاقــة ملاحظــة خاصـــة �ــاللاعبین والمــدر�ین للكشـــف عــن مــدى ملاءمـــة التــدر�ب المطبــق مـــع  .7

 المنهجي العلمي.التدر�ب 

 بناء نموذج وطني لبرامج تدر�ب�ة سنو�ة متكامل لكل فئة عمر�ة وفق أسس وم�ادئ علم�ة. .8
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	1-15-1-4 مميزات طريقة التدريب المستمر:
	-  المحافظة على استمرارية الحمل البدني لفترات زمنية طويلة دون فترات راحة بينية.
	-  تنمية التحمل العام وتحسين كفاءة الأداء المهاري والخططي.
	-  تطوير التحمل الخاص أثناء العمل على الصفات البدنية والمهارات الفنية.
	-  تعزيز القدرة الهوائية وزيادة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين.
	-  تحسين كفاءة الأجهزة والأعضاء الوظيفية في الجسم.
	-  رفع كفاءة الجسم في توزيع الطاقة وتحقيق اقتصاد أفضل في الجهد المبذول.
	1-15-1-5 عيوب طريقة التدريب المستمر:
	1-15-1-6 متى تعطي طريقة التدريب المستمر خلال الموسم التدريبي؟:
	1-15-2 طريقة الإعداد الفتري:
	1-15-2-1 تعريفها:
	1-15-2-2 طريقة الإعداد الفتري المنخفض الشدة:
	1-15-2-2-1 أهدافها:
	1-15-2-3 طريقة الإعداد الفتري مرتفع الشدة:
	1-15-2-3-1 أهدافها:
	 تطوير التحمل الخاص، والتحمل اللاهوائي (تحمل السرعة والقوة).
	 تنمية السرعة والقوة المميزة بالسرعة.
	 تحسين كفاءة أنظمة إنتاج الطاقة اللاهوائية تحت ظروف نقص الأكسجين.
	 تعزيز سعة التكيف النفسي (مفتي إبراهيم، 2009، ص 216).
	1-15-3 طريقة الإعداد التكراري:
	1-15-3-1 مفهوم طريقة الإعداد التكراري:
	1-15-3-2- أهدافها:
	1-15-4 طريقة الإعداد الدائري:
	1-15-4-1 تعرف طريقة الإعداد الدائري:
	1-15-4-2 أهدافها:
	1-15-4-3 مميزات التدريب الدائري:
	1-15-5-1 طريقة التدريب البليومتري Plyometric: (قلاتي اليازيد، 2020، ص19)
	1-15-5-2 طريقة التدريب المتباين:
	يُعد التدريب المتباين أحد الأساليب الحديثة في علوم التدريب الرياضي، ويقوم على مبدأ التنويع المتعمد في نوع وشدة واتجاه التمارين داخل الوحدة التدريبية أو ضمن مجموعة تمارين محددة. ويهدف هذا الأسلوب إلى تعزيز الفعالية التدريبية القصوى من خلال إدخال ...
	1-15-5-3 طريقة تدريبات المحطات:
	تُعد تدريبات المحطات من الأساليب الفعالة في تطوير الأداء البدني والمهاري للاعب، حيث تتضمن مجموعة من التمرينات التي يمكن أن تكون بدنية، مهارية، أو مزيجًا بينهما، مع ضرورة شمول التمرينات لجميع المجموعات العضلية أو المهارات المستهدفة. يتم تنظيم ال...
	1-15-5-4 طريقة التدريب بالانقباض العضلي الثابت (أيزو متري):
	1-15-5-5 طريقة التدريب بالانقباض العضلي المتحرك الأيزوتوني:
	1-15-5-6 طريقة التدريب المتقطع:
	1-15-5-6-1 تصنيفات التدريب المتقطع:
	صنّف التدريب المتقطع إلى عدة أنواع وفقًا لمعايير مختلفة، أبرزها:
	1-  حسب مدة الجهد المبذول:
	 التدريب المتقطع الطويل: يتميز بفترات جهد تتراوح بين 2 إلى 3 دقائق، تُنفذ عادة بشدة تقدر بحوالي 120% من السرعة الهوائية القصوى (VMA).
	 التدريب المتقطع المتوسط: يتضمن نماذج زمنية مثل 20/20 أو 30/30 (ثانية عمل / ثانية راحة).
	 التدريب المتقطع القصير جداً: مثل 5/5، 5/10، أو 15/15، حيث تكون فترات العمل والراحة قصيرة ومحددة بدقة لتحفيز جوانب معينة من الأداء البدني.
