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 ːا̦م̣ : الآي ǭǵ91سو 
 

Ǵا ǵضيˑ وك ام˰ بع˰ ا̤˲ىام˰ ك  ا̶̧̥م  حى ت˲ى وك ام˰ ا 
 و̮سأ ك ا̶̧̥م أ ȅ جـع̣ ع̧نا ̵ـ˱ا خا̤˾ا ̤وجǿǿǿǿǿ̶̞ ا̤ـ̢˲م وأ ǿǿǿǿǿǿǿǿ̲˒ ȅفعنا بـ̴

 ̳ ا˲  نفǿǿǿǿǿع ل م̬ ي̝  و˒
 
 

ف˲  ǿǿ˻ام Ǵتاǿǿǿǿǿا̤˻ـ̢˲ اجزي̣ ا ى ال س Ȅ˰ǿǿǿǿǿǿ̝˒ ̭ـبيـ̣   »و أ ˼ǿǿǿǿǿǿ˲ف ̠» 
ـاȅ ̭عم امǿǿوج̴ اذي ا˒ب عǿǿǿǿǿǿǿǿǿǿǿǿن طية ̵ـ˱ا ا̤ـعاȄ وم يǿǿǿǿǿǿب˯̣ عل ا̤ن˾اح وا̤توجهاǮ و̟

 ̳˲  ا̤ـ˻̢˲  جزي̣ فأ ش̢
 

جǿǿǿǿǿاǶ ̵ـ˱ا اǿǿǿǿǿ̤ع̫̣   ̟ا أ ˒Ȅ˰ǿǿǿǿǿǿ̝ جزي̣ ا̤˻ǿǿǿǿǿǿ̢˲ ا ى ل م̬ ساع˰ عل ا 
ي˲ب أ و بǿǿǿǿǿǿǿǿعǿǿǿǿǿǿǿǿي˰  م̬ ق
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 مقــــدمـة
 

  مقدمة :

اƄƅثير من بƆدان اƅعاƅم اƅمتفوقة في Ƅرة اƅقدم بتƊمية اƆƅياقة اƅبدƊية ƅاعبيها إيماƊا  اهتم
إذ ،بƊائهم عƆى اƅمستوى اƅعاƅي و بƊاء اƅاعبين و اƅذي يرتƄز عƆيƌ إعداد  اأساسمƊها بأƊها 

اƅتي تتميز و يظهر ذƅك واضحا في اƅدور اƅذي تؤديƌ اƄƅفاءة اƅبدƊية في Ƅرة اƅقدم اƅحديثة ، 
باإيقاع اƅسريع تحت ظروف اƆƅعب اƅمختƆفة واƅتي تتطƆب مقدرة عاƅية من اƅاعبين عƆى 

 . تتقدم اƅمستويات اƅرياضية في اƅعقد اأخير من اƅمباراةبفاعƆية اأداء طوال زمن  ااحتفاظ
 اارتقاءاƅقرن اƅعشرين جاء Ɗتيجة اƅتخطيط اƅسƆيم اƅمبƊي عƆى أسس عƆمية متطورة في 

تأهيƆهم و بإعداد اƅمدربين  ااهتمامو اƅماعب و اأجهزة و  اأدواتتطور و بأساƅيب اƅتدريب 
فƊوƌƊ في اأƅعاب اƅفردية و عمƆيا وقد واƄب هذا اƅتطور تقدم في خطط اƆƅعب و عƆميا 

 1اƅجماعية و 
وƅقد تعددت طرق اƅتدريب اƅرياضي اƅتي تهدف جميعا إƅى تطوير اƅمستوى اƅبدƊي 

يسعى اƅمدربون إƅى و اƅمهاري وصوا إƅى تحقيق مراƄز متقدمة من اأƊشطة اƅمختƆفة و 
استخدام اƅوسائل اƅتي تتƊاسب مع Ɗوع و أفضل أƊواع طرق اƅتدريب وتطبيق أƊسبها  اختيار

اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة  أهم استثمارƅوصول إƅى تحقيق ذƅك بهدف او  ،اƊƅشاط اƅتخصصي
 2مستوى اأداء اƅبدƊي  ارتفاعمباشر عƆى  تأثيربƊوع اƊƅشاط اƅمحدد ƅما ƅها من 

Ƅرة اƅقدم بصفة خاصة عƆى خمسة جواƊب و ويبƊى اƅتدريب اƅرياضي بصفة عامة 
 ،اƅجاƊب اƅبدƊيبحيث يختل مستوى اƅرياضي في حاƅة إهمال إحدى هتƌ اƅجواƊب وهي : 

في دراستƊا هذƋ أردƊا تسƆيط اƅضوء عƆى جاƊبين من و اƊƅظري  ،اƊƅفسي ،اƅخططي ،اƅمهاري
 اƅجاƊب اƊƅفسي .و هما اƅجاƊب اƅبدƊي و هذƋ اƅجواƊب 

حيث يعتمد اƅتدريب  ،أما باƊƅسبة ƆƅجاƊب اƅبدƊي فهو يعتبر أساس اƅتدريب اƅرياضي
ƅظم اƊ ميةƊتƅ ƌيز أهدافƄى ترƆحديث عƅهاو طاقة اƅ مصاحبةƅوظيفية اƅتغيرات اƅما  ،اƆƄف

                                                           
1
 . 10، ص  2442حسن ياسر د ، و حمد ، د مرسال : المدخل إلϰ التدريΏ الرياضي ، مطبعة جامعة الموصل ،  -  

2
 . 2، ص 2444، دار الϔكر العربي ، القاهرة ،  2القط محدϡ عϠي احمد : وظائف أعظاء التدريΏ الرياضي ، ط -  
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ذƅك بشƄل مباشر عƆى مستوى اأداء  اƊعƄساƅاهوائية و تحسƊت إمƄاƊيات اƅرياضي اƅهوائية 
 اƅبرامج اƅتدريبية اƅتي تستƊد عƆى أسس عƆمية .ذƅك بوضع و  ،اƅمهاريو اƅبدƊي 

اƅتي يتم تƊفيذها بشƄل مƊظم تحدث تطورات سريعة و إن اƅبرامج اƅتدريبية اƅمقƊƊة 
تصل إƅى تحقيق أهداف و  ،اƅمهارية ƅدى اƅرياضيو اƅبدƊية و مƊتظمة في اƄƅفاءة اƅوظيفية و 

في Ɗوع اƊƅشاط  اƅاعبيقاس Ɗجاح اƅبرƊامج بمدى اƅتقدم اƅذي يحققƌ و  ،اƅعمƆية اƅتدريبية
عƆى اƅمدرب أن  ،اƅمختƆفةاƅرياضية ƅغرض وضع اƅبرامج اƅتدريبية Ɔƅفعاƅيات و اƅممارس، 

أي  ،يعتمد عƆى مبدأ اƅخصوصية في اƅتدريب أوا أي اƅخصوصية وفق Ɗظام اƅطاقة اƅعامل
يشير )اƅقط ( في ذƅك أƌƊ " برامج اƅتدريب و أƌƊ يحدد Ɗظام اƅطاقة اƅمسيطر في تƆك اƅفعاƅية  

اƅمطƆوبة أداء اƊƅشاط و ة يجب أن تبƊى من أجل تحقيق تƊمية اƅقدرات اƅفيزيوƅوجية اƅخاص
 1اƅذي يمارسƌ اƅفرد "اƅرياضي 

أجل تطوير صفة اƅمداومة ƅدى  ومن هذا اƅمƊطƆق أردƊا وضع برƊامج تدريبي من
 اعبي Ƅرة اƅقدم صƊف أواسط .

بإعداد اƅرياضي ا  فااهتمامويعد اƅجاƊب اƊƅفسي أحد اƅمتطƆبات اƅرئيسية ƅهذا اƊƅشاط 
ن جميع م شخصيتƌيشمل  ،ƌ بƊاء متƄامائيتوقف عƊد تعƆيمƌ فقط بل يتعدى ذƅك إƅى بƊا

فهو يؤهل اƅرياضي بصفة عامة  ،متوازن في مختƆف اƅمجاات جواƊبها من أجل تƄوين جيل
 اƅمهارية بصورة مƊاسبة .و اƅحرƄية و اƅجواƊب اƅبدƊية  أداءاعب Ƅرة اƅقدم بصفة خاصة و 

بأƊها تعتمد عƆى اƅقدرات اƅعقƆية  اƅرياضياتمن اƅمعروف أن Ƅرة اƅقدم تتميز Ƅباقي و 
من خال توافق اƅجهاز  ،اƅمهاريةو اƅحرƄية و اƊƅفسية بقدر اعتمادها عƆى اƅجواƊب اƅبدƊية و 

 اƅقدرة عƆى اƅتƄيف مع اƅمواقف اƅمختƆفة اƅسريعة .و اƅعضƆي و اƅعصبي 
من خال هذƋ اƅرياضة يشƄل وحدة تشترك في إƊجازها  اƅمهاريو فاأداء اƅبدƊي 

بهذا  ،مختƆف اأجهزة اƅحيوية ƅدى اƅاعبو  ااجتماعيةو باƅدرجة اأوƅى اƅجواƊب اƊƅفسية 
اإحساسات و اƅمشاعر و تƄون قد تجاوزت حدود اƅجسم ƅتشمل آفاق اƅفƄر واإدراك 
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، مع محيطƌ ) اƅزماءو مع Ɗفسƌ يتفاعل من خاƅها اƅاعب  ،اƅدوافع اƅشخصيةو اإƊفعات و 
وا تتعƆق بحاجة أيضا  اجتماعيفهي ƅيست سƆوك فردي فحسب بل ،اƅجمهور ( ،اƅمƊافس

 1 ااجتماعيةاƅفرد اƅفيزيوƅوجية وحاجتƆƅ ƌحرƄة بل تتعدى ذƅك إƅى اƅحاجات اƊƅفسية 
إذا فاƅجاƊب اƊƅفسي مهم في عمƆية اƅتدريب ƅما ƌƅ من أثر فعال في إƊجاز اƅاعب 
وتحقيق اƅفوز Ƅما يساعد اƅرياضي في اƅتغƆب عƆى جميع اƅمشاƄل اƊƅفسية أثƊاء اƅمƊافسة 

اƅبدƊي وƄذا و اƅتوتر اƊƅفسي اƅذي ƌƅ تأثير باƅغ اأهمية عƆى اƊƅشاط اƅجسمي و من بيƊها اƅقƆق 
 ة ƅهذا اƅتأثير .اأداء ƊƄتيج

عƆم اƊƅفس اƅرياضي و فموضوع اƅقƆق يحتل مƄاƊا رئيسيا في عƆم اƊƅفس بصفة عامة 
 Ƅاهما .و اƅبدƊية أو بصفة خاصة ƅما ƌƅ من آثار واضحة عƆى احتال اƅوظائف اƊƅفسية 
اƅبدƊية اƅجسمية ƅمحاوƅة و إن اƅقƆق يعتبر بمثابة إƊذار أو إشارة ƅتعبئة Ƅل اƅقيم اƊƅفسية 

ƅذات اƅيها .و دفاع عن اƆحفاظ عƅا 
في اƅمجال اƅرياضي يواجƌ اƅاعب اƅعديد من اƅمواقف اƅتي ترتبط إرتباطا مباشرا و 

ما يتعƆق بƄل مƊهما من و أثƊاء عمƆيات اƅتدريب أو اƅمƊافسات اƅرياضية  سواءوثيقا باƅقƆق و 
عƆى و عب مباشرة عƆى سƆوك اƅاو مثيرات وهƊا يƄون ƌƅ آثار واضحة و أحداث و مواقف 
 عاقاتƌ مع اآخرين .و مهاراتƌ و  قدراتƌمستوى 

هو و توقع اƅخطر و اƅشعور باƅخوف و إن اƅقƆق هو اƊفعال مرƄب من اƅتوتر اƅداخƆي 
. ƌƆبعث من داخƊشيء يƄ رياضيƅها اƄية غير سارة يدرƅفعاƊخبرة ا 

يتفق معظم اƅرياضيين عƆى أƊهم يشعرون بدرجات مختƆفة من اƅقƆق تؤثر عادة عƆى 
بيƊما يستطيع اƅبعض مƊهم اƅتحƄم في اƅسيطرة عƆى درجة اƅقƆق ، فإن ،مستوى أدائهم 

 2خاصة أثƊاء اƅمƊافسة .و من ثم يتأثر اأداء سƆبا و اƅبعض اآخر يخفق في تحقيق ذƅك 
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فة اƅمداومة باعتبارها من أهم اƅصفات اƅبدƊية اƅرئيسية ƅذا أردƊا معرفة مدى تأثير ص
اƅتي يسعى اƅمدربون إƅى تطويرها عƆى اƅحاƅة اƊƅفسية Ɔƅرياضي قبل اƅمƊافسة من Ɗاحية 

 سƊة . 02و 81اƅقƆق ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط واƅذين تتراوح أعمارهم بين 
 وقسمƊا عمƊƆا هذا Ƅخطوة أوƅية إƅى ثاثة جواƊب: 

وشرح : حيث قمƊا فيƌ بطرح اإشƄاƅية واƅفرضيات وأهداف اƅبحث التمهيدي الجانب
 اƅمصطاحات اƅداƅة واƅدراسات اƅسابقة واƅمشابهة 

 اƅذي قسمƊاƋ إƅى ثاثة فصول : الجانب النظري
 اƅفصل اأول: قƆق اƅمƊافسة اƅرياضية
ختبراتها   اƅفصل اƅثاƊي: اƅمداومة وا 

 اƅثاƅث: اƅتدريب وطرق تدريب اƅمداومة اƅفصل
 واƅذي قسم بدورƋ إƅى فصƆين الجانب التطبيقي:

 اƅفصل اأول: اأسس اƅمƊهجية Ɔƅدراسة اƅميداƊية
 اƅفصل اƅثاƊي: تحƆيƆي ومƊاقشة اƊƅتائج
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 اإشكΎلية : 

مما اشك فيƌ أن اƅمستوى اƅرياضي في مختƆف اƅرياضات قد حقق خطوة Ƅبيرة ƅأمام 
حƆم يداعب خيال اƅعامƆين  هو  وهذا ما تؤƄدƋ اأرقام اƅقياسية اƅمحطمة يوم بعد يوم واƅذي

في اƅمجال اƅرياضي ويرجع اƅفضل في هذا اƅتطور اƅهائل إƅى اƅتطور اƅعƆمي اƄƅبير في 
رى خطرق اƅتدريب وا عداد اƅاعبين اƅذي إستƊد إƅى اƅحقائق اƅعƆمية اƅتي قدمتها اƅعƆوم اأ

تماعي، اƅتي يستفيد سواء ماƄان مƊها في اƅمجال اƅبيوƅوجي أو اƅفزيوƅوجي أو اƊƅفسي أو اإج
 مƊها اƅمدرب بفعاƅية ƅتحسين تƊفيذ اƅعمƆية اƅتدريبية.

ورياضة Ƅرة اƅقدم Ƅأحد أƊواع اƅرياضات ƅأسس واƅمبادئ اƅعƆمية مƊذ فترة طويƆة، وقد 
بذƅت Ƅثير من اƅدول اƅمتقدمة في اƆƅعبة جهود مستمرة إعداد وتƊمية اƊƅاشئين و اƅموهوبين 

 واضحة بإعتبارهم اƅقاعدة اƅعريضة اƅتي يعتمد عƆيها تطوير اƆƅعبة.عƆى أسس عƆمية متيƊة 
 ƋدƄوهذا ما أWEINECK   ىƆتائج يتوقف عƊƅتصارات وتحقيق اƊى اإƆقدرة عƅأن ا

اƅحصول عƆى أعƆى مستوى ممƄن من اƅقدرات اƅبدƊية واƅمهارية واƅخططية و اƊƅفسية ، ƅذƅك 
مج اƅتدريبية عƆى أسس عƆمية في مجال وجب أن يƄون هƊاك تخطيط مƊهجي مƊظم Ɔƅبرا

 1اƅتدريب اƅرياضي اƅحديث 

Ƅما يرى Ƅل من عبيد صاƅح ومفتي ابراهيم عƆى أن اƅتدريب يرتƄز عƆى جواƊب أساسية 
وهي اإعداد اƅبدƊي ، واƅمهاري،واƅخططي ،واƊƅفسي، واإعداد اƅذهƊي ويجب أن تتƄامل 

ذا ا يأتي إا من خال خطة رشيدة طويƆة جميعها في خط واحد ƅتحقيق اƅهدف اƅرئيسي وه
 .  2اƅمدى ƅها أهداف محددة مبƊية عƆى أسس عƆمية

إƅى تطوير اƅصفات  ويعتبر اƅتحضير اƅبدƊي أحد رƄائز اƅتدريب اƅرياضي حيث يعمد 
اƅبدƊية و اƅتي تتمثل في : اƅمداومة ، اƅسرعة ، اƅقوة ، اƅمروƊة ، اƅرشاقة . و اƅصفات 
اƅبدƊية اأخرى و اƅتي تتشƄل من هذƋ اƅصفات Ƅاƅقوة اƅمميزة Ɔƅسرعة ، اƅسرعة ااƊفجارية  
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اƅخاص في  مداومة اƅسرعة ...اƅخ . وتعتبر صفة اƅمداومة أساس اƅتحضير اƅبدƊي اƅعام و
 تباراتخااجميع اƅرياضات بصفة عامة و Ƅرة اƅقدم بصفة خاصة و اƅدƅيل عƆى ذƅك تعدد 

اƅموضوعة ƅقياس هذƋ اƅصفة باإضافة إƅى أن اƅمدربين و اƅمحضرين اƅبدƊيين يبƊون عƆيها 
 برامجهم اƅتحضيرية و اƅتدريبية .

Ƅرة اƅقدم بصفة خاصة ويعتبر اƅجاƊب اƊƅفسي في اƅتدريب اƅرياضي بصفة عامة و  
وهذا Ƅƅثرة اƅمثيرات اƅتي تدخل في هذƋ اƅرياضة ، و حتى يظهر اƅاعبون بƄامل مستواهم و 
مهاراتهم وجب تجƊب مختƆف ااƊفعاات )Ƅاƅخوف و اƅقƆق و اƅتوتر ...( . و إذا أدرƊƄا 

إيجابيا بدا  مصدر هذƋ ااƊفعاات ƄاƅقƆق فإƌƊ يمƄن تجƊبها بل و اƅتحƄم فيها بجعƆها عاما
من اعتبارها ظاهرة سƆبية ، فعƆماء اƊƅفس يرون اƅقƆق ساحا ذو حدين ، إما أن يƄون محفزا 
ƅاعب حيث يهيء Ɗفسƌ بدƊيا و Ɗفسيا ƆƅتغƆب عƆيƌ ، و إما يƆعب دور اƅمعيق و يضر 

 بمستوى اأداء ƅيهدم بذƅك Ƅل ما بƊاƋ اƅمدرب و اƅاعب معا .
 :  حث Ɗطرح اƅتساؤل اƅتاƅيوقصد توضيح معاƅم هذا اƅب

هل ƃصفة اƃمداومة و مدى تطورها عند اعبي Ƃرة اƃقدم )صنف أواسط ( تأثير عƄى 
 درجة قƄقهم قبل اƃمنافسة ؟ 

 اƃفرضيات : 
 اƃفرضية اƃعامة :

ƅصفة اƅمداومة و مدى تطورها تأثير عƆى حاƅة قƆق اƅمƊافسة ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم صƊف 
 أواسط 
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 اƃجزئية :اƃفرضيات 

ƅمية صفة اƊتƅ مقترحƅتدريبي اƅامج اƊبرƆƅمداومةمƅداومة تأثير إيجابي في تحسين صفة ا 
 اƅرياضي أواد فايت.  اƅشباب ƅفريقƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم صƊف أواسط 

ƅصفة اƅمداومة و مدى تطورها تأثير عƆى حاƅة اƅقƆق اƅمعرفي ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم 
 صƊف أواسط 

و مدى تطورها تأثير عƆى حاƅة اƅقƆق اƅجسمي ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم  ƅصفة اƅمداومة
 صƊف أواسط 

ƅصفة اƅمداومة و مدى تطورها تأثير عƆى حاƅة اƅثقة باƊƅفس ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم صƊف 
 أواسط

 أهداف اƃبحث :

 معرفة مدى تأثير صفة اƅمداومة عƆى حاƅة قƆق اƅمƊافسة 
 اƅتعرف عƆى مدى فعاƅية اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح في تƊمية و تطوير صفة اƅمداومة 

 اƅتعرف عƆى Ɗسب اƅتطور في اختبارات اƅمداومة بين ااختبار اƅقبƆي و اƅبعدي 

 اƅتعرف عƆى درجات حاƅة اƅقƆق اƅمعرفي قبل و بعد تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي 

 ي قبل و بعد تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبياƅتعرف عƆى درجات حاƅة اƅقƆق اƅجسم

 اƅتعرف عƆى درجات حاƅة اƅثقة باƊƅفس قبل و بعد تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح

 اƅتعرف عƆى درجات قƆق اƅمƊافسة قبل و بعد تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح

 اƃمفاهيم اƃداƃة :

 اƃبرنامج اƃتدريبي: 
متوسط اƅمدى ويƄون ƅبضعة أسابيع يوضع من  اƅبرƊامج يعƊي تƊظيم مقطع من تدريب

أجل هدف مرحƆة اƅتطوير بشدة ƅحاƅة بدƊية إƅى غاية اƅوصول إƅى اƅحاƅة اƅمفضƆة ،وتتفاوت 
ها حسب Ɗوعية اƅمستفيدين و Ɗوعية اƅمجال مبرامج اƅتدريب اƅرياضي في Ɗوعيتها وتصمي
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Ɗامج اƅتدريبي يتطƆب دراسة عدة اƅتي تقدم فيƌ هذƋ اƅبرامج ، وƅذا فإن مرحƆة اƅتخطيط Ɔƅبر 
.ƌ1عوامل تؤثر في 

 قƄق اƃمنافسة اƃرياضية : 
يعتبر اƅقƆق أحد ااƊفعاات اƅهامة ويƊظر إƅيƌ عƆى أساس أƌƊ من أهم اƅظواهر اƊƅفسية 
 اƅتي تؤثر عƆى أداء اƅرياضي. إن هذا اƅتأثير قد يƄون إيجابيا يدفعهم ƅبذل اƅمزيد من اƅجهد

تعوق اأداء ، ويختƆف اƅقƆق عن ااستثارة في ƄوƌƊ يشمل باإضافة إƅى أو بصورة سƆبية 
درجة من اƅتƊشيط حاƅة اƊفعاƅية غير سارة ƅذا يستخدم مصطƆح اƅقƆق في وصف مرƄب من 

 2شدة اƅسƆوك و اتجاƋ ااƊفعال في اƅقƆق اƅسƆبي أƌƊ يصف أحاسيس ذاتية غير سارة.

 صنف اأواسط:
سمة وهامة في اسƊة( هي مرحƆة جد ح04 – 41اƅممتدة من )صƊف اأواسط أو اƅمرحƆة 

حياة اƅفرد وهي ما يسميها اƅعƆماء بمرحƆة اƅمراهقة اƅمتأخرة ، وما هي إا مرحƆة تدعيم 
 اƅتوازن اƅمƄتسب من اƅمرحƆة اƅسابقة وتأƄيدا ƅها.

ن اƅحياة في هذƋ اƅمرحƆة تأخذ طابع أخر وفيها يتجƌ اƅفرد محاوا أن يƄيف Ɗفسƌ مع أإذ 
م بين تƆك اƅمشاعر اƅجديدة و اƅظروف اƅبيئية ƅيحدد موقعƌ ئاƅمجتمع اƅذي يعيش فيƌ ، ويا

مع هؤاء اƊƅاضجين ، محاوا اƅتعود عƆى ضبط اƊƅفس و اابتعاد عن اƅعزƅة و ااƊطواء 
عة فيدس اƅمراهق Ƅيفية اƅدخول في اƅحياة اƅمهƊية ، وتتوسع عاقاتƌ مع اƅجما اءƅو تحت 

.ƌيƅذي يسعى إƅعمل اƅسياسية وااجتماعية و إزاء اƅشؤون اƅإزاء ا ƌ3تحديد اتجاهات  

 

 

 

                                                           
1
 .190، ص0221،  0ابراهيϡ حماد : التدريΏ الرياضي الحديث ، تخطيط ، تطبيϕ وقيادة ، دار الϔكر العربي، القاهرة، طمϔتي   

2
 .112، ص1991،  3أسامة كامل راتΏ : عϡϠ نϔس الرياضة المϔاهيϡ ـ التطبيقاΕ ، دار الϔكر العربي،القاهرة، ط  

3
 .112، صϠ0  ،1991دراساΕ والنشر ،القاهرة ، طالنوري الحافظ: المراهقة ، الم΅سسة العربية ل  
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 اƃمداومة :
اƅفرد عƆى ااستمرار في اأداء بفعاƅية دون هبوط بمƄافآتƌ أو ) مقدرة اƅرياضي  مقدرة

 1عƆى مقاومة اƅتعب(. 

 اƃدراسات اƃسابقة واƃمشابهة :
يشير أحد اƅباحثين إƅى أن اƅعƆم في جوهرƋ مسأƅة تعاوƊية ، ويقصد بذƅك أن Ƅل عاƅم 

ذا  Ƅان اƅعاƅم متأƄدا من شيء ما يƊبغي أن يتعامل مع اآخرين من أجل Ƅشف اƅواقع ، وا 
 2فهو متأƄد من أن عمƌƆ يتضمن خطأ ما ، يقوم بتصحيحƌ عاƅم أخر في وقت ما .

وا يمƄن إƊجاز بحث من اƅبحوث اƅعƆمية دون اƆƅجوء و ااستعاƊة باƅدراسات اƅسابقة 
ما واƅمشابهة ، Ƅون هذƋ اأخيرة تقدم اƅمساعدة واƅدعم Ɔƅباحث وذƅك في اƅوقوف عƆى أهم 

 توصƆت ƌƅ اƅبحوث اƅمƊجزة في Ɗقس ميدان موضوع اƅبحث قيد اƅدراسة.
وƊظرا ƅطبيعة مشƆƄة بحثƊا صعب عƆيƊا إيجاد موضع في Ɗفس سياق اƅبحث قيد اƅدراسة 

 أي ربط اƅجاƊب اƅبدƊي باƅجاƊب اƊƅفسي واƅخاص بقƆق اƅمƊافسة اƅرياضية وƊذƄر مƊها :

 4111-4114دراسة قشطة عبد اƃقادر: 

مذƄرة ماجستير تحت عƊوان: تأثير اƅقƆق عƆى اƅرياضيين اƅجزائريين خال اƅمƊافسة 
.ƌجتƅمعاƅ جعƊطريق اأƅى اƅوصول إƆƅ قƆقƅدراسة: معرفة مصادر ودرجة اƅهدف من اƅا 

 مƊهج اƅدراسة: اƅمƊهج اƅوصفي.
 أدواة جمع اƅبياƊات : 

 ااستبيان . -اƅقƆق اƅمعرقل(  ااختبارات ) مقياس اƅقƆق اƅمƊافسة ، -

                                                           
1
 .22مϔتي ابراهيϡ حماد، نϔس المرجع السابϕ ، ص   

2
 Malcom,D, Arnolle ; Fundamentals of scientifique Méthode in psychologie, w,c, Brown 20m ed. du 

buque ,louea.1972.p08. 
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Ɗتائج اƅدراسة :يجب عƆى اƅمدرب أن ا يƄتفي باإعداد اƅبدƊي واƅخططي واƅمهاري ويوƅي 
أهمية Ƅبيرة اإعداد اƅبسيƄوƅوجي اƅجيد اƅذي يمƄن اƅرياضي من شحƌƊ وتطويرƋ من اƊƅاحية 

.ƌديƅ فسيةƊƅا 

  .4119-,411دراسة بƂيل حسين ناصر اƃصوفي: 

 افسيــــاƅتƊ اƅة اƅقƆقـاس اأعداد اƊƅفسي في ظهور حـــاجستير تحت عƊوان : اƊعƄمذƄرة م

 ƅدى اƅرياضيين في ميدان أƅعاب اƅقوى باƅجمهورية اƅيمƊية . 
هدف اƅدراسة: اƅتعرف عƆى اƊعƄاس اإعداد اƊƅفسي Ɔƅرياضيين و ظهور حاƅة اƅقƆق 

 اƅقوى باƅجمهورية اƅيمƊية. اƅتƊافسي ƅدى رياضي أƅعاب
 مƊهج اƅدراسة : اƅمƊهج اƅوصفي اƅتحƆيƆي.

 ااستبيان. -اختبار ƅقياس قƆق اƅمƊافسة   -أدواة جمع اƅبياƊات : 
Ɗتائج اƅدراسة : حاات اƅقƆق اƅتƊافسي  عƊد رياضي أƅعاب اƅقوى يرجع إƅى ضعفهم في 

 اإعداد اƊƅفسي 

 4112-4111دراسة إسماعيل مخƄوف :  

مذƄرة ماجستير تحت عƊوان : تأثير اƅتغذية اƅراجعة اƅحيوية في اƅخفض من حاƅة اƅقƆق 
 اƅتƊافسي ƅدى اعبي Ƅرة اƅيد .

 هدف اƅدراسة : اƅحصول عƆى ااسترخاء اإرادي و اƅتحƄم في اأفعال اƅاإرادية .
وجود تأثير Ɔƅتغذية اƅراجعة عƆى سمة اƅقƆق اƅتي تعتبر حاƅة مرضية يعƊي  Ɗتائج اƅدراسة :

ƅيس اƅتخƆص من حاƅة اƅقƆق و Ƅƅن اƅخفض من حاات اƅقƆق ، و يعود هذا ااƊخفاض 
 باإيجاب عƆى اƅحاƅة اƊƅفسية ƅاعب.
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 4101-4104دراسة إسماعيل ارزقي :

مذƄرة تحت عƊوان: أهمية صفة اƅتحمل في ااƊتقاء باƅمستوى اƅبدƊي واƊƅفسي ƅدى اعبي 
 Ƅرة اƅقدم أشبال )دارسة ميداƊية Ɔƅقسم اƅجهوي ƅواية بومرداس.

 اƅهدف من اƅدراسة :
 اƅتعريف بصفة اƅتحمل وتوضيح أهميتها اƄƅبيرة في اارتقاء بمستوى اƅاعبين 

 ƅوصفي اƅمقارن اƅمƊهج اƅمستخدم: اƅمƊهج ا
 بطاقة اƅماحظة. –جمع اƅبياƊات: ااختبارات اƅبدƊية  تأدوا

 ة : ــــج اƅدراســـــائــــƊت
مستوى اƅبدƊي واƊƅفسي ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم صƊف أشبال اƅصفة اƅتحمل تؤثر وترفع من 

متبادƅة ، أي ا يمƄن أن يƄون هƊاك جهد بدƊي دون أن يƄون عƆيƌ أثر Ɗفسي )اƅعاقة 
 ومتداخƆة(

 مناقشة اƃدراسات اƃسابقة واƃمشابهة :
من خال اƅعرض اƊƅظري Ɔƅدراسات اƅمرتبطة بموضوع اƅدراسة اƅحاƅية استƊتجƊا  
 مايƆي :

" عƆى وجود تأثير Ɔƅتغذية اƅرجعية عƆى حاƅة اƅقƆق مخƄوف إسماعيلأوضحت دراسة "
Ƅƅن اƅخفض من حااتƌ ،يعود هذا اƅتي تعتبر مرضية يعƊي ƅيس اƅتخƆص من حاƅة اƅقƆق و 
 ااƊخفاض باƅحاƅة اإيجابية عƆى اƅحاƅة اƊƅفسية ƅاعبين.

عƆى أن ظهور اƅقƆق بأƊواعƌ ومستوياتƌ ودرجاتƌ  "عبد اƃقادر ةقشط"Ƅما أوضحت دراسة 
يؤدي إƅى تعدد اƅمسببة ƆƅقƆق حيث تأثر هذƋ اƅتأثيرات بسƆبية عƆى أداء اƅاعبين قبل وأثƊاء 

 اƅمƊافسات اƅرياضية. 
" أن ظهور اƅقƆق راجع إƅى ضعف اإعداد بƂيل حسن ناصر اƃصوفيوأوضحت دراسة "

 اƊƅفسي ƅدى رياضي أƅعاب اƅقوى .
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" فأوضحت أن ƅصفة اƅتحمل تأثير في اƅرفع من أرزقي إسماعيلما باƊƅسبة ƅدراسة "أ
 اƅمستوى اƅبدƊي واƊƅفسي ƅاعبي Ƅرة اƅقدم.

إا أن دراستƊا تƊاوƅت تأثير صفة اƅمداومة عƆى قƆق اƅمƊافسة اƅرياضية أي مدى اƊخفاض 
 اسط.مستوى قƆق اƅمƊافسة بتطور صفة اƅمداومة ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أو 
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 تمهيد:
مراض اƊƅفسية بعد اƅدراسات واأبحاث واƅتي قام بها عƆماء اƊƅفس بأن اƅقƆق من أخطر اأ

اƅعصر اƅتƊƄوƅوجي اƅمتقدم بسرعة جƊوƊية Ɗحو اƄتشاف اƅعواƅم  إƊساناƅتي يتعرض ƅها 
وƅقد اختƆف عƆماء اƊƅفس في تعريف اƅقƆق وتƊوعت تفسيرات اƊƅاس ، اƅفضائية واأجرام اƅسماوية

ضت واضطربت آراء Ƅما تƊاق، تهم ودراساتهم وأبحاثهمƅهذا اƅمرض اƊƅفسي حسب معƆوما
مƄن Ɔƅشخص ااعتماد عƆيها ƆƅتخƆص من ي سفة واƅمفƄرين حول اƅمقومات اƅتياƅعƆماء واƅفا
ومما اشك فيƌ أن اƅقƆق يƆعب دورا فعاا في خƆق استجابة واضطرابات في ، مرض اƅقƆق

طل بعض اأجهزة واأعضاء مما يؤدي إƅى اƅقضاء عƆى اƅطاقة وظائف اƅجسم وربما تع
 اƅمبدعة. اإƊساƊية

 Ƌمصادر ، Ƌتي تفسرƅظريات اƊƅو ا ƌق و تعريفاتƆقƅى اƆفصل عƅضوء في هذا اƅا اƊطƆذا سƅ
 ƌو عاج Ƌأثار ، ƌأعراض ، ƌمستويات ، ƌواعƊأ ، 

ثم تطرقƊا إƅى قƆق اƅمƊافسة و اƊƅظريات اƅتي تفسرها ، ثم مƄوƊات عمƆية اƅمƊافسة باإضافة 
إƅى مصادر اƅقƆق اƅمرتبطة باƅمƊافسة و قياس قƆق اƅمƊافسة اƅرياضية وختمƊا اƅفصل بخصائص 

 اƅفئة اƅعمرية. 
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 اƃقƄق -1
 تعريف اƃقƄق:     
  اƃقƄق ƃغة:    
  Ɔƅ غةƆƅق: أن ا :اأزهري معزورد في تهذيب اƆقƅشيء يستقراƅا  ƌقƆان واحد وقد أقƄفي م
ومعƊى تقƆقل في جوفها أي تحرك من مƄان ، اƅقاقل بƊت اƅتمر ƌƅ أƄمام، وأورد اƅقƆقان، فقƆق

 .1إƅى آخر وƅم يستقر
، أزعجƌ أي، وأقƆقƌ غيرƋ، أما في ƅسان اƅعرب ابن مƊصور: اƅقƆق اƊزعاج يقال بات قƆقا  

وتحريك اƅشيء ، وأقƆق اƅشيء من مƄاƌƊ أي حرƌƄ ومقاق قƆق: فهو قƆق اƅشيء ويقال: قƆق
 .2من مƄان إƅى آخر يعƊي عدم استقرارƋ في مƄان واحد

 اƃقƄق اصطاحا:   
باƅخوف وتوقع اƅخطر واƅحزن مصحوب  اƅقƆق اƊفعال مرƄب من اƅتوتر اƅداخƆي واƅشعور  
 اƅقƆق واƅخوف من Ɗاحيتين:ويمƄن اƅتمييز بين ، اƅجهاز اƅعصبي بتيقظ

 وع اƅقƆق غاƅبا ما يƄون غير واضح.بيƊما موض، ضوع اƅخوف يسهل تحديدƋمو  .1

هي غاƅبا أƄثر من اƅخطر أما شدة اƅقƆق ف، من ضخامة اƅخطر شدة اƅخوف تتƊاسب .2
 .3اƅموضوعي

شديد باأƅم اƅعميق وبتوتر Ƅبير  إحساسل: "اƅقƆق فيقو  « Nobertsilamy »ويعرف  
 .4أن يƄون عاجز تماما عن مواجهتƌ واƅتصدي Ɗ ،"ƌƅاتج عن ترقب خطر دائم وشامل

                                                           
، اƅدار اƅمصرية Ɔƅتأƅيف واƅترجمة، 9 طد، و مƊصور محمد ابن أحمد: تهذيب اƆƅغة، تحقيق عبد اƅحفيظ محم اأزهري أبو -1

 .3:2بدون تاريخ، ص 
 .434، ص 2:99، 5طابن مƊصور، رجال اƅدين محمد بن مƄرم، ƅسان اƅعرب، دراما دار بيروت،  -2
 .5:5، ص ƊƆƅ4 ،2:99شر، اƅقاهرة، ط Ɗƅدل. دافيدون: مدخل عƆم اƊƅفس، دار مارƄوهيل - 3

4 - nobert – slimany dictionnaire de la psyco- medicale, 2éme edi ; paris, 1989, P71 
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  ƌƊد عƅمة تتوƅية مؤƅفعاƊق تجربة اƆقƅاإثارةا  Ƌجم هذƊبدن وتƆƅ يةƊباطƅاإثارةفي اأعضاء ا 
يث يƊبض قƆبƌ وذƅك عƊدما يواجƌ اƅشخص حاƅة خطيرة ح، من تذبذب داخƆي أو خارجي

 .1يتعرق ويجف فمƌ و سريعا بسرعة ويتƊفس تƊفسا
ويعرفƌ "فهمي مصطفى" بأƌƊ حاƅة من اƅتوتر اƅشامل اƅتي يƊشأ خال صراعات ودوافع 

ر من اƅعمƆيات ااƊفعاƅية اƅمتداخƆة اƅتي تحدث خال هظومحاوات اƅفرد اƅتƄيف فما هو إا م
 .2واإحباطعمƆيتي اƅصراع 

وف مما يمƄن أن يقع أو مما Ƅان وƌƊƄƅ خ، ل": اƅقƆق يƊجم عن اƅخوفعاق ويعرفƌ "فاخر
 .3قد وقع أƄثر مƌƊ خوف من أوضاع مخيفة واضحة وهو مثير

 .4هو مرƄب اƊفعاƅي من اƅخوف اƅمستمر بدون مثير
اƅسابقة اƅذƄر رƄز أغƆبية اƅعƆماء واƅباحثين عƆى أن اƅقƆق هو شعور  من خال اƅتعاريف

، باƅخطر محتمل مصحوب بأƅم وضيق من خال اƅتعامات مع اƅمواقف اƅحياتية اƅمختƆفة
 ومƊهم من يرجعƌ إƅى اƅخوف من اƅمواجهة اƅمستمرة بدون مثير.

 نظريات تفسير اƃقƄق:: 1-1

 نظريات اƃتحƄيل اƃنفسي:: 1-1-1

Ƅثيرا بظاهرة اƅقƆق وذƅك بعدما احظ بوضوح معظم اƅحاات اƅم اƊƅفس فرويد ع اهتم
 اƅعصابية اƅتي Ƅان يعاƅجها وهو ما دفعƌ إƅى محاوƅة تفسيرها بوضع Ɗظريتين:

 نظرية فرويد اأوƃى: - أ

وذƅك فقد ميز Ɗوعين من اƅقƆق ، محاوƅة مƌƊ أن يعرف سبب اƅقƆق 1984وضعها سƊة 
 وهما اƅقƆق اƅموضوعي واƅقƆق اƅعصابي.

                                                           
 .236، ص2:81: أصول عƆم اƊƅفس اƅفرويدي، دار اƊƅهضة اƅعربية، محمد عثمان تيجاƊيƄاƅتن صال، ترجمة د،  -1
 .81، ص7::2 2، دار اƅمعرفة، مصر، طعاجها، أمراضها، إƊفعاتها عƆي Ƅمال: اƊƅفس -2
 .228، ص2:88، 3فاخر عاقل: معجم عƆم اƊƅفس، دار اƅعƆم Ɔƅمايين، بيروت، ƅبƊان، ط -3
 .4:8، ص2:88، 2سية واƅعاج اƊƅفسي، مطبعة اƅعƆم اƅعربي، اƅقاهرة، طفعبد اƅسام زهوان: اƅصحة اƊƅ حامد -4
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فاƅقƆق اƅموضوعي هو عبارة عن خوف من خطر معروف Ƅاƅخوف من اƅحيواƊات 
 من اأخطار اƅتي تهدد حياتƌ.اإƊسان يخاف اƅمتوحشة وهو شيء عادي بااعتبار 

أن يعرف سببƊ  ƌساناإأما اƅقƆق اƅعصابي فهو خوف غامض غير مفهوم ا يستطيع 
وهذا اƊƅوع من اƅقƆق هو عادة يميل إƅى إسقاط عƆى اأشياء اƅخارجية ومن هذا اƅقƆق ميز فرويد 

 وقƆق اƅهستيريا.، قƆق اƅمخاوف اƅمرضية، ثاثة أشƄال قƆق هائم طƆيق
أما ، اأول هو ما أسماƋ فرويد باƅقƆق اƅمتوقع فهو حاƅة خوف غامض ا يتعƆق بشيء معين

Ɗثاƅص اƆتخƅمريض عن تفسيرها وا يستطيع اƅة يعجز اƅي فهو عبارة عن مخاوف غير معقو
 واƅثاƅث موجود في اƅهستيريا واƅقƆق هƊا عادة يƄون واضحا وآخر غير واضح.، مƊها
 نظرية فرويد اƃثانية: - ب

وضع Ɗظريتƌ  ,182سƊة ففي سƊة  33عاد فرويد مرة ثاƊية إƅى اƅدراسة بعد حواƅي 
وتمƄن من فهم اƅعاقة ، تطرق مرة أخرى إƅى اƅقƆق اƅموضوعي واƅقƆق اƅعصابي اƅثاƊية وفيها

Ƅون Ƅل واحد عبارة عن رد فعل ƅحاƅة خضوع اأول ƅخطر خارجي أما وهو اƅموجودة بيƊهما 
 .1اƅثاƊي فهو غريزي داخƆي

 نظرية أو تور رانك:: 1-1-2

في Ɗظريتƌ باƅمياد اƅذي اعتبر من أهم خبرات ااƊفعال اƅتي يمر بها  اهتم أتور راƊك
وتسبب ƌƅ بصدمة مؤƅمة وتثير فيƌ قƆقا شديدا واƅذي أسماƋ " اƅقƆق اأوƅي" اƊƅاجم عن   اإƊسان

صدمة اƅمياد اƅتي تمثل اƊفصال اƅطفل عن أمƌ وباƅتاƅي ااƊفصال عن Ƅل توازن Ɗفسي 
يمثل ،اƅفطام اƅقƆق  ƅي Ƅل اƊفصال فيما بعد سببا ƅظهوروبيوƅوجي Ƅان يوفرƋ اƅرحم ويصبح باƅتا

اƅذهاب إƅى اƅمدرسة يثير اƅقƆق أƌƊ يتضمن اƊفصال عن ، ƌƊ اƊفصال عن ثدي اأماƅقƆق أ
 2اƅزواج يثير اƅقƆق أƌƊ يتضمن اƊفصال عن حياة اƅوحدة...اƅخ، اأم

                                                           
 .26، ص2:96، 4تيجاƊي: اƄƅفأ واƅعرض واƅقƆق، ديوان اƅمطبوعات اƅجامعية، طفرويد، ترجمة محمد عثمان  جيسموƊد -1
 .Ɗ38فس اƅمرجع اƅسابق: ص  -2
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 نظرية Ƃارل يونغ:: 1-1-3

ƌق عبارة عن رد فعل يقوم بƆقƅغ" أن اƊقوى وخياات  يعتقد "يو ƌƆما يغزو عقƊفرد حيƅا
 غير معقوƅة صادرة عن اƅاشعور.