	2-  حسب النظام الطاقوي المسيطر:
	 تدريب متقطع هوائي: يعتمد على تطوير القدرة الهوائية عبر جهد متوسط الشدة وفترات راحة منظمة.
	 تدريب متقطع لاهوائي: يهدف إلى تحسين التحمل اللاهوائي من خلال جهود عالية الكثافة وفترات راحة قصيرة نسبيًا.
	3-  حسب التخصص الحركي والنشاط الرياضي:
	 تدريب متقطع تخصصي مختلط: يدمج بين الجري وفترات الراحة مع إدخال عناصر تقنية تتعلق بالرياضة الممارسة، مثل التمارين بالكرة.
	 تدريب متقطع عالي الشدة: يتم فيه الأداء بشدة تتجاوز السرعة الهوائية القصوى (VMA).
	 تدريب متقطع متوسط الشدة: يتم تنفيذه عند شدة قريبة جدًا من (VMA).
	4-  حسب طبيعة التمرين:
	 تدريب متقطع للقوة: يُستخدم فيه الجهد المتقطع بهدف تعزيز القوة العضلية، سواء باستخدام الأوزان أو من دونها.
	 تدريب متقطع للقفز: يشمل أنشطة مثل القفز على الحواجز أو الحجل، ويُركز على القوة المميزة بالسرعة.
	 تدريب متقطع للجري: يعتمد على فترات جهد مثل 30/30 ثانية لتحفيز الجهاز القلبي التنفسي.
	 تدريب متقطع للسرعة: يتضمن جهودًا قصيرة (مثلاً 5 ثوانٍ) بشدة عالية جدًا، يعقبها فترات راحة كافية (مثلاً 25 ثانية).
	 تدريب متقطع عند(VMA): يُنفّذ بجهد يعادل 100% من السرعة الهوائية القصوى، لمسافات تتراوح بين 70 إلى 82 متر، ولمدة تقارب 15 ثانية.
	 التدريب المتقطع المختلط:
	يجمع هذا الأسلوب بين الجري وتمارين تقوية عضلية داخل نفس الوحدة التدريبية، ويهدف إلى تحسين القدرات الهوائية واللاهوائية مع تعزيز القوة العضلية في آن واحد.
	 التدريب المتقطع من نوع "Navette":
	يعتمد هذا النوع على الجري ذهابًا وإيابًا بسرعة محددة ضمن مسافة قصيرة، ويُستخدم غالبًا لتطوير التحمل الهوائي والسرعة التوافقية، نظرًا لتكرار التوقفات والانعطافات.
	1-15-5-6-2 أشكال التدريب المتقطع:
	1-15-5-6-3 فوائد التدريب المتقطع:
	بحسب Gilles Cometti، يُسهم التدريب المتقطع في تطوير قدرة التحمل العضلي، مع تحقيق استرجاع سريع وفعّال بعد الجهد، بالإضافة إلى توليد توترات عضلية قصوى. كما يسمح هذا النوع من التدريب بتجنيد مختلف أنواع الألياف العضلية، ويُوفر تنوعًا واسعًا في أشكال ا...
	1-15-5-7 طريقة التدريب المدمج:
	قصد بالتدريب المدمج الجمع بين تطوير الصفات البدنية العامة والحركية الخاصة بالنشاط التخصصي. ويُميز هذا الأسلوب بين التحضير البدني العام، الذي يهدف إلى رفع اللياقة البدنية الشاملة، والتحضير التخصصي المرتبط بمتطلبات النشاط الرياضي المحدد.      في ...
	1-15-5-8 طريقة التدريب الهرمي:
	1-16 مبادئ وطرق تطوير عناصر اللياقة البدنية:
	1-16-1 التحمل:
	1-16-1-1 مبادئ وطرق تنمية التحمل:
	1-16-1-2 تنمية التحمل:
	تُعد تنمية التحمل من الركائز الأساسية في الإعداد البدني العام والخاص، ويعتمد تطويره على خمسة متغيرات رئيسية:
	 شدة الأداء (السرعة أو التكرار).
	 مدة التنفيذ (زمن أو مسافة التمرين)
	 فترات الراحة (بين التكرارات أو المجموعات)
	 عدد التكرارات أو المجموعات التدريبية.
	 طبيعة الراحة: والتي تكون غالبًا نشطة (مثل المشي أو الجري الخفيف).