في رأيƌ يهتم عادة بتƊظيم حياتƌ عƆى أسس معقوƅة وأن ظهور اƅمادة غير  فاإƊسان
 1معقول عن اƅاشعور يعتبر تهديدا Ɔƅوجود.

 نظرية إريك فروم:: 1-1-4

ومع اƊƅمو ، ماد عƆى واƅديƌيرى "فروم" أن اƅطفل يقضي مدة طويƆة من حياتƌ في ااعت
من ااعتماد عƆى ƊحوƋ اƅمستمر يبدأ يشعر بذاتƄ ƌوحدة مستقƆة عن اأم وبازدياد اƊƅمو يزداد 

اƅواƅدين ومن اƅقيود اƅتي تربطها وهو ما أسماƋ "اƅتفرد" وهذا ااعتماد يعطي Ɔƅفرد اƅشعور 
 اƅشعور باƅعجز واƅقƆق.باأمان وأن Ɗمو اƅشخصية وااتجاƋ إƅى ااستقال يهدد هذا 

جديدة حفاظا Ɔƅعاقة اƅطيبة اƅتي تربطƌ  إمƄاƊياتم" ترƄيزا خاصا بأن Ƅبت اƅطفل ويرƄز "فرو 
وباƅتاƅي اƅقƆق عƊدƋ يƊشأ عن اƅصراع بين اƅحاجة Ɔƅتقرب من ، بواƅديƌ يعد عاما مؤديا إƅى اƅقƆق

 .2اƅواƅدين وبين اƅحاجة إƅى ااستقال

 Ƃحاƃة وƂسمة:نظرية اƃقƄق : 1-1-5

حيث توصل اƅعاƅم ، Ƅما أشار إƅيها أسامة Ƅامل راتب إƅى Ɗظرية اƅقƆق Ƅحاƅة وƄسمة
kattell  ين واضحينƆى وجود عامƅات إƊستيƅتي قام بها وبداية اƅمية اƆعƅا ƌمن خال دراسات

هذا اƅمفهوم وقدم  ,,spielberger "18"سبيƆبرجر ƆƅقƆق هما: قƆق اƅسمة وقƆق اƅحاƅة ودعم 
 Ɗظرية اƅقƆق Ƅحاƅة وƄسمة ويعرف اƅقƆق: حاƅة اƊفعاƅية ذاتية يشعر فيها اƅفرد باƅخوف واƅتوتر
ويمƄن أن تتغير هذƋ اƅحاƅة في شدها وقت آخر" ويعرف أسامة راتب" قƆق اƅحاƅة عƆى أƊها 

                                                           
 .Ɗ48فس اƅمرجع اƅسابق: ص -1
 .49جيسموƊد فرويد، ترجمة محمد عثمان تيجاƊي، Ɗفس اƅمرجع، ص  -2
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درجة اƅقƆق اƅتي ،  ارة فيزيوƅوجيةثشدة اƊفعاƅية مباشرة باƅخوف واƅتوتر ويصاحبها أحياƊا است
من أي صفة مؤقتة ب يƄون هذاو  اتوترا وتهديد تسبب ƌƅبحيث ما يشعر بها اƅفرد Ɗتيجة موقف 

 وقت آخر".
 Ƅ ƌƅمهدد مواقف معيƊة إدراك" قƆق اƅسمة بأƌƊ استعداد اƅفرد  سبيƆبرجر بيƊما يعرف : "

 .ƅهذƋ اƅمواقف ƅمستويات مختƆفة من حاƅة اƅقƆق ةاستجاباو 
مواقف بيئية معيƊة  إدراكفيعرفƌ عƆى أƌƊ استعداد شخصي مستوي  "أسامة راتب"أما  

 .1واƅميل ƅاستجابة ƅهذƋ اƅمواقف بدرجات عاƅية من حاات اƅقƆق، ƆتوترƄƅمصدر Ɔƅتهديد أو 

 ادر اƃقƄق:ــمص: 1-2

أن  اإƊسانƄان اƅقƆق من اأمراض اƅغامضة اƅتي حاول  اإƊساƊيمع بداية فجر اƅوعي 
إرجاعƌ ، وباƅطبع ƄاƊت تفسيراتƌ اأوƅى قائمة عƆى اƅخرافة مثل، يجد ƅها تعƆيا أو تفسيرا معيƊا

أو إƅى دورة اƅقمر اƅتي تمارس ، اإƊساناأرواح اƅشريرة أو اƅشيطاƊية في حياة  ƌإƅى ما تمارس
اƅتحƆيل اƊƅفسي ثم جاء اƅعصر اƅحديث ƅيقدم ، تأثيرا مƊتظما عƆى اƅعقل واƅوجود واƅمزاج

 .ƅ2أسباب اƅمؤدية ƆƅقƆق
ويجمع اƅباحثون في موضوع اƅقƆق عƆى أƌƊ يظهر استجابة ƅخطر مدرك ثاƊيا ومحسوبين 

ƋدƄرماو  بدرجة ما يؤ "mawer ن أنƄتي يمƅجروح اƅم أو اƅتي يسببها اأƅمخاطر اƅى اƆع "
" عƆى فقدان احترام ƄRogersارل روجر " اإƊساƊيتصيب اƅجسد في حين يؤƄد عاƅم اƊƅفس 

ر اƅقƆق يƄمن في اƅخطر د" أن مص Ƅريغيغارد "اأشخاص اƅمهمين واƅمقربين ويرى اƅفيƆسوف
في  ناƊƅاجم عن تحمل اƅذات اƅذƊب بƊاء عƆى قرارات خاطئة ويرى "آƅدر" أن مصدر اƅقƆق يƄم

ƌى تعويضƆقدرة عƅقص وعدم اƊƅشعور باƅين هورين، خطر اƅارƄ ما تشيرƊبي ƌموجƅى اƅإ "
Ɔƅشخصية و يؤƄد " ماي" عƆى أن إدراك اƅفرد بوجود تهديد ƅقيمة من اƅقيم ƆƅمƄوƊات اأساسية 

                                                           
 .271، ص 3111 ،4أسامة Ƅامل راتب: عƆم اƊƅفس اƅرياضي، دار اƅفƄر اƅعربي، اƅقاهرة، ط - 1
 .:7، صƊ3114بيل راغب: أخطر مشƄات اƅشباب، دار غريب، اƅقاهرة،  -2
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فيشير إƅى أن مصدر اƅقƆق يƄمن في توقع اƅحيرة  "فرويد"أما  .Ƌدƅوجو   باƊƅسبةساسية اأ
 في مقاƅتƌ اƄƅبت و اƅقƆق. ,182سƊة  وقد صاغ وجهة ƊظرƋ في، اƅذاتية
ƅ ثيرƄ قƆقƆ كƅذƄق وƆقƅن أن يسبب اƄل موقف خطير ومهدد يمƄواأسباب ف Ƌوجوƅمن ا

 مشƄات اƅحياة اƅمرهقة واƅهموم.
Ƅما هو اƅحال عƊد فرط ، يمƄن Ƅذƅك ƆƅقƆق أن يظهر Ƅأعراض طبيعية ƅأمراض اƅجسدية

ر Ɗشاط اƅغدة اƅدرقية أو في أمراض  اƅقƆب عƆى اƅرغم من أن هذا اƅقƆق عƆى سبيل اƅمقارƊة Ɗاد
اƅحدوث إا أƌƊ ا بد من استبعاد تأثير اƅعوامل اƅجسدية عƊد وجود شƄاوى اƅقƆق من خال 

 .1اƅفحص اƅطبي
 عƆى أن هƊاك أربعة مصادر أساسية تسبب اƅقƆق وهي:Ƅما أشار "أسامة Ƅامل راتب"

اƅخوف من اƅفشل: واƅذي يقيد اƅسبب اأƄثر أهمية اƅذي يجعل اƅرياضيين يشعرون  -
 باƅعصبية.

ويتضح هذا اƅمصدر من اƅقƆق عƊدما يدرك اƅرياضي أن هƊاك ، اƅخوف من عدم اƄƅفاية -
Ɗقص معين في استعداداتƌ سواء من اƅجاƊب اƅبدƊي أو اƅذهƊي  في مراجعة اƅمƊافس أو 

 اƅمسابقة.

فقدان اƅسيطرة: حيث يتوقع زيادة اƅقƆق ƅدى اƅرياضيين عƊدما يفقد اƅسيطرة عƆى اأحداث  -
ƅتي تميز اƅسيطرة خارجية.اƅ افة اأمور تسير وفقاƄتي سيشترك فيها وƅمسابقة اƅافسة أو اƊم 

ومن ، اأعراض اƅجسمية اƅفيزيوƅوجية: حيث  تظهر بعض اأعراض اƅجسمية Ɗتيجة ƅذƅك -
 .2زيادة اƅعرق في راحة اƅيدين وزيادة توتر اƅعضات، تƆك اأعراض اضطرابات اƅمعدة

 

 
                                                           

 .339، ص 3113، 2يسƆم جميل رضوان: اƅصحة اƊƅفسية، عمان دار اƅمسيرة، ط -1
 . :29، ص 8::2أسامة Ƅامل راتب: عƆم اƊƅفس اƅرياضي، دار اƅفƄر اƅعربي، اƅقاهرة،  - 2
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 ق:ـــƄـــأنواع اƃق: 1-3

 هƊاك عدة أƊواع من اƅقƆق ƊذƄر من أبرزها:
 اƃقƄق اƃعادي اƃموضوعي: : 1-3-1

يمƄن معرفة مصدرƋ وحصر ، وهو اƅقƆق اƅذي يتبع من اƅواقع ومن ظروف اƅحياة اƅيومية
، مسبباتƌ أƌƊ يƄون غاƅبا محدودا في اƅزمان واƅمƄان ويƊتج عن أسباب واقعية محدودة ومعقوƅة

إƅى أن يقدر عƆى اƅموقف ويحƆل اأسباب ويهيء  اإƊسانا أƌƊ يحفز ويعتبر هذا اƊƅوع مفيد
ƌمواجهتƅ ƌفسƊ1. 

  :اƃقƄق اƃمرضي اƃعصابي:1-3-2
وهو اƅقƆق اƅغامض  اƅمصدر يشعر اƅفرد من خاƌƅ بحاƅة اƅتوتر واƅخوف اƅغامض 

 .2اƅجسمية وهي تأتي Ɗوبات تƄرر ƅدى اƅفرد اإحساساتاƅمصحوب عادة ببعض 

  اƃقƄق اƃخƄقي::1-3-3
باƅذƊب يمƄن أن  فاإحساس، واƅدوافع ذات اƅغƆيان اإحباطيƊتج عن هذا اƅقƆق Ɗتيجة 

ƌتي تصاحبƅظروف اƅق عام متشحب دون وعي باƆفة في صورة قƆأو في ، يظهر في صورة مخت
 أو صورة متعƆقة بأعراض اƅعصاب Ɗفسيا".، صورة مخاوف مرضية

  اƃقƄق اƃمزمن::1-3-4
ويصبح هذا اƊƅوع استعدادا ، اƅذي يتحول من سمة من سمات اƅشخصية اƅمازم ƅها هو

سƆوƄيا يجعل اƅمرء يƊظر إƅى اƅحوادث Ɗظرة خاصة ويتصرف مع اƅمواقف اƅعادية تصرفا 
 مغƆقا فهو أƄثر استعدادا من غيرƆƅ Ƌشعور باƅقƆق.

 اƅقƆق اƅعصبي وقسم اƅقƆقƄما ميز "فرويد" بين Ɗوعين  من اƅقƆق وهما " اƅقƆق اƅموضوع" و 

                                                           
دراسات في اƅصحة اƊƅفسية، Ɗواحي فاعƆية اƅذات، ااضطرابات اƊƅفسية اƅسƆوƄية، دار قباء محمد اƅسيد عبد اƅرحمان:  -1

 .557، ص ƊƆƅ2:97شر واƅتوزيع، 
 .91، ص 2:95، 2فيصل محمد خير اƅدين اƅزراد: عاج اأمراض اƊƅفسية وااضطرابات اƅسƆوƄية، دار اƅمايين، ط -2
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 اƅعصبي إƅى:
ويرتبط باأفƄار واأشياء اƅخارجية ويتوقع اƅشخص اƅمصاب بهذا اƊƅوع  ائم )اƃطƄيق(:هاƃ - أ

 دائما Ɗتائج سƆبية.

ستطيع اƅفرد أن يجد ƅها تعبيرا واضح يوهي اƅتي ا اƃمخاوف اƃشاذة )اƃمرضية(: قƄق  - ب
 .1وا يوجد ما يبرر حدوث هذا اƅقƆق

صعوبة اƅتƊفس و ، اإغماء: مثل ويرتبط هذا اƊƅوع بأعراض اƅهستيريا اƃهستيريا:قƄق  - ت
 اƅرعشة.

حيƊها ، Ƅما ذƄر أƊواع اƅقƆق عƆى أƊها استجابة ƅموضوعات خارجية واضحة موضوعية
تزول هذƋ اƅحاƅة بزوال موضوعها ، يعتبر اƅقƆق خوفا عن حاƅة قƆق وƅيس عن سمة اƅقƆق

، إƅى صراعات Ɗفسية داخƆية يحتاج اƄƅشف عƊها إƅى مواقف عاجيةوأيضا قد يرجع اƅقƆق 
 ويƄون اƅقƆق في هذا اƊƅوع حاƅة مرضية باƅمعƊى اƅمفهوم Ɔƅمرض اƊƅفسي.

Ƅما قد يصاحب اƅقƆق بعض اأمراض اƊƅفسية اأخرى ويƄون في هذƋ اƅحاƅة استجابة 
 .2ويرتبط قوة وضعفا، ƅمرض Ɗفسي آخر

 مستويات اƃقƄق:: 1-4

إا ، وجدت اƅقƆق، فأيƊما وجدت اƅحياة، من اƅغريب أن Ɗقول بأن اƅقƆق يقترن باƅحياة ƅيس
 ƌƊفة إا أƆمختƅق اƆقƅعمر ورغم عدم وجود فاصل بين درجات اƅف باختاف مراحل اƆيخت ƌƊأ

 يمƄن تقسيم مستوى اƅقƆق بشƄل عام إƅى ثاثة مستويات هي Ƅاآتي:
 
 

                                                           
وعاقتƌ بمستوى ااƊجاز ƅاعب Ƅرة اƅيد، جامعة بغداد، ƆƄية اƅتربية اƅرياضية، عمار درويش، رشيد أمين اƊƅداوي: اƅقƆق  -1

 .49، ص 3116، 2، اƅعدد 22مجƆة اƅتربية اƅرياضية، اƅمجƆد 
، Ƌمحمد بختي زƄريا: عاقة اƅقƆق باƅتحصيل اƅدراسي ƅدى اƅطاƅب اƅجامعي في ظل اƊƅظام اƅتربوي اƅجزائري، رساƅة دƄتورا  -2

 .4، ص 3114ر، جامعة اƅجزائ
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  (:اƃمستوى اƃواطئ )اƃمنخفض: 1-4-1

، إن درجة معيƊة من اƅقƆق تعتبر ضرورية تساعد عƆى ااستعداد ƅمواجهة متطƆبات اƅحياة
فقƆق اƅاعب قبل اƅسباق سيدفعƌ إƅى اƅتمرين اƅمستمر استعدادا Ɔƅسباق وسيجعƌƆ متحفزا 

 ومستعد ƅبذل اƅجهد عƆى اƅوجƌ اأمثل ƅتحقيق ااƊجاز اأفضل.

 اƃمستوى اƃمتوسط::1-4-2

حيث في ، اأحيان يزداد مستوى اƅقƆق إƅى اƅحد اƅذي  يؤثر سƆبا عƆى اأداءفي بعض 
 هذا اƅمستوى يفقد اƅرياضي جزءا من قدرتƌ عƆى اƅسيطرة وتتصف  حرƄاتƌ ببذل اƅجهد اƅزائد.

 اƃمستوى اƃعاƃي::1-4-3
 حيث يصل اƅقƆق إƅى اƅمستوى اƅعاƅي وتبدأ اآثار  اƅسƆبية، ويسمى باƅقƆق اƅمعوق

ومن اأداء اƅرياضي حيث يفقد اƅرياضي قدرتƌ عƆى اƅترƄيز وتƄثر أخطاؤƋ  1واضحة في اƅسƆوك
 ويتصف سƄوتƌ باƅعصبية اƅشديدة.

1-5:Ƅقƃق:ـــأعراض ا 

إƅى وجود أعراض ƆƅقƆق واƅتي صƊفها "دافيد سيهان"   اإشارةتجدر 
« davidchihane »  ةƊاآتي: 1889سƄ وهي 

 اƃبدنية:اأعراض : 1-5-1
 سرعة اƅتƊفس أثƊاء اƅراحة. -

 فقدان اƅسيطرة عƆى اƅذات. -

 Ɗوبات اƅعرق اƅتي ا تتعƆق باƅحرارة أو اƅرياضة اƅبدƊية. -

                                                           
 .322، ص Ɗ2 ،2:91زار اƅطاƅب Ƅامل ƅويس: عƆم اƊƅفس اƅرياضي، جامعة بغداد، ƆƄية اƅرياضة، ط  - 1
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 اƅشعور بأƅم في اƅصدر. -

 غثيان أو اضطرابات في اƅمعدة. -

 .واإغماءƊوبات اƅدوخة  -
 ضربات زائدة أو سرعة في Ɗبضات اƅقƆب. -

يوƅوجية ƆƅقƆق عƆى أƊها  ايجابية ƅحاƅة ااستثارة ز وتƄمن هذƋ اأعراض اƅبدƊية واƅفي
 .1ااƊفعاƅية وأيضا تفسر عƆى أƊها أعراض سƆبية تؤدي إƅى مزيد من ارتفاع درجة اƅقƆق

 اأعراض اƃنفسية:: 1-5-2

 ااƊفعال اƅزائد. -

 Ɗوبة من اƅهƆع اƅتƆقائي. -

 ااƄتئاب وضعف اأعصاب. -

 اƅتميز. و اإدراكعدم اƅقدرة عƆى  -

 اأشياء. Ɗسيان -

 اط اƅتفƄير.اخت -

 زيادة اƅميل إƅى اƅعدوان.  -

 يوƃوجية واƃنفسية ƄƃقƄق:ز اƃعاقات اƃمتبادƃة بين اƃعناصر اƃفي: 1-6

تبطئ Ƅل موارد اƅفرد اƅجسمية واƊƅفسية في سبيل اƅحفاظ يعتبر اƅقƆق إشارة اƅخطر اƅتي 
درجات متفاوتة إƅى فقدان اƅتوازن عƆى اƅذات واƅدفاع عƊها ويؤدي اƅقƆق بمختƆف مستوياتƌ في 

واستبعاد مقوماتƌ ، مما يحفز اƄƅائن اƅحسي إƅى محاوƅة إعادة اƅسيطرة عƆى هذا اƅتوازن، اƊƅفسي
 بأساƅيب سƆوك مختƆفة.

                                                           
 .2:5أسامة Ƅامل راتب: عƆم اƊƅفس اƅرياضي، مرجع سابق، ص  -11
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صحوبة أو مرتبطة اƅتوجس واƅتوتر م سببهاشعورية ذاتية  يعتبر حاƅة اƃقƄق Ƃحاƃة:
اƄتشاف أن محاوƅة إثبات صحة  إƅىوƅقد تم اƅتوصل  1يدار تشارة اƅجهاز اƅعصبي اƅاإباس

 .ةيَ ض  رَ يوƅوجية غير مَ ز عن طريق داات في، اƅمشاعر اƅذاتية اƅخاصة باƅقƆق
وƅقد تم استƊباط اƄƅثير من اƅمحاوات عƊد تطوير اأدوات اƅصحيحة واƅتي يمƄن  

اƅتقƊيات  اƅتقƊيات اƊƅفسية ووبتم احترام Ƅل من ، ااعتماد عƆيها بعمل قياسات دقيقة عن اƅقƆق
تم اƄتشاف أن اƅروابط بين Ɗوعي  اƅجمع بيƊهماب و اƅفسيوƅوجية بصفة عامة Ƅل عƆى حدى

اƅربط بين  بحيت يمƄن، اƅوصول  إƅى عاقات ضعيفة يظااƅقياس ƄاƊت غير حاسمة... وتم أ
 منيق إجراء عن طر وذƅك مجموعة من اƅمقاييس اƅفسيوƅوجية ومجموعة من اƅمقاييس اƊƅفسية 

 .2اارتباطات اƅمعترف بها

 ق:ـــƄــــار اƃقـــــــأث: 1-7

بل يتعدى ذƅك  إƅى اƊƅواحي  ، Ɗحصر في اƊƅاحية اƊƅفسية فحسبإن تأثير اƅقƆق ا ي
ن إصحيح أن اƅقƆق يؤثر عƆى اƅجهاز اƅعصبي بشƄل  رئيسي Ƅƅن Ƅما هو معروف ف، اƅجسمية

مƊتشر في جميع أعضاء اƅجسم ومسيطر عƆى فعاƅياتƌ وعƆى هذا  اƅجهاز اƅعصبي )اأعصاب(
 اأساس فإن أي ارتباك في عمل هذا اƅجهاز سيؤثر عƆى اأعضاء بشƄل أو بآخر Ƅما يƆي:

 م:ــــوهـــاƃت: 1-7-1

، يجعƌƆ مشغوا في جميع اأحوال باƊƅظر إƅى داخل Ɗفسƌ، بمرض مزمن اإحساسوهو 
تخيل Ɔƅمصاب أن اƅعاƅم يذƅك بو ، ومحاوƅة اƅتƄيف معƌ باأخذ واƅردبدا من مواجهة اƅعاƅم 

 فيƊتهي اأمر بفشƌƆ باستمرار.، مسعاƋ إخفاقمحاربتƌ بصدد 

 

                                                           
 .66، ص 2:95أحمد اƅغاƅي، رجاء محمود بوعام: اƅقƆق وأمراض اƅجسم، دمشق،  - 1
 .5:، ص 3113، 2خرون: عƆم اƊƅفس اƅفسيوƅوجي، مƄتبة اإƊجاز اƅمصرية، مصر، طحسين أحمد حشمت وآ-2
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 ة:ــيــفي اƃوظائف اƃجسم : 1-7-2

ويؤدي إƅى زيادة  -خاصة إذا استمر طويا–ويظهر في ازدياد Ɗشاط اƅجهاز اƅعصبي 
باƅتوتر وعدم ااستقرار وزيادة في اƅحرƄة وƄذا ااضطراب في  واإحساساƅتوتر اƅعقƆي 

 اƊƅوم...اƅخ.

 ااستهتار باƃحياة: :1-7-3

ويƆجؤون في ، يظهر عƊد اأشخاص اƅذين ƅهم ميل شعوري وعدم اƅحرص عƆى اƅحياة
عƆى  Ƅاإدمانوسائل ƆƅتخƆي بها عن اƅحياة أو اƅعيش في اƅاشعور  ةذƅك إƅى استعمال عد

.ƌواعƊخمر بأƅا 

 ي:ـــود اƃذهنــــاƃج :1-7-4

 ما هو إا مثبت ƅأفراد اƅسƆوƄي وƄƅن بطريق غير صاƅح وهو Ɗوعين:
 اƅعون أو اƊƅقص في اƅقدرة عƆى اƅتعبير. -

 .1تعطيل اƅفƄر اƅمجرد ƅغرض اƅهروب من حاات اƅتوتر -

 اƃعوامل و اƃمسببات اƃمساعدة عƄى اƃقƄق:: 1-8

اƅتي قام بها عƆماء اƊƅفس قصد اƅتوصل إƅى معرفة مسببات اƅقƆق بعد اƅدراسات واأبحاث 
ي واستجابتƆƅ ƌمƊبهات اƅخارجية دار وائم اتضح مشابهة اƅجهاز اƅعصبي اƅاإتاƅبعض عƆى 

 .2واƅداخƆية واستƊتجوا عƆى إثر ذƅك أن اƅوراثة تƆعب دورا هاما وفعاا في ااستعداد Ɔƅمرض

 اƅمسببات اƄƅثيرة اƅتي وضعت ƆƅقƆق عدد مƊها "فرويد" سببين هما:من بين 

 _ اأخطاء اƅموجودة في اƅحياة اƅيومية 
                                                           

 .83، ص 2:95، 2فيصل محمد اƅزراد: اأمراض اƅعصابية واƅذهƊية واضطرابات سƆوƄية، دار اƅعƆم، بيروت، ط - 1
 .42، ص 2:91مصطفى عاƅب: اأحام، اƅقƆق، اƅخجل، مƊشورات دار اƅهال، بيروت،  - 2
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 أو ارتƄاب سƆوك، جƊسية أو عدواƊية، توقع اƅعقاب Ɗتيجة اƅتعبير عن رغبات ممƊوعة_ 

جسمية ففي اƅحاƅة اأوƅى يƊشأ اƅقƆق Ɗتيجة ƅمواقف حاƅة تؤدي إƅى اأƅم ، غير أخاقي
 .1وفي اƅحاƅة اƅثاƊية يƊشأ اƅقƆق Ɗتيجة فهم معين

 ق:ـــƄـــاج اƃقــــــع: 1-9

وحسب وسائل اƅعاج اƅمتاحة إذ ، يختƆف عاج اƅقƆق حسب اƅفرد وحسب شدة اƅقƆق  
 يمƄن عاج اƅقƆق باƅطرق اƅتاƅية:

 اƃعاج اƃنفسي: -أ 

عƆى إعادة اƅمريض إƅى حاƅة  ويتم باƅعمل، واƅتوجيƅ ƌإيحاء، تمد عƆى اƅتشجيععي و   
اأصƆية واƅشعور بااطمئƊان اƊƅفسي أو أن Ɗثبت في Ɗفسƌ بعض اآراء واƅتوجيهات واأفƄار 

Ƅما ، اƅتي يتقبƆها دون Ɗقد أو مقاومة وباƅتاƅي تساعدƋ عƆى تخفيف ما يعاƊيƌ من اƅتوتر اƊƅفسي
Ƅما يهدف غƆى ، ƌƅ اƊƅصائح يمƄن Ɗƅا أن Ɗضاعف ƌƅ اعتقادƋ في اƅقابƆية Ɔƅشفاء وأن Ɗقدم

واإقƊاع ، تطوير شخصية اƅمريض وزيادة بصيرتƌ وتحقيق اƅتوافق باستخدام اƅتƊفس واإيحاء
عادة اƅثقة باƊƅفس.  واƅتدعيم واƅمشارƄة اƅوجداƊية وا 

 اƃعاج ااجتماعي: -ب 

اƅمثيرات اƅمسببة Ɩƅام  وعن، اƅمريض عن سƄان اƅصراع اƊƅفسي عƆى إبعاد يعتمد  
 واƊفعاات اƅرياضي ويƊصح عادة بتغيير اƅوضع واƅوسط ااجتماعي اƅعائƆي أو سƄان اƅعمل.

 

                                                           
1 - Ɗƅا، ط دالƄشر، أمريƊƆƅ روهيلƄطواب وآخرون، دار ماƅفس، ترجمة سيد اƊƅم اƆقاهرة، 2:91، 4دافيدوف: مدخل عƅا ،

 .5:5، ص 2:94
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 اƃعاج اƃسƄوƂي: -ج 

ويتم ذƅك بتدريب اƅمريض عƆى عمƆية ااسترخاء ثم يقدم ƌƅ اƅمƊبƌ اƅمثير ƆƅقƆق بدرجات 
 .1ااƊفصال متفاوتة من اƅشدة بحيث يجƊبƌ مختƆف درجات اƅقƆق و

 اج اƂƃيميائي:ـــاƃع -د 

توƅي أهمية معتبرة ƅهذا اƊƅوع من اƅعاج بإعطاء بعض اƅعقاقير اƅمƊومة واƅمهدئة في 
وفي حاƅة اƅقƆق اƅشديد فا ماƊع من ، ثم بعد اƅراحة اƅجسمية يبدأ اƅعاج اƊƅفسي، بادئ اأمر

ƅمساعدتƌ عƆى تقƆيل اƅتوتر إعطاء اƅمريض بعض اƅعقاقير تحت إشراف طبيب مختص وذƅك 
 اƅعصبي

 اƃعاج اƂƃهربائي: -ه 

أثبتت اƅتجارب أن اƅصدمات اƄƅهربائية ا تفيد في عاج اƅقƆق اƊƅفسي إا إذا Ƅان 
وهƊا سيختفي ااƄتئاب واƅمƊبƌ اƄƅهربائي يفيد أحياƊا في ، يصاحب ذƅك أعراض اƄتئابية شديدة

 بعض حاات اƅقƆق اƅمصحوبة بأعراض جسمية.

 اج اƃجراحي:اƃع -و 

ƅذƅك يƆجأ ، هƊاك بعض حاات اƅقƆق اƊƅفسي اƅتي ا تتحسن باƅطرق اƅعاجية اƅسابقة
عادة إƅى اƅعمƆية اƅجراحية واƅتي تƄون عƆى مستوى اƅمخ ƅتقƆيل شدة اƅقƆق عن طريق قطع 

 أين يصبح اƅفرد غير قابل ƅاƊفعاات اƅمؤƅمة واƅتأثير، اأƅياف اƅعصبية اƅخاصة بااƊفعال
 .2بها

 

                                                           
 .517، ص 2:88، 3حامد عبد اƅسام زهران: اƅصحة اƊƅفسية واƅعاج اƊƅفسي، عاƅم اƄƅتب، اƅقاهرة، ط - 1
 .83، ص 2:95، 2واƅذهƊية واضطرابات سƆوƄية، دار اƅقƆم، بيروت، ط فيصل محمد خير اƅزراد: اأمراص اƅعصابية - 2
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 قƄق اƃمنافسة اƃرياضية: -2

 مفهوم اƃقƄق اƃتنافسي في اƃمجال اƃرياضي:: 2-1

أساس أƌƊ من أهم اƅظواهر اƊƅفسية  يعتبر اƅقƆق أحد ااƊفعاات اƅهامة ويƊظر إƅيƌ عƆى
 أو، يƄون إيجابيا يدفعهم ƅبذل اƅمزيد من اƅجهد هذا اƅتأثير قدف، ر عƆى اأداء اƅرياضيؤثاƅتي ت

في اƅتƊشيط  بصورة سƆبية تعوق اأداء ويختƆف اƅقƆق عن ااستثارة في ƄوƌƊ يشمل درجة من
مƄون من شدة اƅسƆوك حاƅة اƊفعاƅية غير سارة ƅذا يستخدم مصطƆح اƅقƆق في وصف مرƄب 

 .1ذاتية غير سارة أحاسيسااƊفعال واƅقƆق اƅسƆبي أƌƊ يصف جاƋ وات
 Ƅما يعتبر اƅقƆق في اƅمجال اƅرياضي عاجا ذو حدين وذƅك Ƅما يƆي:

 
ƃة اأوƃحاƃى: ــا 

عƊدما يƄون اƅقƆق مسيرا يƆعب دور اƅمعقول اƅمساعد Ɔƅرياضي في جعƌƆ يدرك مصدر 
 باƅتاƅي يهيئ Ɗفسƌ بدƊيا ƆƅتغƆب عƆيƌ. هو قƆق
 

 انية:ـاƃحاƃة اƃث
خال تأثيرƋ اƅسƆبي عƆى Ɗفسية اƅرياضي وحتى يمƊƊƄا  يعمل اƅقƆق عƆى إعاقة اƅعمل من

 بيج، معيقا تحديد Ɗوعيتƌ مسيرا أو معاƅرياضي  عƊد يخƆفها اƅقƆقاأسباب اƅتي اƅتوصل إƅى 
ƅى اƅمستوى إƅمصادر اƅتي Ɗتج عƊها اƅقƆق وباƅتاƅي اƅتوصل اأو  وجدتمعرفة اƅعوامل إن 

 .ƌƅ2 ةعن Ƅل عƊصر حسب اأهمية اƅمتوقع Ɗتجتواƅدرجة اƅتي 
 " وجود عامƆين ƆƅقƆق هما:وشاير " "  Ƅاتل وأوضح "
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ثم جاء "سبيƆيرجر" واستطاع اƅتمييز بين جاƊبين هامين ƆƅقƆق ، وقƆق اƅحاƅة، قƆق اƅسمة
وجاƊب ، اƅمختƆفة )وهو ما يعرف بسمة اƅقƆق( هما: جاƊب ااستعداد ƆƅقƆق في مواقف اƅتهديد

 اƅمختƆفة ) وهو ما يعرف بحاƅة اƅقƆق( اƅقƆق اƅذي يشعر بƌ اƅفرد في مواقف اƅتهديد
وهي تعبر عن درجة اƅقƆق اƅتي يشعر بها ، رمؤقتة تتغير من وقت آخ فحاƅة اƅقƆق صفة

اƅمواقف عƆى أن فيها تهديدا ƅهم ويميƆون ƅاستجابة ƅمثل  يدرƄون عددا أƄبر مناƅذين اأفراد 
 اƅمواقف بدرجات عاƅية من اƅشدة اƅفسيوƅوجية.تƆك 

وعرف مارتيƊز سمة اƅقƆق ƆƅمƊافسة اƅخاصة باƅمجال اƅرياضي عƆى أƊها "اƅميل إدراك 
 1اƅمواقف اƅتƊافسية Ƅتهديد وااستجابة ƅهذƋ اƅمواقف بمشاعر اƅخشية واƅتوتر"
ن اƅمواقف اƅتƊافسية فاƅرياضيون اƅذين يتسمون بسمة اƅقƆق اƅمƊافسة يدرƄون عددا أƄبر م

Ɗتيجة ƅموقف تƊافسي معين هي ظهر تي تستجابة اƅااƄتهديد ƅهم ويشعرون بقƆق اƅمƊافسة ف
 .2ةمحدد ةƄاستجابة ƅمثيرات رياضي تحاƅة اƅقƆق اƅعام إا أƊها Ɗشأفي وتشابƌ أعراضها 

 نظريات تفسر سمة قƄق اƃمنافسة:: 2-2

اأساس اƊƅظري ƅسمة قƆق اƅمƊافسة من خال اأسس اƅتي اعتمد عƆيها  يمƄن تقديم
 Ƌز وزماءƊت ما 1882مارتƊتي تضمƅرياضية اƅافسة اƊمƅق اƆاء اختبار قƊي: وبƆي 

 تعتبر اƊƅظرية اƅتفاعƆية Ɔƅشخصية أفضل في اƅتƊبؤ باƅسƆوك من Ɗظرية اƅسمات أو -
 اƊƅظرية اƅموقفية.

ف خاص Ɗوعي يساهم في تحقيق اƅتƊبؤ عƆى Ɗحو أفضل أن بƊاء قياس سمة اƅقƆق ƅموق -
 مقارƊة بمقاييس سمة اƅقƆق اƅعام.

 واƅتي تميز بين Ɗوعي اƅقƆق Ƅسمة وƄحاƅة، ااعتماد عƆى Ɗظرية قƆق اƅسمة واƅحاƅة -

 ير اƊƅموذج اƊƅظري ƅدراسة اƅمƊافسة عƆى اساس أƊها عمƆية اجتماعية.و تط -

                                                           
1- Martens R : Guide de psychologie de sparthuman , 1987, p 43. 

 - 
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 اƃنظرية اƃتفاعƄية Ƅƃشخصية: : 2-2-1

اƅسبعيƊات عƆى مدخل اƅسمة  بلاعتمدت أغƆب اƅبحوث اƅتي درست اƅشخصية واƅرياضة ق
 ويتأسس هذا اƅمدخل عƆى افتراض أن اƅطبيعة اإƊساƊية شأƊها شأن Ƅل ما هو طبيعي.

وƄما يرى أصحاب Ɗظريات اƅسمات اƅشخصية أن هذƋ اƅبƊاءات مصدرها داخل اƅفرد بسبب 
فة بسمة ااتساق اƊƅسبي في سƆوك شخص ما ووفقا ƅرأي حقيقة مƆحوظة ا تƄƊر وهي معرو 

صف باƅثبات ااƊفعاƅي سيظهر عƆيƌ ذƅك بشƄل يتأصحاب اƅسمات اƅشخصية فإن اƅفرد اƅذي 
 ثابت في أغƆب تصرفاتƌ بصرف اƊƅظر عن اختاف اƅظروف واƅمواقف.

فإن اƅعديد من اƅباحثين  محددات مدخل اƅسمات اƅشخصية في دراسة اƅسƆوك وفي ضوء
اتجهوا إƅى Ɗظرية اƅموقفية باعتبار أƊها تؤƄد عƆى أن اƅسƆوك يتحدد بدرجة Ƅبيرة بواسطة 

اƅشخصية  يقƆل أصحاب هذƋ اƊƅظرية من دور سمات Ɗفسƌ في اƅوقتو اƅعوامل اƅموقفية واƅبيئية 
 .تفسير اƅسƆوكفي 

و اƅموقف تعطي رؤية محددة اƅسمة أ حƄا من وجهتي اƊƅظر اƅتي ترج و اƅواقع أن 
Ɔتعرف عƆى بديل ثاƅث ƅن تتزايد ياƅباحث ت اهتماماتƆƅمصدر اƅمحتمل ƅتباين اƅسƆوك ƅذا أخذ

اƅمدخل بعين ااعتبار اأدوار اƅمترابطة Ƅƅل  ما يطƆق عƆيƌ اƅمدخل اƅتفاعƆي إذ يأخذ هذا وهو
 .1اأساسية ƆƅسƆوكيعتبرها هي اƅمحددات و من اƅعوامل اƅشخصية واƅعوامل اƅموقفية 

 اƃقƄق اƃعام مقابل اƃقƄق اƃمعرفي اƃنوعي: : 2-2-2

سƆوك بض اƅتƊبؤ ر ƅقد حاول اƅعديد من عƆماء اƊƅفس اƅسƆوƄيين دراسة اƅقƆق اƅعام بغ
ويرجع ، ثابتة يمƄن تعميمها يةقيوƄƅن ƅم يتوصƆوا إƅى Ɗتائج حق، اأفراد في اƅمواقف اƅمختƆفة
إƅى  1882و "واطسون"  18,3اƅعƆماء أمثال "ماƊدل" و "ساراسون" سبب ذƅك Ƅما يرى بعض 
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قصور في أدوار اƅقياس اƅتي رƄزت عƆى قياس اƅقƆق اƅعام ويرون اƅحاجة إƅى دراسة اƅقƆق عƆى 
 ما يسمى باƅقƆق اƊƅوعي اƅمعرفي. أساس أƌƊ استجابة مƄتسبة من اƅمواقف أو

اƅشخص قد يƄون قƆقا ƅدرجة  نأمثاا يعضد اƅرأي اƅسابق مفادƋ  1883" ويسوق "مارتƊز
، أو اƅجƆوس، اƅتحدث إƅى مجموعة من اأفراد أو، Ƅبيرة عƊدما يطƆب مƌƊ حل مسأƅة رياضية

في إحدى اƅمƊافسات  اشتراƌƄوƌƊƄƅ ا يƄون قƆقا عƊد ، ضرسƌعƆى Ƅرسي طبيب اأسƊان ƅخƆع 
 وهƄذا يمƊƊƄا اƅحصول عƆى مؤشر جيد، ار قيادة اƅسيارات... أƅخأو ااشتراك واختب، اƅرياضية

 Ɗحو ااستجابة. ƆƅتƊبؤ بسƆوك اأفراد
اƅخاصة بمراجعة اƅبحوث اƅتي استخدمت أدوات  1892دراسة "سبيƆبرجر"  تار شƄما أ

 باƅسƆوك من مقاييس اƅقƆق اƅعام. أƊها تعتبر مؤشرا أفضل ƆƅتƊبؤ ااƅخاصة إ قياس قƆق اƅسمة
Ƌ بتطوير مقياس اƅقƆق Ƅمقياس خاص ƅقياس سمة ؤ وعƆى ضوء ما سبق اهتم "مارتƊز:وزما

 .1اƅقƆق في مواقف اƅمƊافسة اƅرياضية

 حاƃة:Ƃنظرية اƃقƄق Ƃسمة و  : 2-2-3

 ,,Ƅ18اتل  "Ƅسمة وƄحاƅةاƅقƆق  "من اƅقƆق  ربما Ƅان أول من أشار إƅى هذين اƊƅوعين
اƊƅظري  اأساس" هو اƅذي اهتم ببƆورة Ƅا اƊƅوعين من اƅقƆق ووضع Ƅن يعتبر "سبيƆبرجرƅو 

د عƆيها "سبيƆبرجر" في بƊاء Ɔƅتفرقة بيƊهما وفيما يƆي اƅمسƆمات واافتراضات اأساسية اƅتي اعتم
  .عن اƅقƆق Ƅسمة وحاƅة تƊƌظري
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 اƅتغذية اƅراجعة اƅحسية اƅمعرفية 
 
 
 
 
 

  
 تعƆم اƅتغƆب عƆى ااستجابات اƅمثيرة Ɔƅتهديد 

 
 ااستجابة Ɔƅمثير اƅذي يقيم أƌƊ غير مهدد

 
 نظرية حاƃة وسمة اƃقƄق Ƃما يرى سبيƄبرجر يمثل (:1رقم ) شƂل

اإدراك  خال ميƄاƊيزمات داخƆي يدرƌƄ اƅفرد من أوا: إن حدوث مثير خارجي أو
ن ، فعل من حاƅة اƅقƆق دث ردو عƆى أƌƊ مهدد ƌƅ يؤدي إƅى حدو  واƅتوصيل اƅحسي تفاع ر اوا 

 درجة حاƅة اƅقƆق هذا يمثل Ɗوعا اƅخبرة غير اƅسارة.
 دراك اƅمثير Ƅمهدد يؤدي إƅى ارتفاع درجة اƅشدة من حاƅة اƅقƆق.إ يادة درجةز ثاƊيا: إن 

مدة رد فعل حاƅة  يؤدي إƅى زيادة، Ɔƅمثير Ƅمهددإدراك اƅشخص  ثاƅثا: إن زيادة فترة
  .اƅقƆق

من سمة اƅقƆق يدرƄون عƆى أƊها مهددة  ةمرتفعرابعا: إن اأفراد اƅذين يتميزون بمستويات 
حاƅة اƅقƆق ذƅك عƆى Ɗحو أƄثر من اأفراد ذوي  من مرتفعة اƅشدةƅا ƅهم ويستجيبون ƅها استجاب

أو تهديدا ، اƅمواقف اƅتي تتضمن فشا Ƅبيرا اƅبراهين عƆى أنهذا وتدل ، اƅقƆق اƅمƊخفضة سمة
عƆى اƅفرد مقارƊة باƅمواقف اƅتي تتضمن ضررا  تأثيراƊحو تقدير اƅذات تعتبر مصدرا أشد 

 جسميا.