	1-16-1-3 الطرق التدريبية المستعملة لتطوير التحمل:
	تُعد طريقة التدريب التكراري من الأساليب الفعالة لتطوير التحمل الخاص، خصوصًا تحمل السرعة عبر أزمنة قصيرة، متوسطة، وطويلة. تعتمد هذه الطريقة على أداء عدد محدود من التكرارات بشدة عالية، تتخللها فترات راحة كاملة لضمان الاستشفاء الوظيفي للجهازين ال...
	1-16-2 السرعة:
	1-16-2-1 القواعد البيداغوجية في تنمية السرعة في كرة القدم:
	1-16-2-1-1 طرق تنمية سرعة الاستجابة:
	أ / طرق تنمية سرعة رد الفعل البسيط:
	ب / طرق تنمية سرعة رد الفعل المركب:
	1-16-2-1-2 طرق تنمية السرعة الانتقالية:
	أ - الطريقة الهرمية:
	ب- تمارين القوة: وتنقسم إلى :
	1-16-2-1-3 تنمية السرعة الحركية:
	1-16-2-2 مبادئ تنمية السرعة:
	1-16-2-3 تدريب السرعة:
	1-16-3 القوة:
	1-16-3-1 مبادئ تنمية القوة العضلية:
	1-16-3-1 تشكيل الحمل وطرق تدريب القوة:
	1-16-4 الرشاقة:
	1-16-4-1 مبادئ وطرق تنمية الرشاقة:
	1-16-4-2 تدريبات الرشاقة:
	1-16-5 المرونة:
	1-16-5-1 الأساس المنطقي العلمي لتدريبات المرونة:
	1-16-5-2 تنمية المرونة والإطالة بالارتباط مع العناصر البدنية الأخرى:
	1-16-5-3 المرونة وتمارين التمديد:
	1-16-5-4 مبادئ وطرق تنمية المرونة:
	1-16-5-5 تدريبات المرونة:
	1-16-6 التوافق:
	1-16-6-1 الأساليب التدريبية المساعدة على تطوير التوافق:
	1-16-6-2 مكونات حمل التدريب لتنمية التوافق:
	1-16-6-3 مميزات تدريب القدرات التوافقية:
	1-16-6-4 التعويض في عمليات التوافق:
	1-16-6-5 التوافق والتدريب العقلي:
	1-16-7 التوازن:
	1-16-7-1 الشروط الواجب مراعاتها عند تنمية التوازن:
	1-16-7-2 فسيولوجيا التوازن:
	1-16-7-3 بعض القواعد الهامة التي تتعلق بالتوازن:
	2خصائص المرحلة العمرية:
	2-1 تحديد الفئة العمرية:
	2-2 التعريف بالفئة العمرية:
	2-3 خصائص النمو عند الفئة العمرية:
	2-4 التدريب التخصصي والتدريب المتعدد الجوانب للفئة العمرية:
	2-5 الإرشادات التي يجب على المدربين مراعاتها عند وضع خطة التدريب:
	2-6 العمر وخصائص عناصر اللياقة البدنية:
	2-7 تطور عناصر اللياقة البدنية والقدرات الحركية أثناء فترة المراهقة:
	2-8 أهمية المراهقة في التطور الحركي للاعبي كرة القدم:
	خلاصة:
	الباب الثاني
	الجانب التطبيقي
	الفصل الثالث
	الإجراءات الميدانية للدراسة
	تمهيد:
	1- الدراسة الاستطلاعية:
	1-1 أهداف الدراسة الاستطلاعية:
	1-2 الدراسة الاستطلاعية الأولى:
	1-3 الدراسة الاستطلاعية الثانية
	خلاصة:
	الإجراءات المنهجية المتبعة:
	2 منهج الدراسة:
	3 مجتمع البحث:
	4 عينة البحث: تمثلت عين البحث في:
	5 أدوات الدراسة:
	6 الخطوات الإجرائية المتبعة في تطبيق الدراسة الأساسية:
	6-1 الموافقات الإدارية:
	6-2 الإعداد للتجربة
	6-3 تنفيذ التجربة
	7 مجالات الدراسة:
	8 الأساليب الإحصائية:
	خلاصة:
	الفصل الرابع
	عرض وتحليل نتائج الدراسة ومناقشتها
	تمهيد:
	1عرض وتحليل نتائج الدراسة
	1-1عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى :
	1-2 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثانية
	1-3 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثالثة:
	2 مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات:
	2-1 مناقشة نتائج الفرضية الأولى:
	2-2 مناقشة نتائج الفرضية الثانية:
	2-3 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة:
	3 النتائج:
	خلاصة:
	خاتمة:
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