 المثير الداخϠي 

 اأفكار، المشاعر

Εالحاجا 

 اليومية
المشاعر الذاتية لϠخوف 
القϕϠ المتوقع، حالة 
القϕϠ، التنشيط )اإثارة(، 
 الجϬاز العصبي المستقبل

المثير 
الخارجي 
)Εالتوترا(

 Εإختافا ϕϠسمة الق
ϕϠور القϬفردية في ظ 

الميكانيزماΕ الدفاعية 
عمϠياΕ التكيف، أو 
تجنΏ النقص حالة 

ϕϠالق 

ϙوϠالس 

 ϡالقس
 المعرفي
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واƅحافز وقد  حاƅة اƅقƆق ترتبط بخصائص اƅمثير خامسا: إن اƅمستويات اƅمرتفعة من
او قد تقوم اƅعمƆيات اƅدفاعية اƊƅفسية  ي سƆوك اƅفرداƅمستويات اƅمرتفعة مباشرة ف Ƌتظهر هذ

 بدور فعال في اختزاƅها في اƅخبرات اƅسابقة Ɔƅفرد.
سادسا: إن تƄرار مواجهة اƅفرد ƅمواقف اƅتوتر) اƅمواقف اƅمظاغطة( قد تحدث تطور 

 .1تؤدي إƅى إƊقاص أو خفض حاƅة اƅقƆق معيƊة ةميƄاƊيزمات دفاعية Ɗفسي

 عمƄية اƃمنافسة: مƂونات: 2-3

 .اϙ أربع مكوناΕ تϔسر المنافسة كعمϠية اجتماعيةنفي الشكل التالي أن ه"مارتƊز"يوضح 

 

 

 
 
 

 

  

 2عمƄية اƃمناقشة Ƃما يرى "مارتنز" اƃمنافسة ƂعمƄية اجتماعيةيمثل  (2رقم ) شƂل
 موقف اƃمنافسة اƃموضوعي:: 2-3-1

يعƊي جميع اƅمثيرات اƅموضوعية اƅمرتبطة بموقف اƅمƊافسة وتتضمن Ɗوع اƅوجبات 
اƅمطƆوبة ومستوى اƅمƊافس واƅقواعد واƅشروط اƅخاصة باأداء، بإيجار يمƄن أن يطƆق عƆى هذا 
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 صϔاΕ الشخص

 موقف المنافسة الموضوعي

 النتائج

 

 ااستجابة

 موقف المنافسة الذاتي

 Εااستعدادا
 الشخصية

ااتج
Εاها 

الدوا
 القدراΕ فع
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اƅجاƊب متطƆبات اƅهدف اƅمطƆوب واƊجازƋ وتجدر اإشارة إƅى أن متطƆبات اƅهدف اƅمطƆوب 
Ɗافسة تتحدد إƅى درجة Ƅبيرة في ضوء معرفتƊا ماذا يجدر أن يفعل اƅفرد إƊجازƋ في عمƆية اƅم

ƅيƊجز اƅهدف عƆى اƊƅحوٍ مرضٍ وفقا ƅمستويات محددة، ومثال ذƅك اƅفوز عƆى اƅمƊافس 
وتسجيل مستوى رقمي معين أو Ɗتبع معدل اƅتقدم ƅمستوى أداء اƅفرد في ضوء خبرة أداء 

ƅافسة اƊمƅظرا أن موقف اƊسابقة، وƅفرد فإن اƆƅ سيئةƅبات اƆمتطƅموضوعي يتحدد من خال ا
عديدة تعتبر Ɗوعا ما من اƅتهديد باƊƅسبة ƅفرد وخاصة  هذƋ اƅمتطƆبات قد تتضمن بعض مصادر

أن أغƆب اƅبحوث اƅتي اهتمت بدراسة اƅعوامل اƅمسببة ƅحاƅة اƅقƆق في اƅمƊافسة أظهرت وجود 
 1اƅبدƊي . مصدرين هما:اƅخوف من اƅفشل، اƅخوف من اƅضرر

أن اƅمصدر اأول اƅخاص باƅخوف من إƅى توصل 1892″سبيƆبرجر″أن من باƅرغم 
تعضد ذƅك في اƅمƊافسة اƅرياضية، واƅتي  اƅتياƅفشل هو اأƄثر تهديدا، فإن اƅبراهين واأدƅة 

ƅافسة واƊمƅى سبيل مثال:طبيعة وواجبات اƆها عƊفرد ظمƅتي يؤدي فيها اƅمحيطة اƅروف ا
ضافة إƅى ذƅك مستوى قدرات اƅرياضي ومستوى اƅمƊافسة وƄذƅك Ɗوع وƄمية اƅمƊافسة، إ

 اƅمƄافآت اƅمرتبطة بااشتراك في اƅمƊافسة....اƅخ.

 موقف اƃمنافسة اƃذاتي:: 2-3-2
عƊي ماƊب اƅموضوعية اƅمحيطة باƅمƊافسة، بو يعƊي Ƅيف يدرك أو يتقبل أو يقيم اƅفرد اƅج  

آخر يعتبر اƅجاƊب اƅذاتي ƅموقف اƅمƊافسة بمثابة اƅوسيط بين اƅعوامل مثل استعدادات اƅفرد 
واتجاهاتƌ، وقدراتƌ إضافة إƅى عوامل شخصية أخرى متداخƆة، ويبدو أن أغƆب اƅدراسات اƅتي 
ة اهتمت بدراسة عمƆية اƅمƊافسة تثبت افتراضا هاما مفادƋ أن اƅجاƊب اƅموضوعي ƅموقف اƅمƊافس

يتم إدراƌƄ عƆى Ɗحو متماثل باƅرغم من تباين أو اختاف اأفراد وهذا افترض بجاƊبƌ اƅصواب، 
حيث أن اƅشيء اƅمƊطقي إذا أردƊا حقا فهم Ƅيف يسƆك اأفراد في مواقف اƅمƊافسة، هو محاوƅة 
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اƅتعرف عƆى اƅفروق بيƊهم، من حيث Ƅيف يدرƄون مواقف اƅمƊافسة، أي اƅتعرف عƆى اƅجاƊب 
 اتي ƅمواقف اƅمƊافسة Ƅما يدرƌƄ هؤاء اأفراد.اƅذ

هذا باƅرغم من أهمية ذƅك فإƌƊ من اƅصعوبة إمƄاƊية اƅتحقق مƌƊ أو قياس بشƄل مباشر، 
Ɗما يمƄن أن Ɗستدل من بعض اƅمؤشرات اƅسƆوƄية اأخرى.وفي هذا اƅسياق Ɗعتبر معرفتƊا  وا 

ƅمفيدة أƌƊ يوضح هل اƅفرد يدرك بمستوى Ɗسبة قƆق اƅمƊافسة ƅدى اأفراد أحد اƅمؤشرات ا
.ƌƅ سبةƊƅها شيء مهدد باƊى أƆافسة عƊمƅ1مواقف ا 

 ااستجابة:: 2-3-3

تتحدد درجة استجابة اƅفرد Ɗحو موقف اƅمƊافسة اƅموضعي تبعا إدراƌƄ اƅذاتي ƅموقف 
 اƅمƊافسة ويمƄن عƊدئذ أن يستجيب اƅفرد وفقا ƅمستويات ثاثة عƆى اƊƅحو اƅتاƅي:

 ةاƅسƆوƄية:اأداء اƅجيد.ااستجاب−
 ااستجابة اƅفيزيوƅوجية:زيادة تعرف Ƅف اƅيد.−
 ااستجابةاƊƅفسية:زيادة قƆق اƅحاƅة.−

 :النتائج: 2-3-4
تقيم Ɗتائج اƅمƊافسة غاƅبا في ضوء محƄين أساسيين هما:اƊƅجاح واƅفشل، ويعتبر اƊƅجاح 
عادة Ɗتيجة إيجابية بيƊما يƊظر إƅى اƅفشل إƅى أƊ ƌƊتيجة سƆبية، هذا ويعتبر تتبع اƊƅتائج اƅتي 

ƌƅبؤ بدرجة إقباƊتƅسابقة أمرا مفيدا يساعد في اƅافسة اƊمƅفرد ما من خال مواقف اƅأو  يحققها ا
ƌي إحجامƅتاƅافسة اƊمƅفروق ةعن  ااشتراك في اƅبير طبيعة اƄ ى حدƅس إƄها تعƊى أƅإضافة إ ،

 اƅفردية في سمة قƆق اƅمƊافسة.
ج اƅمفتوح ƅعمƆية اƅمƊافسة عƊد دراسة قƆق ذاƊƅمو  إƅى إمƄاƊية تطبيق هذا اإشارةوتجدر 

اƅمƊافسة، حيث يƊضر إƅى سمة اƅقƆق اƅمƊافسة Ƅمتغير وسطي Ɔƅشخصية يؤثر عƆى Ɗحو 
 مباشر في إدراك اƅفرد Ɔƅتهديد اƅذي يؤثر بدورƋ في استجابة حاƅة اƅقƆق Ɗحو موقف اƅمƊافسة 
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 اƅموضوعي Ƅما هو موضح في اƅشƄل اƅتاƅي:
 

 

 

 

 1.يوضع سمة قϕϠ المنΎفسة كوسيط بين المثيراΕ (3رقϡ ) الشكل

 

 :مصادر القلق المرتبطة بالمنافسة الرياضية: 2-4
م اƅرياضيين عƆى أƊهم يشعرون بدرجات مختƆفة من اƅقƆق تؤثر عادة عƆى ظيتفق مع

مستوي أدائهم، وبيƊما يستطيع اƅبعض مƊهم اƅتحƄم واƅسيطرة عƆى درجة اƅقƆق فإن اأخر يخفق 
 ″في تحقيق ذƅك، ومن ثم يتأثر اأداء سƆبيا وخاصة في أثƊاء اƅمƊافسة حسب

BECK″1996 بغض ƌƊمجموعات أين اعتبر أƅى بعض اƅهيار إƊاƅ مسببةƅف اأحداث اƊص
سدية، فاƅحاات اأƄثر اƊتشارا تظهر عƊد Ɗقص اƅحب اƅذاتي، اƊƅظر عن اأمراض اƅجسمية اƅج

 2ومن اƅبديهي أن اƅوضعية اƅرياضية يمƄن ƅها خƆق هذا اƅشعور.
ƅهذا اهتم اƅعديد من اƅباحثين بمعرفة اƅعوامل اƅسببة ƆƅقƆق ƅدى اƅرياضيين وجاءت اƊƅتائج 

 أن هƊاك أربع عƊاصر أساسية ƅحدوث اƅقƆق:
 اƅخوف من اƅفشل −أ
 اƅخوف من عدم اƄƅفاية−ب
 فقدان اƅسيطرة−ج
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 اأعراض اƅجسمية واƅفيزيوƅوجية−د

 اƃخوف من اƃفشل:: 2-4-1

Ɗتائج اƅبحوث إƅى أن اƅخوف من اƅفشل يعتبر اƅسبب اأƄبر أهمية اƅذي يجعل  تشير
اƅرياضيين يشعرون باƅعصيبة واƅقƆق و اƅخوف اƅمباشر يأتي Ɗتيجة اƅخوف من خسارة اƅمباراة، 
أو فقدان بعض اƊƅقاط أثƊاء اƅمƊافسة   أو ضعف اأداء أثƊاء اƅمƊافسة...اƅخ، واƅواقع أن ذƅك 

ن اƅمشƆƄة Ɗظرا أن جميع هذƋ اأƊواع من اƅخوف تƄون عادة Ɗتيجة استعداد يمثل جزءا م
عميق بعدم اƅشعور باأمان ƅدى اƅرياضي ƅمفهومƅ ƌذاتƌ، ويتضح ذƅك عƊدما تسيطر عƆى 

 اƅرياضي بعض اأفƄار اƅسƆبية مثا:
 ـ هذƋ اƅمباراة تمثل أهمية Ƅبيرة إثبات شخصيتي 

 ة هذƋ اƅمباراة ـ ماذا يقول اآخرون عƊد Ɗهاي
 ـ أƊا ا أريد أن أخيب آمال مدربي وواƅدي

 ـ إƌƊ يصعب عƆي مقابƆة أصدقائي في اƊƅادي إذا خسرت هذƋ اƅمباراة
 ـ حقا إذا خسرت هذƋ اƅمباراة فإن Ƅل شخص يعتقد أƊي فاشل

 ƅقد توصل اƅباحثون إƅى دافعين أساسيين ƊƆƅجاح و اƅتفوق هما:
اƅرغبة في اƊƅجاح، واأشخاص اƅذين يسعون إƅى اƅتفوق  دافع اƅخوف من اƅفشل، ودافع

ويبذƅون عƆى Ɗحو جيد Ɗظرا أن اƅتفƄير في اƅفشل يمثل شيئا بغيضا باƊƅسبة ƅهم، فهم يحاوƅون 
تجƊب حدوث اƅفشل، وما يصاحبƌ من اضطرابات وقƆق واƄتئاب.أما اأشخاص اƅذين يسعون 

أƊهم يعرفون فضل اƊƅجاح، وƄيف أƌƊ يمثل قيمة  Ɔƅتفوق، رغبة في اƊƅجاح فإƊهم يبذƅون اƅجهد
 Ƅبيرة باƊƅسبة ƅهم.

أن دافع اƅرغبة في اƊƅجاح هو اأƄثر مائمة ƅتحقيق اأداء اأقصى حيث أن  اشك و
اƅخوف من اƅفشل يقود اƅرياضي إƅى اƆƅعب بهدف عدم اƅخسارة أو تجƊب اƅهزيمة بدا من 

ق ياƆƅعب بهدف تحقيق اƅمƄسب أو اƅفوز، وهƊاك فرق بيƊهما.Ƅذƅك اƅحال باƊƅسبة Ɔƅرياضي اƅفر 
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باƅخوف من اƅفشل يميƆون إƅى  حظ أن اƅرياضيين اƅذين يتميزونمثل Ƅرة اƅقدم حيث Ɗا
استخدام اأسƆوب اƅدفاعي وا يبادرون إƅى استخدام اأسƆوب اƅهجومي.وهذا يعتبر اƅخوف 
اƅبدائي وخاصة اƅخوف من اإصابة اƅتي تحدث خال اƅمƊافسة سواء ƅاعب Ɗفسƌ أو 

يحدث ذƅك باƊƅسبة أƊواع اأƊشطة  ومن اƅمخاوف اأƄثر شيوعا .  اآخرونƆƅمƊافسين 
اƅرياضية اƅتي تتميز بزيادة درجة ااحتƄاك اƅجسمي مثل:اƅمصارعة واƅماƄمة أي أن هذا اƊƅوع 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               من اƅمخاوف ƅدى اƅرياضي يزداد تبعا ارتفاع احتمال حدوث اإصابة.

 اƃخوف من عدم اƂƃفاية:: 2-4-2
 Ƌقص معين في استعدادƊ اكƊرياضي أن هƅدما يدرك اƊق عƆقƅمصدر من اƅيتضح هذا ا

 سواء من اƅجاƊب اƅبدƊي أو اƅذهƊي في مواجهة اƅمƊافس أو اƅمسابقة.
محدد يؤدي إƅى  ويترƄز هذا اƊƅوع من اƅمخاوف عƆى أن اƅرياضي يشعر قصورا أو خطأ

 ƌفاية عدم رضائƄƅتي تبين اإحساس بعدم اƅة اƆثيرون اأمثƄ قد وضح رياضيونƅ.ƌفسƊ عن
 ومن ذƅك عƆى سبيل اƅمثال:

 عدم اƅقدرة عƆى اƅترƄيز −
 عدم اƅقدرة عƆى اƅتعبئة اƊƅفسية−
 عدم اƅرغبة في اأداء−
 فقدان اƄƅفاية اƅبدƊية−
 عدم اƅحصول عƆى اƅمقدار اƅمائم من اƅراحة−

 اƅتأثر  فقدان اƅسيطرة عƆى
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 فقدان اƃسيطرة:: 2-4-3
يتوقع زيادة اƅقƆق عƊد اƅرياضي عƊدما يفتقد اƅسيطرة عƆى اأحداث اƅتي تميز اƅمƊافسة  

أو اƅمسابقة اƅتي يشترك فيها وبما أن اأمور تسير وفقا ƅسيطرة خارجية واƅواقع أن هƊاك 
 عامƆين يؤثران في اƅحاƅة ااƊفعاƅية ومن ثم حاƅة اƅقƆق ƅدى اƅرياضي قبل اƅمƊافس.

اأول اƅبيئة اƅخارجية اƅمحيطة بظروف إجراء اƅمƊافسة مثل:مƄان اƊعقاد  ويتضمن اƅعامل
 اƅمƊافسة اأدوات واأجهزة اƅحƆة اƅمƊاخية...اƅخ.

أما اƅعامل اƅثاƊي فيرتبط بمجموعة اأفƄار واƅمشاعر وااƊفعاات اƅتي تحدث داخل 
اƅسيطرة عƆى Ƅل من اƅرياضي Ɗفسƌ هذا ويتوقع زيادة اƅقƆق عƊدما تقل مقدرة اƅرياضي في 

اƅعوامل اƅخارجية واƅعوامل اƅداخƆية ƅذƅك يجب عƆى اƅمدرب استخدام مختƆف اƅوسائل اƅتي 
تسهم في تعويد اƅرياضي عƆي اƅمواقف واƅظروف اƅمرتبطة باƅمƊافسة اƅهامة حيث أن ذƅك يزيد 

جب يƅمثال قف، وتقƆيل من فرص زيادة اƅقƆق.فعƆى سبيل اامن درجة اƅسيطرة عƆى Ƅل من اƅمو 
أن يسمح Ɔƅرياضي أن يتدرب في اأماƄن اƅتي سوف  تجري فيها اƅمƊافسات أو اأماƄن 
اƅمماثƆة ƅها.فƄما هو معروف أن أماƄن اƅمƊافسة تختƆف تبعا Ɗƅوع اƅرياضة ومن ذƅك أن 
اƅمƊافسات اƅتي تعتمد في اƅصاات تتأثر بطبيعة اأرضية، اإضاءة، اƅفراغ، اƅمحيط باƅمƆعب، 

تفاع اƅسقف، درجة اƅحرارة، اƅتيارات اƅهوائية...اƅخ. بيƊما اƅمƊافسات اƅتي تعقد في اƅخاء ار 
ذا Ƅان متوقعا أن  تتأثر بظروف اƅطقس حيث موقع اƅمƆعب، شدة اƅرياح، درجة اƅحرارة...اƅخ. وا 
 يواجƌ اƅرياضي جمهورا يتسم باƅعداء أو قرارات خاطئة من اƅحƄام عƊدئذ يجب عƆى اƅمدرب أن
Ƅسابƌ ااستجابات اƅسƆوƄية اƅمائمة  يسمح Ɔƅرياضي أن يتدرب تحت ظروف مائمة مماثƆة وا 

 ƅمواجهة هذƋ اƅظروف اƅتي قد تمثل اƅمصدر اƅمتشتت وزيادة اƅقƆق
 1اƃجسمية و اƃفيزيوƃوجية: ضعرااأ: 2-4-4

تتميز اƅمƊافسة اƅرياضية بƊوع من اƅضغوط اƊƅفسية، وتتسبب زيادة في اƅتƊشيط 
اƅفيزيوƅوجي ƅدى اƅرياضي فتظهر بعض اأعراض اƅجسمية Ɗتيجة ƅذƅك، ومن تƆك اأعراض 

                                                           
1
  127.  104ابϕ، ص نϔس المرجع الس  



 قــلــق المنـــافسة الريـــاضية
 

~ 42 ~ 

 

اضطرابات اƅمعدة، اƅحاجة Ɔƅتبول، زيادة اƅعرق في راحة اƅيد، زيادة Ɗبضات اƅقƆب، زيادة توتر 
 اƅعضات...اƅخ.

راض وتجدر اإشارة إƅى أن هذƋ اأعراض اƅفزيوƅوجية ƆƅقƆق يمƄن أن تفسر عƆى أƊها أع
. Ƅما تفسر عƆى أƊها أعراض سƆبية تؤدي إƅى اƅمزيد من ااƊفعاƅيةإيجابية ƅحاƅة ااستثارة 

 اƅقƆق.

 :  أساƃيب اƃتعرف عƄى اƃقƄق ƃدى اƃرياضيين :2-5

ي اƅرياضيين ومن ذƅك استخدام دأساƅيب مختƆفة Ɔƅتعرف عƆى درجة اƅقƆق ƅيمƄن استخدام 
هما وخال تطبيق يƅإقائمة اƅمƊافسة اƅرياضية أو قياس حاƅة قƆق اƅمƊافسة اƅتي سبق اإشارة 

شƄل مƊتظم قبل اƅمƊافسة عƆى اƅرياضيين يمƄن اƅتوصل إƅى معرفة مستوى بهذƋ اƅمقاييس 
Ɔƅمدرب اƅتعرف عƆى  تميز بƌ اƅرياضي إضافة إƅى استخدام هذƋ اƅمقاييس يمƄنيƅقƆق اƅذي ا

زيادة درجة اƅقƆق ƅدى اƅرياضي من خال ماحظة بعض مظاهر اƅسƆوك أثƊاء اأداء من ذƅك 
 عƆى سبيل اƅمثال: 

را ƅزيادة اƅقƆق، فعƆى شاƅمƊافسة مؤ  قفموا ية أخطاء اƅرياضي وخاصة فر يمƄن تفسير Ƅث -
ال فترات اƅتدريب باƅمƊافسة أن يتميز باأداء اƅجيد خسبيل اƅمثال فإن اعب Ƅرة اƅقدم اƅذي 

مؤشرا ƅزيادة درجة  مƄن أن يƄونيضعف مستوى أدائƌ بشƄل واضح وتزداد أخطاؤƋ. فإن ذƅك ي
 اƅقƆق.
داء اƅحرجة أو اƅحاسمة مؤشرا ƅزيادة، يمƄن أن يƄون ضعف أداء اƅرياضيين ومواقف اأ -

 درجة اƅقƆق.
اƅواجبات اƅمƆƄف بها أثƊاء اƅمƊافسة  اƅرياضي باƅواجبات اƅخططية  أو مƅتزاإيعتبر عدم  -

 مؤشرا أحياƊا إرتفاع مستوى اƅقƆق.
ممƄن أن يƄون ميل اƅرياضي إدعاء اإصابة مؤشرا ƅقƆق اƅمƊافسة اƅرياضية فمثا:  -

اƅاعب اƅذي Ɗحدث ƌƅ إصابة أثƊاء اƅممارسة أو من خال مواقف اƅمƊافسة، ربما يرجع ذƅك 
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ƌƊ يريد ااشتراك وƌƊƄƅ  عرتفااƅسبب  ن اتجاهاتƊ ƌحو اƅمƊافسة غير واضحة وا محدد، وا  اƅقƆق وا 
ƅتيجة اإصابة.يفقد اƊ ممارسةƅى اƆ1قدرة غ 

  سمي، معرفي( اƃمميز Ƅƃرياضي:جنوع اƃقƄق ) عƄى اƃتعرف :2-5-1

تشير اƅدائل أن هƊاك Ɗوعين شائعين من اƅقƆق تحدث ƅدى اƅرياضيين هما اƅقƆق اƅجسمي 
في  قƆقƆق اƅجسمي فهي: اضطرابات اƅمعدة، زيادة اƅعر ƅواƅقƆق اƅمعرفي، أما اƅمظاهر اƅمميزة 

 ت اƅتƊفس....اƅخ.ا، زيادة معدباƅبدين، زيادة Ɗبضات اƅقƆراحتي 
أما اƅمظاهر اƅمميزة ƆƅقƆق اƅمعرفي فهي زيادة اأفƄار اƅسƆبية غير اƅمرغوبة اƅتي يعاƊي 

.ƋتباƊيز وااƄترƅقص اƊ ىƅك عادة إƅرياضي ويؤدي ذƅها اƊم 
ن اƅممƄن أن يƄون واحد قد يظهر هذان اƊƅوعان من اƅقƆق ƅدى اƅرياضي ومع ذƅك فم

فمن اƅمتوقع أن اƅقƆق اƅجسمي سوف يؤثر أƄثر عƆى مƊهما أƄثر شيوعا من اأخر، ورغم ذƅك 
 اƅذهƊية.اأداء اƅبدƊي، بيƊما اƅقƆق اƅمعرفي يƄون تأثيرƋ أوضح عƆى اƅعمƆيات 

ƅة ، ففي حاماوا شك أن Ƅƅل Ɗوع من Ɗوعي اƅقƆق اƅسابقين اأسƆوب اƅمƊاسب Ɔƅتعامل معه
را في عمل Ɗشاط أعضاء اƅجسم وخاصة اأƄثر توت ةاإيجابياƅقƆق اƅجسمي بفضل اƅمشارƄة 

معين ومن ذƅك عƆى سبيل اƅمثال مزاوƅة بعض اأƊشطة اƅبدƊية اƅحقيقة أو استخدام تدريبات 
 ƅدورƅ ƋبƊاء في تبسيط وتحسين عمل اƅدورة اƅدموية.ااسترخاء أو اƅتدƅيك Ɗظرا 

في حاƅة ƆƅقƆق اƅمعرفي فإƌƊ بفضل إتاحة اƅفرصة Ɔƅرياضي في ممارسة بعض  أما
 2اأƊشطة اƅذهƊية اƅبديƆة وبعض تدريبات ااسترخاء واƅتصور اƅذهƊي.
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 اƃتعرف عƄى مستوى اƃقƄق اƃمائم اƃرياضي:  : 2-5-2
دور ربما ا يوجد اختاف بين اƅمهتمين باإعداد اƊƅفسي Ɔƅرياضيين عƆى أهمية  

ƅذي يبحث عن إجابة دائما Ƅن ااستفهام افي اƅتأثير عƆى مستوى أدائƌ، وƅ اƊفعاات اƅاعب
 ؤثر اƊفعاات اƅرياضي عƆى أدائƌ؟هو Ƅيف ت

 إن توجيƌ اƊفعاات اƅرياضي تتوقف عƆى عامƆين أساسين هما: 
 طبيعة شخصية اƅرياضي -

 طبيعة اƅموقف. -

اƅرياضي قبل اƅمƊافسة اƅهامة، بأƊ ƌƊوع من ااهتمام قد يفسر اƅبعض زيادة درجة اƅقƆق  
Ɔك اƅزيادة في عية زائدة، وأن ذƅك اإهتمام أو تاƅرياضي بهذƋ اƅمƊافسة أو أن اƅرياضي ƅديƌ داف

دƋ اƊƅفسي واƅواقع أƊƊا ا Ɗستطيع أن تقرر هƊا أن اƅقƆق درجة اƅدافعية سوف يساهمان في استعدا
تجيب اƅميسر ƅأداء أم أƌƊ من شخصية اƅرياضي وƄيف يساƅمشار إƅيƌ هل هو من اƊƅوع 

ƅ رياضيƅافساƊتƅموقف اƅي مثل هذا ا. 
ƅيƅ ƌزم عƆيƊا تحديد اتجاƋ ومستوى اƅقƆق اƅمائم Ɔƅرياضي قبل إوعƆى ضوء ما تم اإشارة  

 . أفضلاƅمƊافسة حتى Ɗضمن ƌƅ تحقيق أداء 
اأداء Ƅƅن اƅذي يؤثر حقا  عƆىك اƅمدرب أن اƅقƆق هو اƅذي يؤثر ادر إإن من اأهمية  
ن اƅمفهوم اƅسائد في اƅوسط اƅرياضي، وƅدى ا جراءƅ ƌاƊفعاƅاƅرياضي  استجابةطريقة  ƅقƆق وا 

ƊسياƌƊ إذ في اƅحقيقة ما  قƆق شيء ضار يجب تجاهƌƆ أو محاوƅةين هو أن اƅباƅعديد من اƅمدر 
 اƅرياضي أƄثر قƆقا وتأثيرا قبل اƅمƊافسة. حعƆى ذƅك أن يصب هو إا مفهوم خاطئ، قد يترتب

Ɔرياضيين، ƅاƊƅفسي  واإعدادوس "أحد اƅمهتمين باƅرعاية يفي هذا اƅمعƊى اƅسابق يشير Ƅا 
ƅ افسةƊمƅق اƆة قƅن ااستفادة من حاƄيم ƌƊطاقة  ديهمإا أƅاستثارة وتهيئة اƅ باعتبارها مصدر

مƅ ƌƆسƊوات عديدة أن اƅرياضيين اƅذين يتميزون باƅقƆق اƊƅفسية. وقد احظ من خال ع
هم أفضل عƊدما يƄوƊون عƆى هذƋ اƅحاƅة قبل ؤ واƅعصبية Ƅسمة عامة ƅشخصيتهم يƄون أدا

 اƅمƊافسة بيƊما يضعف مستوى أدائهم عƊدما يفقدون مثل هذƋ اƅحاجة.
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يفيد هƊا إذا Ƅان اƅرياضي قد اعتبر اƅقƆق جزءا من أسƆوبƌ في اƅحياة وƊمطا  ياأمر اƅذ
Ɔيا اعتاد عƄوƆك أفضل من أن يسƅرياضية فذƅافسة اƊمƅفي مواقف ا ƌيƆع من اإبقاء عƊ فاما ƌ

 1893وس ييطاƅب من اƅرياضي ان يتجاهل اƅشعور باƊفعاات أخرى بديƆة. Ƅما استطرد "Ƅا
اƅمتزƊين من استطاعوا أن يحققوا أفضل اƊجازاتهم رغما من اƅرياضيين  في اƅتذƄير بأن هƊاك

عن تميزهم بزيادة درجة اƅقƆق قبل اƅمƊافسة Ƅاƅعداء اƅرياضي فأي شخص قبل  اƅمƊافسة يصاب 
 Ƌية استعدادƆتي تعتبر جزءا طبيعيا من عمƅق اƆقƅة اƅحاƅ مظاهرƅا Ƌقيء، هذƅدوران واƅغثيان واƅبا

وس" أن غياب مثل هذƋ اƅمظاهر ƅحاƅة اƅقƆق قبل يƋ اƅمƊافسة ويعتبر "ƄااƊƅفسي اƅخاص ƅهذ
اƅمعƊى اƅمستفاد من ذƅك  ستعداد اƊƅفسي ƅهذا اƅرياضي. وƅامؤشرا سƆبيا اƅمƊافسة اƅهامة يعتبر 

هو اƅتأƄد عƆى أن اƅحاƅة ااƊفعاƅية Ɔƅرياضي وخاصة قبل اƅمƊافسة تتميز باƅخصوصية واƅفردية 
 أن اƅشيء اأهم دائما هو أن يتƄيف مع حاƅتƌ ااƊفعاƅية. Ɔى حد Ƅبير و ع

ومن بين اƅمفاهيم اƅسائدة Ƅذƅك ƅدى بعض اƅمدربين هو أن اإشارة اƅدافعية اƅعاƅية قبل  
. حيث أن اƅتشجيع ئتؤدي إƅى تحسين مستوى أداء اƅرياضي، وما هو إا مفهوم خاطاƅمƊافسة 

فسة وضرورة اƅتفوق وتحقيق ااƊجازات وتƄرار اƅرياضي بشƄل متواصل بسبب أهمية اƅمƊا
يترتب عƆيƌ عواقب سƆبية تƊعƄس عƆى اƅحديث عن اƅصواب واƅعقاب اƅذي سيعقب اƅمƊافسة قد 

 أداء اƅرياضي.
بطبيعة  واإƅمامƅذا وجب عƆى اƅمهتمين باƅتدريب اƅرياضي اإعداد اƊƅفسي Ɔƅرياضيين  

اƅتأثيرات اƅمحتمƆة ƅمستويات ااستثارة واƅقƆق عƆى اأداء في ضوء مراعات اƅفروق اƅفردية 
ويتضح مما سبق أن أسƆوب زيادة ااستثارة واƅدافعية قبل اƅمƊافسة أحدث تأثيرات متبايƊة عƆى 

 1مستوى اƅقƆق ƅدى اƅرياضيين
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 قياس اƃقƄق ƃدى اƃرياضيين : –2-6

يƆعب اƅقƆق دورا هاما ƅدى اƅرياضيين قد يƄون ƆƅقƆق قوة دافعية إيجابية ويطƆق عƆيƌ في 
هذƋ اƅحاƅة ) قƆق ميسر ( وƌƅ تأثير إيجابي عƆى تأثير اƅفرد اƅرياضي حيث يدفعƅ ƌيبذل اƅمزيد 
 من اƅجهد وتهيئة قواƋ مما يؤدي إƅى زيادة ثقة اƅاعب بقدراتƌ وباƅتاƅي تحسين Ɗتائجƌ ويتضح

من جهة أخرى قد يƄون ƆƅقƆق دافعية سƆبية ويسمى ) اƅقƆق اƅمعوق ( و مردودƋ في بصورة جƆية 
 هذا ما يؤديإذ يصبح دورƋ سƆبي أƄثر مما هو إيجابي. ويعمل باƅتاƅي عƆى إعاقة اƅاعب و 

 1يل من ثقتƌ وقدراتƌ ومستواƆ.Ƌاƅتقإƅى 

اƅبحث اƅعƆمي مƊها عƆى سبيل هƊاك بعض اƅمقاييس اƅشائعة ƅقياس اƅقƆق اƅمستخدمة في 
اƅعربية أحمد  إƅىقد ترجمƌ )اƅمثال مقياس تايƆور ƆƅقƆق اƅظاهري ƅقياس اƅقƆق ƅدى اƅرياضيين و

رجر وريتشارد جورشوش، بيƆبومقياس Ƅاستل ƆƅقƆق واختبار شارƅز س ،(ومحمد أحمد عƆيعزت 
روبƊز مارتيƊز " اختبار يقيس وصمم " وروبر ƅوشن اƅمسمى باختبار حاƅة سمة اƅقƆق اƅتƊافسية. 
) اƅجمباز ( ودراسة حسن  إسماعيلسمة اƅقƆق في اƅمجال اƅرياضي مƊها دراسة ماجد محمد 

 Ƌريمة أحمد عبدƄ ة ( دراسةƆسƅرة اƄ ( د إبراهيمƅدراسة خا ) قوىƅعاب اƅي زايد ) أƆع            
 (، دراسة حƆمي اƅجمل ) اƅمصارعة (.اƅسباحة) 
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 دور اƃمدرب في توجيه اƃقƄق اƃمرتبط باƃمنافسة Ƅƃرياضيين : – 2-7

Ɗظرا اختاف اƅرياضيين في أسƆوب استجاباتهم ƅتأثير اƅقƆق فمن اأهمية أن يتعرف 
تبعها ƅمواجهة ياƅمدرب عƆى طبيعة تأثير اƅقƆق عƆى Ƅل واحد مƊهم وما هي طبيعة اƅطرق اƅتي 

 حاات اƅقƆق.
عƆى مستوى اƅقƆق ) Ƅسمة وƄحاƅة تƊافسية ( وƊوع اƅقƆق ) يجب أن يتعرف اƅمدرب  -
معرفي (. Ƅما يƊبغي عƆى اƅمدرب أن ياحظ ويسجل ماحظاتƅ ƌمظاهر اƅقƆق ƅدى  ،جسمي

اƅرياضيين حيث أن ذƅك يساعد في حسن إعداد اƅرياضيين وتوجيههم واƅتƊبؤ بمستوى أدائهم في 
 اƅمƊافسات.

اهر اƅخوف اƅشديد ƅدى اƅاعب أو أƄثر من يجب عƆى اƅمدرب عƊدما ياحظ مظ -
اعبي فريقƌ أن يسعى ƅمعرفة أسباب هذا اƅخوف. وقد يتطƆب ذƅك مƌƊ عمل جƆسات خاصة 

يعقد  Ƅما يمƄن أنمƊهم، شأهؤاء اƅرياضيين في هذا اأمر وخاصة مع اƊƅ أو مع هذا اƅرياضي
ƅيعرفهم أن حاƅ رياضيينƅفسية مع اƊƅتوعية اƅسات اƆمدرب جƅرياضي قبل اƅتاب اƊتي تƅق اƆقƅة ا
من اƅمفيد Ɔƅرياضيين أن يفهموا  واƅمƊافسة من اƅممƄن أن تƊخفض شدتها أثƊاء اƅمƊافسة ذاتها،
 ان اƅقƆق ا يƄون معيق ƅأداء اƅجيد وبذل اƅجهد في اƅمƊافسة.

م مع حاƅة اƅقƆق قبل وأثƊاء ءاعبين إعدادا Ɗفسيا يتااƅيجب عƆى اƅمدرب أن يعد  -
 اƅمƊافسة ومن ذƅك عƆى سبيل اƅمثال :
 ƌذي يشبƅتدريب اƅى  حداثأ* استخدام اƅعب إƆƅبيئة ،حد مااƅيل اƄك تشƅذƄ ƌƅتي حوƅا 

 بشƄل يساعد اƅاعبين اƅتعود عƆى قƆق اƅمƊافسة اƅذي يƊتابهم في اƅمباراة.
اƅرياضي * يجب ترƄيز اƅمدرب عƆى أهمية Ƅل مباراة أو مƊافسة رياضية يشترك فيها 

بحيث يƄون اƅضغط ااƊفعاƅي اƅذي يتعرض ƌƅ اƅرياضي متماثا مع Ƅل اƅمباريات اƅتي يشترك 
 فيها بمعƊى آخر من اأهمية أن يعتاد اƅرياضي اƅتعامل مع Ƅل مباراة في إعداد Ɗفسي متقارب.
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ƅتي * Ɗظرا أƌƊ يتوقع زيادة اƅقƆق ƅدى اƅرياضي عƊدما يفتقد إƅى اƅسيطرة عƆى اأحداث ا
تميز اƅمƊافسة اƅتي يشترك فيها ƅذƅك يجب عƆى اƅمدرب استخدام مختƆف اƅوسائل اƅتي يسهم 

 في تعويد اƅرياضي عƆى اƅمواقف واƅظروف اƅمرتبطة باƅمƊافسة و عƆى سبيل اƅمثال :
 .افسةƊمƅتي سوف تجرى فيها اƅن اƄتدريب في اأماƅممارسة ا 

 واƊ من ƌافس وما يتميز بƊمƅضعف.معرفة خصائص اƅقوة واƅحي ا 

 .افسةƊمƅمستخدمة في اƅاستخدام اأدوات واأجهزة ا 
يجب أن يتجƊب اƅمدرب Ɗقد اƅرياضي أمام اآخرين حيث ان ذƅك غاƅبا ما يؤدي إƅى  -

 ارتفاع مستوى اƅقƆق ويفضل أن يستخدم اƅمدرب اƅتدعيم اƆƅفظي ƅبƊاء اƅثقة ƅدى اƅرياضي.
- Ɗمدرب بشخصية متزƅى اƆخوف يجب أن يتحƅوأن ا يظهر ا ƌفعااتƊم في اƄة ويتح

واƅقƆق حيث أƌƊ إذا اƊتقل اƅقƆق واƅخوف من اƅمدرب إƅى اƅرياضي سيزداد اأمر صعوبة عƊدما 
 ƊطƆب من اƅرياضي اƅتحƆي باƅثقة وعدم اƅقƆق.

يجب أن يƄون اƅمدرب قادرا عƆى استخدام بعض اإجراءات اƅتي تساهم في Ɗقص  -
ƅدى اƅ قƆقƅكرياضيين و مستوى اƅمثل ذ : 

 .تدريبات ااسترخائيةƅأداء ا 

  مباراة أو خبرات اأداء اإيجابيةƅتي يؤديها في اƅمهارات اƆƅ يƊذهƅتصور اƅممارسة ا
 اƅسابقة.

 .مرتبطة بواجبات اأداءƅار اƄى اأفƆيز عƄترƅا 

 .ƌذاتƅ رياضيƅتي تعزز إدراك اƅك اƅذƄ1و 
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 اƃخريطة اƃمعرفية ƄƃقƄق : – 2-8
ƅرؤية أوسع حتى Ɗستطيع اƄون تإن فهم موضوع اƅقƆق يجعƊƆا Ɗضع تصورا شاما بحيث 

ƌفهمƊ أن، ƌفردا بذاتƊحا بسيطا مƆيس مصطƅ قƆقƅفا. 
 1: اآتيةتصورƋ من خال اƅخريطة اƅمعرفية  ويمƄن

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 ( يمثل اƃخريطة اƃمعرفية ƄƃقƄق. 4شƂل رقم ) 
 

                                                           
 فاروق اƅسيد عثمان : - 1

 السوي

 المرضي

 الداخϠية

 الخΎرجية

 اإنϙΎϬ التوتر 

 الϔشل، عدϡ التكيف

 النϔسية

 

 البيئية

أنواع 
ϕϠالق 

ϕϠمصدر الق  Ώالجوان
 النϔسية

 Ώالجوان
اإيجΎبية 

ϕϠقϠل 

ϕϠالق 

 النجΎح

ϕوϔالت 

 التكيف

الضغوط  اإنجΎز
 النϔسية

 ϡهيΎϔالم
ΕΎحϠوالمصط 

الشخصية المتوترة 
 القϠقة

Ώااغترا 

المصطϠح 
 اإجرائي

 ϡقوائ
 الشخصية

 السوي

 السويغير 
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 اƃخصائص اƃنفسية Ƅƃمنافسة اƃرياضية : – 1-11
تعتبر اƅمƊافسة اƅرياضية عاما هاما وضروريا Ƅƅل Ɗشاط رياضي ويرى اƅبعض أن 
اƅرياضة ا تعيش مƊافية، إذ أن عمƆية اƅتدريب اƅرياضي ا تƊطوي عƆى أي معƊى، وƊƄƅها 
تƄتسب معƊاها من ارتباطها بإعداد اƅفرد Ƅƅي يحقق أحسن ما يمƄن من مستوى اƅمƊافسة 

 تƄون اƅمƊافسة اƅرياضية إا اختبار Ɗتائج عمƆيات اƅتدريب.ا هوم اƅرياضية. في ضوء هذا اƅمف
يƊبغي Ɗƅا أن ƊƊظر إƅى اƅمƊافسة اƅرياضية عƆى أƊها Ɗوع من أƊواع ااختبار فحسب،  و

وƄƅن أيضا عƆى أƊها Ɗوع هام من اƅعمل اƅتربوي، إذ أƊها تسهم بƊصيب وافر Ɔƅتأثير عƆى تƊمية 
 تشƄيل سماتƌ اƅخƆقية واإرادية.تطوير مهارات وقدرات اƅفرد و 

إن اƅمƊافسة اƅرياضية ما هي إا Ɗشاط يحاول اƅفرد اƅرياضي إحراز اƅفوز، وتسجيل 
أحسن مستوى، وا يتأسس ذƅك عƆى اƅدوافع اƅذاتية Ɔƅفرد فحسب بل أيضا مع اƅدوافع 

حفز اƅفرد Ɗحو ااجتماعية، Ƅرفع شأن فريق أو سمعة اƊƅادي إذ ذƅك يعتبر من أهم اƅقوى اƅتي ت
 اƅوصول أعƆى اƅمستويات اƅرياضية. 

تتطƆب اƅمƊافسة اƅرياضية ضرورة استخدام اƅفرد أقصى قواƋ وقدراتƌ اƊƅفسية واƅبدƊية 
ƅمحاوƅة تسجيل أحسن مستوى ممƄن وتعتبر هذƋ اƊƅاحية من أهم مميزات اƅمƊافسات اƅرياضية 

ي تطوير وتƊمية اƄƅثير من خصائصƌ اƊƅفسية اƅتي تؤثر في شخصية اƅفرد تأثيرا تربويا وتسهم ف
 وخاصة اƅسمات اƅخƆقية واإرادية.

ترتبط اƅمƊافسات اƅرياضية بƄثير من اƅمواقف ااƊفعاƅية اƅمتعددة اƅتي تتميز بقوتها 
وشدتها، وƅهذƋ اƊƅواحي ااƊفعاƅية فائدتها، إذ أن اƅمجهول اƅقوي اƅذي يبذƌƅ اƅفرد أثƊاء 

وما يرتبط بƌ من Ɗشاط اƅجهاز اƅدوري اƅتƊفسي واƅتغيرات اƅفيزيوƅوجية  اƅمƊافسات اƅرياضية،
اƅمصاحبة ƅاƊفعاات تسهم في تقوية اأعصاب وغير ذƅك من مختƆف أجهزة اƅجسم. ومن 
Ɗاحية أخرى فإن اƅمƊافسات مصدر Ƅƅثير من اƅمواقف ااƊفعاƅية اƅمتعددة Ɗظرا ارتباطها بتعدد 

 ƅحظة أخرى في غضون اƅمƊافسة اƅواحدة.مواقف اƅفوز واƅهزيمة من 
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تسهم اƅمƊافسة في اارتقاء بمستوى جميع اƅوظائف اƅعقƆية واƊƅفسية مثل : اإدراك 
 Ƌل هذƄ ى استخدامƅرياضية إƅافسة اƊمƅتصور، إذ تحتاج اƅير واƄتفƅيات اƆوعم ،ƋتباƊواا

من أثر واضح Ɔƅفوز أو  اƅوظائف أقصى مدى ممƄن، ا يوجد أي Ɗوع من أƊواع Ɗشاط اإƊسان
اƅهزيمة أو اƊƅجاح أو اƅفشل، وما يرتبط بƄل مƊهم من Ɗواحي سƆوƄية معيƊة وبصورة واضحة 
مثل ما يظهرƋ اƊƅشاط اƅرياضي خاصة في اƅمƊافسات اƅرياضية سواء اƅفردية أو اƅجماعية. 

يع واƅعطف وƊادرا ما يƄون في حياة اƅفرد أو اƅجماعة مما يحضى بƄثير من اƅثƊاء، اƅتشج
 واƅحماس واƅمشارƄة اƅوجداƊية مثل : اƅفوز واƊƅجاح في اƅمƊافسة.

بحضور جمهور غفير من اƅمشاهدين ويظهر  أثƊاء حدوثهاتتميز اƅمƊافسات اƅرياضية 
عƆى اƅفرد اƅرياضي اختافا واضحا فتراƋ يساعد عƆى رفع مستوى اƅرياضيين وتارة أخرى يƄون 

أثر اƅمشاهدين عƆى اƅفرد اƅرياضي طبقا Ɔƅخصائص واƅسمات  سببا في عدم إجادتهم، ويختƆف
اƊƅفسية اƅمميزة Ɔƅفرد، وطبقا ƅبعض اƅعوامل اأخرى، فباإضافة إƅى ذƅك فإن اƄƅثير من 
اƅاعبين واƅمدربين يضعون ƅعامل اƅجمهور اƄƅثير من ااعتبار، وا يخفى عƆيƊا ما ƅهذا 

 بجاƊب اأعباء اأخرى. ثقيل عƆى اƅفرد اƅرياضي ئااعتبار من عب
اƅمƊافسات اƅرياضية طبقا ƅقواƊين وƅوائح Ƅابتة معروفة، وتحديد هذƋ اƅقواعد  ىتجر 

واƅقواƊين واƆƅوائح اƅمختƆفة اƊƅواحي اƅفƊية واƅتƊظيمية أƊواع اƊƅشاط وƅسƆوك اƅفرد، وبذƅك تجبر 
رƊة اƅعادƅة بين اأفراد عƆى احترامها واƅعمل بمقتضاها، ومن Ɗاحية أخرى تضمن اƅمقا

ما هو إا صراع  تƌيرى أن اƅتƊافس بطبيع فيƌ مناƅمستويات اƅرياضية بعضها ببعض. 
يستهدف اƅفوز واƅتفوق عƆى اآخرين. وƄثيرا ما يرى اƅمتƊافس في مƊافسة خصوم Ƅ ƌƅما يƊظر 
اƅبعض إƅى اƅتƊافس اƅرياضي Ɗظرة فيها Ƅثير من اƅمعاƊاة عƊدما ا يرون في اƅرياضة سوى 

اƅرياضي  ƅتسجيل أرقام اƅتفوق اƅرياضي ويتƊاسون ان اƅوصول إƅى اƅمستوى اƅتسابق اƅجƊوƊي
اƅعاƅي Ɗاحية هامة من اƊƅواحي اƅتي يسعى إƅيها Ƅل مجتمع وƅيس طبيعة اƅحال هدفƌ اƅوحيد قد 
يƄون اƅمتƊافس اƅرياضي بعض اƅجواƊب اƅضارة حين يتسم باƅعƊف اƅزائد اƅذي يƊتج عن 

يختƆفون اختافا Ƅبيرا  اضطرابات اƊفعاƅية ƅدى اƅمتƊافسين أو حيƊما يحدث بين اƅمتƊافسين
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بقدراتهم ومهاراتهم مما يجعل اƅفوز او اƊƅجاح قاصرا عƆى فريق معين أو حيƊما يƊقƆب اƅتƊافس 
ƅى صراع  .اƅرياضي إƅى تƊافس عدواƊي وا 

اƅطابع اƅتƊافسي اƅذي تتميز بƌ اƅرياضة إذا ما أحسن استغاƌƅ وتم في حدود  Ɗرى Ɗحن 
عد اƅشرف اƅرياضي واƆƅعب اƊƅظيف اأسس واƅقواعد اƅتربوية اƅتي تؤƄد ضرورة ااƅتزام بقوا 

وقبول اأحƄام واƅتواضع وعدم اƅغرور عƊد اƅفوز،... اƅخ. فإƌƊ يصبح من أهم اƅقوى اƅتي تدفع 
عƆى اƅمستويات أاأفراد إƅى ممارسة اƊƅشاط اƅرياضي واƅتي تحفز اƅفرد Ɗحو اƅوصول 

 1اƅرياضية.
 
 

  

                                                           
 .202 – 202: سيƄوƅوجية اƅتدريب واƅمƊافسات، مرجع سابق ص،  محمد حسن حاوي - 1
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 خصائص اƃفئة اƃعمرية-3
 تعريف فئة اأواسط:

سƊة فإƊƊا  23-19إذا ƊƄا بصدد اƅتحدث عن فئة اأواسط أو اƅمرحƆة اƅممتدة ما بين 
ƊسƆط اƅضوء عƆى مرحƆة حاسمة في حياة اƅفرد وهي ما يسميها عƆماء اƊƅفس بمرحƆة اƅمراهقة 

تأƄيد في هذƋ اƅفترة أن اƅاƅمتأخرة، وهي مرحƆة تدعيم اƅتوازن اƅمƄتسب من اƅمرحƆة اƅسابقة ويتم 
ة في هذƋ اƅمرحƆة تأخذ طابعا آخر وفيها يتجƌ اƅفرد محاوا أن يƄيف Ɗفسƌ مع اƅمجتمع اƅحيا

اƅذي يعيش فيƌ ويوائم بين تƆك اƅمشاعر اƅجديدة واƅظروف اƅبيئية ƅيتحدد موقعƌ من هؤاء 
اƊƅاضجين ومحاوƅة اƅتعود عƆى ضبط اƊƅفس واابتعاد عن اƅعزƅة وااƊطواء تحت ƅواء اƅجماعة، 

اعاتƌ فيدرس اƅمراهق Ƅيفية اƅدخول في اƅحياة اƅمهƊية وتتوسع عاقاتƌ ااجتماعية مع فتقل Ɗز 
زاء اƅعمل اƅذي يسعى  تحديد اتجاهاتƌ إزاء اƅشؤون اƅسياسية وااجتماعية واƅثقافية واƅرياضية وا 

.ƌيƅ1إ
 

 خصوصيات فئة اأواسط:: 3-1

 اƃنمو اƃجسمي: :3-1-1
ƅبارزة في Ɗمو اƅمراهق، ويشتمل اƅبعد اƅجسمي عƆى إن اƅبعد اƅجسمي هو أحد اأبعاد ا

 مظهرين أساسيين من مظاهر اƊƅمو هما: اƊƅمو اƅفيزيوƅوجي أو اƅتشريحي واƊƅمو اƅعضوي.
هو اƊƅمو في اأجهزة اƅداخƆية غير اƅظاهرة ƅأعيان اƅتي  اƅمقصود باƊƅمو اƅفيزيوƅوجي و

يتعرض ƅها اƅمراهق أثƊاء اƅبƆوغ وما بعدƋ ويشمل ذƅك اƅوجƌ باƅخصوص: اƊƅمو في اƅغدد 
اƅجƊسية أما اƊƅمو اƅعضوي فيشمل عƆى Ɗمو اƅمظاهر اƅخارجية Ɔƅمراهق Ƅاƅطول واƅوزن 

 سƊتمتر باƊƅسبة Ɔƅطول. 28في اƅسƊة وƆƄغ  3واƅعرض، حيث يƄون اƊƅمو باƊƅسبة Ɔƅوزن 
يؤدي اƊƅمو اƅجسمي إƅى ااهتمام باƅجƊس اآخر ويهتم اƅمراهق بمظهرƋ اƅجسمي  و

وصحتƌ اƅجسمية وقوة عضاتƌ ومهاراتƌ اƅحرƄية ƅما تحمƌƆ من أهمية في اƅتوافق ااجتماعي، 
                                                           

 .59، صƊ3 ،2::1وري اƅحافظ: اƅمراهقة، اƅمؤسسة اƅعربية Ɔƅدراسات واƊƅشر، اƅقاهرة، ط1
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ذا احظ اƅمراهق أي اƊحراف في مظهرƋ فإƌƊ يبذل قصار جهدƅ Ƌتصحيح ذا أخفق  وا  اƅوضع، وا 
 1يƊتابƌ اƅضيق واƅقƆق وقد يؤدي ذƅك إƅى ااƊطواء وااƊسحاب.

وتعتبر Ƅذƅك هذƋ اƅمرحƆة دورة جديدة ƊƆƅمو اƅحرƄي ويستطيع اƅمراهق اƄتساب وتعƆم 
تقاƊها وتثبيتها، باإضافة إƅى ذƅك فإن عامل اƅزيادة قوة اƅعضات اƅذي  مختƆف اƅحرƄات وا 

ذƋ اƅمرحƆة يساعدƄ Ƌثيرا عƆى إمƄاƊية ممارسة أƊواع عديدة من اأƊشطة يتميز بƌ اƅفرد في ه
 2اƅرياضية تتطƆب اƅمزيد من اƅقوة اƅعضƆية.

 اƃنمو اƃعقƄي:: 3-1-2
جهات عديدة،  مناƅعقƆي  Ƌي يسير في Ɗمو و من اƅماحظ في هذƋ اƅفترة أن اƅحدث اƅس

فهو يستمر في هذا اƅعقد اƅثاƊي من عمرƋ في اƄتساب اƅقابƆية اƅعقƆية وتقويتها، Ƅما يƊمو أيضا 
في اƅقابƆية عƆى اƅتعƆم، وهو إƅى جاƊب ذƅك يتميز بزيادة قابƆيتƌ عƆى إدراك اƅعاقة بين اأشياء 

هذا سيصبح أƄثر قدرة  وعƆى حل اƅمشƄات اƅتي تتميز باƅصعوبة واƅتعقيد، باإضافة إƅى Ƅل
عƆى اƅتعامل مع اأفƄار  حيث يتميز ببحثƌ اƅمستمر عن ما وراء اƅطبيعة بظهور سمات 
اƅمƊطق في اƅتفƄير وهذا راجع Ɗƅمو اƅذƄاء فيƌ وƊضج اƅجهاز اƅعصبي، وهذا ما يؤدي بƌ إƅى 

بأƊها تتوجƊ ƌحو محاوƅة فهم Ƅل ما يثير فضوƌƅ وتساؤƄ ،ƌƅما تتسم اƅحياة اƅعقƆية ƅدى اƅمراهق 
اƅتمايز، إذ تƄتسب حياتƊ ƌوع من اƅفعاƅية تساعدƆƅ ƋتƄيف من اƅبيئة اأخاقية اƅثقافية 
وااجتماعية اƅتي يعيش فيها، فيƄون مثاƅي في تصرفاتƌ اهتمامƌ باƅمواضيع اƅمختƆفة Ƅاƅسياسة 

ختƆف اإدراك عƊدƋ عن واƅدين واƅفƆسفة Ɗظرا ƅتأثر اƅمراهق بƊموƋ اƅعضوي واƅعقƆي وااƊفعاƅي وي
ما Ƅان عƆيƌ في اƅطفوƅة، وهذا راجع ƅمدى تفاعƌƆ مع اƅمحيط اƅذي يعيش فيƌ، فإدراك اƅطفل 
Ɔƅممارسة اƅرياضية مثا يتƆخص في اآثار اƅمباشرة، وما يراƋ فيها من ƅهو ومرح، أما إدراك 

ااجتماعية اƅمراهق أوسع فيرى في اƅرياضة خصائص وسمات اƅصحة اƅبدƊية واƅعاقات 

                                                           
 .Ɗ61فس اƅمرجع اƅسابق، ص1

 .258، ص3::2، 8محمد حسن عاوي: سيƄوƅوجية اƅتدريب واƅمƊافسة، دار اƅمعارف، اƅقاهرة، ط2
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اƅسƆيمة ودورها في إƊشاء اƅفرد اƅسوي، مع أن إدراك اƅمراهق يمتد عقƆيا إƅى ما وراء 
اƅمحسوسات Ɗحو اآفاق اƅبعيدة، واƅمراهق في هذƋ اƅمرحƆة يعتبر أƄثر اƊتباها ƅما يفهم ويدرك 

تعترضƌ وأƄثر ثباتا واستقرارا، هذا يظهر في ƅجوئƌ إƅى اƅطرق اƅمختƆفة ƅحل اƅمشاƄل اƅتي 
 1باستخدام ااستƊتاج وااستدال.

 اƃنمو ااجتماعي: :3-1-3
اƅحياة ااجتماعية في مرحƆة اƅمراهقة بأƊها اƅمرحƆة اƅتي تسبق تƄوين اƅعاقات  تتميز

اƅصحيحة اƅتي يصل إƅيها اƅمراهق في مرحƆة اƅرشد، وفي مرحƆة اƅمراهقة يƊطƆق إƅى حياة 
 أوسع محاوا اƅتخƆص من اƅخضوع اƄƅامل ƅأسرة، ويصبح قادرا عƆى ااƊتماء Ɔƅجماعة.

Ɗƅشاط اƅذي يمارسƌ في اختيار زمائƌ وفي أحƄامƌ اأخاقية، ويظهر هذا اƅتغير في ا
 ƋقدƊفروق ااجتماعية، وƆƅ تفطنƅتحول اƅغير، فمن مظاهر هذا اƅمع ا ƌƆوب تعامƆك أسƅذƄو
Ɗƅفسƌ وƄذƅك بإدراƅ ƌƄدور ومسؤوƅية اƅفرد اƅواحد داخل اƅجماعة مما يساعد عƆى اƅتƄيف 

Ƅرة اأحƄف ƌديƅ ونƄما تتƄ ،راشدين بصحة سويةƅام اƄها مزيج من أحƊى أƆام اأخاقية ع
 2واƅعادات اƅسائدة واƅمعروفة في اƅمؤسسة.

 اƃصراعات ااجتماعية Ƅƃمراهق:: 3-1-4

 اƃصراع مع اأسرة:: 3-1-4-1

معظم عƆماء اƊƅفس وااجتماع يؤƄدون عƆى أن اƅصراع اƅقائم بين اƅمراهق واƅواƅدين هو 
ختاف يƄمن في اƅعوامل اƅمؤدية إƅى ذƅك فƊظرية اƅتحƆيل اƊƅفسي إحدى حقائق اƅحياة إا أن اا

ƅمسؤوƅمراهقة، ورأي يمثا: تبين أن اآباء هم اƅة اƆصراع في مرحƅك اƅن عن ذ
"Feridenberg ائهم فإنƊد أبƊضج ظاهرة عƊƅدما يرون عامات اƊذي يصرح أن اآباء عƅا "

ذƅك يؤثر عƆيهم فيثير فيهم اƅخوف أن هذا اƅتغير يمثل تقدم اآباء في اƅسن، مما يزيد من 
                                                           

 .:Ɗ7فس اƅمرجع اƅسابق، صافظ: Ɗوري اƅح1

 .44، ص2:93محي اƅدين اƅمختار: محاضرات في عƆم اƊƅفس ااجتماعي، ديوان اƅمطبوعات اƅجامعية، اƅجزائر، 2
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مخاوفهم هو اƅتعارض وااختاف في وجهات اƊƅظر فيما يبديƌ اƅمراهق من رغبة في اƅتƆقائية 
ƅك في اأوضاع اƄجاح وتشƊƅائهم في اƊى مستقبل أبƆاآباء من آمال ع ƌقƆقائمة وهي ما يع

 واإƊجاز.

 اƃمراهق واƃزماء )اƃرفاق(:: 3-1-4-2

 يختƆف طابع اƅعاقات بين اƅرفاق عن عاقتƌ باأسرة في Ɗاحيتين أساسيتين هما:
 اƅعاقة اأسرية مفروضة عƆيƌ دائما وƅيس ƌƅ اƅحق واƅحرية في اختيارها. -

ƅصداقة فهي تعرف اƅفرد عƆى أƊماط جديدة من اƅسƆوك ويƄتسب مƊها اƅخبرة أما ا -
 وتƄوين تصورات جديدة عن اƅذات.

 اƃمراهق واƃمرƂز ااجتماعي: -أ 
( سƊة فاƅطموح اƅمهƊي 18-,1اƅمراهق في تحديد اهتماماتƌ اƅمهƊية بوضوح في سن ) يبدأ

يƊمو خال اƄتسابƌ موقف سƆبي Ɗحو بعض اƅمهن وƅيس عن طريق اƄتساب موقف إيجابي 
 Ɗ1حو اƅمهن اƅمفضƆة.

 اƃنمو اƃحرƂي:: 3-1-5
ƌƊوƄ عام من حيثƅمو اƊƅى اƊبير مع معƄ ى حدƅي إƄحرƅمو اƊƅى اƊمجموعة من  يتفق مع

اƅتغيرات اƅمتتابعة اƅتي تشير حسب أسƆوب وƊظام مترابط متƄامل خال حياة اإƊسان، وƄƅن 
وجƌ ااختاف هو مدى اƅترƄيز عƆى دراسة اƅسƆوك اƅحرƄي واƅعوامل اƅمؤثرة فيƌ، وقد جاء 
 تعريف أƄاديمية اƊƅمو اƅحرƄي عƆى أƌƊ عبارة عن اƅتغيرات في اƅسƆوك اƅحرƄي خال حياة

 اإƊسان.
واƅعمƆيات اƅمسؤوƅة عن هذƋ اƅتغيرات، ومن مظاهر اƊƅمو اƅحرƄي ƅدى اƅمراهق أن 

 ReactionحرƄاتƌ تصبح أƄثر توافقا واƊسجاما، ويزداد Ɗشاطƌ وقوتƌ ويزاد عƊدƋ زمن اƅرجع )

Time.مثير وااستجابةƅذي يمضي بين اƅزمن اƅ1( وهو ا 
                                                           

 .18-17، ص2:92سامي اƅباهي: سيƄوƅوجية اƅمراهقة، اƅمعهد اƅتƊƄوƅوجي Ɔƅتربية، اƅجزائر، 1
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 :اانفعاƃياƃنمو  :3-1-6
بداية اƅمراهقة تƄون ااƊفعاات في حدتها بسبب اƅتغيرات اƅتي تحدث Ƅƅن بتقدم اƅسن  في

 تتزن اƊفعااتƌ ويصبح قادرا عƆى اƅتحƄم فيها.
في هذƋ اƅمرحƆة يدرك أن معاماتƌ ا تتƊاسب مع ما وصل إƅيƌ من Ɗضج وبƆوغ، ومن 

ماما ƅهذا اƅتطور وا تقدر رجوƅتƌ جهة Ɗجد أن اƅبيئة اƅخارجية اƅمتمثƆة في اأسرة ا توƅي اهت
.ƌذات ƌƅ فردƄ ƌوحقوق 

 :حنانƃى اƃحاجة إƃا 
يعتبر مƊبع اƅصحة اƊƅفسية Ɔƅمراهق فهي تعتبر اƅسبيل إƅى أن يشعر باƅتقدير واƅتقابل 
ااجتماعي، بحيث تƊشأ هذƋ اƅمرحƆة صفة ااستقال بƊفسƅ ƌذƅك Ɗجد عاقتƌ تƊمو وتزداد 

 ة.بحيث تتعدى حدود اƅمدرس
 :ذاتيƃنشاط اƃا 

يظهر هذا في مجال اƆƅعب وااهتمام اƅباƅغ اƅذي يوƅيƆƅ ƌممارسة اƅرياضية، وعƆى اأسرة 
 ƌتطوير شخصيتƅ ƌƊيمة وااستفادة مƆسƅوجهة اƅى اƅإ ƌشاطƊو ƌحماس ƌي توجيƊبدƅمربي اƅوا

ال، وحب وتدعيم اƅصفات اƅتي ا Ɗجدها متوفرة إا عƊد اƅرياضي مثل: روح اƅتعاون، ااتص
 اƅغير، وحرية اƅتعبير عن اآراء.

 ويمƄن تƆخيص بعض ااƊفعاات في اƊƅقاط اƅتاƅية:
- .ƌشعور يتأثر بأي شيء ياحظƅحس ورقيق اƅون مرهف اƄشديدة حيث يƅحساسية اƅا 

 اƅصراع اƊƅفسي حيث يƄون Ƅثير اƅتقƆبات واآراء. -

مظاهر اƅيأس واƅقƊوط واƄƅآبة بسبب أمال اƅمراهق وعجزƋ عن تحقيقها مما يدفعƆƅ ƌعزƅة  -
 اƅذات وقد يƊتج عƄ ƌƊثرة اƅتفƄير في ااƊتحار. عن

                                                                                                                                                                                           
 .:44واƅطفوƅة واƅمراهقة، عاƅم اƄƅتب، اƅقاهرة، صحامد عبد اƅسام زهران: عƆم Ɗفس اƊƅمو 1
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إهاƊة، فيعمد إƅى  تهااƅتمرد ومقاومة سƆطة اأسرة حيث يرى بأن مساعدتها تدخا وƊصيح -
.ƌإبراز شخصيت 

 Ƅ1ثرة أحام اƅيقظة فيحƆم برجوƅة ƄامƆة وبƊجاح وتفوق دراسي أو ثروة Ƅبيرة. -

 مشاƂل فئة اأواسط:: 3-2

إن مشاƄل اƅمراهقة من اƅمشƄات اƅرئيسية اƅتي تواجƌ اƅمراهقين في هذƋ اƅفترة واƅسبب 
ت اƅتي يعود إƅى اƅمجتمع Ɗفسƌ واƅمدرسة واƅهيئات ااجتماعية واأسرة واƊƅوادي وƄل اƅمƊظما

ƅها عاقة بهذƋ اƅفئة وƅهذا سوف ƊتƊاول مختƆف اƅمشاƄل اƅتي يتعرض ƅها اƅفرد في هذƋ اƅفئة 
 اƅعمرية.

 اƃمشاƂل اƃنفسية:: 3-2-1
من اƅمعروف أن هذƋ اƅمشاƄل قد تؤثر عƆى Ɗفسية اƅمراهق واƊطاقا من اƅعوامل اƊƅفسية 

وااستقال هذا اƅتطƆع بشتى اƅطرق ذاتها اƅتي تبدو واضحة في تطƆع اƅمراهق Ɗحو اƅتجديد 
واأساƅيب فهو ا يخضع أمور اƅبيئة وتعامƆها وأحƄام اƅمجتمع واƅقيم اƅخƆقية وااجتماعية، بل 

.ƌƆوعق ƋيرƄها بتفƊأصبح يفحص اأمور ويز 
عƊدما يشعر اƅمراهق بأن اƅبيئة تتصارع معƌ وا تقدر موقعƌ وا تحس إحساسƌ اƅجديد 

قصد أن يؤƄد Ɗفسƌ بثورتƌ وترددƋ وعƊادƋ، فإن Ƅان Ƅل من اأسرة  اƅذي هو يسعى دون
 ƌحاجات ƌفرد مستقل، وا تشبع فيƄ ƌƆوا تعام ƌومواهب ƌمدرسة واأصدقاء ا يفهمون قدراتƅوا

.ƌل بقدراتƄƅوأن يعترف ا ƌاأساسية في حين فهو يجب أن يحس بذات 

 اƃمشاƂل اانفعاƃية:: 3-2-2
في حياة اƅفرد اƅمراهق يبدو واضحا في عƊف ااƊفعاات وحدتها  إن اƅعامل ااƊفعاƅي

واƊدفاعها وهذا ااƊدفاع ااƊفعاƅي ƅيس ƌƅ أسباب Ɗفسية خاصة، يرجع ذƅك إƅى اƅتغيرات 

                                                           
 .Ɗ17فس اƅمرجع اƅسابق، صسامي اƅباهي: 1
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اƅجسمية حين يƊمو جسمƌ وشعورƋ أن جسدƋ ا يختƆف عƆى أجسام اƅرجال وأن صوتƌ أصبح 
قت Ɗفسƌ باƅحياء واƅخجل من هذا اƊƅمو اƅطارئ خشƊا فيشعر اƅمراهق باƅفخر، وƄذƅك في اƅو 

 ƌƊب مƆتي تتطƅيها واƅتقل إƊتي يƅجديدة اƅة اƆمرحƅا Ƌمراهق من هذƅى بوضوح خوف اƆما يتجƄ
.ƌوتصرفات ƌƄوƆون رجا في سƄ1أن ي 

 اƃمشاƂل ااجتماعية:: 3-2-3
مرƄز أو إن مشاƄل اƅمراهق تƊشأ من ااحتياجات اƅسƆوƄية اأساسية مثل اƅحصول عƆى 

 مƄاƊة في اƅمجتمع Ƅمصدر اƅسƆطة عƆى اƅمراهقة.

 اأسرة Ƃمصدر ƄƃسƄطة:
إن اƅمراهق في هذƋ اƅمرحƆة من اƅعمر يميل إƅى ااستقال واƅحرية واƅتحرر من عاƅم 
 ،ƌقدراتƅ واحتقار ƌƊموقف تصغيرا في شأƅيعتبر هذا ا ƌƊدما تتدخل اأسرة في شأƊة، وعƅطفوƅا

يعامل معامƆة اƅصغار ƅذƅك Ɗجد ميل اƅمراهق إƅى Ɗقد ومƊاقشة Ƅل ما Ƅما أƌƊ ا يريد أن 
يعرض عƆيƌ من آراء وأفƄار، وا يتقبل Ƅل ما يقال ƌƅ بل يصبح ƌƅ مواقف وأفƄار يتعصب ƅها 
 ƌوبين أسرت ƌƊموجودة بيƅزاعات اƊƅصراعات واƅمراهق تتأثر باƅن شخصية ا أحياƊا ƅعƊادƋ، وا 

وع هذا اƅمراهق وامتثاƌƅ، أو تمردƋ وعدم استسامƌ، فاƅمراهق يريد وتƄون Ɗتيجة هذا اƅصراع خض
اƅتحرر من أسرتƌ فا تقبل اƅتدخل في شأƌƊ، فهو يريد ااستقال واƅتحرر من جميع اƅقيود اƅتي 

 تƄبƌƆ من قبل اأسرة.

 اƃمدرسة Ƃمصدر ƄƃسƄطة:
إن اƅمدرسة هي اƅمؤسسة ااجتماعية اƅتي يقضي فيها اƅمراهق أوقاتƌ، وسƆطة اƅمدرسة 
 ƌƊعمر بل أƅة من اƆمرحƅا Ƌم طبيعة هذƄب يحاول أن يحƅطاƅمراهق، فاƅطة اƆتتعارض من س
يرى اƅسƆطة اƅمدرسية أشد من سƆطة اأسرة، فا يستطيع اƅمراهق أن يفعل ما يريد في اƅمدرسة 
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خذ مظهرا سƆبيا Ɔƅتعبير عن ثورتƄ ƌاصطƊاع اƅغرور أو ااستهاƊة باƅدرس أو قد وƅهذا فهو يأ
تصل اƅثورة أحياƊا ƅدرجة اƅتمرد واƅخروج من اƅسƆطة اƅمدرسية واƅمدرسين بوجƌ خاص ƅدرجة 

 تصل إƅى اƅعدوان.

 اƃمجتمع Ƃمصدر ƄƃسƄطة:
ماعية أو اƅعزƅة، إن اإƊسان بصفة عامة واƅمراهق بصفة خاصة يميل إƅى اƅحياة ااجت

فاƅبعض مƊهم يمƌƊƄ عقد صات اجتماعية بسهوƅة اƅتمتع بمهارات اجتماعية Ɗفسية، Ƅل ما 
يمƄن قوƌƅ في هذا اƅمجال أن اƅفرد Ƅƅي يحقق اƊƅجاح ااجتماعي ويƊهض بعاقاتƌ ااجتماعية 

.ƌƅ يشعر بتقبل اآخرينƅأصدقاء و ƌƅ ونƄون محبوب من اآخرين وأن يƄ1ا بد أن ي 

 مشاƂل اƃرغبات اƃجنسية: :3-2-4
 ƌيد في مجتمعƅتقاƅن اƄƅس اآخر، وƊجƆƅ شديدƅميل اƅمراهق باƅطبيعي أن يشعر اƅمن ا
تقف حاجزا أمام تحقيق ما يميل إƅيƌ، فعƊدما يفصل اƅمجتمع بين اƅجƊسين فإƌƊ يعمل عƆى 

ح باطها وقد يتعرض إƅى إعاقة اƅدوافع اƅفطرية اƅموجودة عƊد اƅمراهق اتجاƋ اƅجƊس اآخر، وا 
اƊحرافات وغيرها من اƅسƆوƄات غير اأخاقية باإضافة إƅى ƅجوء اƅمراهقين إƅى اأساƅيب 
اƅمƆتوية اƅتي ا يقرها اƅمجتمع، وتƄون ƅها صƆة باƅجƊس اآخر وباƅتاƅي تصيبهم بااƊحراف في 

 بعض اƅعادات واأساƅيب اأخاقية.

 اƃمشاƂل اƃصحية:: 3-2-5
ب اƅمرضية اƅتي يتعرض ƅها اƅشاب في سن اƅمراهقة هي اƅسمƊة، أي يصاب إن اƅمتاع

اƅمراهق بسمƊة بسيطة مؤقتة، وƄƅن إذا ƄاƊت Ƅبيرة فيجب اƅعمل عƆى تƊظيم اأƄل، واƅعرض 
عƆى اƅطبيب اأخصائي إذا رأى اضطرابات شديدة باƅغدد Ƅما يجب عرض اƅمراهقين عƆى 

 عبهم وهو في حد ذاتƌ جوهر اƅعاج Ɔƅمراهق.اƊفراد مع اƅطبيب ƅاستماع إƅى متا

                                                           
 .Ɗ273فس اƅمرجع اƅسابق، ص1
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 اƃنزعة اƃعدوانية:: 3-2-6
من اƅمشاƄل اƅشائعة بين اƅمراهقين اƊƅزعة اƅعدواƊية عƆى اآخرين من زمائهم، وعƆى 
اƅرغم من أن هذƋ اƊƅزعة تشƄل مشƆƄة واحدة إا أن أعراضها تختƆف من مراهق آخر من 

 اƅمراهقين اƅعدواƊيين مثل:
- ƅزماء.ظااعتداء باƅى اƆسب عƅشتم واƅرب وا 

 اƅسرقة.بااعتداء  -

1ااعتداء بإƅقاء اƅتهم عƆى اƅزماء. -
 

  

                                                           
 .Ɗ274-276فس اƅمرجع اƅسابق، ص1
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 ة :ـــــخاص
 أخطر من اƅقƆق بأن اƊƅفس عƆماء هاب قام اƅتي واƅتجارب واأبحاث اƅدراسات بعد

اأمراض اƊƅفسية اƅتي يتعرض ƅها إƊسان هذا اƅعصر اƅتƊƄوƅوجي اƅمتقدم بسرعة جƊوƊية Ɗحو 
، وƅقد اختƆف  واƅذي اƄتشفƊاƋ من خال هذا اƅفصل اƅعواƅم اƅفضائية واأجرام اƅسماوية اƄتشاف

عƆماء اƊƅفس في تعريف اƅقƆق وتƊوعت تفسيرات اƊƅاس ƅهذا اƅمرض اƊƅفسي حسب معƆوماتهم 
حول أراء اƅعƆماء و اƅفاسفة واƅمفƄرين  اضطربتودراساتهم وأبحاثهم ، Ƅما تƊاقضت و 

عتماد عƆيها ƆƅتخƆص من مرض اƅقƆق  اƊƅفسي ، ومما ا شك اااƅمقومات اƅتي يمƄن Ɔƅشخص 
 في وظائف اƅجسم . واضطرابات استجابةƌ أن اƅقƆق يƆعب دورا فعاا في خƆق في

 
 



 Ώالتدري
 Ώطرق تدريϭ

Δمϭالمدا  
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 تمهيد:
عاƅية  خبرةتطƆبƌ من ترƄيز و يتعتبر مهƊة اƅتدريب اƅرياضي من اصعب اƅمهن ƅما 

من اختار مهƊة  وامƄاƊيات Ƅبيرة، وعƆى اƄƅفاءة اƅمهƊية اƅفردية اƅتي يجب ان تتوفر في
 اƅتدريب اƅرياضي.

مقدرة عاƅية في فهم عاƅم اƅتدريب و ى Ƅل مدرب ان يƄون ذو مستوى  عƆمي Ɔفع
Ƅبيرة وذƄاء في تحƆيل اƅمواقف اƅصعبة خاصة مع فئة  إمƄاƊياتذي بدورƋ يتطƆب اƅ اƅحديث
 .اأواسط

هدفƌ اƅسامي يجب عƆيƌ ان يƆتزم بأخاقيات اƅمهƊية ، وان يƄون  إƅىوƅوصول اƅمدرب 
قدوة يقتدي بها Ƅل اعب، وذƅك من خال شخصية اƅتي يجب ان تƄون قوية ومتصفة 

اƅتدريب اƅحديثة وƄيفية استعماƅها ، ومن أجل مسح اƅغبار عن  ، وƌƅ دراية بطرق  بااتزان
هذا اƅموضوع سƊتطرق في هذا اƅفصل إƅى خصائص اƅتدريب اƅرياضي من مختƆف اƅجواƊب 
، وƅهذا  ƅمعرفة Ƅل ما يؤثر عƆى مهƊة اƅتدريب اƅرياضي ثم سƊبين اأهداف اƅمرجوة من 

اومة من خال عرض طريقة اƅتدريب اƅتدريب اƅرياضي ، ƊƊƅتقل إƅى طرق تدريب اƅمد
  اƅمستمر و طريقة اƅتدريب اƅمستمر و طريقة اƅتدريب اƅمتقطع و طريقة اƅتدريب اƅدائري .  
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 اƃتدريــب -0

                                              مفهوم اƃتدريب اƃرياضي:                                                                                                  :0- 0

ة، واعداد اƅاعبين ئيياƅتربوية واƅتƊشو ، اƅتعƆيمية اƅتدريب اƅرياضي هو اƅعمƆيات اƅمختƆفة
عƆى اƅمستويات أ اƅقيادة اƅتطبيقية بهدف تحقيق و واƅفرق اƅرياضية من خال اƅتخطيط 

اƅعمƆيات اƅتي تعتمد عƆى ااسس  ايضا، وهو 1طول فترة ممƊƄةأواƅحفاظ عƆيها  اƅرياضية،
يات اƅرياضية في و تطوير اƅقدرات واƅمستو عداد ا  اƅتربوية واƅتي تهدف اƅى قيادة و و اƅعƆمية 

 2ة.سƄافة جواƊبها ƅتحقيق افضل اƊƅتائج في اƅرياضة اƅممار 
تطوير عƊاصر و جميع اƅعمƆيات اƅتي تشمل بƊاء  هوƄما يعتبر اƅتدريب اƅرياضي 

بƆيات اƅعقƆية ضمن مƊهج عƆمي مبرمج اتطوير اƅقو  اƅتƄتيكو اƅتƊƄيك دƊية، وتعƆم اƆƅياقة اƅب
 ياضيةر تربوية قصد اƅوصول باƅرياضي اƅى اعƆى اƅمستويات اƅ أسسوهادف خاضع 

 3اƅممƊƄة.
ƌظمة  ويعرفƊيمية مƆية تربوية وتعƆرياضي عمƅتدريب اƅى ان اƆمحمد حسن عاوي ع

،وتهدف اساسا اƅى اعداد اƅفرد ƅتحقيق اعƆى مستوى   اƅمبادئ اƅعƆميةو  أسسƅتخضع 
 4رياضي ممƄن في اƅمƊافسات اƅرياضية او في Ɗوع معين من اƊواع اƅرياضة.

ااƊظمة و Ƅما يعرفƌ اخر عƆى ان اƅتدريب اƅرياضي عبارة عن مجموعة اƅقواƊين 
ƅجاز عن طريق ااعداد اƊى مستوى ااƅا ƌوصول بƆƅ فردƅى اعداد اƅهادفة اƅعموم اƅ املƄ

 ةث يؤƄدون عƆى مراعاة حيايااجهزة اƅوظيفية اƅتي تحقق اƅوصول اƅى مستوى ائق ح

                                                           
1
  Ωحما ϲتϔم Ϣيϫاήب ابϳالتدر ϲاضϳήث، الϳطيط الحدΨت ΓΩقيا،ϖيΒار 1ط ،تطΩ ήϜϔال ϲبήالع ΓήϫاϘ1991 ال، ι19 0 

2
  Ωحما ϲتϔم Ϣيϫاήس ابϔجع، ،نήالم ι020 
ι90 3، 0220، اارϥΩ، عماϥ، ،الثϘافة ،Ωار الϳήاضية المنافساϭ Ε التدرϳب فϲ الϳήاضϲ النϔس علϢ سήϜ رسϦ ناϫد 

  

0220ι 11 4 الϘاΓήϫ العήبϲ الΩ، ήϜϔار الϳήاضية المنافساϭ Ε التدرϳب فϲ الϳήاضϲ النϔس علϢ:  عاϱϭ حسϦ د
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 اƅرياضي وصحتƌ اƅجسدية اƅعامة Ƅما ستحسن اƅتوافق اƅعصبي واƅعضƆي ويسهل تعƆيم
 1اƅمسار اƅحرƄي فضا عن زيادة قابƆية اƊƅتاج ƅدى اƅفرد.

 خصائص اƃتدريب اƃرياضي: :0-4

ريب اƅرياضي في عصرƊا هذا يتطƆب اƄƅثير من اƅمعرفة اƅعƆمية واƄƅفاءة ƅقد اصبح اƅتد
بجميع اƅعƆوم اƅمرتبطة باƅرياضة Ɗظرا Ƅƅون هذƋ اƅعمƆية معقدة تهدف اƅى اƅوصول  اإƅمامو 

باƅاعب اƅى ااداء اƅرياضي اƅجيد من خال اعدادƋ اعدادا متƄاما ƅذƅك يجب عƆى Ƅل 
ƅما بخصائص اƆون مƄرياضي،مدرب ان يƅي: تدريب اƆمدرب مايƅا ƌن ان يعرفƄواهم ما يم 

 اƃتعƄمية:و اƃتدريب اƃرياضي عمƄية تعتمد عƄى ااسس اƃتربوية  :0-4-0

احدهما تعƆيمي ƅعمƆية اƅتدريب وجهان يرتبطان معا برباط وثيق، ويƄوƊان وحدة واحدة 
 ي Ɗفسي.واأخر تربو 

هدف اساسا اƅى اƄتساب ، وتƊمية فاƅجاƊب اƅتعƆيمي من عمƆية اƅتدريب اƅرياضي ي
 اƅرياضية، واƅقدرات اƅصفات اƅبدƊية اƅعامة واƅخاصة ،وتعƆيم اتقان اƅمهارات اƅحرƄية

اƅى اƄساب اƅمعارف، واƅمعƆومات  باإضافةاƅخططية Ɗƅوع اƊƅشاط اƅرياضي اƅتخصصي، 
 .ورياضة اƅتخصص بصفة خاصة اƊƅظرية اƅمرتبطة باƅرياضة بصفة عامة

ب اƅتربوي اƊƅفسي من عمƆية اƅتدريب اƅرياضي فاƌƊ يهدف اساسا  اƅى تربية Ɗااƅج اما
حب اƅرياضة، واƅعمل عƆى ان يƄون اƊƅشاط اƅرياضي ذو مستوى عاƅي من  اƊƅشء عƆى

وارتقاء  وحاجات وميول  اƅفرد، تشƄيل دوافع اƅحاجات اƅضرورية وااساسية Ɔƅفرد، ومحاوƅة
ƅسمات اارادية بها بصورة تستهدف اساسا خدمة اƅى تربية، وتطوير اƅجماعة باا ضافة ا

 2اƅتصميم.و اƅشجاعة و Ƅسمة اƅمثابرة وضبط اƊƅفس 
شƄل فعاƅيتƌ تƊظيم اƅقواعد اƅتربوية و Ƅما يمثل اƅتدريب اƅرياضي في شƌƆƄ اƊƅموذجي 

اƅتربية اƅشخصية ودور توجيƌ و وتميز جميع اƅظواهر ااساسية مفاصل قواعد اƅتعƆيم 
                                                           

1
  Ϣقاس Ϧحس Ϧحسي:Ϣب علϳالتدر ϲاضϳήال ϲة، ااعمار فϔتلΨار 1ط المΩ ήϜϔاعة الΒللط ϭ ήالنش ϭ عϳίϮالت ϥعما ϥΩ1991 اار، ι11 
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ين اƅمدربين اƅتي تظهر بصورة غير مباشرة من جراء قيادتƌ خال اƅتدريب، واثƊاء اƅتربوي
 1.غيرهاو اƅخاصة و اƅقيادة اƅعامة 

 اƃمبادئ اƃعƄمية:و اƃتدريب اƃرياضي مبني عƄى ااسس :0-4-4

صول ربعيƊيات، تƆعب دورا اساسيا في و ااو ƄاƊت اƅموهبة اƅفردية قديما في اƅثاثيƊيات 
Ɔى اعƅفرد اƅذي اƅحديث واƅمي اƆعƅرياضي اƅتدريب اƅرياضية دون ارتباطها باƅمستويات اƅى ا

Ƅان امرا مستبعدا، فاƅتدريب اƅرياضي اƅحديث يقوم عƆى اƅمعارف واƅمعƆومات واƅمبادئ 
 اƅعƆوم ااƊساƊية، واƅطب اƅرياضيو اƅعƆمية اƅمستمدة من اƅعديد من اƅعƆوم اƅطبيعية 

 ƅ2حرƄة وعƆم اƊƅفس اƅرياضي، وعƆم ااجتماع اƅرياضي.واƅميƄاƊيƄا اƅحيوية، وعƆم ا

 اƃحديث ااسس واƃمبادئ اƃعƄمية اƃتي تساهم في عمƄيات اƃتدريب اƃرياضي :0-4-4-0

 3مثل في:ــتت
 عƆم اƅتشريح -
 وظائف اعضاء اƅجهد اƅبدƊي -
 بيوƅوجية اƅرياضية -
 عƆوم اƅحرƄة اƅرياضية -
 عƆم اƊƅفس اƅرياضي -
 ةعƆوم اƅتربي -
 عƆم ااجتماع اƅرياضي اادارة اƅرياضية -
 
 
 

                                                           
1
  ، ϖجع سابήم ،ϱϭعا Ϧد حسι190 

2
  ι،جعήس المϔ010ن 

3
  ι،ϖجع سابήم ،Ϣيϫاήاب ϲتϔ01أحمد م 
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 واƃمبادئ اƃعƄمية Ƅƃتدريب اأسسيمثل  ( :3رقم ) اƃشƂل
 اƃتدريب اƃرياضي  يتميز باƃدور اƃقيادي Ƅƃمدرب: :0-4-1

عاƅية يتميز اƅتدريب اƅرياضي باƅدور اƅقيادي ƅمدرب بارتباطƌ بدرجة Ƅبيرة من خال اƅف
اƅتربوية و ومن Ɗاحية اƅاعب اƅرياضي، باƅرغم من ان  هƊاك اƅعديد من اƅواجبات اƅتعƆيمية 

شخصية اƅاعب وتربيتƌ  يف اƅتأثير هامƄاƊبإواƊƅفسية اƅتي تقع عƆى Ƅاهل اƅمدرب اƅرياضي 
 ƌاسب مع قدراتƊتي تتƅرياضة اƅمستويات اƅى اƆفرصة تحقيق اع ƌƅ ة تتيحƊة متزƆتربية شام

امƄاƊياتƌ، اا ان هذا اƅدور اƅقيادي Ɔƅمدرب ƅن يƄتب ƌƅ اƊƅجاح اا اذا ارتبط بدرجة Ƅبيرة و 
ذ إ اƅمشارƄة اƅفعƆية من جاƊب اƅاعب اƅرياضيو تحمل اƅمسؤوƅية و ااستقال و من اƅفعاƅية 

 1ان عمƆية اƅتدريب اƅرياضي تعاوƊية ƅدرجة Ƅبيرة تحت قيادة اƅمدرب اƅرياضي.
اƅتدريب اƅرياضي في رياضة Ƅرة اƅقدم باƅدور اƅقيادي Ɔƅمدرب ƆƅعمƆية  Ƅما تتسم عمƆية

 ƌفيذ واجباتƊتي يقودها من خال تƅتدريبية، واƅى تربية و اƆعمل عƅتدريب، واƅال اƄب اشƊجوا

                                                           
1
 ι،000 سابϖ مήجع عاϱϭ، حسϦ د  

 اسس التشريح                  

 اسس و ظائف اعضاء        

 الجϬد البدني             

 اسس عϡϠ النϔس الرياضي      

 اسس اادارة الرياضية         

         اسس عϠوϡ الحركة 

الرياضية                 

 اسس بيولوجية الرياضة       

 اسس عϡϠ ااجتماع           

 الرياضي                 

 اسس عϠوϡ التربية                 

 ااسس        
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اƅتدريب اƅقوي و اƅاعب بااعتماد عƆى عƆم اƊƅفس، وااستقال في اƅتفƄير واابتƄار اƅمستمر 
 1.تخطيط اƅتدريبو وجيهات تو من خال ارشادات 

 اƃتدريب اƃرياضي تتميز عمƄياته بااستمرارية: :0-4-2
اƅتدريب اƅرياضي تتميز عمƆياتƌ بااستمرارية اي ƅيست عمƆية موسمية وا تشغل فترة 

اƅرياضية  اƅمستويات أعƆىوهذا يعƊي ان اƅوصول تزول، و معيƊة او موسما معيƊا تƊقضي 
 ة في عمƆية اƊƅظام في اƅتدريب اƅرياضي طوال اشهر اƅسƊة ƆƄهااƅعاƅية يتطƆب ااستمراري

 ان يترك اƅاعب اƅتدريب اƅرياضي عقب اƊتهاء موسم اƅمƊافسات اƅرياضية اƅخطأفمن 
 ويرƄن اƅى اƅراحة اƅتامة اذ ان ذƅك يسهم بدرجة Ƅبيرة في هبوط مستوى اƅاعب ويتطƆب 

اƅراحة و مستوى اƅاعب عقب فترة اƅهدوء اامر اƅبدء من جديد ƅمحاوƅة تƊمية، وتطوير 
 اƅسƆبية.

 ااعداد اƃمتƂامل Ƅƃتدريب اƃرياضي: :0-1
متƄاما في عمƆية اƅتدريب اƅرياضي و Ƅƅي يمƄن اعداد اƅاعب اƅرياضي اعدادا شاما 

ƌقدرات ƌتي تسمح بƅرياضية اƅمستويات اƅى اƆي يحقق اعƄƅ  ضروري انƅفمن ا ƌواستعدادات
Ƌب اساسية وهي: يرعي في اعدادƊاربعة جوا 

 ااعداد اƃبدني: :0-1-0
اƅقدرات اƅبدƊية اƅعامة و يهدف ااعداد اƅبدƊي اƅى اƄساب اƅاعب مختƆف اƅصفات 

 اƅخاصة بƊوع اƊƅشاط اƅرياضي اƅتخصص.و 
 
 
 

                                                           
1
 0221ι،010، مطΒعة اإشعار الϔنية ، اإسϜندرϳة ، مصή،1حسيϦ السيد أبϮ عΒدϩ : اإتجاϫاΕ الحدϳثة فϲ التΨطيط ϭالتدرϳب كΓή الϘدϡ ،ط  
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 ااعداد اƃمهاري: :0-1-4
 Ƅية اƅمرتبطةيهدف ااعداد اƅمهاري اƅى اƄساب اƅاعب اƅرياضي اƅمهارات اƅحر 

ƅرياضي اƅشاط اƊƅها باƊة اتقاƅومحاو ،ƌذي يمارسƅية.و تثبيتها و تخصصي اƅاستخدامها بفعا 

 ااعداد اƃخططي::0-1-1
يهدف ااعداد اƅخططي اƅى تعƆيم ة اƄساب اƅاعب  اƅرياضي اƅقدرات اƅخططية 

 اواستخدامهتثبيتها و ومحاوƅة اتقاƊها  ƆƅمƊافسات اƅرياضية، اƅجماعية اƅضروريةو اƅفردية 
 بفعاƅية تحت Ɗطاق مختƆف اƅظروف، واƅعوامل في اƅمƊافسات اƅرياضية.

 ااعداد اƃتربوي واƃنفسي: :0-1-2
اƊƅفسي  اƅى اƄساب اƅاعب اƅرياضي مختƆف اƅقدرات، و يهدف ااعداد اƅتربوي 

تƊميتها ، وƄذƅك توجيهƌ، وارشادƋ ، ورعايتƌ بصورة و اƅمهارات اƊƅفسية و اƅخصائص و واƅسمات 
اƅى  باإضافةفي اƅمƊافسات اƅرياضية ، واستعداداتƌ في اظهار Ƅل طاقاتƌ، وقدراتƌ،تسهم 

تƊمية شخصية متزƊة وشامƆة Ƅƅي يƄتسب اƅصحة و مساعدة اƅاعب اƅرياضي في تشƄيل 
 اƅبƊية اƅبدƊية اƅجيدةو اƊƅفسية 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 1اإعداد اƃمتƂامل Ƅƃتدريب اƃرياضي يمثل (:6رقم ) اƃشƂل

                                                           
1
 ι020، سابϖ مήجع عاϱϭ، حسϦ د  

 ااعداد المϬاري ااعداد البدني

 ااعداد الخططي
 ااعداد التربوي و النϔسي
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 أهداف اƃتدريب في رياضة Ƃرة اƃقدم: :0-2
 يƆي: من بين اأهداف اƅعامة Ɔƅتدريب اƅرياضي ما

اارتقاء بمستوى عمل اأجهزة اƅوظيفية ƅجسم اإƊسان من خال اƅتغيرات اإيجابية 
 Ɔƅمتغيرات اƅفيزيوƅوجية، واƊƅفسية، وااجتماعية.

Ɔى فترة ثبات ƅمستويات ااƊجاز محاوƅة ااحتفاظ بمستوى اƅحاƅة اƅتدريبية ƅتحقيق اع
ااجتماعية( ويمƄن تحقيق اهداف عمƆية اƅتدريب  في اƅمجات اƅثاثية)اƅوظيفية، اƊƅفسية،

اƅرياضي بصفة عامة من خال  جاƊبين أساسين عƆى مستوى واحد من ااهمية، وهما 
اƅتدريب  اƅجاƊب اƅتعƆيمي )اƅتدريبي واƅتدريسي( اƅجاƊب اƅتربوي ويطƆق عƆيها واجبات

اƅتحمل(  اƅقوة، تطوير اƅقدرات اƅبدƊية)اƅسرعة،و يهدف اƅى  اƄساب  فاأولاƅرياضي ، 
 اƅمعفية، او اƅخبرات اƅضرورية ƅاعب في اƊƅشاط اƅرياضي اƅممارسو اƅمهارية اƅخططية 

واƅثاƊي يتعƆق في اƅمقام ااول ايديوƅوجية اƅمجتمع ، ويهتم  بتƄميل اƅصفات اƅضرورية 
وحاجات  تطوير اƅدوافعو اƅتقدير و اراديا ،يهتم بتحسين اƅتذوق، و اƅرياضية معƊويا  ƅأفعال

اƅروح اƅرياضية، واƅمثابرة و اادارية اƅحميدة و ميول اƅممارس، واƄتسابƌ اƅسمات  اƅخƆقية و 
 1.اƅشجاعةو وضبط اƊƅفس 

Ƅما يهدف اƅتدريب اƅرياضي اƅى اƅوصول باƅاعب Ɔƅفورمة اƅرياضية من خال  
واƅفورمة اƅرياضية تعƊي تƄامل  Ƅل  ، فترة ممƊƄة أطولاƅعمل عƆى استمرار ها و Ɗافسات اƅم

واƅمعرفية   ،واƅخƆقية اƊƅفسية ، واƅذهƊيةو اƅخططية و اƅمهارية  اƅوظيفيةو من اƅحاات اƅبدƊية 
 2.واƅتي تمƄن اƅاعب من ااداء اƅمثاƅي خال اƅمƊافسات اƅرياضية

ريب اƅرياضي  يساهم  في تحقيق اƅذات  ااƊساƊية Ɔƅبطل اƅى ذƅك فان اƅتد باإضافة
تحقيق ذاتƌ عن طريق اƅتƊافس اƅشريف و صفتƌ اƅطبيعية  إثباتاƅفرصة  بإعطائƌوذƅك 

 واƅعادل ، وبذل اƅجهد ، فهو يعد دائما عاما من اƅعوامل في تحقيق تقدمƌ ااجتماعي.

                                                           

 1
 1991ι،100أمή ه الΒاسطϲ: أسس ϭقϮاعد التدرϳب الϳήاضϭ ϲتطΒيϘاتΩ ،Ϫار النشή للمعارف، إسϜندرϳة،   
2
  ι،ϖجع سابήم:Ϣيϫاήاب ϲتϔ020أحمد م 
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Ƅ  رياضي في رياضةƅتدريب اƅقول ان اƅن اƄامل واخيرا يمƄمتƅقدم هو ااعداد اƅرة ا
 باأداءƊفسيا ƅتحقيق اعƆى اƅمستويات اƅرياضية و فƄريا و ƅاعب  بدƊيا ومهاريا  وخططيا 

 1اƅمتƄامل.

 واجبات اƃتدريب اƃرياضي في Ƃرة اƃقدم: :0-3
ان واجبات اƅتدريب حددها ادقار واخرون في اƅواجبات اƅتربوية ، واƅوجبات اƅتعƆيمية 

تطوير و اƅى تحقيقها هو اƅعمل عƆى تربية  بات اƅتربوية اƅتي يسعى اƅمدربفمن اهم اƅواج
 2اƅخƆق اƅرياضي.و ضبط اƊƅفس و اƅتواضع و اƅسمات اƅخƆقية من اƅتسامح 

وفي هذا اƊƅطاق يشير اƅباحثان ƄاƄافي وهو رسƄي ان من اهم )اƅواجبات اƅتربوية ( 
ات اارادية اƅتي تؤثر في سير اƅصفو اƅتي يحاول اƅمدرب تحقيقها وهو تطوير اƅخصائص 

وااعتماد عƆى اƊƅفس  اإقدامو ة أ اƅجر و اƅطموح و Ɗتائجها Ƅاƅمثابرة واƅتصميم، و اƅمباريات ، 
اƅعمل اƅجماعي ƅرفع مستواهم و تربية اƅاعبين عƆى تجƊب ااƊاƊية و اƅرغبة في ااƊتصار و 

  3.جتماعيƅخدمة Ɗاديهم واƅوسط اا
ي يحاول اƅمدرب اƅرياضي تحقيقها فتتƆخص في عمƆية اما اƅواجبات اƅتعƆيمية اƅت

ااعداد اƅبدƊي، وهƊا يعمل اƅمدرب عƆى تطوير اƅصفات اƅبدƊية Ɔƅرياضي من اƅتحمل ،اƅقوة، 
،اƅمروƊة، وƄذƅك ااعداد اƅمهاري عن طريق تعƆم اƅمهارات ااساسية  ،اƅرشاقة اƅسرعة

فق و اƅجماعية و عƆيم اƆƅعب اƅفردي اƅى ااعداد اƅخططي اين يحاول اƅمدرب ت باإضافة
 امƄاƊيات اƅحقيقية ƅي اعبين.

 اƃتدريب اƃرياضي اƃحديث: :0-6
اصبح اƅتدريب اƅرياضي يمثل دورا هاما في اƅمجتمعات اƅمعاصرة ، اذ يسعي اƅى 

مستوى  بأعƆىواجباتƅ  ƌتأديةواعطائƌ اƅفرصة اƄƅامƆة  احدث تغيرات في اƊماط سƆوك اƅفرد

                                                           
1
 AKramov : idem,p123. 

2
  Edgard Thill romondose cama : MaŶuel de l’eduĐatioŶ sporttif, «éditioŶ Vigot,paris,1919.p09. 

3
 Matveiv : la ďase de l’eŶtraiŶeŵeŶt ,ED,vigot,paris, 1911,p09. 
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يشير و اƊƅفسية ، و اƅوظيفية و تطوير قدرات اƅفرد اƅبدƊية و فهو يعمل عƆى تƊمية من اƄƅفاءة ،
حƊفي مختار اƅى ان اƅتدريب اƅرياضي اƅحديث عبارة عن عمƆية تربوية مخططة مبيƊة عƆى 
اسس عƆمية سƆيمة ، وتعمل عƆى اƅوصول باƅاعبين اƅى اƅتƄامل في ااداء اƅرياضي في 

هو اƅفوز في و ƅك من تحقيق اƅهدف من اƅعمƆية اƅتدريبية Ƅرة اƅقدم  وما يترتب عƆى ذ
 1اƅمباريات.

تƊظيم قدرات اعبيƌ اƅبدƊية و ويتطƆب تحقيق هذا اƅهدف ان يقوم اƅمدرب بتحقيق 
اارادية في  اطار موحد Ɔƅوصول بهم اƅى اعƆى و صفاتهم اƅخƆقية و اƅذهƊية و اƅفƊية و 

ƅاء اƊرياضي خاصة اثƅمستويات من ااداء اƅ2مباريات.ا 
يرى محمد توفيق اƅوƅيƆي ان اƅتدريب اƅرياضي عمƆية مخططة عƆى اسس عƆمية و 

تعمل  عƆى وصول باƅاعبين اƅى اعƆى اƅمستويات اƅممƊƄة من ااداء اƅرياضي ، ثم يعقب 
اƅذهƊية و ذƅك من ارتفاع مستوى ااداء  Ɔƅفريق ƄƄل من اƊƅواحي  اƅبدƊية اƅمهارية واƅخططية 

 .واƅخبرات
يƊما يذƄر مفتي ابراهيم ان اƅتدريب اƅرياضي اƅحديث  هوى اƅعمƆيات اƅتربوية ب

ضية في Ƅافة  ااƅمستويات اƅريو تطوير  اƅقدرات و اعداد و اƅتعƆيمية واƅتي تهدف اƅى قيادة و 
 3ة.سجواƊبها  ƅتحقيق افضل اƊƅتائج في  اƅرياضة اƅممار 

اƅقدم  ƅمتطƆبات اƆƅعب خاا  اƅتدريب اƅرياضي اƅحديث  يعمل عƆى اعداد اƅعب Ƅرة 
تحريرƋ في اتخاذ قرارات اƅبƊاءة ، وا عطائƌ و اƅمبراة مع اƅحرص  عƆى عدم  تقديم اƅاعب 
اƅمبƊي عƆى فهم اƅمشƆƄة ومحاوƅة  و حرƄيا، و فرص اƅتفƄير اتخاذ اƅسƆوك اƅمƊاسب مهاريا 

 4.بأسƆوب مƊظمو اƅموقف اƅذي يشƌƆƄ و ذƅك تحت ضغط اƅتمرين و حƆها 
يمƊƊƄا اƅقول أن أسس Ɗجاح اƅتدريب اƅرياضي يرجع أƅى اعتمادƋ عƆى أسس اƅعƆمية ƅذا 

 .اƅتدريبيةو في مختƆف برامجƌ اƅتعƆيمية 
                                                           

1
  ι، ϡدϘال Γήك ϲب فϳالتدر ϲتار: اأسس العلمية فΨم ϲϔ220حن 
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 Matveiv j.p : Aspes FoŶdaŵeŶtauǆ De l’ŶtraiŶŵeŶt, ED, vigot ,paris, 1913,p13 

3
   ήϜϔار الΩ ، Ϧللجنسي ϲاضϳήب الϳالتدر :Ϣيϫاήاب ϲتϔم،ϥناΒل ، ϲبή1912العι ،220 

4
   ،ϥناΒل، Εϭήة الشاملة ، بيΒتϜالم، ϡدϘال Γήك ϕήالمجد : أسس بناء ف Ϯأب ϭήعم ،ϥشعا Ϣيϫاή1991ابι ،030 
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  : اƃتدريب طرق -4
 ƅتƊفيذ اƅازمةو  اƅمقƊƊة اƅخطواتو  اƅوسائل هي اƅتدريب بطريقة ويقصد:  تعريف

 اƅتيو  اƅرياضي اƅمجال في تخدمتس اƅتي اƅتدريب طرق من اƅعديد هƊاكو  اƅتدريبي اƅبرƊامج
وذƅك من خال  طريقة Ƅل عƆى اƅتعرف يمƊƊƄاو  اƅتدريبية اƅوحدة من Ɔƅهدف طبقا تتƊوع

 1.( اƅحمل Ƅثافة ، اƅحمل حجم اƅحمل، شدة) اƅتدريبي اƅحمل مƄوƊات

 :اƃمستمر اƃتدريب طريقة: 4-0
( اƅدوراƊي اƅتحمل أو)اƅعام اƅتحمل ƅتدريب تستخدم اƅتيو  اƅمدة، ذات اƅطرق ضمن وهي 
 عƆى اƅطريقة هذƋ وتؤثر ، اƅخاص اƅتحمل تطوير في معيƊة درجة إƅى أيضا وتسهم

 عƆى تعملو  اƅتƊفسي اƅجهازو  اƅدوراƊي اƅجهاز عمل ترقية في تسهم حيث اƅجسم فزيوƅوجية
  داƅجه بذل في ƅاستمرار اƅازم اƅغذاءو  اأوƄسيجين من أƄبر Ƅمية Ɗقل عƆى اƅدم قدرة زيادة
 اƅجهد ضغط تحملو  اارادية اƅسمات ترقية في اƊƅفسية اƊƅاحية من اƅطريقة هذƋ تسمح Ƅما

 2. اƅمطولو  اƅمتواصل

 :  ءƃادا اƃمحددة اƃعوامل: 4-0-0
 : هي اƅهوائي ااداء ƅقدرة اƅمحدودة اƅعوامل

 .اƅدوراƊي امـاƊƅظ اعدةـق تطوير -
 اƅوتن وعمل ااوƄسيجين Ɗقل ضمانƅ اأهمية متوسط يƄون أن يجب اƅذي اƅدم حجم -
 اأƅيافو  اƅجƆيƄوجين احتياطات اقتصادو  اأمƊية اأحماض احتراق عقاƊي وبشƄل -

 : عƊها يƊجم اƅبطيئة
 . اƅجƆيƄوجين احتياط ƅتعويض اƅقƆيل اƅى تƊتج ا *
 داخل اامƊية ااحماض اƊحال) ااƊزيمي اƊƅشاط في اƅحساس اارتفاع ماحظة *

 (.رياƅميتƄوƊد
                                                           

1
 ι،390 0221،0229 الϳήاضϲ التدرϳب علϢ فϲ ،مάكΓή السدϱήϳ د لمجد  

2
  ϲبϮأحمد بسط ، Εاϳήب نظϳالتدر ϲاضϳήار الΩ، ήطϔال ϲبήا ، العΓήϫاϘ1999 ل ϥ ι 010 
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  اƅمراطون مثل( اƅمدى طويƆة مداومة) اƅمدى اƅطويƆة ƅمسافات مƊاسب يƄون اƊƅوع هذا
 .مشابهة أخري جهودو أ ƆƄم,,2 سباقات
 : أن ƊتذƄر ان يجب( Ƅثيفة) اƅمستمرة اƅطريقة باتباع اƅتحمل تدريب ممارسة أثƊاء

 من محددة مدة ثƊاءأ اإ تمارس نأ يمƄن ا اƅهوائية اƅعتبة مƊطقة في اƅتحمل سباقات -
 أƌƊ اƅرياضيين عƊد دقيقة ,, إƅى 24و اƅمحترفين، دـعƊ أقصى Ƅحد دقيقة ,1 إƅى 4,
 .اƅجƆيƄوجين احتياط بخصوص سريع تعب حدثي

 اأسبوع في مرات ثاث أو مرتين من أƄثر يمارس أن ا يجب معيƊة شدة ذو تدريب -
 .اƅراحة ةمرحƆ في( عمƆيا متعب) اƅجƆيƄوجين ƅتجديد Ƅاف فاصل توفير أجل من

 أن يجب(  ساعة 1 إƅى 2) طويƆة ƅمدة مرهقة اƅمدى طويƆة سباقات تدريب Ƅان إذا
 في اƆƅتر مول ميƆي 1 بحواƅي اƅاƄتيك حمض ƅترƄيز محيطة اƅهوائية اƅعتبة مƊطقة تƄون
 نم واسع بشƄل يؤهل اƅشƄل هذاو ، اƅدقيقة في Ɗبضة ,21 ب اƅمقدر اƅقƆبي اƅتردد مع اƅدم
 Ɗشاط فيو  قصوى Ɗفسية حموƅة عƆى ترتƄز Ƅما ، اƅدوراƊي اƅجهاز معايير تحسين أجل

 1.اƅسرور بدل اƄƅراهية يثير فإƌƊ( sprinter) اƅسرعة عداء عƊد خاصة اƅرياضية اأƅعاب

 :   اƃمستمرة اƃطريقة أثر : 4-0-4
 : فيزويوƅوجيا -أ
 اƅدوراƊي اƅجهاز تƊظيم -
 مويةاƅد اƅشعيرات Ƅثافة رفع -
 .ƅأوƄسجين صىـاأق اƅحجم تحسين -
 : اƅبدƊية اأثار -ب
 اƅقاعدي تحمل -
 اƅقوة تحمل -

                                                           
1 Weineck jurgeŶ : MaŶuel de l’eŶtraiŶeŵeŶt sportif ,éditioŶ vigot ,1997 page 1260 
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 اƅسيسƄوبيداغوجية اأثار -ج
1
: 

 اƅحجم تقوية -
 اƅتصƆب -
 اƅقساوة -

 :اƃمستمرة اƃطريقة محتوى : 4-0-1
 قطع عƆى يرتƄز(  دراجة أو سباحة ، جري) اƅمستمرة اƅطريقة تمارين عƆى تحتوي

 يسمح وهذا ، توقف دون Ɗسبح أو Ɗجري ، طونااƅمر  مسافة دائما اƅمدعوةو  مهمة فاتمسا
 Ƅƅل اƅفزيوƅوجي اƅميدان تحضير أجل من مضمون يƄونو  اƅهوائي Ɔƅتحمل اƅجيد باƅتطور
 في تحمل فإƊها ايجابياتها رغم اƅطريقة هذƋ أن Ɗاحظƌ ما Ƅƅن اƅمرحƆة بداية في رياضي
 : هوو  أا اƅغموض من Ɗوع غضوƊها

 Ƅبيرا يƄون اƅاƄتيك حمض تراƄم مستوى -
 اƅسرور من بدا اƄƅراهية من Ɗوعا تشير -
( اƅتواصل) اƅمستمرة اƅطريقة أن حيث ،اƅراحة فترات غياب وذƅك لـاƅمƆ إƅى ارةـااش -
 إƅى تؤدي Ƅما ،جدا مرتفع يƄون اƅعمل مـوحج( ساعات) داـج ةــطويƆ تƄون مدتها حيث

.ةاƅقساو و  اƅتصƆب
2 

 : ريــاƃفت اƃتدريب :4-4
 تؤديها اƅتي اƅجمة Ɔƅفوائد Ɗظرو  اƅقوى أƅعاب رياضة في اƅطريقة هذƋ بدأت:  تعريف
 اƅتحملو  اƅسرعةو  اƅعضƆية اƅقوة ƅتƊمية اƅرياضية اأƊشطة أƊواع معظم في تستخدم فأصبحت

  باƅسرعة يزةاƅمم اƅقوة Ƅذاو  اƅسرعة تحملو  اƅقوة Ƅتحمل اƅمرƄبة اƅبدƊية اƅصفات Ƅذƅكو 
 جاء اƅفتري اƅتدريب مصطƆحو  اƅراحةو  اƅجهد ƅبذل اƅياƅمتت باƅتبادل اƅفتري يبر اƅتد يتميزو 

                                                           
1
 George Đazorla : teǆtes de terraiŶ pour evaluer l’aptitude aéroďie et utilisatioŶ de leurs vésultats daŶs 

l’eŶtraiŶeŵeŶt , faĐulté des sĐieŶĐes du sport et de l’éduĐatioŶ phǇsiƋue , uŶiversité viĐtor segeleŶ ďordeauǆ 0 
2001, page 20 

2
 1999ι،320،  3د حسϦ عاϱϭ: علϢ التدرϳب الϳήاضΩ ، ϲار المعارف، الϘاΓήϫ، ط  
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   : قسمين إƅى اƅطريقة هذƋ تƊقسمو  مواƅي، مرينتو  تمرين Ƅل بين اƅبيƊية اƅراحة فترات إƅى Ɗسبة
 صفات تƊمية ƅىإ اأول يهدف  اƅشدة مرتفع اƅفتري اƅتدريبو  اƅشدة مƊخفض اƅفتري اƅتدريب
 Ɔƅرئتين اƅحيوية اƅسعة تحسين جاƊب إƅى ، اƅقوة تحملو  اƅخاص اƅتحمل ، اƅعام اƅتحمل

 .اƅقƆب سعةو 
 قدرة زيادة إƅى يؤدي Ƅما اأƄسجين من اƅمزيد حمل عƆى اƅدم قدرة زيادة إƅى باإضافة

 اƅفتري دريباƅت ،أما اƅتعب ظهور تأخير إƅى يؤدي مما اƅبدƊي اƅجهد مع اƅتƄيف عƆى اƅجسم
 1عاƅية شدةو  صغير بحجم فيتميز اƅشدة مرتفع

 اارتقاء إƅى تهدف اƅتي اƅمهمة اƅرئيسية اƅطرق من اƅفتري اƅتدريب طريقة تعد Ƅما
 غير اƅراحةو  اƅحمل بين مستمرو  مƊظم تبادل عمƆية بأƊها تتميزو  اƊƅهائية اƅقدرة بمستوى
 بحيث اƅمستخدمة اƅبيƊية اƅراحة فترات تقƊية اƅطريقة هذƋ استخدام حاƅة في يراعيو  ، اƄƅامƆة
 إƅى ةاƅرياض عƆم في اƅحديثة اƅمصادر تشيرو  ، اƅممارسين اأفراد قدراتو  امƄاƊياتو  تتƊاسب

  اƅراحة حدود عƆى Ɔƅتعرف استخدامƌ يمƄن اƅذي اƅسƆيم اƅعƆمي اƅمؤشرو ه اƊƅبض معدل أن
 2.اƅجديد اƅحمل بداية Ɗقطة تحديد أي ، اƄƅامƆة غير

 واƅهدف ، اƅراحةو  اƅحمل مدة بين اƅمتبادل اƅتخطيط عمƆية عƆى اƅتدريب هذا ويعتمد
 من ƆƅتخƆص اƅواحدة اƊƅبضة عن اƅمدفوعة اƅدم Ƅمية من ااستفادة هو هƊا اƅراحة مدة من

 .اƅتدريب عن اƊƅاتج اأƄسوجيƊي اƅدين
 بصورة اƅرياضية تاƅفعاƅيا أƄثر في يستخدم اƅفتري اƅتدريب أن( ƅبساطيا) أوضح وقد

 Ɗظام عƆى اƅتدريب من اƊƅوع هذا يعتمد ƅذƅك اƅهوائيةو  اƅاهوائية اƅقدرة في يؤثر إذ ، عامة
 في Ƅثيرا يسهم اأƄسجينو  اƄتيكاƅ حامض Ɗظامي عن فضا ، اƅطاقة إƊتاج اƅفوسفاجيƊي

 اƅرياضية اأƊشطة في متغيراتƌ في اƅتحƄم خال من اƅفعال بتأثيرƋ اƅتƄيف عمƆية احداث
.جميعها

3 
                                                           

1
 1999ι ،0100، 1بسطϮسϲ أحمد: نظϳήاΕ التدرϳب الϳήاضΩ ،ϲار الήϜϔ العήبϲ ، الϘاΓήϫ ،ط  

2
 1992ι،220، 1: مϮسϮعة ألعا  الΩ ،ϯϮϘار العلϢ للنشϭ ήالتϳίϮع، الΖϳϮϜ ،طعثماϥ د  

3
 Williams, MH thompson :j effect of vovient dosges of omphefamine up on Endurans P.S Ount 1973,p14. 
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 : يƆي بما اأخرى اƅطرق بقية عن تتميز اƅفتري اƅتدريب طريقة فإن باƅذƄر اƅجدير منو 
 أو مƊها اƅفردية سواء Ƅافة اƅرياضية اƅفعاƅيات في باستخدامها تتميز اƅفتري اƅتدريب طريقة
 من أفضل( اƅفرقية) اƅمتقطعة اƅفعاƅيات في اƅتدريب من اƊƅوع هذا استخدام أن ،إذ اƅجماعية
 . اƅمستمرة اƅفعاƅيات في استخدامها

 سرعة عƆى اƅمحافظة يمƄن Ƅما أƄثر ƅوقت اƅتعب ظهور بتأخر اƅطريقة هذƋ تتميز -2
 . معين حد إƅى اƊƅبض
 . أقل حرارية سعرات إƅى اƆƅعب يحتاج -3
 . ƄامƆة غير باƅراحة يتميز اƅتدريب من اƊƅوع هذا -4
 اأداء زمن مثل ƆƄها اƅتدريب متغيرات عƆى اƅتدريب من اƊƅوع هذا في اƅسيطرة تƄون -4

 1.اƊƅبض معدلو  اƅراحة مدةو  اƅتƄرارو 
 في اƅمستخدم اƅزمن حسب عƆى اƅفتري اƅتدريب طريقة تقسيم عƆى اƅعƆماء اتفق قدو 
 : هيو  أقسام ثاثة إƅى اƅعدو
 اƅمدى قصير اƅفتري اƅتدريب -1
 اƅمدى متوسط اƅفتري اƅتدريب -2
 اƅمدى طويل اƅفتري اƅتدريب -3
 يƄون اƅمدى قصير اƅفتري اƅتدريب في اƅعمل زمن أن (Harre) اƅتدريب عاƅم يرىو 

  ƌƅ اقترح فقد اƅمدى متوسط اƅفتري اƅتدريب طريقة أما ، دقيقة( 1) إƅى ثاƊية( 24) من

(Harre) زمن Ƌرارو  دقائق( 2-1) قدرƄعد مسافات تƅى متوسطة بسرعةو و اƅخفضة إƊم ، 
  يرىو  دقيقة( 1) إƅى ثاƊية ,, من قدرƋ زمƊا اقترحا (Hollemans & Hottinguer)  أما

(Harre) تدريب طريقة إنƅة اƆمدى طويƅمسافة تشمل اƅها اƆƄ تيƅعن يزيد وقتا تستغرق ا 

                                                           
1
   ίإنجا  ϲتلط فΨالمϭ ϱήتϔال ϭ ϱارήϜالت ΕاΒϳالتدر ϡداΨاست ήأث :Ϫد ط ήاسϳ، ϝاϘΒال ϭعد ϲف ΓΩمحد Εاء مسافاϔعة إستشήسϭ122 Γήكάم ، ϡ

ι ، صلϮاضية ، جامعة المϳήبية الήكلية الت ،ΓرϮمنش ήغي ή310ماجستي 
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 اƅتي اƅمسافات أƊها (Hollemans & Hottinguer)من Ƅل يرى حين في دقائق( 2)
  دقائق( ,) من اƄثر تستغرق

 : اƃفترية اƃتمرينات :4-4-0
 بسهوƅة تساهمو  ، اƅجري في راحة فترات تتخƆƆها نتماري أƊها Ɗفهم اسمها من اƊطاقا 

 اƅشدةو  ااسترجاع بفضل اƅدوراƊي اƊƅظام صياƊة اجل منو  اƅاƄتيك حمض من اƅتخƆص في
 أو ربتطوي اƅتمارين هذƋ تسمحو  ،(اƅقصوى اƅهوائية اƅسرعة من% 74 إƅى%24) اƅعاƅية

 عدد ، اƅمدة ، اƅشدةين ب عبƆاƅ حسن من اƊطاقا ذƅكو  اƅقصوى اƅهوائية اƅقوة عƆى اƅحصول
 في متƊوعة يƄون أن يمƄن ، اƅفترية باƅطريقة اƅتمارين شƄل ، ااسترجاع وطبيعة،  اƅتƄرارات

  .اƅمتقطعة اƅطويƆة اƅفترية اƅتمريƊات أن باƅعادة ƊستخƆص حين
  :ƅهدفين تهدف عةاƅمتقط اƅفترية اƅتمارين

 من% 74%24 بين ما) اƅشدة حساب ،عƆى اƅقصوى اƅهوائية اƅقدرةو  اƅتحمل ƅتطوير:2
 في اƄتيك قƆيƄوƅيز عƆى أهمية ƅها Ɗتائج ماحظة أيضا يمƄنو ( اƅقصوى اƅهوائية اƅسرعة

  دقائق( 4 إƅى 1)  قصيرة اƅتمرين مدة ƄاƊت ƆƄما دقيقة( 24 إƅى 1) من تتƊوع أن يمƄن مدة
 Ƅƅن اƅقصوى اƅهوائية Ɔƅقوة تطوير بأحسن تسمح اƅعاƅية اƅشدةو  ، عاƅية اƅشدة ƄاƊت ƆƄما
 ساƄن ااسترجاع Ƅان إذا أهمية أقل أو أƄثر تƄون حيث اƅاƄتيك حمض بإƊتاج تƄون

  تثبيت اƅمستحسن من يƄون( دقائق 4 إƅى 1 من) طويل ااسترجاع يƄون عƊدماو  ،(ثابت)
 Ɗقل سƆسƆة يƄونو  ،( دقيقة 1-2) قصير ااسترجاع عƄس عƆى ، اƅمعتدل اƅحديث اƊƅشاط

 Ƅان ƆƄما( دقيقة 24-,2) طويƆة اƅتمرين مدة ƄاƊت وƆƄما اƅتمرين بعد مثير قوى اأƄسجين
 اƅحاƅة هذƋ في ، اƅهوائي Ɔƅتحمل بامتياز اƅمتوهجة اƅفزيوƅوجية اƅتأثيرات من مزيج هƊاك

  تأثير في تغيير بدون Ɗشيطة أو ثابتة رةقصي أو طويƆة Ƅونت أن يمƄن ااسترجاع
 1. ستقاباإ

                                                           
1
  Georges  kazorla : 2001, op cite . p20-21. 
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 :اƃمتقطع اƃتدريب طريقة: 4-1

 :  اƃمتقطع اƃعمل :4-1-0
 حصص في اƅمستمر اƅعمل في اƅتƊاوب اƅى Ɔƅوصول تدريجي بشƄل اƅيوم يعمل

  استعمال خال من اƅاعبين تعفي اƅتي اأƊشطة إƅى يقترب اƅمتقطع واƅتمرين اƅتحمل
ƅىو  ، أهمية اأƄثر اƊƅشاط  اƅمدربون اƅمتقطع اƅتدريب في اƅجري حصص ƅتفريق هذا يومƊا ا 

 Ƅسرعة اعب Ƅƅل( سا/ƆƄم VMA) )اƅقصوى اƅهوائية اƅسرعة استعمال عƆى متعودون
 ƅأƄسجين اأقصى ااستهاك إثارة عƆى اƅقادرةو  صغرا اأƄثر هي اأخيرة هذƋ  مرجعية

(Vo2 Max)تمرين شدةƅتستعمل ا ƅسبة توضيحƊ سرعةƅهوائية اƅا  (VMA)  ل تسمحوƄƅ 
 داخƆية Ɗظر جهة من) اƅفزيوƅوجية اƅضغوط ƅمصطƆح مشابƌ إذن وهو فردي جهد ببذل واحد

 تƄون ااسترجاع مراحلو  اƅجهد شدة مع مترابط مباشرة يƄون اƅعمل مدةو ( طاقوي استهاك
 1اƅبرمجة خال من مختارة
 إƅى اƅدراسات من اƅعديد Ɗتائج أƄدت أƌƊ( 2779) اƅدين حسام طƆحة يذƄر حين فيو 

اثة دقائق ث ƅمدة( واط 21,) اƅشغل درجات بأعƆى اƅدراجة تمرين يؤدي أن يستطيع اƅفرد أن
يشعر بعدها باإجهاد اƅتام، أما إذا قام بعمل تمرين بƊفس اƅمستوى وƅمدة دقيقة واحدة 

اإستمرار في أداء اƅتمرين ƅمدة وحصل بعدها عƆى دقيقتين Ɔƅراحة وسوف يمƌƊƄ ذƅك من 
د حتى يصل إƅى Ɗفس اƅحاƅة من اإجهاد اƅعام حيث يصل ترƄيز حامض اƅاƄتيك في ,1

ثا فإƌƊ ,1ثا وفترة اƅراحة إƅى ,2مول ، وعƊدما تƊخفظ فترة اƅعمل إƅى  ميƆي24.9اƅدم إƅى 
خفاض Ɗسبة إƊ معد قبل اƅشعور باإجهاد اƅعام ,,يمƄن أن يستمر في بذل اƅجهد حتى 

 .2مول ميƆي1ترƄيز حامض اƅاƄتيك إƅى 
Ƅما يشير وجدي واƅفاتح محمد ƅطفي أن هذƋ اƅطريقة تهدف إƅى تƊمية اƅقوة اƅعضƆية 

 وتحسين اƅسرعة وƄذƅك اƅتحمل اƅخاص، إذا ما ااƊطاقوتحمل اƅقوة أو تحسين سرعة 
                                                           

1
 Martin buchheit : le 30-15 intermittent fitness test, connaissance Adultes 2005,p16. 

2
  ϡحسا Ζطلح ،ΓήϫاϘال ήتا  للنشϜال ΰكήم ،ϲاضϳήب الϳالتدر ϲعة العلمية فϮسϮالم :Ϧϳ1991الدι،120 
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ت اƅمرتبطة باƅمهارات تƄرر اƅتمرين ƅفترة Ƅافية فهو يعمل أيضا عƆى تƊمية هذƋ اƅصفا
ثم بسرعة أو قوة اƅتمرين  اارتفاعاأساسية وتƊظيم هذƋ اƅطريقة بحيث يتدرج اƅاعب في 

 يتدرج في اƅهبوط باƅقوة أو باƅسرعة ثم يƄرر اƅتمرين مرة أو أƄثر.
،يمƄن أن يؤدى اƅتمريƊات  إجابيƌدقائق  ,: يمƄن أن يƄرر اƅتمرين بعد ماحظة

احظة اƅتدرج في فترات اƅراحة ،ومع إرتفاع شدة اأداء ومسافة اƅجري بمسافة مختƆفة مع م
 1.متر مثا( تƊمي سرعة اإƊطاق,2اƅطويل تƊمي تحمل اƅسرعة أما اƅمسافات اƅقصيرة )

 اƃمقارنة بين اƃتدريب اƃقتري واƃتدريب اƃمتقطع:: 4-1-4
د 21إƅى  9ة من في Ɗصف اƅمƆعب ، اƅمد 9X9اƅتدريب اƅفتري مدتƌ جد طويƆة مثا: 

 (. dribble passeدقائق.) ,2 إƅى 4واƅراحة Ɗشطة من 
في حين اƅتدريب اƅمتقطع مدتƌ تƄون جد قصيرة وƄثيفة ) ذو شدة عاƅية ( مختƆف 

 2اأشƄال في ما يخص اƅشدة واƅمدة ، ااسترجاع ، اƅسƆسƆة ، ااسترجاع مابين اأفعال.

ƃمتقطع )تناوبي ( عƄى اƃتردد اƃقƄبي حمض : دراسة اƃتأثيرات اƃمختƄفة Ƅƃعمل ا4-1-1
 اƃاƂتيك:

إن اƅهدف من هذƋ اƅدراسة هو اƅمقارƊة بين تأثيرات اƅطرق اأربع Ɔƅعمل اƅمتقطع اƅذي 
مرة ( عƆى اƅتردد  21يƄرر  ثاƊية راحة ، ,1واƊي جهد متƊاوب مع ث,2دقائق و ) 2يدوم 

Ɗتاج حمض اƅاƄتيك و اارتقاء ƅدى اعب  (2ي Ƅرة اƅيد و هذا تبين من خال )اƅقƆبي ، وا 
سƊتمتر  2204( طول متوسط 101 ±سƊة ) 29-,2اعبين Ƅƅرة اƅيد عمرهم يتراوح ما بين 

 ( تمريƊات متƊاوبة ,( شارƄوا في )101)Ƅغ  97022، وزن متوسط (01, ±)

                                                           
1
 ϭ0220ι،120جدϱ مصطϰϔ ، الϔاتح د لطϲϔ: اأسس العلمية للتدرϳب الϳήاضϲ لاعب ϭالمدر  ،Ωار الϬدϯ للنشϭ ήالتϳίϮع ، المنيا ،   

2
 Michal Ritchard : Condition physique, la  méthode d’eŶtraiŶeŵeŶt iŶterŵitteŶt, RéféreŶĐe FIFA ĐoaĐhiŶg 

2005,p12.  
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 intermittent ( دقائق 2اƅطريقة اأوƅى : اƅجهد اƅمتقطع اأول اƅمتƄون من )

cours     (inco)  ى جريƆز عƄي بسرعة هوائية قصوى مع راحة ثابتة  ,2ترتƊثوا   
 ثاƊية . ,1)ساƊƄة ( تقدر ب 

 intermittent sprint( دقائق 2اƅطريقة اƅثاƊية : اƅجهد اƅمتقطع اƅثاƊي اƅمتƄون من )

(insp)     ى جزءƆز عƄقصوى مع راحة ثابتة  ,2يرتƅهوائية اƅسرعة اƅي باƊية ثم ,1ثواƊثا 
 ثاƊية  19( مع راحة ثابتة   sprintثواƊي سرعة ) ,

 ( (inboدقائق  2اƅطريقة اƅثاƅثة : جهد متقطع متƄون من 

    (intermittent cours vam bondissement  ى جهدƆز عƄيرت )ي بسرعة  ,2Ɗثوا
 ثاƊية .  ,1قفزات مع راحة ثابتة مقدرة ب  ,2ثاƊية ثم  ,1هوائية قصوى مع راحة ثابتة 

 inch( )intermittent( دقائق )ƅ2طريقة اƅرابعة : اƅجهد اƅمتقطع اƅمتƄون من )ا

charge ) ى جريƆز عƄي بسرعة هوائية قصوى مع راحة ثابتة مقدرة ب  ,2يرتƊ1ثوا, 
 ثاƊية .

حيث أن اƅتردد اƅقƆبي يƄون مسجل أثƊاء اƅجهد ، وجزأين من حمض اƅاƄتيك اƅمƊفذة     
( واختبارين ƅارتقاء اƅمƊفذة قبل وبعد T3دقائق بعد Ɗهاية اƅجهد ) ,( وtoفي Ɗهاية اƅجهد )

  1اƅجهد، 

( و اƊƅتائج أظهرت اختافات onovaمن خال اإحصائيات اƅمƊفذة و بمساعدة تحƆيل )   
  .  داƅة من أجل اƅترددات اƅقƆبية اƅمتوسطة بين اƅجاƊب اƅمتقطع و اƅسرعة اƅمتقطعة

 

                                                           
1
 Grill cometti – thierry jaffiol : etude des effets de différentes séquences de travailla de type (intermittent ), 

ĐeŶter d’eǆpertis de la perforŵaŶĐe, faĐulté des sĐieŶĐes sports U0F.R staps diyon, 2009 , p02   
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 Ƃطريقة ƃتحسين اƃقدرة اƃهوائية اƃقصوى: اƃتدريب اƃمتقطع: 4-1-2
أن اƅطريقة اƅمتقطعة أو اƅعمل اƅمتقطع هو اأƊسب ƅتحسين اƅقوة  ƅcomettiقد أƄد 

1عƊد اعبي Ƅرة اƅقدم أن يستجيب Ɔƅميزات اƅخاصة ƊƆƅشاط.  ( PMAاƅهوائية ) 
 

 ع قواعد ƅبƊاء اƅعمل اƅمتقطع وهي:توجد أرب
 ئية اƅقصوى Ƅƅرة اƅقدم يمƄن تحديدها بعامƆين محتوى اƅمقاطع: اƅقوة اƅهوا 

 عوامل جهاز اƅدوراƊي وƊقل اأƄسجين.-

 عوامل اƅتعب اƅعضƆي اƅمحƆي.-
 اƃتدريب اƃمتقطع: )اƃقوة(: 4-1-1-0

يظهر اƅتقدم اƅذي يأتي من اƅقوة اƅهوائية اƅقصوى ƅيختم ذƅك بعمل ذو حموƅة حيث أن 
في اƅتدريب اƅمتقطع ƆƄما Ƅان اƅعمل مرƄز عƆى  ƆƄما مزجƊا اƅتمريƊات مع حموƅة أو وثب

 اƅتعب اƅمحƆي Ɔƅعضات.
ƌƊ واضح أن Ƅل اƅجهود ا يمƄن أن تƄون جد Ɗوعية ومن اƅمهم جدا عمƆية اƅتƊاوب إ

من أجل أحسن تأثير عضƆي عصبي ويƄون  يمƄن أن يƄون ثابت )اƅمشي( وااسترجاع
 مشجع ƅصفات اƅجهد اƅخاص.

 د : ـــــدة اƃجهـــم :4-1-1-4
ƅتطوير اƅقوى اƅهوائية اƅقصوى ، Ɗستعمل اƅجهد بأي طريقة في Ƅرة اƅقدم وهذا اأخير 

ا صفة  اƅعمل تجازف ƅتƄون أقل Ɗوعية.24ا يمƄن أن يتجاوز   2ثا ، وا 

ااسترجاع يجب أن يƄون طويل Ɗسبيا ƅيسمح Ɔƅجهد اƅذي يƆيƌ أن يƄون ذو Ɗوعية اƄن 
ƅ ون وجيز ومختصرƄبي.يجب أن يƆقƅتردد اƅهيار اƊي ا يسمح باƄ 

 
 

                                                           
1
 Grill cometti :op cit , p 6. 

2
 Grill cometti : op site , p 06 . 
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 : اƃجهد في اƃتناوب :4-1-1-1
 اƅعمل أثƊاء ƅتطبيق اأوƅى اƅقاعدة:  اƅقوة تمارين مجموعةو  اƅسباقات في اƅتƊاوب -1

 اƅعضƆي مستوى عƆى بااسترجاع Ɔƅجسم ƅتسمح اƅقوة سباقات في تƊاوب هي ، Ɔƅقوة اƅمتقطع
  اƅدوراƊي اƅجهاز تƊشيط عƆى اƅحفاظ في تساعد اƅسباقات اƅوقت Ɗفس فيو 

 (:14إƅى 4( ),1 إƅى  10 (sprint)اƅسرعة في اƅتƊاوب -2
 من ثواƊي 4 جري مع ثاƊية 14 استرجاعو  ثواƊي 5 (sprint) اƅسرعةو  اƅقفزات في تƊاوب
 اƅخاص اƅهدف بتسديد يسمح اƅمبدأ هذاو  ، ثاƊية ,1 استرجاعو  اƅقصوى اƅهوائية اƅسرعة
  اƅقصوى اƅهوائية اƅسرعة من اƅسريع ااسترجاعو  اƅعمل ƅصفة
 اƅمتطƆبات يفضل اƅجسم ، اƅجهود مختƆف اƅتƊاوب : اƅعضƆية اƅتمريƊات في اƅتƊاوب -3

 اƅعضƆي اƅتعب)  اƅحصةو  اƅهدف خال من اƅجهد اختيار ƄƊثف ، اƅتقدم أجل من اƅمتƊوعة
 (.اƅدوراƊي اƅجهاز فعل ، اƅمحƆي

 : راحلــماƃ في اوبــاƃتن: 4-1-1-2
 اƅدوراƊي اƅجهاز عوامل عƆى أو اƅعضƆية اƅفرعية اƅعوامل عƆى اƅجيد اƅتأثير أجل من

(PMA) نƄوين يمƄمقاطع ت : 
 (اƅعضƆي اƅتعب) اƅقوة مراحل - أ
 (اƅدوراƊي اƅجهاز) اƅسباقات مراحل - ب
 .اƊƅهاية في جريو  اƅبداية في اƅقوة تمارين بإستعمال مقاطع -1

 (هوائي) اƅقصوى اƅهوائية اƅسرعة بجري Ɗختمو  اƅبداية في عضƆي عمل Ɗضع
  اƅقوة بتمارين Ɗختمهاو  اƅبداية في اƅجري مقاطع -2
" ,1-",2 مقاطع بƊاء دقائق 1, جري ، اƅقوة تمريƊات تƊاوب''  ,1 –'' ,2 مقاطع -3
 (VMA) اƅجري مع دقائق( 1,) مقاطعو  اƅقوة تمريƊات من دقائق( 1,) مقاطع طريق عن

 دقائق( 2,) لباƄƅام
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 : أƅفــيت اƅشƄل هذا من اƅفائدة•
 (اƅطاقة اقتصاد) اƅهوائي...........  اƅجري في اƅتƊاوب - أ
 1(اƅقوة) سريع.........  محƆي تعب.............  اƅقوة تمريƊات  - ب

 دريب اƃدائري: ـــة اƃتـــريقــــط: 4-2
اƅدائري هو طريقة تƊظيمية  : يذƄر وجدي عبد اƅفتاح ومحمد ƅطفي أن اƅتدريبتعريف

يمƄن تشƄيƆها بأي طرق اƅتدريب اأساسية اƅثاث اƅمستمر، اƅفتري، اƅتƄراري، ويؤدى هذا 
 2اƅتدريب بتمرين متƊوعة عƆى شƄل دائري تعاد عدة مرات من تمرين إƅى أخر.

ويشير Ƅمال درويش ومحمد صبحي إƅى أƌƊ طريقة تƊظيمية ƅطرق اƅتدريب اƅمختƆفة 
أن اƅتدريبات تأخذ شƄل دائري، حيث ترتب اƅتمريƊات حسب أهداف وأغراض وحدة ويوحي ب

 3اƅتدريب في شƄل دائرة يبدأها اƅاعب باƅتمرين اأول ثم اƅثاƊي وهƄذا .

 أهداف اƃتدريب اƃدائري:: 4-2-0
 اتفق اƅعديد من اƅخبراء أن Ɔƅتدريب اƅدائري أهداف تتمثل في:

 ية واƅمرƄبة.تƊمية اƅقدرات اƅبدƊية واأساس -

 تحسين اƅحاƅة اƅتدريبية. -

 تحسين اƅقيم اƅتربوية) روح اƅفريق، اƅعمل اƅجماعي، اƅثقة باƊƅفس(. -

 زيادة دافعية اƅممارسة. -

موضوعية مراقبة اƅمستوى واƅتقويم وهذا ما توفرƋ بطاقة تسجيل اƅمستوى بما  -
4يسمح بتقويم اƅفرد ƅذاتƌ واƅتقويم اƅجماعي.

 

 
 

                                                           
1
 Grill cometti : op site , p 21-21  . 

2
  ι،ϖجع سابήم :ϲϔاتح د لطϔال ، ϰϔمصط ϱجدϭ3330 

3
 ι030،1999، 1كماΩ ϝرϳϭش ϭد صΒحϲ: التدرϳب الدائΩ ،ϱήار الήϜϔ العήبϲ، الϘاΓήϫ، ط  

4
  ι ،ϖجع سابήم : ϲحΒش ،د صϳϭرΩ ϝ020كما 
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 دريب اƃدائري:مميزات اƃت: 4-2-4
 إن ƅتدريب اƅدائري عدة مميزات وهي:

 يطبق من خاƌƅ أي طريقة من طرق اƅتدريب اƅثاث. -

 يƊمى من خاƌƅ عƊاصر اƆƅياقة اƅبدƊية اأساسية واƅحرƄية. -

 يشترك عدد Ƅبير من اƅاعبين في اأداء في وقت واحد. -

 تسهم في اƄساب اƅاعبين اƅسمات اإرادية. -

 ة وتفير اƅجهد واƅوقت.اƅتشويق واإثــار  -

 توفير اƅتقويم اƅذاتي ƅاعب. -

إمƄاƊية تشƄيل تمريƊات بحيث يشارك فيها تمريƊات تهدف إƅى تطوير اƆƅياقة  -
1اƅبدƊية.

 

 :مغايرتين زاويتين من يƄمح ان يمƂن عاƃية بشدة اƃمتقطع اƃتدريب فوائد: 4-3

 ƅأƄسجين ىـــــاقص استهاك رــــــتطوي اجل من هو اƅقصوى ةــــاƅهوائي وةــــاƅق عمل
(VO2 max) كƅذƄ قوى حصصƅهوائية اƅقصوى اƅا (PMA )زيادة في تشارك ان تستطيع 

 اƅقدرة تراجع خال من تتبين اƅزيادة هدƋ اخرى جهة ومن ااعب عƊد اأقصى اƅهوائي اƅجهد
 قابل ايضا ƅأƄسجين اأقصى اƅحجم تطوير ان Ƅما اƅمباراة في Ɔƅجهد اƅصوى اƅهوائية
 Ƅƅن ادائƌ وذƅك اƅمرحƆة في اƅتدريب حموات ƅتحمل وقدرتƌ اƅعامة اƅبدƊية ƅياقتƅ ƌتطوير
 2.مباشرة غير بطريقة

 :(PMA)اƃقصوى اƃهوائية اƃقوة عمل: 4-6
 اƅفائدة اƅمباراة سƆك في متفجرة باختصار،  اƅمختصرة اƅجهود تƄرار يتم اƅقدرة ƅتحسين 

 بديهي يصبح اƅتيو  اƅمباراة اثƊاء اأداء تحسين هو(PMA) اƅقصوى اƅهوائية اƅقوة عمل من
 .اƅمحددة اƅفيزيوƅوجية اƅعوامل ƄƊتشف حين

                                                           
1
  ι،ϖجع سابήاتح: مϔال ϰϔمصط ϱجدϭ3320 

2
 Martin buchheit : le 30-15 intermittent fitness test, connaissance Adultes 2005,p 37 
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 ( اƅقƆبي اƅتردد) Ɔيـــــاƅداخ رـــــاƅمؤث قــــطري عن يƄون اƅقدم رةـــƄ اطــــƊش تحƆيل جاƊب إƅى

 باƅتقدم محيس اƅوثب ،( SPRINT)اƅسرعة اƅمقطوعة، اƅمسافة واƅخارجية (اأƄتيك حمض)
 من/ 24 وسطتاƅم اƅقƆبي اƅتردد:ب Ɔƅمباراة اƄƅامƆة باƅمدة متميز عبااƊ ƅشاط يƄون عƊدما
 .اأقصى اƅقƆبي اƅتردد

 مراحل حساب عƆى ƅتر/ مƆƆيمول 2 اƅى 1 بين ما يحتوي اƅمتوسط Ƅتيكااƅ حمض
 .اأماƄنو  اƆƅعب

 ،اƅدفاع أƊطاق،ا(Sprint)وثب، ومتفجر مختصر جد يƄون فعل ,,, اƅى,,1 من
 .اأداء في اƅمحددة عوامل عƆى ترتƄز اƅتي(اƅفردياƅعوم

  اأقصى اƅقƆبي اƅتردد من/ ,7  اما عاƅية جد اƅشدة في اƅمستغرقة دقيقة 24 اƅى 1 من -
 . ƅأƄسجين اأقصى اƅحجم من قريب/ ,7 اما

 اƄثر تƄون شدة راأƄث وبديهيا ثاƊية ,, من اقل تƄون Ƅƅن متƊوعة جدد تƄون اƅجهد مدة -
 قصرا

 1.ثاƊية 21 تقدر متوسطة مدة هي ااستراحة مدة -

                                                           
1
  Ibid. p 89. 
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 : ةــاصـــخ
 أعƆى إƅى باƅرياضي اƅوصول هدفها اƅبدƊية Ɔƅتربية مƊظمة عمƆية اƅرياضي اƅتدريب إن
 شƄل عن عبارة اƅرياضي فاƅتدريب ، اƅرياضية اƆƅعبة أو اƅفعاƅية Ɗوع في ممƄن مستوى

 .مƊظم تربوي توجيƌو  مƊظمة طرق بمساعدة يحصل ذياƅ اأساسي اƅتحضير
 عدم بƌ ويقصد ، اƅوظيفية اƅتغيرات تفسير عƆى يؤƄد اƅرياضي اƅتدريب ظهر حيث

 خال زمن وƅهذا ، اƅجسم استجابات تحسين شƄل في اƅتدريب من اƅمباشرة ااستفادة توقع
 من اƅهدف ƅتحقيق هامة جد وسائل أƊها إƅى توصƊƆا ، اƅمختƆفة اƅتدريبية اƅطرق بعض دراسة

 فƄل ، اختصاصƌ وفق اƅتدريب في توظيفها Ƅيفية اƅمدرب عرف إن ، اƅرياضي اƅتدريب
 فإن ذƄرƊاها اƅتي اƅطرق هذƋ خال منو  اƅرياضي أداء تƊمية في مجاƅهاو  مبدؤها ƅها طريقة

 أƄد قدو  اƅقدم Ƅرق متطƆبات مع ƅتƊاسبها هذاو  اƅمتقطعة اƅطريقة هي اهتمامƊا يثير ما
(George Cazorla)ات أنƊتمريƅمتقطعة اƅمرتين وأ مرة 204 ب عمل بتحقيق تسمح ا 

 .عاƅجƊاƋ اƅذي اƊƅظري اإطار خال من هذاو  ، اƅمستمرة  اƅتمريƊات من أƄثر
 

 
 
 
 

 

 

 



 

 

 

 

 ϭ Δمϭالمدا
ΎϬراتΎاختب 

 



 اƃمداومة واختباراتها

~ 09 ~ 

 

 تمهيد:
تعتبر اƅمداومة أحد اƅمƄوƊات اأساسية ƅأداء اƅبدƊي و اƅقدرة اƅحرƄية و اƆƅياقة اƅبدƊية و 

ة يبƊى عƆيها باقي اƅصفات اƅبدƊية اأخرى حتى يتمƄن يƄفاءة اƅفرد ، باعتبارها قاعدة فزيوƅوج
اƅبدƊية ، وهي  تعتبر أهم صفة باƊƅسبة ƅتخصص Ƅرة اƅقدم  اƅرياضي من اƅوصول إƅى اƅفورمة
د ،  وتطرقƊا خال هذا اƅفصل إƅى تعريفات اƅمداومة  82وهذا Ɗضرا ƅطول مدة اƅمباراة 

اƅتي تقيسها  ااختباراتإƅى عرض مختƆف   باإضافةوأƊواعها و أهميتها في مجال Ƅرة اƅقدم 
أو اƅحجم اأقصى استهاك اأƄسجين  (vam) من خال قياس اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى

(vo2 maxباعتباره ).اعبينƅدى اƅ مداومةƅذين يوضحان مستوى اƅيان اƊميداƅيان اƅدƅما ا   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 اƃمداومة واختباراتها

~ 09 ~ 

 

 اƃمداومة: -0

 تعريف اƃمداومة: 0-0
تعتبر اƅمداومة أحد أهم اƅمƄوƊات اأساسية ƅأداء اƅبدƊي واƅقدرة اƅحرƄية واƆƅياقة اƅحرƄية 

يوƅوجية، وقد تعددت مفاهيم اƅمداومة حسب اƅتوجيهات ز وƄفاءة اƅفرد، باعتبارها قاعدة ف
 اƅتحضيرية وفيما يƆي أهم تعريف اƅمداومة:

  اعبƅمداومة هي قدرة اƅىاƆوظيفي أطول  عƅي واƊبدƅا Ƌى مستواƆمحافظة عƅااستمرار وا
1فترة ممƊƄة من خال تأخير ظهور اƅتعب اƊƅاتج أثƊاء اأداء خال اƅمباراة.

 

  ة بتأثير إيجابي وبشدة متوسطةƆفترة طويƅ جاز عمل ماƊقيام بإƅى اƆقدرة عƅمداومة هي اƅا
Ɗ2سبيا.

 

  ىƆرياضي عƅفرد اƅمداومة هي مقدرة اƅا.ƌفاءتƄ ية دون هبوطƅ3ااستمرار في اأداء بفعا
 

 .ةƆية طويƊفترات زمƅ تظمةƊات مƊى تحمل تمريƆوظيفية عƅجسم اƅمداومة هي قدرة اƅا 

  قطاع فضاƊة دون اƆفترة طويƅي بحجم معين وƄى أداء حرƆفرد عƅية اƆمداومة هي قابƅا
4عƆى اƅقابƆية في أداء عمل ما ƅفترة طويƆة.

 

 مجام ƌفس، تشترك فيƊتƅدوران واƅب واƆقƅية أجهزة اƅبات عاƆثيرة وفق متطƄ يةƆيع عض
 5وتتضمن اƅمداومة فعاƅية اƅمستوى خال فترة اƅحافز.

 أنواع وأشƂال اƃمداومة: : 0-4
تعددت أƊواع وأشƄال اƅمداومة بتƊوع اإƊجازات اƅعضƆية واƅوظيفية اƅطاقوية ومدة اƅعمل 

 ا أغƆب اƅعƆماء إƅى اأشƄال اƅتاƅية:وحسب اƅتخصص اƅرياضي، ƅذƅك يقسمه

 
                                           

 .18، دار اƅجامعة اƅجديدة ƊƆƅشر،  ص4ط قياس، -تدريس -أمر ه اƅبساطي: اإعداد اƅبدƊي واƅوظيفي تخطيط1

 .319، ص0221، دار وائل ƊƆƅشر، 4اأستاذ أحمد إبراهيم اƅخوجا: ط مهƊد حسين اƅبتاوي 2

 .411، ص0224، دار اƅفƄر اƅعربي، 0مفتي إبراهيم حماد: اƅتدريب اƅرياضي اƅحديث تخطيط وتطبيق وقيادة، ط 3

 .60، ص0224، دار اƅفƄر اƅعربي، 4اƅدم"، ط بهاء اƅدين إبراهيم سامة: فسيوƅوجيا اƅرياضة واأداء اƅبدƊي "ااƄتات 4

 .001، ص4891قاسم حسن: تعƆم قواعد اƆƅياقة اƅبدƊية، دار اƅفƄر اƅعربي ƊƆƅشر،  5
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 اƃمداومة من ناحية اƃمشارƂة اƃعضƄية:: 0-4-0
 Ɗميز Ɗوعين ƅهذا اƅشƄل من اƅمداومة:

  اƃمداومة اƃعضƄية اƃعامة:: 0-4-0-0
عضات اƅجهاز اƅعضƆي مثا: من مجموع  4/1إƅى  4/6وتعƊي مشارƄة أƄبر من   

 من اƄƅتƆة اƅعضƆية اƅعامة. 4/6حواƅي مجموعة عضات اƅساق اƅواحدة تمثل 

وهي تحدد بصفة خاصة باƅجهاز اƅقƆبي واƅتƊفسي واƅتي يعبر عƊها بامتصاص أقصى 
 ƅأƄسجين باستهاك محيطي ƅأƄسجين.

  اƃمداومة اƃعضƄية اƃمحƄية:: 0-4-0-4
من مجموع اƅعضات اƆƄƅية، وهي ا  4/1أو  4/6تƊجم وتتوافق مع مشارƄة أقل من    

تتخذ فقط باƅمداومة اƅعامة، Ƅƅن تتحدد أيضا باƅقوة اƅخاصة واƅقدرة اƅاهوائية وبمتغيرات اƅقوة 
اƅتي تتعƆق بمداومة اƅسرعة، مداومة اƅقوة، مداومة اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة، وخاصة اƅقدرات 

 1سية اƅعصبية اƅعضƆية.اƅتƊاف
 اƃمداومة من ناحية ااستقاب اƃطاقوي واƃتمثيل اƃغذائي:: 0-4-4

 Ɗاحظ Ɗوعين من هذا اƅشƄل من اƅمداومة:
 اƃمداومة اƃهوائية:: 0-4-4-0

 هي Ƅمية اأƄسجين اƅمتوفرة ƅاحتراق ƅتوفير اƅطاقة اƅازمة ƅعمƆية اƅتقƆص اƅعضƆي.
Ƅما تعƊي قدرة اƅجسم عƆى استهاك أƄبر قدر ممƄن من اأƄسجين خال وحدة زمƊية معيƊة 
وباƅتاƅي اƊتاج طاقة حرƄية تمƄن اƅفرد اƅرياضي من استمرار في اأداء اƅبدƊي ƅفترة طويƆة مع 

 تأخير ظهور اƅتعب.
عƆى  ويقصد بها قدرة اƅعضات عƆى ااستمرار في اƅعمل أطول فترة ممƊƄة اعتمادا

 2إƊتاج اƅطاقة اƅهوائية وهذا يعƊي زيادة Ƅفاءة اƅعضƆة في استهاك اأƄسجين.
                                           

 .49، ص4883، دار اƅفƄر اƅعربي، 4أبو اƅعا أحمد عبد اƅفتاح، أحمد Ɗصر اƅدين سيد: فسيوƅوجيا اƆƅياقة اƅبدƊية، ط 1

 .Ɗ04/03فس اƅمرجع ، ص 2
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وهي قدرة اƅعضƆة عƆى اƅعمل وااستمرار أطول زمن ممƄن في إطار إƊتاج اƅطاقة 
 اƅهوائية اƅتي تزيد عƆى أربع دقائق.

 اƃمداومة اƃاهوائية:: 0-4-4-4

تƄون Ƅمية اأƄسجين غير Ƅافية باعتبار  هي قدرة اƅعضات عƆى اإƊتاج اƅطاقوي بحيث
ƅعاƅشدة اƅمرتفعة.ياƅقوة اƅى اƅية أو إƄحرƅترددات اƅى اƅك راجع إƅة وذƅحموƆƅ ة 

: هي اƅقدرة عƆى اƅعمل اƅعضƆي خاصة خال إƊتاج اƅطاقة اƅاهوائية واƅتي تتراوح من ت
إƅى Ɗظامين إƊتاج اƅطاقة باƊƅظام اƅاهوائية  ثاƊية، وتƊقسم اƅمداومة اƅاهوائية 82ثاƊية إƅى  42

 1اƅفوسفاتي، وباƊƅظام اƅاهوائية بحامض اƅاƄتيك.
 :فوسفاتيƃاهوائي اƃنظام اƃا 

وهي اƅقدرة اƅاهوائية عƆى إƊتاج أقصى طاقة أو أداء ممƄن باƊƅظام اƅاهوائي اƅفوسفاتي، 
ديƊو زين ثاثي اƅفوسفات( ويعرف أيضا باƊƅظام اƅاهوائي بعدم وجود حمض اƆƅبن )أ

 32ثاƊية إƅى  01ثواƊي في ااستطاعة ومن  42و)اƄƅرياتين فوسفات( وتحدد زمƊيا بأقل من 
 ثاƊية في اƅقدرة.

 :بنƄƃاهوائي بحمض اƃنظام اƃا 
وهي اƅقدرة عƆى ااحتفاظ أو تƄرار اƊقباضات عضƆية قصوى اعتمادا عƆى إƊتاج اƅطاقة 

 2دقائق. 21دقائق إƅى  23اƊية وبقدرة من ث 82اƅاهوائية ثاƊية إƅى 
 اƃمداومة من ناحية اƃتخصص اƃرياضي ومدة اƃعمل:-0-4-1

 Ɗميز Ɗوعين ƅهذا اƅشƄل من اƅمداومة وهما:
 اƅمداومة اƅعامة. -4

 اƅمداومة اƅخاصة. -0

 
                                           

1
Jurgen Weinek0 manuel d’entrainement0 ,ème

 édition, Vigot, page 294. 
 .460/463أبو اƅعا أحمد عبد اƅفتاح، أحمد Ɗصر اƅدين سيد: Ɗفس اƅمرجع ، ص 2
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 اƃمداومة اƃعامة:0-4-1-0
ƅفترات طويƆة اƅمداومة اƅعامة هي اƅقدرة عƆى اƅعمل باستخدام مجموعات عضƆية Ƅبيرة 
واƅتƊفسي  يوبمستوى متوسط أو فوق اƅمتوسط وشدة معتدƅة مع استمرار عمل اƅجهازين اƅدور 

بصورة جيدة، وهو ما يتطƆب استعمال Ƅبير ƅأƄسجين من خال اƅعمƆيات اƅفيزيوƅوجية في 
ك اƅتƊفس حيث يتعاون اƅجهازان اƅدوري واƅتƊفسي في اƅقيام بعمƆية اƅتبادل اƅغازي باستها

 1اأƄسجين وطرح ثاƊي أƄسيد اƄƅربون.
: بأƊها اƅقدرة عƆى ااستمرار بفعاƅية في أداء بدƊي غير Ƅ4891ما يعرفها باتيƊي 

تخصصي ƌƅ تأثيرƋ اإيجابي عƆى عمƆيات بƊاء اƅمƄوƊات اƅخاصة باƊƅشاط اƅرياضي 
تأثيرها إƅى اƊƅشاط داء اأحمال اƅبدƊية واƊتقال Ɗتيجة ƅرفع مستوى اƅتƄييف أ ياƅتخصص

 2اƅرياضي اƅتخصصي.
 وتƊقسم اƅمداومة اƅعامة إƅى ثاثة أقسام هي:

ثاƊية إƅى  11تتميز بإƊجاز حموات تدريبية بشدة عاƅية وƅمدة بين  مداومة قصيرة اƃمدى: -أ 
 دقيقة تضمن أساسا بإƊتاج طاقوي اهوائي.

 29دقيقة إƅى  20تتميز بإƊجاز حموات تدريبية تتراوح ما بين  مداومة متوسطة اƃمدى: -ب 
 دقائق وهذا اƅشƄل يتطƆب إƊتاج طاقوي مختƆط اهوائي وهوائي.

دقائق من إƊتاج  29تتميز بإƊجاز حموات تدريبية تتجاوز  مداومة طويƄة اƃمدى: -ج 
 طاقوي هوائي ويمƄن تقسيمها إƅى:

  مدىƃة اƄتي ا تتجاوز حمال تغطي اأ :10مداومة طويƅية اƊبدƅون  32اƄدقيقة بحيث ي
 اإƊتاج اƅطاقوي متميز باƅتفوق )قƆيك وƅيتيك، غƆيƄوز وقƆيك وجان(.

  مدىƃة اƄحصر في مدة  :14مداومة طويƊتي تƅية اƊبدƅى  32تغطي اأحمال اƅدقيقة إ
 دقيقة وتتميز باƅتمثيل اƅطاقوي )ƆƅغƆيƄوز واƅدهون(. 82

                                           
 .002، ص4816محمد عادل رشدي: أسس اƅتدريب، مƊشورات اƅشرƄة اƅعامة ƊƆƅشر واإعان، طرابƆس،  1

 .460اƅمرجع ، ص أبو اƅعا أحمد عبد اƅفتاح: Ɗفس 2
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  مدىƃة اƄتي تتجاوز مدة  :11مداومة طويƅية اƊبدƅمجهودات واأحمال اƅ82تطبق با 
 1دقيقة وتتميز بتمثيل طاقوي رئيسي.

 اƃمداومة اƃخاصة:-0-4-1-4

 تعريف اƃمداومة اƃخاصة: - أ

اƅمداومة اƅخاصة هي قدرة اƅفرد عƆى ااحتفاظ بƄفاءتƌ اƅبدƊية طيƆة فترة أداء اƊƅشاط 
 اƅمعين.

بأƊها قدرة اƅاعب عƆى اƅوقوف ضد اƅتعب اƅذي  ƄDakatchofما عرفها داك تشوف 
 يƊمو في حدود مزاوƅتƊƅ ƌشاط محدد.

اƅمداومة اƅخاصة بأƊها ƅيست فقط اƅقابƆية عƆى  ƄOzoline 4812ما عرفها أزوƅين 
بشƄل دقيق  ةاƄƅفاح مع اƅتعب ƊƄƅها اƅقابƆية عƆى أداء اƅواجب بشƄل فعال تحت متطƆبات محدد

 2دة.أو في فترة زمƊية محد
اƅمداومة اƅخاصة بƆعبة Ƅرة اƅقدم هي مقدرة اƅاعب عƆى اأداء اƅمهاري واƅفƊي بدرجة 

 عاƅية وƅفترة طويƆة.
 Ƅ3ما تعƊي اƅمداومة اƅتي تهتم بشƄل مباشر بطبيعة ما تطƆبƌ رياضة Ƅرة اƅقدم.

Ɗƅبات اأداء في اƆتحقيق متطƅ ازمةƅية اƄحرƅصفات اƅمداومة بإحدى اƅك ارتباط اƅذƄ شاط
 4اƅتخصصي خال مباراة Ƅرة اƅقدم.

 أقسام اƃمداومة اƃخاصة: - ب

 ويقسم عƆماء اƅتدريب اƅمداومة اƅخاصة إƅى أربعة أصƊاف Ƅما يƆي:
 اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة. -

                                           
 .324، ص4881، جمهورية مصر، دار اƅفƄر اƅعربي، 0محمد صبحي حسƊين: اƅقياس واƅتقويم، ط 1

 61،ص 4888اƅقاهرة ، ،دار عاƅم اƅمعرفةمحمد عبدƋ، صاƅح اƅوحش، مفتي إبراهيم محمد: أساسيات Ƅرة اƅقدم،  2
 .04/03ص : Ɗفس اƅمرجع ، أبو اƅعا عبد اƅفتاح، أحمد Ɗصر اƅدين سيد 3

4
Jurgen Weinek: op Cite, page 107. 
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 مداومة اƅسرعة. -

 مداومة اƅقوة. -

 باƅسرعة. ةمداومة اƅقوة اƅمميز  -
 : اƃقوة اƃمميزة باƃسرعة:0-ب

في Ƅثير من اأƊشطة اƅرياضية إƅى سرعة اƅقوة، مثا اƅعدو، اƅوثب، وفي اأƅعاب  يحتاج
عƊدما يتطƆب اأمر  باƅمداومةاƅجماعية، Ƅاƅقذف في Ƅرة اƅقدم، وغاƅبا ما ترتبط هذƋ اأƊشطة 

 1أداء اƄƅثير من اƅتƄرارات أثƊاء اƅمƊافسة.
 : تعريف اƃقوة اƃمميزة باƃسرعة:0-0-ب

قدرة اƅجهاز اƅعصبي اƅعضƆي عƆى إƊتاج قوة سريعة، اأمر اƅذي يتطƆب درجة من  وهي
 اƅتوافق مع دمج صفة اƅقوة وصفة اƅسرعة في مƄون واحد.

ن واحد بدوترتبط اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة باأƊشطة اƅتي تتطƆب حرƄات قوية وسريعة في 
 2ومهارات رƄل اƄƅرة. Ƅأƅعاب اƅوثب واƅرمي بمختƆف أƊواعƌ وأƅعاب اƅعدو اƅسريع

Ƅما عرفها عادل عبد اƅبصير بمقدرة اƅجهاز اƅعضƆي اƅعصبي ƆƅتغƆب عƆى مقاومة 
 3بسرعة اƊقباض عاƅية.

اƅقوة اƅمميزة  Frée 4811- 313وفري  ƄHarry 4816- 401ما يعرفها هاري 
 باƅسرعة بأƊها مقدرة اƊƅظام اƅعصبي اƅعضƆي في اƅتغƆب عƆى مقومات أƄبر سرعة تقƆص

 4ممƊƄة.
Ƅما أن اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة تعƊي مقدرة اƅعضƆة في اƅتغƆب عƆى مقومات باستخدام 
مƄاƊية إخراجها بأقصى  سرعة عاƅية وهƊا يبرز دور اƅربط بين اƅقوة اƅعضƆية في حد ذاتها وا 

                                           
 .468، ص0224،دار اƅفƄر اƅعربي، 4مفتي محمد إبراهيم حماد: اƅتدريب اƅرياضي اƅحديث، تخطيط وتطبيق وقيادة، ط 1

 .04أبو اƅعا عبد اƅفتاح، أحمد Ɗصر اƅدين سيد: Ɗفس اƅمرجع ، ص 2

 .021، ص4881، دار اƅفƄر اƅعربي، 0ر، طمحمد صبحي حسƊين: اƅقياس واƅتقويم، جمهورية مص 3

 .432، ص4816محمد عادل رشدي: أسس اƅتدريب، مƊشورات اƅشرƄة اƅعامة ƊƆƅشر واإعان، طرابƆس،  4
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سرعة، هذا اƊƅوع من اƅقوة اƅعضƆية هي اƊƅوع اƅسائد في رياضة Ƅرة اƅقدم ويرجع ذƅك إƅى أن 
 اإعداد اƅبدƊي واƅمهاري واƅخططي خال اƅمباراة يتطƆب سرعة أداء عاƅية جدا.

 : خصائص اƃقوة اƃميزة باƃسرعة:4-0-ب
ƅياف اƅعضƆية ااƊقباض اƅعضƆي اƅحاصل خاƅها يƄون Ɗاتجا عن عدد Ƅبير جدا من اأ -

 في اƅقوة اƅقصوى.ويقل اƅعدد اƅذي يƊقبض عادة 

سرعة ااƊقباض اƅعضƆي تتسم بزيادتها اƅمفرطة إذ تƊقبض اƅعضƆة أو بمجموعة اƅعضƆية  -
 بأقصى سرعة ƅها.

يتراوح زمن ااƊقباض اƅعضƆي ما بين جزء من اƅثاƊية إƅى ثاƊية واحد وأهم اأمثƆة  -
رعة هي: اƅوثب اƅعاƅي، اƅوثب اƅطويل، دفع اƅجƆة، إطاحة اƅمطرقة، اƅتطبيقية Ɔƅقوة اƅمميزة باƅس

1رƄل اƄƅرة.
 

، مختƆف اƅقدرات واƅمظاهر اƅخاصة باƅقوة اƅمميزة باƅسرعة Ƅ4896ما يوضح ƅيتز  -
2واƅممثƆة في: قوة اƅقفز، قوة اƅقذف، قوة اƅرمي، قوة اƅجر، قوة اƅرƄل، قوة اƅهجوم.

 

 ين حرƄتي اƅقوة واƅسرعة في آن واحد.تحقيق وتƊفيذ اƅحرƄات بتƊسيق ب -

 Ƅ3ثافة وتواتر اƊƅبضات اƅعصبية. -
 : منهجية اƃتدريب في اƃقوة اƃمميزة باƃسرعة:1-0-ب

Ƅذƅك مطƆب وعامل حاسم ƅتطوير اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة وتطوير اأƅياف اƅعضƆية Ɗوع 
B11 تاƊ ج أƄبر قدر ممƄن وتسمح ƅباقي اأƅياف اƅعضƆية اأخرى بƆوغ أسرع وأقصى تقƆص وا 

من اƅقوة )اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة(، وباأخص وظيفة وأداء اƅتƊاسق بين اƅعضات بسرعة وبقوة 
 تقƆص اƅعضات اƅمشارƄة.

 اƅتƊاسق بين اƅعضات بتطور اƅتدريب اƅتقƊي اƅخاƅص باƅتخصص اƅرياضي. -

                                           
 .402د/ مفتي محمد إبراهيم حماد: Ɗفس اƅمرجع ، ص1

 .28، ص4888موفق مجيد متوƅي: اإعداد اƅوظيفي Ƅƅرة اƅقدم، دار اƅفƄر اƅعربي، بغداد، 2

 .432د/ محمد عادل رشدي: Ɗفس اƅمرجع ، ص3
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تطور باƅتدريبات اƅتي تشارك بأداء ديƊاميƄي ياƅتƊاسق ما بين اƅعضات وسرعة اƅتقƆص  -
 وبشدة قصوى. اƊفجاري

 اƅتدريب باƅطريقة اƅبƆيومترية وباƅطريقة اƅعƄسية يؤدي إƅى Ɗجاح Ƅامل. -

ربما قوة تقƆص اأƅياف اƅعضƆية يتعƆق باƅقسم اƅعرضي أو حجم اƅعضات اƅمشارƄة  -
 تطور باƅطريقة اƅتƄرارية اƅقصوى أو تدريب اƅقوة اƅقصوى.

في اƅدورة اƅسƊوية Ɔƅتدريب Ɗبدأ في اƅمرحƆة اƅتحضيرية باƅبحث عƆى اƅمستوى اأقصى  -
 Ɔƅقوة Ƅقاعدة عمل احقة.

في اƅمرحƆة اƅتƊافسية اƅقوة شرط أساسي يمƄن اƅتفاؤل بتطويرها ƆƅتƊاسق بين اƅعضات  -
 ما بيƊها.في
 : مداومة اƃسرعة:4-ب

داء اƅاعب بمداومة اƅسرعة Ƅƅي يتمƄن من تتطƆب طبيعة اأداء في Ƅرة اƅقدم أن يتميز أ
قطع مسافات قصيرة وسريعة ƅمرات عديدة خال اƅمساواة، وخال ذƅك تتƊوع خطوات اƅاعب 

 1من اƅمشي إƅى اƅعدو اƅسريع إƅى اƅهروƅة.
 : تعريف مداومة اƃسرعة:0-4-ب

وتƄرارها بƄفاءة استمرار أداء اƅحرƄات اƅمماثƆة أو غير اƅمماثƆة تعرف بأƊها اƅمقدرة عƆى 
 سرعات عاƅية، دون هبوط مستوى Ƅفاءة اأداء.بعاƅية ƅفترات طويƆة 

Ƅما أƊها تعƊي اƅمقدرة عƆى ااحتفاظ بسرعة اƅحرƄة في ظروف اƅعمل اƅمستمر ويرى 
آخرون أƊها مقدرة اƅفرد اƅرياضي عƆى مقاومة اƅشدة إƅى أقل من اƅقصوى إƅى شدة قصوى )من 

Ɗتاج اƅطاقة تحت ظروف اƅاهوائية.%422إƅى  91%  2( عƆى أن يƄون اƄتساب وا 
 

                                           
 .81مفتي محمد إبراهيم حماد: Ɗفس اƅمرجع ، ص 1

 .08، ص4883دار اƅفƄر اƅعربي، ،4طأبو اƅعا عبد اƅفتاح، أحمد Ɗصر اƅدين سيد: فيزيوƅوجيا اƆƅياقة اƅبدƊية،  2
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( %422إƅى  %91وتعرف أيضا بأƊها قدرة اƅتحمل اƅمطƆوبة ƅمقاومة اإرهاق )من 
 1واƅسائد عموما هƊا هو اƅتمريƊات اƅاهوائية عƊد إƊتاج اƅطاقة.

 : خصائص مداومة اƃسرعة:4-4-ب
ƆƅعضƆة تعتمد عƆى إƊتاج اƅبيض في غياب اأƄسجين وƅوجود حمض  اƅمصادر اƅطاقوية -
 اƆƅبن.

دقائق  3ثاƊية ƅاستطاعة إƅى  62ثاƊية إƅى  32تتراوح فقرة اأداء في مداومة اƅسرعة من  -
 Ɔƅقدرة.

اهوائي بواسطة  ATPتعتمد مداومة اƅسرعة عƆى إعادة بƊاء أديƊوزين ثاثي اƅفوسفات  -
ية وتختƆف هƊا مصدر اƅطاقة حيث يƄون غذائيا من اƅتمثيل عمƆية اƅجƄƆزة اƅاهوائ

اƄƅربوهيدرات اƅتي تتحول إƅى صورة بسيطة في شƄل "سƄر جƆوƄوز" يمƄن استخدامƌ مباشرة 
إƊتاج اƅطاقة وعƊد استخدام اƅغƆوƄوجين أو اƅجƆوƄوز إƊتاج اƅطاقة في غياب اأوƄسجين فإن 

2ذƅك يؤدي عƆى تراƄم حمض اƆƅبن.
 

اƅتي  FTتعتمد مداومة اƅسرعة عƆى مدى تقƆص اأƅياف اƅعضƆية اƅسريعة اƅبيضاء  -
 3تتميز باƅتقƆص اƅسريع أثƊاء اƅمجهودات واƅمؤثرات اƅعاƅية اƅشدة.

 : منهجية تدريب مداومة اƃسرعة:1-4-ب
أن يƄون تƄرار اأداء في اƅجري باƅسرعات اأقل من اƅقصوى أو اƅقريبة من اƅقصوى مع  -

فترة راحة طويƆة Ɗسبيا بدرجة تسمح بإمƄاƊية اƅتƄرار بƊفس مستوى اأداء ويمƄن أداء إعطاء 
دقائق وتƄون مسافات  1إƅى  0مجموعة من اƅتƄرارات مع راحة بين Ƅل تƄرار وآخر من 

 41إƅى  42اƅتƄرارات قصيرة مع مراعاة زيادة فترة اƅراحة بين اƅمجموعات ƅتƄون في حدود 
 دقيقة.

                                           
 .19أبو اƅعا عبد اƅفتاح، أحمد Ɗصر اƅدين سيد: Ɗفس اƅمرجع ، ص 1

 .Ɗ421فس اƅمرجع ، ص مفتي محمد إبراهيم حماد: 2

 .04، 02أبو اƅعا عبد اƅفتاح، أحمد Ɗصر اƅدين سيد: Ɗفس اƅمرجع ، ص 3
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رعة اƅقصوى أو اأقل من اƅقصوى ƅمسافات تزيد عن اƅمسافة اأصƆية اƅتدريب باƅس -
 مرتين.

 عن اƅمسافة اأصƆية.%02إƅى  42زيادة مسافة اƅتدريب باƅسرعة اƅقصوى في حدود  -

 استخدام أسƆوب اƅسرعات اƅمتغيرة خال قطع اƅمسافة. -

 ة أخرى.م سرعة متزايدة مر 12م سرعة ثابتة، ثم 12م سرعة متزايدة، ثم 12مثال: 

Ƅما يتطƆب طبيعة أƅعاب Ƅرة اƅقدم أن يتميز اأداء بمداومة سرعة ƅزيادة قدرة اƅاعب  -
ة ا تتƊوع طبيعة خطو وفي أثƊائها عƆى أداء مسافات قصيرة وسريعة ƅمرات Ƅثيرة خال اƅمباراة 

 1اƅاعب من اƅمشي إƅى اƅعدو اƅسريع إƅى اƅهروƅة.
 : مداومة اƃقوة:1-ب

 تهاسامƊافاأمر إƅى مداومة اƅقوة في Ƅثير من اأƊشطة اƅرياضية اƅتي تتطƆب  يحتاج
تƄرار استخدام اƅقوة، Ɗظرا أن اƅمقاومات اƅتي يتعين اƅتغƆب عƆيها مختƆفة وأن فترة استمرار 

 2اƅمƊافسات متفاوتة إƅى حد Ƅبير.
 : تعريف مداومة اƃقوة:0-1-ب

اومة اƅقوة قابƆة Ɔƅتسديد قبل Ƅل تأقƆم قدرات مد Newmann 4898يعرفها Ɗيومان 
شرطي Ɔƅقوة ƅدى اأƅياف اƅعضƆية ƅهزة بطيئة أو سريعة اƅعمل عƆى طريقة اƅمؤƄسدة عƊد 

 اƅحصول وفقƄ ،ƌذƅك تحديد جيد ƅبرƊامج اƅتحƄم ƅعƊاصر اƅتقƆص اƅعضƆية.
Ƅما يعرفها أيضا أƊها قدرة اƅجهاز اƅعصبي في اƅتغƆب عƆى مقاومة معيƊة أطول فترة ممƊƄة 

ويظهر هذا اƊƅوع  دقائق 9ثواƊي إƅى  6في مواجهة اƅتعب وعادة ما تتراوح هذƋ اƅفترة ما بين 
من اƅقوة في رياضات اƅتجذيف واƅسباحة واƅجري حيث أن قوة اƅدفع أو اƅشدة تؤدي إƅى زيادة 

ƅية من تحمل اأداء اƅك مع ااحتفاظ بدرجات عاƅسرعة وذƅزيادة اƅ ةƆمحصƄ مقطوعةƅمسافة ا
 خال تƆك اƅفترة اƅزمƊية اƅمحددة.

                                           
1
Jurgen Weinek : op Cite, page 107. 

2
Jurgen Weinek: op Cite, page 120. 
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ويعرفها إبراهيم حماد بأƊها: اƅمقدرة عƆى ااستمرار في إخراج اƅقوة أمام مقاومات ƅفترة 
 طويƆة.

 : خصائص مداومة اƃقوة:4-1-ب
Ƅون Ɗاتجا عن عدد قƆيل من اأƅياف اƅعضƆية ويقل عن ذƅك ااƊقباض اƅعضƆي اƅحادث ي -

 اƅعدد اƅمƊقبض عادة في اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة.

 سرعة ااƊقباض اƅعضƆي تتسم باƅتوسط. -

ثاƊية إƅى عدد Ƅبير من  11ما بين  يتراوحااƊقباض اƅعضƆي يƄون مستمرا اƅزمن  -
1اƅدقائق.

 

اƅعضƆية ƅها تأثيرها اƅواضح عƆى اƊƅامية اƊƅفسية Ɔƅفرد فهي تمƊحƌ درجة من اƅثقة  اƅقوة -
 2م ƅديƌ عƊاصر اƅشجاعة.دعباƊƅفس، ويƄون Ɗ ƌƅوعا من ااتزان ااƊفعاƅي وت

 : منهجية تدريب مداومة اƃقوة:1-1-ب
أن  ذƅكية و ƅسƊيشير ƊوƄر إƅى أن اƅقدرة اƅهوائية قابƆة Ɔƅتدريب أثƊاء Ƅافة اƅمراحل ا

شƄل من أشƄال اƅتحمل اƅاهوائي اƅعام أو اƅتحمل اƅاهوائي  هاأساس ةمداومة اƅقوة اƅعام
 اƅمحƆي:
يتوقف مستوى اƅقوة عƆى مستوى اƅتحمل اƅاهوائي ومستوى قابƆية هذƋ اƅعƊاصر اƅمƄوƊة  -

ƅمراحل اƅاء اƊقوة أثƅمداومة اƅƊفةسƆمختƅما ية اƄ، قوƅية تدريب مداومة اƆف قابƆة أيضا من تخت
.ƌذي يتم تدريبƅظهور اƅل اƄبها باختاف شƊجا 

ويشير اƅعƆماء إƅى عدم وجود تأثير Ɔƅعمر عƆى مستوى قابƆية تدريب مداومة اƅقوة، ففي  -
أحد اƅتجارب أمƄن إثبات أن معدل اƅتقدم في مستوى مداومة اƅقوة ƅدى اƅصبيان Ƅان مساويا 

 اث سƊوات.أوƅئك اƅذين ƄاƊوا أƄبر مƊهم في اƅعمر بث

                                           
 .421، 426دار اƅهدى ƊƆƅشر واƅتوزيع، ص وجدي مصطفى اƅفاتح، محمد ƅطفي اƅسيد: تأسيس اƅعمƆية ƅتدريب اƅرياضي واƅمدرب، 1

 .06أبو اƅعا أحمد عبد اƅفتاح، أحمد Ɗصر اƅدين اƅسيد: Ɗفس اƅمرجع ، ص 2
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أسابيع إƅى مستوى تƄييف  Ƅ9ذƅك ƅم يؤد تدريب مداومة قوة عدو مداومة قوة وثب ƅمدة  -
 سƊة. 49إƅى  40مختƆف قابƆية تدريب مختƆفة ƅدى من سن 

ويمƄن أن Ɗقول في قدرة مداومة اƅقوة اƅخاصة يƄون اƅصبيان واƅبƊات وƄذا تاميذ اƅمرحƆة 
 من اƅقابƆية وا يتوقف مستوى قابƆية تدريب مداومة اƅقوة  اƅمدرسية اƅمتأخرة عƆى Ɗفس اƅمستوى

 1اƅخاصة أعƆى اƅسن وأعƆى اƅجƊس.
 : مداومة اƃقوة اƃمميزة باƃسرعة:2-ب

من اأƊشطة اƅرياضية تبعا ƅمستوى سرعة اƅقوة وتحمل  Ƅثيرتجدد مستويات اإƊجاز في 
اƅقوة وفي بعض اأƊشطة يƄون ƅهما تأثير مشترك، وفي أƊشطة رياضية أخرى تؤثر Ƅل مƊهما 

صورة مƊعزƅة، وƄƅن اارتباط باƅمداومة تظهر سرعة اƅقوة أيضا عƆى شƄل مداومة اƅقوة ب
رى عƆى سبيل اƅمثال مداومة قوة ويحدث Ɗفس اƅشيء في أشƄال ظهور سرعة اƅقوة اأخ

اارتقاء أو اƅوثب، مداومة قوة اƅعدو أو مداومة قوة وسرعة اƅصراعات اƅثƊائية، وهذا اارتباط 
 2مع صفة اƅتحمل أو اƅمداومة بجد تطƆب أداء Ƅثير من اƅتƄرارات أثƊاء اƅمƊافسة.

تحƆيل ماحظات قياس مستوى مداومة اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة إا من خال وا يمƄن 
 Ƌهذƅرمي، وƅوثب أو اارتقاء وقدرة قوة اƅتسارع، قدرة قوة اƅعدو واƅة في قدرة قوة اƆية متمثƊميدا
اƅقدرات تأثيرات مباشرة وغير مباشرة عƆى اƅتƊافس، Ƅما تتضح أهمية قدرة قوة اƅعدو واƅتسارع 

 في وظائفها في اأƅعاب اƅجماعية.
 يزة باƃسرعة:: خصائص مداومة اƃقوة اƃمم0-2-ب

Ƅن مع اƅمداومة عƆيها، ومن أهم اƅطرق ƅƅها Ɗفس خصائص اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة 
Ƌتطوير هذƅ تدريبيةƅر  اƄصفة يذƅاWeineck  فتريةƅرارية واƄتƅطريقة اƅى غرار اƆوع ƌƊأ
 طرق أخرى Ƅمميزات تدريبية ƅمداومة اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة وهي: 21اƅمرتفعة اƅشدة يذƄر 

 .Cours avec changement de cadenasاƅجري مع تغيير اƅتواتر طريقة  -

                                           
 .001، 004، ص4889مرƄز اƄƅتاب ƊƆƅشر، ، 4طاƅتدريب وفيزيوƅوجيا اƅقوة،  -اƅسيد عبد اƅمقصود، Ɗظريات اƅتدريب اƅرياضي1

 .16سيد: Ɗفس اƅمرجع ، ص أبو اƅعا عبد اƅفتاح، أحمد Ɗصر اƅدين 2
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 .Faulées en bondissantesطريقة اƅجري بخطوات اƊفجارية  -
هامة وفعاƅة  عموما أن اƅتدريب باƅخطوات ااƊفجارية يشƄل وسيƆة WeineckويذƄر 

 1اƅاهوائية(.ƅتƊمية اƅمداومة اƅخاصة وعƆيƌ يجب استعماƌƅ في تƊمية سعة اƅمداومة اƅخاصة )
 ومن أهم اƅعƊاصر اƅمƄوƊة ƅمداومة اƅقوة اƅمميزة Ɔƅسرعة.

 : قدرة قوة اƃعدو واƃتسارع:-0-0-2-ب
توفر قدرة اƊطاق جيدة Ɔƅحصول عƆى اƄƅرة اƅتي ا يستطيع اعب بطيء اƅوصول إƅيها  -

ااستحواذ واƅمستوى اƅعاƅي في قدرة اƅعدو من ذعƊد اƅتƊافس Ɔƅحصول عƆى اƄƅرة يتمƄن اƅاعب 
 عƆيها.

تمƄن قدرة قوة اƅعدو اƅاعب من اتخاذ موقف أفضل وما يƊتج عن ذƅك من إمƄاƊية تعامل 
أحسن وتƆعب قدرة قوة اƅعدو من اأƅعاب اƅجماعية دورا مهما سواء في اƅدفاع أو اƅهجوم، فمثا 

 عب خƆفي.تتضح أهميتها عƊدما يتسابق Ƅل من اƅمدافع عƆى اƄƅرة بعد تمريرة طويƆة من ا
ن في اƅقدرة عƆى أداء أقصى Ƅمإذن قدرة اƅعدو هي إحدى قدرات أسس اƅمستوى وهي ت

طول فترة ممƊƄة، فƆƄما ارتفع اƅمستوى أمƄن Ɔƅرياضي أداء مستوى تسارع درجة تسارع ممƊƄة وأ
أعƆى وƅفترة أطول، Ƅذƅك تزداد سرعة اƅعدو بصورة Ƅبيرة مع زيادة اƅمستوى، وباإضافة إƅى 

 اƅتسارع اإيجابي. هايزداد طول اƅمسافة اƅتي يحدث خاƅ ذƅك
 : قدرة قوة اƃوثب أو اارتقاء:4-0-2-ب

  ى حدوث زيادة في مسافة أو ارتفاعƅوثب إƅتقدم في قوة اƅطيرانيؤدي اƅى تقدم  اƅوهذا إ
اƅمستوى بصفة عامة وعƆى سبيل اƅمثال اƅوثب في اƅقفز اƅطويل أو اƅعاƅي أو اƅمبارزة اƅثƊائية 

 بين اعبين أو أƄثر Ɔƅحصول عƆى اƄƅرة في اƅهواء.

  مقاييسƅأحد اƄ وثب من مسار طيران واضحƅزيادة في مستوى قدرة قوة اƅن اƄتم
 اƅمستخدمة Ɔƅتقدير اƄƅيفي Ɔƅوثبات.

                                           
1
Jurgen Weinek: op Cite, page 121. 
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  مهارات مثل: مهارةƅاسبة أداء بعض اƊي ظروف مƅعاƅوثب اƅيوفر مستوى قدرة قوة ا
 اƅتصويب مع اƅوثب ومهارة ضرب اƄƅرة باƅرأس في Ƅرة اƅقدم.

 ميƄ زيادة في قوةƅاحية تؤدي اƊ احيتين، فمنƊ وثب فيƅقدرة اƅ مباشرƅغير اƅدور اƅن ا
اƊتقال  فين اƅجاƊب اآخر Ƅمة عامة، وياƅوثب إƅى ارتفاع مستوى قدرات اأسس اƅبدƊية بصور 

 أثرها إƅى اأداء اƅمهاري.

 .ƌƊاء عƊن ااستغƄية ا يمƊبدƅوثب عبارة عن جزء أساسي من قدرات اأسس اƅقدرة قوة ا 

 .وثبƅقوة في رشاقة اƅوثب تحسين قدرة مداومة اƅيصاحب تدريب قوة ا 

  اسبƄى مƅتقال اأثر إƊوثب ن خال اƅتدريبية في بعض قدرات سرعة يؤدي تدريب قوة ا
 اƅقوة اأخرى.

  ينƆرجƅات اƄحرƅ اسيةƄعƊقدرات ااƅاصر اƊبة تشترك فيها عƄوثب عن قدرة مرƅقدرة قوة ا
 1واƅقوة ااƊفجارية Ɔƅعضات اƅمادة Ɔƅساقين واƅعƊاصر اƅتطوعية اƅمستخدمة وتƄتيك اƅوثب.

 : منهجية تطوير مداومة اƃقوة اƃمميزة باƃسرعة:4-2-ب
 تسارع بتطوير في تطƅعدو أو اƅن تحسين قدرة قوة اƄتسارع: يمƅعدو أو اƅوير قدرة قوة ا

مستوى اƅحرƄة Ƅطول اƅخطوة أو في اإجراءات اƅتدريبية في اتجاƋ تحسين مدى اƅحرƄة 
 اƅجهازية.

  وثب أو اارتقاء وفق مضمونƅن تطوير قدرة قوة اƄوثب أو اارتقاء: يمƅتطوير قدرة قوة ا
 يث:تدريبي بح

 يجب تقديم تدريب قدرة قوة اƅوثب بمدى واسع وبتƊوع Ƅبير. -

 يفضل استخدام تدريب قدرة قوة اƅوثب في اƅمسابقات اƅمرƄبة. -

اƅتخطيط ƅتدريب قدرة قوة اƅوثب ƄأسƆوب يستخدم ƅتحقيق Ƅافة اأهداف اƅتربوية وباƅذات  -
 Ƅƅافة اƅمسابقات.

                                           
 .01، ص4881مختار ساƅم، Ɗظريات اƅتدريب، 1
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 اƃخاصة:تدريب إنتاج مصادر اƃطاقة في اƃمداومة : -ج

إن ما تتطƆبƌ رياضة Ƅرة اƅقدم من إمƄاƊيات اƅمقاومة ƅمختƆف ظروف اƅتƊافس تستƆزم 
عƆيƊا اƅتدرب إيجاد مصادر اƅطاقة واƅتعود عƆيها، فعƊدما تƄون اƅعضات في حاجة إƅى بذل 

غير Ƅافية، يجب عƆى اأƅياف  اإƊتاجمجهود قوي مفاجئ، فإن احتياطات اأوƄسجين وسرعة 
 في اƅحين وبƄميات Ƅبيرة. ATPة أن تجد مصادر أخرى Ɔƅطاقة يمƊƄها من توفير اƅعضƆي

فاƅعضات تبين أƊها تتوفر عƆى مصدرين تمƊƄها من سد اƊƅقص اƅذي تخƆفƌ اƅشعبة 
في غياب  ATPاƅهوائية، اأوƅى اƊطاقا من اƄƅرياتين فوسفات اƅتي تمƄن من صƊع 

 ين.اأƄسجين، واƅثاƊية اƊطاقا من اƅغƆيƄوج
 وجود حمض اƄƃبن:: اƃمصدر اƃاهوائي بعدم 0-ج

Oفي غياب اأƄسجين  ATPاهوائي تعƊي إعادة صبغ ثاثي أديƊوزين فوسفات 
وبدون  2

 حمض اƆƅبن.
، واƅموجودة في اƅعضات هي اƅتي CPإن اƅذرات اƄƅبيرة اƅمتجمعة ƄƆƅرياتين فوسفات 

فا مجال إذن إضاعة اƅوثب بما أƅ ƌƊيس هƊاك  ATPتوفر اƅطاقة اƅازمة إعادة صƊع 
 CP ،ADP + CPمع  ADPمن اƅتحام  ATP، تقع إعادة تشƄيل CPمشƄل ƅتحويل 

→ATP + Créatine  ،عموديƅقفز اƅاƄ( يةƆعضƅة اƄحرƅطاق اƊن من اƄمصدر يمƅهذا ا
وقوية  اƅقذف وسرعة رد اƅفعل( وهو ما يوفر أيضا اƅطاقة اƅازمة ƅبذل مجهودات قصيرة

 (.Les accélérationsم بأقصى سرعة )اƅتسارعات اأخيرة 12 -مƄ32اƅجري 
 1بحيث تدوم من  ةإا أƊها سريع ATPإن هذƋ اƅشعبة رغم توفرها من Ƅميات Ƅبيرة من 

ثاƊية بحسب شدة اƅمجهود فيما يخص ااستطاعة، أما فيما يخص اƅقدرة فإƊها تدوم ما  02إƅى 
Ɗية، وهذƋ اƅميزة Ɗجدها في صفتي اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة ومداومة اƅقوة ثا 32ثاƊية إƅى  01بين 

 1اƅمميزة باƅسرعة.

                                           
 .41مختار ساƅم، Ɗفس اƅمرجع اƅسابق، ص1
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 : اƃمصدر اƃاهوائي بوجود حمض اƄƃبن:4-ج
بدون حضور اأƄسجين، وبوجود حمض اƆƅبن، باƅتوازن  ATPاƅاهوائي ƊعƊي بƊاء 

مخزن في اƅعضات اƊطاق من اƅقƆيƄوجين اATP ƅوبصفة متدرجة هƊاك مصدر آخر إƊتاج 
Oوƅو بدون حضور اأƄسجين 

 .ATPيمƄن من زيادة إƊتاج  2
1 Glucose + 2P + ADP2 → 2ATP + 2AP 

 82هذا اƅمصدر مدة زمƊية تتراوح ما بين  Acide Payrophiqueاƅحمض اƅبيروفي 
دقائق خال اƅعمل  1ثاƊية إƅى حواƅي  62ثاƊية في عمƆها بااستطاعة من  62ثاƊية إƅى 

ا يصل إƅى  ATPباƅقدرة، وتتمثل في تحطيم اƅتجمعات اƄƅبيرة واƅمتعقدة ƅذرات مƊفردة، إƊتاج ƅـ
يجب اƆƅعب اƅذي يبدأ اƅجري بأقصى هي اأساس ƅهذا اƅسبب  CPمعدات Ƅبيرة عƊدما تƄون 

 سرعة يجد Ɗفسƌ مرغما إƅى اƅتخفيض من سرعتƌ بعد مدة وجيزة Ɔƅغاية.
اƅعيب اƅرئيسي ƅهذا اƅمصدر هو ظهور اƅحمض اƆƅبƊي اƅذي عƊدما يتجاوز مستوى معين 
، يتغير بتغير اƅاعبين في اƅدم يَحُولُ دون تواصل اƊقباض اƅعضات عƊد أداء اƅمجهود اƅبدƊي

 Créatine phosphate CP etاƊطاقا من هذين اƅمصدرين  ƄƅATPن إمƄاƊية صƊع 

Glycogène  م وتوفيرƆتأقƅفسي من اƊتƅدوري اƅجهاز اƅن اƄّوجين يمƄيƆغƅفوسفات واƅرياتين اƄ
 اƊطاقا من اƅسƄريات واƅدهون. ATPاأƄسجين بƄميات Ƅبيرة إƊتاج اƅطاقة 
عن طريق هذا اƅمصدر، ا يمƄن أن تصل إƅى  ATPما يجب أن ƊعƆمƌ هو قدرة إƊتاج 

معدات إƊتاج عن طريق اƅمصدرين اƅسابقين وهو ما ƊميزƋ في إƊتاج اƅطاقة اƅخاص بمداومة 
 1اƅقوة ومداومة اƅسرعة.

 اƃمداومة اƃخاصة: أهمية - د
أهمية باƅغة في اƊƅشاط اƅرياضي، وفي تسيير اأمثل ƆƅمƊافسة اƅفعƆية  Ɔƅمداومة اƅاهوائية

ذƅك من خال اƅتفاعات اƄƅيمائية اƅتي تسمح بدورها في اإمداد باƅطاقة وتتمثل اأهمية فيما 
 يƆي:

                                           
 .012، ص4888موفق مجيد متوƅي، اإعداد اƅوظيفي Ƅƅرة اƅقدم، دار اƅفƄر اƅعربي، بغداد، 1
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 .بنƆƅون حمض اƄتمارين رغم تƅوجان وتسمح بمتابعة اƄيƆقƅزيمات اƊزيادة قدرة أ 

 ƅخاصة تسمح باƅمداومة اƅاهوائية.اƅظروف اƅطاقة في اƅتاج اƊى إƆتعود عƅتدرب وا 

 .افسةƊمƅبات اƆتزامن مع متطƅتعب واƅى مقاومة اƆخاصة تساعد عƅمداومة اƅا 

  )ينƅاƊورادرƊƅين، اƅاƊات )اأدريƊى ااقتصاد في إفراز هرموƅخاصة تؤدي إƅمداومة اƅا
أسابيع يؤدي إƅى  1بأن اƅتدريب ذو شدة عاƅية ƅصفة اƅمداومة ƅمدة  EKBLOMبحيث يرى 

( وارتفاع في Ɗظام SymythicotoniqueاƊخفاض في Ɗظام اƅجهاز اƅعصبي اƅسمباتي )
 اƅتوتر اƅعصبي اƅمبهم.

 
 قياس اƃمداومة: اختبارات -4

 دقيقة جري: Test Cooper 04اختبار Ƃوبر : 4-0

 في اƅمجال اƅرياضي بصفة عامة. هذا ااختبار شائع ااستخدام -

1غرضƌ: قياس Ƅفاءة اƅجهازين اƅدوري واƅتƊفسي أي قياس اƅقدرة اƅهوائية بشƄل رئيسي. -
 

 وصف ااختبار: -

يتخذ اƅاعبين وضع ااستقراء خƆف خط اƅبداية، حيث يقوم اƅاعبون باƅجري حول 
دقيقة متصƆة ƅيحاول فيها اƅاعب قطع أƄبر  40اƅمضمار أو اƅمƆعب وعƊد سماع صفارة اƅبدء 

تسجيل عدد اƆƅفات Ƅƅل  يتمدقيقة( وعƊدƊا يعƆن اƅمدرب صفارة اƊتهاء اƅزمن  40مسافة في )
ƅجزء من اƅيفصل وضع عامة اعب واƅ واحدةƅفة اƆ12 م.01م أو 

 تعƆيمات ااختبار: -

 يقوم اƅمدرب بإعان ما تبقى من آن آخر: -

ƅاعب اƅحق في اƅمشي حيƊما يشعر أƌƊ في حاجة إƅى ذƅك وعƆى اƅمدرب حثƌ عƆى 
 .مواصƆة اƅجري

                                           
1ƅي واƊبدƅي، اإعداد اƄباسƅقاهرة، أمر ه اƅدرية، اƊƄشر، اإسƊƆƅ جديدةƅجامعة اƅقدم، تخطيط، تدريب، قياس، دار اƅرة اƄ وظيفي في

 .011، 013، ص0224
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 اƅمسافة: حساب -

عدد من اƅاعبين يقف عدد من اƅمحƄمين عƆى خط اƅبداية ومع Ƅل مƊهم Ƅشف بأسماء 
وعƆى Ƅل محƄم وضع عامة أمام اƅاعب عƊد إتمامƅ ƌفة ƅمعرفة عدد اƆƅفات في اƊƅهاية، Ƅما 

متر ƅتحديد  02متر أو  12يمƄن تقسيم اƅمƆعب إƅى أطوال متساوية وƅيƄن وضع عامة Ƅل 
اƅمƊجزة عدد اأمتار اƅتي يƊتهي عƊدها اƅاعب، ويتم تقدير مستوى اƅاعب بمقارƊة اƅمساحة 

 بمستويات ااختبار.

 :09,9دقائق ƃبرƂسي  3اƃمستمر  اختبار: 4-4

هي مدة  دقائق 1دقيقة و 40و 8مبدأ ااختبار: مبدأ هذا ااختبار مطابق اختبار 
 1(.PMAمحدودة اƅتي تسمح ƅاعب بمواصƆة اƊƅشاط بشدة من عائƆة اƅقوة اƅهوائية اƅقصوى )

اأقصى ƅأƄسجين واƅذي يسمح بتفضيل هذا اأخير وذƅك هذا ااختبار يحدد بـ: اƅحجم 
 دقائق بفضل اƅمعادƅة اƅمحضرة ƅهذƋ اƊƅتائج. 1اƊطاقا من اƅمسافة اƆƄƅية اƅمقطوعة في مدة 

 اƅهدف من ااختبار: -
متر، أطول مسافة  122هو اختبار يرتƄز عƆى اجتياز مضمار أƅعاب اƅقوى، من اأفضل 

 دقائق. 1ممƊƄة أثƊاء مدة 
 مميزات ااختبار: -

 هو اختبار مستمر عƆى مستوى واحد. -

- .ƌمشي غير مسموح بƅجري واƅاوب في اƊتƅا 

 سرعة هوائية قصوى. -

 دقائق. 1مدة  -

 متر، ميقاتية أو ساعة. 12اƅوسائل اƅمستعمƆة: مضمار أƅعاب اƅقوى ومعايرة  -

                                           
1
 Abderrahmane Brikci, Nourdine Dekher, Rachid Hanifi : Technique d’évaluation physiologique des 

Athletes, Edite par comite olympique Algérien, 1990, page 86. 
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سافة ممƊƄة وصف ااختبار: اƅاعب اƅذي يقيم يجب أن يعƆم أƌƊ ا بد أن يجتاز أƄبر م -
 دقائق. 1خال مدة 

 اعب. 02إƅى  42وهذا ااختبار يسمح بتقييم فريق مƄون من 
( ويƊفذ في شروط مقربة PointesوعƆى اƅاعب أن يƆبس بدƅة مائمة Ɔƅتمرين وحذاء )

 ومشابهة Ɔƅتي تأقƆم عƆيها في اƅحصة.
 دقيقة ضرورية قبل تطبيق هذا ااختبار. 02إƅى  42من  مرحƆة اƅتسخيƊات -

ضافة اƅقسيم  - اƅمسافة اƆƄƅية اƅمجتازة تƄون محسوبة وƊضرب في عدد اƅدورات اƅمحقق وا 
 1اƅمجتاز في آخر دورة من اƅمضمار اƅغير اƄƅامƆة )غير اƅمحققة(.

دقائق واƃحجم اأقصى  3يوضح تطوير اƃسرعة اƃمتوسطة من خال  (:0رقم)جدول 
 ƃأƂسجين اƃمائم Ƅƃطاقة عند عدائي اƃنخبة ƃمختƄف اƃتخصصات:

 اƃحجم اأقصى ƃأƂسجين مƄل/Ƃغ/دقيقة دقائق ƄƂم/سا 3 اƃتخصص
 313 ± 1110 211 ± 0411 متر 1222-4222
 316 ± 1210 211 ± 0413 متر 922-4122
 119 ± 6210 211 ± 0210 متر 122-922
 310 ± 1116 410 ± 4918 متر 022-122
 316 ± 1311 412 ± 4112 متر 422-022

 
 :Le Vameval, Cazorla( 0991فامفال ) اختبار: 4-1

( وتقدير اƅحجم اأقصى VMAاƅغرض: اƅحصول عƆى اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى )
 (.ƅVO2 maxأƄسجين )

متر )عƆى مƆعب Ƅرة  02ااختبار يقام عƆى مسار بطول يساوي اƅوسائل واƅبروتوƄوات: 
ƆƄم/سا في Ƅل دقيقة، ويتم 211اƅقدم أو سباقات اƅمضار( ااختبار يرتƄز في اƅسرعة أين تزيد 

                                           
1
 Abderrahmane Brikci, Nourdine Dekher, Rachid Hanifi, 1990, op cit. Page 86. 
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" اƅتي تƊظم اƅهيئة عƆى اأقماع Bipsاƅصوتية " اتضبط هذƋ اƅسرعة عن طريق اƅصافر 
م يتمواƄبة أو ااستمرار عƆى اƅر اƅغير قادر عƆى ويƊتهي هذا ااختبار عƊدما يƄون اƅرياضي 

متر ƅممر اأقماع، في Ɗهاية  0اƅمفروض، هذا يعƊي إذا Ƅان متأخرا مرتين متتاƅيتين أƄثر من 
 .اƅمستوى واƅمدة اƅمدعمة

 اƅقصوى Ɔƅرياضي. اƅهوائية في هذا اƅمستوى يسمح خصوصا بتقييم اƅسرعة 
( واƅتي 4892) Boucher-Legerا اƅتي في اختبار اƅمزايا: زيادة اƅسرعة وباƅضبط Ɗفسه
ƆƄم/سا في Ƅل دقيقة يسمح بأفضل تأقƆم باƊƅسبة 211تم اƅمصادقة عƆيها عƆميا، اƅزيادة بـ

Ɔƅرياضي عƆى اƅوتيرة اƅمفروضة، وهذا ااختبار هو باƅتأƄيد واحد اأƄثر استخداما في اƅفرق 
 اƅفرƊسية وهو ا يبرز اƅصعوبات اƅواضحة.

( Cazorlaب: مسار اƅتدريب في مضمار عƆى ميدان اƅتدريب ƅديƌ عيب ƅهذا قام )اƅعيو 
 1متر في مƆعب Ƅرة اƅقدم. 022داخƆي ƅيعوض مƄاƌƊ مضمار  تغيرب

عاما فأƄثر( بعد اختبار  49) VMAم من اƅسباق اƊطاقا من هااستقراء واƅتƊبؤ أدائ
VAMEVAL. 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
1
 Georges Cazorla et Léger Luc : Comment évaluer et développer vos capacité aérobie, Epreuves de 

vameral, Ed Areaps, 1999, page 123. 
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عاما  VMA 09يمثل ااستقراء واƃتنبؤ أدائƂم من اƃسباق انطاقا من (:4رقم )جدول 
 فأƂثر بعد اختبار فاميفال

VMA 

KM/H 

VO2 

max 

 مƆل/د/Ƅغ

422 
 متر

022 
 متر

122 
 متر

922 
 متر

4222 
 متر

4122 
 متر

 ƆƄمƆƄ 3م 0

9 09 ''14 00'4 11'0 32'1 06'1 32'43 01'48 33'34 
8 3411 ''36 40'4 01'0 12'1 09'6 01'44 48'46 00'06 
42 31 ''30 21'4 28'0 49'1 13'1 16'8 21'41 39'00 
44 3911 ''08 ''19 16'4 10'3 29'1 16'9 00'40 12'48 
40 10 ''06 ''10 11'4 34'3 38'1 14'1 20'44 38'41 
43 1111 ''01 ''19 31'4 41'3 46'1 21'1 19'8 11'41 
41 18 ''00 ''11 08'4 18'0 16'3 32'6 21'8 09'41 
41 1011 ''02 ''14 03'4 16'0 39'3 18'1 02'9 46'43 
46 16 ''48 ''38 49'4 31'0 01'3 30'1 13'1 41'40 
41 1811 ''49 ''36 43'4 06'0 44'3 28'1 42'1 03'44 
49 63 ''41 ''31 29'4 41'0 18'0 12'1 10'6 39'42 
48 6611 ''46 ''30 21'4 42'0 18'0 30'1 41'6 19'8 
02 12 ''41 ''32 24'4 23'0 12'0 41'1 16'1 03'8 
04 1311 ''41 ''08 ''19 11'4 30'0 23'1 36'1 10'9 
00 11 ''4311 ''01 ''11 14'4 01'0 12'3 48'1 01'9 
03 9211 ''43 ''06 ''13 16'4 49'0 38'3 21'1 18'1 
01 91 ''4011 ''01 ''14 10'4 40'0 08'3 18'1 36'1 
01 9111 ''40 ''01 ''19 31'4 26'0 02'3 36'1 41'1 
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 :03-11اƄƃياقة اƃمتقطعة  اختبار: 4-2

( VMAاƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى ) ، تحديداƅغرض مƌƊ: تقدير اƅحجم اأقصى ƅأƄسجين
 .IFT 41-32Vو

( هو أول اختبار IFT 41 ،32) 41، 32وصف ااختبار: اختبار اƆƅياقة اƅمتقطعة 
ياب اƅذي يسمح بتقدير اƅحد اأقصى استهاك اأƄسجين ميداƊي مƊقطع في سباق  ذهاب وا 

( مع اأخذ بعين ااعتبار صفات اƅقدرة اƅهوائية VMAوتحديد اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى )
فترات وااسترجاع واƅصفات ااƊفجارية Ɔƅعضات، ƅأطراف اƅسƆفية، ااختبار يتƄون من 

 ثاƊية. 41ثاƊية تتخƆƆها فترات اƅراحة طفيفة تقدر  32اƅسباق ƅمدة 
يابا مسافة  متر بسرعة محددة اƅقرص  12وأثƊاء فترات اƅجهد يجب اƅجري ذهابا وا 

( عƆى فترات من اƅزمن، أثƊاء ااسترجاع يجب أن يمشي bipsاƅسمعي اƅذي يبعث إشارات )
Ɗى اأمام في اƅى أقرب خط إƅوصول إƆƅ ،مقبلƅطاق اƊطاق مجددا حتى يتحقق ااƊتظار اا

وفترة اƅسباقات وااسترجاع هي خطوات عƆى اƅتواƅي مع زيادة سرعة اƅتشغيل، وسرعة اƅسباق 
ƆƄم/سا في Ƅل مستوى، ثم تحديد مراحل اƅعمل وفترات  ƆƄ211م/سا ثم زيادة  9اƅبدائي من 

ƅبيوميƄاƊيƄية واƅسيطرة عƆى امتدادات اƅطاقة اƅراحة اƊطاقا من وقت اƅعمل ومختƆف اƅعمƆيات ا
 أثƊاء ممارسة اƅتمريƊات اƅمتقطعة.

 1ويتم تƊفيذ اƅتطبيق اƅعمƆي ƅهذا ااختبار وفقا ƅثاث خطوط.
 
 
 
 مراعاة بعض اƅقواعد اƅبسيطة Ƅƅي يتم ااختبار في شروط مثا. ويجب

                                           
1
 Martin Buchheit : The 30-15 intermittent Fitness test, reliability and impticative for interval training of 

intermittent sport players, ECSS proceeding, Belgrade, 2005, page 5-6. 

 خطوط 3

 (Ligne Aخط ااƊطاق ) 4
 (Ligne Bخط وسيط ) 0

 (Ligne Cخط Ɗصف دورة ) 3
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( متباعدة عن بعضها اƅبعض ما ا يقل عن Aوفي اƅبداية يتم وضع اƅاعبين في اƅخط )
( ومن ثم مواصƆة جهودها إƅى أن bipsمن اإشارة اأوƅى ) ءادؤون في اƅجري بدبمتر واحد، ي

( ƅإشارة C( ثم مستوى خط )Lignecشارة اƅثاƊية )يƄون في مƊطقة اƅثقل اƅمرƄزي أثƊاء اإ
( اƅتي تعƊي Ɗهاية bipsدورة(... اƅخ، حتى Ɗسمع اƅصفارة اƅمزدوجة ) bips 3( )4/0اƅثاƅثة )

يƄون اƅرياضي وقد يƊتهي ااختبار عƊدما اƅجهد حيث أن اƅرياضي يƊقطع عن اƅجري واƅمشي 
 مل ثاث مرات متتاƅية.غير قادر عƆى اƅدخول في اƅمƊاطق اƅخاضعة Ɔƅتح

يتم اƅحفاظ عƆى اƅسرعة عƊدما يƄتمل اƅمستوى اƊƅهائي Ƅحد أقصى Ɔƅسرعة اƅهوائية 
 (.VMA 30-15 IFTاƅمƊقطع )

خال اƅمباراة واƅتأƄد من  اƅقدماƅمزايا: هذا ااختبار يعƄس بشƄل متقطع خال ƅعبة Ƅرة 
( وتقدير اƅحجم اأقصى VMA 30-15 IFTصحة تطبيقƌ )استئƊافƌ( باإضافة إƅى )

ƅأƄسجين واختبارات تحديد اƅسرعة ƅتƄون بمثابة مرجعية Ɔƅعمل بصورة متقطعة في مƄان 
اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى، مما يسمح بماحظة أقل فرق في اƅحموƅة بين اعبين من اƅقدرة 

ات اƅمتفجرة اƅاهوائية اƅمختƆفتان، باإضافة إƅى ذƅك هذا ااختبار يرتبط بشƄل Ƅبير باƅصف
 1.اƅقدمƅأعضاء اƅسفƆية اƅتي تحدد اأداء في رياضة Ƅرة 

ƅيس مجرد أداة صاƅحة وموثوق بها ƅتقدير  41-32وباƅتاƅي فإن اختبار اƆƅياقة اƅمتقطعة 
اƅحجم اأقصى ƅأƄسجين Ƅƅن يسمح بتحقيق سباقات اƅقصوى اƅتي تƊطوي عƆى اƅعديد من 

اƅرياضات اƅجماعية ƅمعرفة اƅحجم اأقصى ƅأƄسجين،  اƅعوامل اƅتي تحدد اأداء في مجال
Ƅƅن Ƅذƅك صفات ااسترجاع وƊوعية اƅعضات باإضافة إƅى ذƅك وباƅمقارƊة مع غيرها من 

أن اƅسرعة اƊƅهائية هي أعƆى من ذƅك وƊƊظر إƅى اختبار من اƅتجارب اƅشعبية، عƆى اƅرغم 
 أƌƊ أقل شقاء. 41-32اƆƅياقة اƅمتقطعة 

                                           
1
 Martin Buchheit: 2005, OP Cit. page 6. 
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هذا ااختبار ا يعطي اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى مقارƊة بااختبارات اأخرى Ƅƅن اƅسƆبيات: 
( وباƅتاƅي سيƄون عƆيƊا تعديل شدة VMAيعطي اƅسرعة اƅتي تقدر اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى )

 اƅعمل خال اƅتمريƊات اƅمتقطعة.
 1معطيات ومرجع اƅبياƊات:

 يمثل اƃتطبيق اƃعمƄي اختبار اƄƃياقة اƃبدنية: (:7رقم ) شƂل
 Ɗ41-32تائج ƅـ ƆƄم/سا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
1
 Martin Buchheit: 2005, OP Cit. page 6. 

23> V < 20 

22,5> V < 17,5 

 اعب Ƅرة اƅقدم اƅمستوى اƅعاƅي

 اعب Ƅرة اƅيد اƅمستوى اƅعاƅي

 متر 12

 متر 02

Ex de 30s de course 

à 8,5Km/h (=70M) 

Ex de 30s de course 

à 11,5Km/h (=96M) 

 4اƊطاق مثال 

 0اƊطاق مثال 

 (Cخط ج ) (Bخط ب ) (Aخط أ )

 جري 
 مشي 
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 :yoyoاختبار: 4-3
اƅغرض مƌƊ: اƅحصول عƆى اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى اƅمستمرة واƅمتقطعة، تقدير اƅحجم 

 قدرة ااسترجاع ƅدى اƅرياضي.اأقصى ƅأƄسجين وتقدير 
عƆى اƊƅشاط اƅمƊقطع هذƋ ااختبارات  اƅقدموصف ااختبار: واستƊادا إƅى حقيقة أن Ƅرة 

 موجهة Ƅƅل اƅرياضات اƅجماعية، اƊƅساء واƅرجال من جميع اأعمار وهو مقسم إƅى:
 1اختبارات Ƅƅل مƊها خصائصها وأهدافها: 23
 Ɔƅتحمل yoyoاختبار  -

    اƅمتقطع )اƅتحمل( yoyoاختبار  -

 ƅاسترجاع )متقطع( yoyoاختبار  -
 اƅمستوى اأول: Ɔƅرياضيين اƅغير متدربين أو اƅقادرين عƆى اƅتدريب. -

 اƅمستوى اƅثاƊي: Ɔƅرياضيين اƅمتدربين. -
 ":yoyo endurance testاƃتحمل ": 4-3-0

:ƌƊغرض مƅحجم اأقصى  اƅمستمرة وتقدير اƅقصوى اƅهوائية اƅسرعة اƅى اƆحصول عƅا
 ƅأƄسجين.

هذا ااختبار يستعمل ƅتقييم اƅتحمل اƅخاص باƅرياضي ويمƄن  اƅوسائل واƅبروتوƄوات:
 Luc Légerتحويل Ɗتائج هذا ااختبار Ɗتيجة اƅحجم اأقصى ƅأƄسجين بƊفس اƅمبدأ اختبار 

(4894.) 
ياب واƅحفاظ عƆى اƅوتيرة اƅمعطاة عن طريق  02ضيين تƊفيذ يجب عƆى اƅريا متر ذهاب وا 

 ( اƅذي يصدر من شريط Ƅاسيت.bipsاإشارة )

                                           
1
J. Bangsbo- Michalsk: Assessment of the physiological capacity of elite soccers players. In spinks W, 

Reilly TET Murply, Ed Science and Hand Ball, 2002, page 53. 

مستويين  Ƅل واحد من هذƋ ااختبارات يمثل
 حسب اƅرياضي
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ياب( اƅمتقدم مع اƅزيادة من سرعة اƅجري NAVETTEوهو اختبار Ɗافيت / / )ذهاب وا 
اƅرتم  في Ƅل اƅدقائق، وƊهاية هذا ااختبار يƄون عƊدما يصبح اƅرياضي غير قادر عƆى مواƄبة

 ( وهƊاك مستويين ƅاختبار هما:Bips sonoresاƅذي يفرض من طرف اإشارات اƅصوتية )
 ƆƄم/سا.ƆƄ4411م/سا واƅمستوى اƅثاƊي يƄون 9اƅمستوى اأول يبدأ من 

اƅقصوى  ةهذا ااختبار يحدد ميزة اƅحجم اأقصى ƅأƄسجين واƅسرعة اƅهوائي اإيجابيات:
خاصة، وهو مشابƌ تقريبا  اƅقدماƅرياضات اƅجماعة عامة وƄرة Ɔƅرياضيين اƅمƊخرطين في 

 (( يƆيق باƊƅشاطات اƅمتقطعة ƅاعبين.4894) Luc Légerاختبار )
هذا ااختبار ربما ا يشمل تƆƄفة اƅطاقة اƅمتوƅدة عن اƅتغيرات في ااتجاƋ اƅذي  :اƅعيوب

ة وأƄثر، اƅفرق بين مستويات يتطƆب اƅتباطؤ واƅتسارع، وهذƋ اƅمراحل هي أƄثر تƆƄفة طاقوي
" YOYOااختبار اƅممƊƄة Ƅبير جدا وأخيرا يƄون من اƅمثير جدا ااهتمام بمقارƊة اختبار "

 ƆƅLuc Léger (4894.)1تحمل مع اختبار 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
1
J. Bangsbo- Michalsk L: op cite, page 55. 
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 يمثل اƃسرعة اƃهوائية اƃقصوى اƃمستمرة وتقدير اƃحجم اأقصى ƃأƂسجين (:1رقم) جدول

 
 
 
 
 

Ɗتائج ااختبار 
)مستوى 

 اƅسرعة: تƄرار(

تقدير اƅحجم 
اأقصى 
 ƅأƄسجين

Ɗتائج ااختبار 
)مستوى 

 اƅسرعة: تƄرار(

تقدير اƅحجم 
اأقصى 
 ƅأƄسجين

Ɗتائج ااختبار 
)مستوى 

 اƅسرعة: تƄرار(

تقدير اƅحجم 
اأقصى 
 ƅأƄسجين

8:0 1414 43:1 1111 46:43 6910 
8:1 1416 43:6 16 41:0 6911 
8:6 1011 43:9 1616 41:1 6810 
8:9 13 43:42 1114 41:6 6819 

8:44 1318 43:40 1111 41:9 1213 
42:0 1111 41:0 1914 41:42 1218 
42:1 11 41:1 1911 41:40 1411 
42:6 1111 41:6 1810 41:41 10 
42:9 1613 41:9 1818 49:0 1016 
42:44 1111 41:42 6211 49:1 1314 
44:0 1118 41:43 6410 49:6 1316 
44:1 1911 41:0 6411 49:9 1110 
44:6 1810 41:1 6010 49:42 1119 
44:9 1818 41:6 6019 49:40 1113 
44:44 1218 41:9 6313 49:41 1118 
40:0 1411 41:42 6318 48:0 1611 
40:1 10 41:43 6111 48:1 11 
40:6 1016 46:0 6110 48:6 1111 
40:9 1314 46:1 6119 48:9 1914 
40:42 1111 46:6 6613 48:42 1916 
40:40 1110 46:9 6618 48:40 1810 
43:0 1118 46:42 6111 48:41 92 
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 :Yoyo intermittent testيويو Ƅƃتحمل اƃمتقطع  اختبار: 4-3-4

:ƌƊغرض مƅقطعة. اƊات في فترات مƊتمريƅرار اƄى تƆقدرة عƅهو ا 
يستخدم هذا ااختبار ƅتقييم قدرة اƅرياضي ƅتƊفيذ اأفعال اƅمتقطعة  :اƅوسائل واƅبروتوƄوات

ثواƊي استرجاع Ɗشيط وهو  1 معمتر من اƅعمل  02ل  0اƅمتƄررة واƅمƄثفة وهو مرƄب من 
ياب اƅمتقطع اƅمتقدم موجƌ بإشارات صوتية " " اƅمصدرة من bips sonoresاختبار ذهاب وا 

ر فعال عƊدما يƄون اƅرياضي غير قادر عƆى مواƄبة شريط صوتي، وفي اأخير هذا ااختبا
اƅمفروضة من خال اإشارة اƅصوتية، وƄما ذƄرƊا سابقا هƊاك مستويات: اƅمستوى اأول  اƅوتيرة

 ƆƄم/سا.ƆƄ4411م/سا، واƅمستوى اƅثاƊي يƄون 9يبتدئ في 
اƅجماعية،  هذا ااختبار يحدد اƅفائدة أو أهمية اƊƅشاط اƅرياضي في اƅرياضات اƅمزايا:

 Luc Léger (4894.)ومن اƅسهل استخدامƌ وتƊفيذƋ وهو يƊتج من اختبار 
هل يتم إدراك تƆƄفة اƅطاقة اƊƅاجمة عن اƅتغيرات في ااتجاƋ اƅذي يتطƆب  اƅعيوب:

/ أداء Bangsbo (0220/ )NACETTEو Michlisikاƅتباطئ واƅتسارع؟ فقد حƆل Ƅل من 
اختبار اƅتحمل حسب اƅمراƄز وقد  YOYOرفيع اƅمستوى ƅـاƅاعبين اƅبرتغاƅي واƅديƊامƄيين 

 1وجدوا أن اعب اƅوسط واƅظهير تحصƆوا عƆى Ɗتائج أفضل من اƅمهاجمين واƅمدافعين.
 :Yoyo intermittent recovery testيويو ƃاسترجاع اƃمتقطع  اختبار: 4-3-1

:ƌƊغرض مƅمتقطعة. اƅات اƊتمريƅى ااسترجاع بعد اƆقدرة عƅ2ا 
هذا ااختبار يستخدم ƅتقييم قدرة اƅرياضي ƅاسترجاع في تعاقب  :وسائل وبروتوƄوات

ثواƊي من ااسترجاع  42متر من عمل و 02ل  0ااƊفعال اƅمتقطعة اƅمƄثفة وهو مرƄب من 
 اƊƅشط.

ياب اƅمتقطع اƅمتقدم موجƌ بإشارات صوتية اƅمصدرة من اƅشريط  اƌƊ اختبار ذهاب وا 
ر هذا ااختبار فعال عƊدما يƄون اƅرياضي غير قادر عƆى مواƄبة اƅوتيرة اƅصوتي، وفي اأخي

                                           
1
J. Bangsbo- Michalsk L: op cite, page 56-57. 

2
J. Bangsbo: The yoyo intermittent recovery test physiological response, Reliability and voliality, Med 

Sci sport Exec, 2003, page 697. 
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اƅمفروضة من خال اإشارة اƅصوتية وهƊاك مستويين من ااختبار، اƅمستوى اأول يبدأ من 
 ƆƄم/سا.3إƅى  ƆƄ0م/سا واƅمستوى اƅثاƊي 42

اضيين في هذا ااختبار ƅديƌ ميزة تحديد قدرة اƅرياضي عƆى استرجاع اƅري اƅمزايا:
واƅتƊفيذ وقد تبين اƅرياضات اƅجماعية بتعاقب اأفعال اƅقصيرة واƅمƄثفة، ومن اƅسهل استخدام 

بسبب Ɗمطها اƅمتقطع ƌƊƄƅ أحد صاحية  اƅقدمأن هذا ااختبار ƅيس فقط مƊطقي باƊƅسبة Ƅƅرة 
 اƅمعيار، أƌƊ مرتبط باƅحجم اأقصى ƅأƄسجين.

هل إدراك تƆƄفة اƅطاقة اƊƅاجمة عن اƅتغيرات في ااتجاƋ اƅذي يتطƆب اƅتباطؤ  اƅعيوب:
1واƅتسارع؟

 

 .NAVETTEهذƋ اƅمراحل جد مƆƄفة Ɔƅطاقة 
 

 :Le 45/15 de Georges Gaconاختبار: 4-6

ƌƊغرض مƅمتقطعة. :اƅقصوى اƅهوائية اƅسرعة اƅى اƆحصول عƅا 
يرتƄز هذا ااختبار عƆى تƊفيذ سباقات متقطعة وقصوى مع زيادة  :اƅوسائل واƅبروتوƄوات

 ƆƄم/سا.211في اƅسرعة 
ثاƊية استرجاع ثابتة أو Ɗشطة( هذا  41ثاƊية جري و 11في Ƅل مستوى من اƅدقيقة )

 ƆƄم/سا Ɔƅرياضيين. 42ااختبار يبدأ من 
سافة اƅمقطوعة، هيئة اƅرياضي تعرف باإشارة اƅمفروضة وباƅتاƅي ضبط سرعة اƅجري واƅم

 وسرعة اƅمستوى اƊƅهائي تƊجح بتشƄيل "اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى" Ɔƅرياضي.
ثواƊي تسمح بتƊفيذ قوائم اƅاƄتات  )اƅتقييم واƅتحƆيل  41مراحل ااسترجاع تقدر بـ اƅمزايا:

اƅذي  اƅقدمأفضل إسقاط عƆى Ƅرة  يمثل اƅحرƄي أو تقييم اƊƅشاط اƅفرعي( أو أƄثر، أƌƊ اختبار
 هو أساس متقطع ويمƊƊƄا أيضا أن ƊتƆƄم عƆى اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى اƅمتقطعة.

 
                                           

1
J. Bangsbo: 2003, op Cite, page 697. 
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استخدام Ɗتائج هذا ااختبار هي مثيرة ƅاهتمام في اƅتدريب بما في ذƅك اƅفاصل  اƅعيوب:
 1دقيقة. 4ثا إƅى 32اƅزمƊي ƅوقت اƅعمل اƅذي يتراوح من 

 03/23يمثل اƃسرعة اƃهوائية اƃقصوى اختبار  (:2رقم )جدول 
 متر 011اƃوقت  ثانية 23اƃمسافة  اƃسرعة ƄƂم/سا اƃمستوى

1 10 125M 36 
6 10,5 131,25M 34,29 
1 11 137,5M 32,73 
9 11,5 143,75M 31,3 
8 12 150M 30 
42 12,5 156,25M 28,8 
44 13 162,5M 27,69 
40 13,5 168,75M 26,67 
43 14 175M 25,71 
41 14,5 181,25M 24,83 
41 15 187,5M 24 
46 15,5 193,75M 23,23 
41 16 200M 22,5 
49 16,5 206,25M 21,82 
48 17 212,5M 21,18 
02 17,5 218,75M 20,57 
04 18 225M 20 
00 18,5 231,25M 19,46 
03 19 237,5M 18,95 
01 19,5 243,75M 18,46 

 

 :Le test Luc Léger (1981) اختبار ƃيك ƃيجي :4-7

ƌƊغرض مƅقصوى. :اƅهوائية اƅسرعة اƅى اƆحصول عƅا 
ذهاب  "سرعةهو اختبار تقدمي أين اƅاعبون يقومون بتƊفيذ  :اأجهزة واƅبروتوƄوات

ياب" متر، تقع عƆى خط موازي، واƅسرعة  02ما بين اثƊين من اأقماع اƅمتباعدة بمسافة  وا 
ƆƄم/سا في Ƅل مستوى ويتم ضبط هذƋ اƅسرعة عن طريق اإشارات 4911إƅى  9 تتراوح من

                                           
1
http://www.Jiwok.com/blog/Test-45-15/Georges-Gacon . 21 Juin 2006, Heur 15 :50. 

http://www.jiwok.com/blog/Test-45-15/Georges-Gacon


 اƃمداومة واختباراتها

~ 999 ~ 

 

ƆƄم/سا في Ƅل دقيقة ويƊتهي هذا ااختبار عƊدما يƄون اƅرياضي  211اƅصوتية، حيث تزيد بـ
من   غير قادر عƆى مواƄبة اƅوتيرة اƅمفروضة وهذا يعƊي إذا Ƅان متأخرا مرتين متتاƅيتين أƄثر

متر من ممر اأقماع، في Ɗهاية اƅمستوى واƅمدة اƅمدعمة في هذا اƅمستوى يسمح خصوصا   0
 بتقييم اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى Ɔƅرياضي.

في  امترا وقد يƄون مƊاسب 02ا يتطƆب سوى مساحة  فهو Ƌمن اƅسهل جدا تƊفيذ اƅمزايا:
بعض اأƊشطة اƅمتقطعة أو اƅتغييرات في ااتجاƋ في Ƅل مƄان، أƊها باƅتأƄيد واحدة من 

 4882.1-4892اƅتجارب اƅتي ƄاƊت اأƄثر استخداما في اƅسƊوات 
( إƅى ثاث عيوب اƊƅفسية، اƅبيوميƄاƊيك، 4891) Cazorlaيشير  اƅعيوب:

ب، عرقƆة Ɗتيجة Ɔƅتغيرات في Ƅل اتجاƋ واƅفيزويوƅوجية، هƊاك اƅتعب اƊƅاجم عن اƅذهاب واإيا
متر، اƅحد من سرعة اƅجري ويتطƆب اƅتحفيز اƅمستمر، هذƋ اƅعوامل تسبب في Ƅسر اƅحجم  02

اأقصى ƅأƄسجين خال اƅسباق اأساسي واستمرار اأيض اƅاهوائي واƅطاقة اƅضرورية Ƅƅل 
Ɔل محور، هذا ااختبار ا يحتمل أن تقيم عƄ حجم اأقصى تسارع مفاجئ بعدƅحو اƊ ى

 .ƅأƄسجين ƅاعب
سرعتƌ اƅهوائية اƅقصوى واƅسرعة اƅهوائية اƅمتقطعة فهي مفصƆة أيضا باستخدام إما  

مستمر دون تغير في ااتجاƋ وهذا اأخير يؤدي إƅى Ɗشاط اختبار "يويو اƅمتقطع" أو اختبار 
اƅاهوائي اƅمهمين وباƅتاƅي تحيز فرعي Ƅبير جدا )مهم( وخاصة اƅمشارƄة اƅطاقوية هو اƊƅظام 

 2اƊƅتائج تهدف إƅى تقييم اƅجهاز اƅتƊفسي.
 :La Navetteاختبار نافات : ,-4

:ƌƊغرض مƅب مع تسارع قصير. اƊى جƅبا إƊج Ƌتقييم قدرة تغيير ااتجا 
ياب  :اƅوسائل واƅبروتوƄوات يتضمن تقييم سهوƅة حرƄية بمعدل جري ذهاب وا 

(Navetteبـ ) ميقاتية أو  1ل42ƅن استخدام اƄمتر في أقصى سرعة يمCellules les 

                                           
1
Luc Léger: Aeroby maximal multi stage 20 M shuttle un texte to predict V02 max, 1982, page 6,8. 

2
Ibid, page 8. 
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photo-electriques  هماƊل مƄ ى اأرضƆاك خطين متوازيين عƊخطوط  1وهƅا Ƌمتر هذ
من  4متر، ويجب عƆى اƅاعب عبور خطوط مع ما ا يقل عن  4102يمƄن أن تƄون طوƅها 

رات اƅتي يؤدوƊها، واƅوقت اƅمحفوظ هو ذƅك اƅقدم واƅمقيم يعƆن دائما بصوت مرتفع عدد اƅدو 
 دورات وهو يعبر عƌƊ باƅثواƊي. 1يسجل 

أƌƊ سهل اƅتطبيق واƅوسائل ƅيست شاقة عƆى اإطاق وباƅتاƅي هو في متƊاول  اƅمزايا:
 اƅجميع وƅيس ƅديƌ أي تƆƄفة ماƅية.

ة ، ويجب إجراء مقارƅƊاƊزاقإن اأرض يجب أن تƄون Ɗظيفة ومقاومة  اƅعيوب:
 1موضوعية ƅتقييم اƅتقدم اƅمحرز واأهداف اأخرى ƅتقييم )ااختبار يتم في ظل Ɗفس اƅظروف(.

ياب (:,رقم ) شƂل  يمثل اƃتطبيق اƃعمƄي اختبار ذهاب وا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

                                           
1
 Georges Cazorla et Luc Léger: Comment évaluer et développer vos capacité aérobies Epreuves cours 

navette er épreuve vameval, Ed Areaps, 1993, page 123. 
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 ة :اصخ
اƅرياضات بصفة ƅقد تبين من خال هذا اƅفصل اأهمية اƄƅبيرة ƅصفة اƅمداومة ƅجميع 

عامة و ƅتخصص Ƅرة اƅقدم بصفة خاصة  بحيث تعتبر اأداة اƅوحيدة اƅتي تساعد اƅاعب 
عƆى مستواƋ اƅبدƊي و اƅوظيفي  أطول فترة ممƊƄة من خال تأخير  اƅمحافظةعƆى ااستمرار و 

 و هذا ما يساعد اƅاعب عƆى إظهار Ƅلظهور اƅتعب اƊƅاتج أثƊاء اأداء خال اƅمƊافسة 
مواهبƌ اƅفƊية و اƅترƄز طيƆة اƅمباراة باإضافة إƅى ااƅتزام اƅخططي اƅذي وضعƌ اƅمدرب . 
وƊظرا ƅهذƋ اأهمية احظƊا خال هذا اƅفصل أيضا Ƅثرة ااختبارات اƅتي تستعمل ƅقياسها و 

  تطورها ƆƄما تقدم اƅزمن.



 

 

 

 

 

 ΏنΎالج
 التطبيقي

  



 

 ΔجيϬااسس المن
Δللدراس 

ميدانيΔال  
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 ــد :ــــيـتــمــه
إن اƅبحوث اƅعƆمية مهما ƄاƊت اتجاهاتها وأƊواعها تحتاج إƅى مƊهجية عƆمية Ɔƅوصول 

تزويد اƅمعرفة اƅعƆمية بأشياء جديدة و باƅتاƅي تقديم و إƅى أهم Ɗتائج اƅبحث قصد اƅدراسة، 
في إن طبيعة مشƆƄة اƅبحث هي اƅتي تحدد Ɗƅا اƅمƊهجية اƅعƆمية اƅتي تساعدƊا  وهامة

 حث اƅذي Ɗحن بصدد معاƅجتƌ يحتاج إƅى اƄƅثير من اƅدقة واƅوضوحضوع اƅبمو و  معاƅجتها
 ،ا عداد اƅخطوات اإجرائية اƅميداƊية Ɔƅخوض في تجربة اƅبحث اƅرئيسيةو في عمƆية تƊظيم 

باƅتاƅي اƅوقوف عƆى أهم اƅخطوات اƅتي من مفادها اƅتقƆيل من اأخطاء واستغال أƄثر و 
طرق اختيار عيƊة اƅبحث و اƊطاقا من اختيار اƅمƊهج اƅمائم ƅمشƆƄة اƅبحث  ،اƅجهدو Ɔƅوقت 

 اأدوات اƅمتصƆة بطبيعة تجربة اƅبحث.و اƊتقاء اƅوسائل و 
  



 اأسس المنϬجية للدراسة الميدانية
 

~ 127 ~ 

 

 

 منهج اƃبحث :   -0

ذƅك باستعمال اƅطرق اƅعƆمية و إن أصل مشƆƄتƊا تتمحور حول Ƅشف حاƅة ميداƊية 
 ،Ɗفسية عƆى اعبي Ƅرة اƅقدم صƊف أواسطو قياسات بدƊية و هي متمثƆة في برƊامج تدريبي و 

اƅمختصين في ƅعبة Ƅرة اƅقدم اƅحديثة اƅتي أصبحت و رامين من وراء ذƅك توجيƌ اƅمدربين 
اƅتقƆيدية حيث أصبحت اأبحاث اƅعƆمية  مبارياتها عن Ƅرة اƅقدمو تختƆف في تدريباتها 

اƊƅفسية ƅاعبين في  اƅحاƅةو تطورها مدى و اƅحديثة تعطي أهمية Ƅبيرة Ɔƅصفات اƅبدƊية 
 اƅمباريات . و اƅتدريب 
اƅتوصل إƅيƌ في  تختƆف اƅمƊاهج اƅمتبعة تبعا اختاف اƅهدف اƅذي يود اƅباحثو 

عƆى  ويعتمد اختيار اƅمƊهج اƅمƊاسب ƅحل مشƆƄة اƅبحث باأساس  ،مجال اƅبحث اƅعƆمي
وفي هذا اƅبحث حتمت عƆيƊا مشƆƄة اƅبحث إتباع اƅمƊهج اƅوصفي من  ،طبيعة اƅمشƆƄة Ɗفسها
 واتباع اƅمƊهج اƅتجريبي في جزئها اƅمتعƆق بمدى تطور صفة اƅمداومة، ،Ɗاحية قƆق اƅمƊافسة

جراء إختبارين قبƆي و أي تطبيق برƊامج تدريبي مقترح ƅتطوير صفة اƅمداومة   بعدي .و ا 
ƅمƊاهج اأƄثر استعماا في اƅبحوث اƅعƆمية تعتبر اƅمƊاهج اƅساƅفة اƅذƄر من او 

يمƄن بواسطتها و  ،تحقيقا أهداف اƅبحثو  ،ƅطبيعة اƅمشƆƄةماءمتها و اƅموثوق بƊتائجها و 
 اƅموضوعية .و اƅحصول عƆى Ɗتائج ذات درجة عاƅية من اƅصدق 

فاƅمƊهج اƅتجريبي يشير في مضموƌƊ اƅعƆمي اƅعام إƅى قياس تأثير موقف معين أو 
   1هو مرتبط باƅجاƊب اƅزمƊي و  ،معين عƆى ظاهرة ماعامل 
تمثل استخدامƊا ƆƅمƊهج اƅتجريبي في تطبيقƊا ƅمفردات اƊƅموذج ƆƅبرƊامج اƅتدريبي و 
( ƅاعبي Ƅرة اƅقدم أواسط اƅمداومة )  بدƊيةتطوير صفة و معرفة أثرƋ في تƊمية و اƅمقترح 

 ƅعيƊة اƅبحث قيد اƅدراسة .

                                                           
1
 .20، ص,242د زيان عمر: البحث العϠمي مناهجه وتقنياته، ديوان المطبوعاΕ الجامعية، الجزائر،   
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اƅوصول و أما اƅمƊهج اƅوصفي اƅعƆمي فيستخدم قصد اƅحصول عƆى اƅمعرفة اƅسƆيمة 
يعتبر استخدامƌ في اƅمجال اƅرياضي أداة و  ،عن طريق اƅبحث إƅى حقيقة عƆم من اƅعƆوم

اƅحقائق اƅتي تخص هذا و اƅمعƆومات اƅحديثة اƊƅافعة و Ɔƅحصول عƆى اƅمعارف 
عƆى ظاهرة من اƅظواهر اƅتعƆيمية أو اƊƅفسية فاƅمƊهج اƅوصفي هو استقصاء يƊصب ،اƅمجال

تحديد و  ،اƅضعف فيهاو Ƅشف جواƊب اƅقوة و  ،قصد تشخيصهابƄما هي قائمة في اƅحاضر 
وذƅك في بين ظواهر تعƆيمية أو Ɗفسية أو اجتماعية أخرى و اƅعاقات بين عƊاصرها أو بيƊها 

 ظاهرة.اƅمعƆومات اƅازمة عن اƅو تحت تأثير معين أي يتم من خاƌƅ تجميع اƅبياƊات و وضع 
من إعداد تمثل استخدامƊا ƆƅمƊهج اƅوصفي في تطبيقƊا اختبار مقياس قƆق اƅمƊافسة و 

 اƅعربية اƅدƄتور أسامة Ƅامل راتب .Ɔƅغة  قد ترجمƌو ربƊزمارتيƊز 

 اƃدراسة اإستطاعية : -4

اƅتي Ƅان اƅهدف و قمƊا بخطوات تمهيدية  قبل اƅشروع في اƅتجربة اƅتي أردƊا إجرائها
 هذƋ اƅخطوات يمƄن حصرها فيما يƆي : و  إعداد أرضية جيدة ƆƅعملمƊها 
اƅتعرف عƆى اƅمجتمع اأصƆي Ɔƅدراسة من خال اƅقيام بزيارات ƅبعض اƅماعب اƅتي  -

 يتدرب فيها أفراد اƅمجتمع اأصƆي .
 م .اƅخاصة بƄرة اƅقدو تحديد اإختبار اƅمƊاسب ƅقياس صفة اƅمداومة بدقة  -
 اƅعتاد اƅمƊاسب إجراء اإختبارين .و تحديد اƅوسائل  -
 .تحديد مقياس اƅقƆق اƅمƊاسب أفراد اƅمجتمع اأصƆي  -

 اƃدراسة اإستطاعية اأوƃى ::4-0

متها مدى ماءو بغية اƅتأƄد من صاحيتها أƄثر و بعد اƅحصول عƆى أدوات اƅدراسة 
اختبار ƅقياس مدى تطور اƅمداومة ƅدى و Ɔƅبحث اƅحاƅي أي ƅقياس درجة قƆق اƅمƊافسة 
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عƆى Ƅل مقياس جمع اƅماحظات و اƅمؤطر  اأستاذاƅاعبين قام اƅباحث بعرضها عƆى 
 اختبار خاص باƅبحث .و 

عƆى عيƊة مƄوƊة من عشرة اعبين يƊتمون إƅى  ااختبارينطبق اƅباحث Ƅدراسة أوƅية و 
اƅشباب و ƅبƆدية اƅسويداƊية يƊتمون إƅى فريقي اƊƅادي اƅرياضي و Ɗفس اƅمجتمع اأصƆي 

موزعين Ƅما و بسهوƅة اƅتواصل معهم و اƅرياضي ƅمعاƅمة بحƄم دراستهم في Ɗفس ثاƊوية اƅعمل 
 يƆي : 
 اعبين من اƊƅادي اƅرياضي ƅبƆدية اƅسويداƊية  1
ض  اƅتأƄد بغر  هذاو  ,1,2/,11/2هذا بتاريخ و ،اعبين من اƅشباب اƅرياضي ƅمعاƅمة  ,

 من فهم عبارات مقياس اƅقƆق .

تطبيق أدوات اƅبحث ƅغرض تافي أي خƆل أو قصور و اƅتدرب عƆى Ƅيفية شرح  
 محاوƅة إصاحƌ . و 

( اƅمصطƆحاتاƅمفردات ) ƄاƊت اƊƅتيجة أن قمƊا بإحداث تغييرات بسيطة في بعض
إضافة إƅى ذƅك فقد ساعدت  ،عيƊة اƅدراسةو بما يتƊاسب  ،اƅغير مفهومة باƊƅسبة ƅمقياس اƅقƆق

اƅباحث عƆى اƅوقوف عƆى أهم اƅصعوبات اƅتي يمƄن أن تواجهƌ  ااستطاعيةهذƋ اƅدراسة 
 .حتى يتافاها في اƅدراسة اأساسية احقا 

 اƃدراسة ااستطاعية اƃثانية : : 4-4

اعبين من اعبي  ,2قام اƅباحث باƅدراسة ااستطاعية اƅثاƊية عƆى عيƊة قوامها 
 ,1,2/,14/2هذا في اƅفترة اƅممتدة بين و " ESOFاƊƅجم اƅرياضي أوادفايت "

 أجريت هذƋ اƅدراسة بهدف اƅتعرف عƆى : و قد تم اختيارهم بطريقة عمدية و  ,4/22/1,2,و

 ƅبحث .دوات احساب اƅمعامات اƅعƆمية أ*

 معرفة إمƄاƊية اƅتطبيق اƅعƆمي .*
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 معرفة متوسط اƅزمن اƅمستغرق ƅتطبيق أدوات اƅبحث .*

مقياس قƆق اƅمƊافسة  ،صاحية اأدوات اƅمستعمƆة في بحثƊا هذاو اƅتأƄد من ثبات *
 ƅ"teste luc leger (narettes )يك ƅيجر"    اختبار و 

  :صدق ااختبارينو ثبات : 4-1

معرفة درجة صدق من اƅدراسة ااستطاعية Ƅان ƅزاما عƆى اƅباحث  ااƊتهاءبعد 
 اƅتي ƄاƊت Ƅاآتي : و ثبات اƅمقياسين بعد اƅحصول عƆى Ɗتائج اƅدراسة ااستطاعية اƅثاƊية و 

اع
ƅا

 ينــبــ

  مقياس قƆق اƅمƊافسة  luc legerإختبار  
  اƅثاƊي ااختبار ااختبار اأول اƅثاƊيااختبار  ااختبار اأول

,2  11 10  78 70  
02 10 09 68 72 
03 10 10 82 78 
04 10 10 65 62 
05 06 06 60 62 
06 07 08 87 82 
07 08 08 69 72 
08 11 11 66 63 
09 09 09 70 67 
10 08 09 73 72 
 

يمثل نتائج اƃدراسة ااستطاعية ƃاختبارين قƄق اƃمنافسة اƃرياضية  (:3رقم ) جدول
 (.luc-légerاختبار اƃسرعة اƃهوائية اƃقصوى )واختبار 

 
 



 اأسس المنϬجية للدراسة الميدانية
 

~ 131 ~ 

 

استعمال معادƅة " معامل اارتباط بيرسون " إيجاد اƅثبات باƅطريقة اƅمباشرة من وب
  .ااختبار Ɔƅمرة اƅثاƊية إعادةاƅدرجات اƅخام بعد 

 : ((luc- legerاƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى باƊƅسبة اختبار 
أƌƊ موجب  072,من خال اƊƅتيجة اƅخاصة يمƄن اعتبار معامل اƅثبات و   072,ر=  

اƅمتمثƆة و ثباتا مقبوا باƊƅسبة اختبار اƅمداومة  ةباƅتاƅي Ɗعتبر اƊƅتائج اƅقائمة ثابتو  ،مقبولو 
 . (luc liger) اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى في اختبار
اƅذي هو و ي ــــدق اƅذاتــاحث عƆى اƅصــــــفاعتمد اƅبار ـــــا باƊƅسبة ƅصدق ااختبــــأم

   اƅثبات√  اوي:ــــــــيس

     √=  اƅثبات√اƅذاتي =  أي: اƅصدق

 074,اƅصدق اƅذاتي =       
 أما باƊƅسبة ƅمقياس قƆق اƅمƊافسة فƄان : 

  027,ر=        
مقبول . و أƌƊ موجب  027,من خال اƊƅتيجة اƅحاصƆة يمƄن اعتبار معامل اƅثبات و 

باƅتاƅي Ɗعتبر اƊƅتائج اƅقائمة ثابتة ثباتا مقبوا باƊƅسبة ƅمقياس قƆق اƅمƊافسة أما صدق و 
 ااختبار فاعتمدƊا أيضا عƆى اƅصدق اƅذاتي فƄاƊت اƊƅتيجة  :

     √اƅصدق اƅذاتي =   
 ,07,اƅصدق اƅذاتي = 
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 ة اƃبحث:ـــينــع -1

يتƄون اƅمجتمع اأصƆي من اعبي اƅبطوƅة اƅوائية ƅواية اƅجزائر Ƅƅرة اƅقدم صƊف 
 1,24-,1,2اƅمسجƆين في اƅبطوƅة اƅوائية ƅواية اƅجزائر ƅسƊة و أواسط Ɔƅمجموعة اƅثامƊة 
 بمجموع عشرة فرق هي :

CFOR رياضي أواد فايتƅشباب اƅا : 

NRB : بئر توتةƅ رياضيƅجم اƊƅا 

JSOM  ديلƊرياضية أواد مƅشبيبة اƅا : 

CRBTM  :مرجةƅة اƅدية تساƆبƅ رياضيƅشباب اƅا 

ESOF رياضي أواد فايتƅجم اƊƅا : 

JSM  مةƅمعاƅ رياضيةƅشبيبة اƅا : 

USD ةƊƄاƄدƅ رياضيƅاإتحاد ا : 

USAB يانƊعين بƅ رياضيƅاإتحاد ا : 

NRBS رياضيƅادي اƊƅية  : اƊسويداƅدية اƆبƅ 

CRBK دية خرايسيةƆبƅ رياضيƅشباب اƅا : 

واختيار اƅباحث فريق واحد من بين هذƋ اƅفرق اƅممثƆة Ɔƅبطوƅة اƅوائية ƅواية اƅجزائر 
وƄان اƅغرض من هذا اإختيار في تطبيق  ،Ƅرة اƅقدم وهو فريق اƅشباب اƅرياضي أواد فايت

جراء و فة اƅمداومة اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح ƅتƊمية ص ااختبارين ƅيك ƅيجي Ɗافات ومقياس ا 
 قƆق اƅمƊافسة اƅرياضية .
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استبعد و اعبا  19هي مƄوƊة من و وتم اختيار هذƋ اƅعيƊة بطريقة مقصودة عمدية 
 اƅذين هم :و اƅباحث ستة باحثين 

 حراس مرمى  – 1,

 اإصابة – 1,

 ƅم يƄمƆوا اƅبرƊامج اƅتدريبي  – 1,

 اƅتي أدت باƅباحث إƅى اختيار هذƋ اƅعيƊة هو أن : ومن أهم اأسباب

 سƊوات . ƅ,1مدة ا تقل عن  اƅباحث مدرب في اƅفريق -

 تسهيل مهمة اƅباحث .و تعاون اƅمسؤوƅين عن اƅفريق  -

اƅباحث مقيم باƅمديƊة مما يساعد عƆى متابعة Ƅل اƅمتغيرات اƅتي من شأƊها أن تعيق  -
 اƅسير اƅحسن ƅتجربة اƅبحث .

 اƅوسائل ( . ،مƄاƊيات اƅمادية ) اƅمƆعبتوافر اإ -

 اƅتحƄم في اƅمستوى اƅبدƊي ƅاعبي اأواسط قبل تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي . -

 مجاات اƃبحث : -2

 اƃمجال اƃبشري : :2-0
استبعد ستة اعبين ƅأسباب اƅمذƄورة و اعبا   19شمƆت عيƊة اƅبحث في اƅدراسة 

 سابقا من مجتمع أصƆي . 
اعبا مسجا ƅدى اƅرابطة اƅوائية ƅواية اƅجزائر  1,7صƆي اƅمجتمع اأ بيƊما Ƅان حجم

 في اƅمجموعة اƅثامƊة ƅفئة اأواسط .
 . % 21072وƄاƊت Ɗسبة تمثيل اƅعيƊة Ɔƅمجتمع اأصƆي ب  

 اƃمجال اƃزمني :  :2-4
إƅى غاية اƊƅهاية من تطبيق  ,1,2-,2-7,أجريت اƅدراسة في اƅفترة اƅممتدة بين 

جراء و اƅبرƊامج اƅتدريبي  فيها تم إعداد اƅبرƊامج و  1,24-1,-9,اƅبعدين بتاريخ  ااختبارينا 
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Ɗجاز اƅجاƊب اƊƅظري باإضافة إƅى و اƅتدريبي اƅمقترح  جراء و تطبيق اƅبرƊامج ا   اختباراتا 
 .عƆى عيƊة اƅبحث قصد اƅدراسة بعدياƅو اƅتجريبيين اƅقبƆي  ااختبارينو  ااستطاعيةاƅدراسة 

 اƃمجال اƃمƂاني : :2-1
Ƅذا مفردات اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح في اƅمƆعب اƅبƆدي ƅبƆدية و أجري اختبار اƅمداومة 

اƅقبƆي في غرف تبديل  أواد فايت . أما باƊƅسبة اختبار مقياس قƆق اƅمƊافسة فأجري اإختبار
اƅمابس ƆƅمƆعب اƅبƆدي ƅبƆدية عين اƅبƊيان بمƊاسبة استقبال اƅفريق اƅمحƆي ƅفريق اƅشباب 

 اƅرياضي أواد فايت ) عيƊة اƅدراسة (.
بمƊاسبة استقبال فريق وأجري ااختبار اƅبعدي بغرف تبديل اƅمابس ƅمƆعب اƅسحاوƅة 

من اƅبطوƅة  ,2ية اƅخرايسية احتساب اƅجوƅة عيƊة اƅبحث ƅفريق اƅشباب اƅرياضي ƅبƆد
 اƅوائية ƅواية اƅجزائر اƅمجموعة اƅثامƊة ƅصƊف أواسط .

 ث:ــأدوات اƃبح -3

 استخدم اƅباحث في هذƋ اƅدراسة اأدوات اƅتاƅية :

 اأجƊبية .و اƅمراجع اƅعربية و اƅمصادر  -

 Ɗافات. ƅيك ƅيجي إختبار بدƊي خاص باƅمداومة )اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى ( اختبار -

 مقياس قƆق اƅمƊافسة اƅرياضية . -

حاسوب  ،ميقاتية ،مƆعب Ƅرة اƅقدم ،اƅوسائل اƅبيداغوجية اƅمتمثƆة في : اƅشواخص -
 Ɗافات . ƅيك ƅيجي تسجيل صوتي اختبار ،مƄبرات اƅصوت ،إƄƅتروƊي

 اƅطرق اإحصائية . -

 اƃدراسة اƃتجريبية: -6

 اƅمتمثƆة في اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح اƅذي يمƄن أن ƆƊخصƌ في مايƆي :
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 اإطار اƃعام Ƅƃبرنامج : :6-0
يعتبر بƊاء اƅبرƊامج اƅتدريبي من أهم اأعمال اƅتي يهتم بها اƅعامƆون في مجال اƅتدريب 

 . أن اƅبرامج اƅعƆمية اƅمقƊƊة هي اƅضمان اƅوحيد إحداث اƊƅمو اƅمطƆوب ،اƅرياضي
إن اƅبرامج اƅتدريبية اƅمƊظمة اƅتي تتبع اأصول اƅعƆمية تؤدي إƅى تطوير حاƅة اƅفرد 

مهام اƊƅشاط و اƊƅفسية Ɔƅقيام باƅواجبات و اƅخططية  ،اƅمهارية ،تجعƌƆ قادرا من اƊƅاحية اƅبدƊيةو 
ƌذي يؤدى بƅعمل اƅة  ،أو اƊها تحقق أهداف معيƊما أƄ ف وƆمختƅ قصƊƅواحي اƊ تعوض

 .اƅتƄيف ƅعمل اأجهزة اƅحيوية و Ɔبات اƅحاƅة اƅتدريبية ƅاعب عƊاصر متط
فق اجتهاد فردي في و أما اƅبرامج غير اƅمƊظمة )اƊƅمطية أو اƅتقƆيدية ( فهي توضع 

اƅشدة وقد ترتƄز عƆى و مقارƊة من حيث اƅحجم و تتضمن تمريƊات Ɗوعيات متشابهة و اƅغاƅب 
تƄون عرضة و Ɗوعية واحدة تعطى بأسƆوب معين Ƅما أƊها تعتمد عƆى اƅدوافع اƅشخصية 

 اƅتعديل دون تقييم أو تقƊين مƊظم .و Ɔƅتغيير 
وهذا ما أƄدت اƅدراسات اƅحديثة في مجال اƅتدريب أي أن اƅبرƊامج اƅتدريبي في Ƅرة 

حيث أن فهم هذƋ اأهداف  ،يعرفها اƅاعبون ƌƅ أهدافƌ اƅتيو  ااƅقدم ابد أن يƄون مستمر 
متطƆباتهم اƅبدƊية خال اƅموسم و مع قدراتهم تمƊƄهم من اƅوصول إƅيها Ƅما يجب أن تتماشى 

دوري يؤدي إƅى و تحسين حاƅتهم اƅعامة أن عدم اإƅتزام ببرƊامج مƊظم و يعمل عƆى تقدمهم و 
 يهدم اƅوقت .و عدم Ƅفاءة اƅعمل 

 اأسس اƃعƄمية في وضع اƃبرنامج اƃمقترح : :6-4 
اأبحاث اƅمشابهة في تحديد و اƅدراسات اƅسابقة و ƅقد اعتمدƊا عƆى اƅمراجع اƅعƆمية   

Ɗعد و ا عداد اƅبرامج اƅتدريبية في مجال Ƅرة اƅقدم و ƅتخطيط اƅمبادئ و اƅطرق و أفضل اƅسبل 
اƅذي ƆƊخصƌ و رƊامج اƅمقترح اƅتحƆيل ƅتƆك اƅمراجع أمƄن اƅتوصل إƅى وضع أسس ƅبƊاء اƅب

 فيما يƆي: 
 مميزات اƅمرحƆة اƅعمرية قصد اƅبحث .و اƅبرƊامج Ɔƅخصائص  ةمراعا -
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اƅفروق اƅفردية،  ،اƅبرƊامج Ɔƅمبادئ اƅعامة Ɔƅحمل )اƅزيادة اƅمتدرجة Ɔƅحمل ةمراعا -
تƊوع اƅحمل في اƅظروف اƅعادية  ،اإعداد اƅشامل ƅاعب ،ضرورة اƅتدريب طوال اƅعام

 (.وااستشفاء، اƅتوازن اإيقاعي بين اƅحمل ااصطƊاعيةو 

 اƅتدريب.و مراعاة اأسس اƅعƆمية اƅخاصة Ƅƅل عمƆيات اƅتعƆم  -

محتويات اƅفترات و احترام أهداف و عدم اƅتسرع في ااƊتقال من مرحƆة إƅى أخرى  -
اƅبرƊامج أهداف و مفردات و عمƆية اƅتدرج في اƅحمل و مرحƆة و اƅزمƊية Ɔƅتدرب Ƅƅل فترة 

  .اƅمطƆوب

مع اƅظروف ووضع مزيد من اƅبدائل اƅتي اƅتƄيف و عƊصر اƅمروƊة ƆƅبرƊامج  مراعاة -
 اƅتطوير .و تحقق اأهداف في اƅتطبيق اƅعƆمي 

 بناء اƃبرنامج اƃتدريبي اƃمقترح :  :6-1
 قام اƅباحث خال مراحل بƊاء اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بااعتماد عƆى اƊƅقاط اƅتاƅية : 

 تحديد اأهداف:  :6-1-0
 يهدف اƅبرƊامج إƅى تحقيق اأهداف اƅتاƅية :  -
 اƅخاصة . و تطوير اƅصفات اƅبدƊية اƅعامة و تƊمية  -

هذا من خال تƊمية صفة و ء اƅمƊافسة اƅرسمية تأخير ظهور اƅتعب عƆى اƅاعب أثƊا -
 اƅخاصة .و اƅمداومة اƅعامة 

 اƅوصول إƅى اأداء اƅبدƊي اƅمثاƅي خال اƅمƊافسة .  -

 واجبات اƃبرنامج: : 6-1-4
أهداف اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح حدد اƅباحث بعض اƅواجبات اƅتي Ɗعمل عƆى ƅتحقيق 

أن عيƊة اƅبحث )اƅاعبين ( يشارƄون في اƅمƊافسات اƅرسمية Ɔƅرابطة  ،اƅوصول إƅى تحقيقها
اإعداد  ،هذƋ اƅواجبات ƆƊخصها فيما يƆي: اإعداد اƅبدƊيو  ،اƅوائية Ƅƅرة اƅقدم ƅواية اƅجزائر

 اإعداد اƅذهƊي )اƊƅظري (  ،اإعداد اƊƅفسي ،اإعداد اƅخططي ،اƅمهاري
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 تحديد واجبات اƃبرنامج :  :6-1-1
اƅخاصة بƊشاط و عƆى تطوير صفة اƅمداومة اƅعامة رƄز اƅباحث خال اƅبرƊامج اƅمقترح 

 ( VMAذƅك من خال وضع وحدات تدريبية ƅتطوير اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى ) و Ƅرة اƅقدم 
اعتبارهما اƅدƅيƆين اƅميداƊيين ب ،(MAX  VO2اƅحجم اأقصى استهاك اأوƄسيجين )و 

 اƅمداومة ƅدى اƅاعب .عƆى مدى تطور صفة 

 تحديد وسائل تنفيذ اƃمحتوى :  : 6-1-2
 ƅتƊفيذ هذا اƅبرƊامج قمƊا بتحديد ما يƆي : 

 عدد اƅاعبين اƅذين سيتم تدريبهم . -

 أماƄن اƅتدريب . -

 ااختبار اƅمƊاسب ƅقياس مدى تطور صفة اƅمداومة . -

 ƅتƊفيذ اƅوحدات اƅتدريبية ƆƅبرƊامج اƅمقترح . اƅوسائل اƅبيداغوجية -

 اƅمساعدات اƅتدريبية اƅتي سيتم استخدامها . -

 :  ضبط اƃمتغيرات  -7
Ɔƅسير اƅحسن ƅتجربة اƅبحث اƅميداƊية عمد اƅباحث إƅى ضبط جميع اƅمتغيرات اƅتي من 

باشرة عƆى Ɗتائج ƌ قام اƅباحث باستبعاد Ƅل اƅمتغيرات اƅتي تؤثر معƆيو  ،شأƊها إعاقة اƅتجربة
اƅتدريبي اƅمتعƆق باƅبرƊامج و حيث تم ضبط اƅمتغير اƅمستقل ) صفة اƅمداومة (  ،اƅبحث
افسة اƅرياضية قبل في قƆق اƅمƊمثل تمدى تأثيرƋ عƆى اƅمتغير اƅتابع اƅذي ي تحديدو  ،اƅمقترح

 اƅتي ƆƊخصها فيما يƆي : و ااعتبارات تم ضبط متغيرات اƅبحث اƊطاقا من هذƋ و اƅمƊافسة 
تحت و في Ɗفس اƅمƆعب و اƅبعدي في Ɗفس اƅتوقيت اƅيومي و تم إجراء ااختبار اƅقبƆي  -

 اƅزماƊية .و اأصاغر أي Ɗفس اƅظروف اƅمƄاƊية و بمساعدة فئتي اأشبال و إشراف اƅباحث 

 اƅتدريبي.ذين ƅم يƄمƆوا اƅبرƊامج اƅو حراس اƅمرمى و استبعد اƅباحث اƅاعبين اƅمصابين  -
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Ƅƅل حتى يƄون اعتمد اƅباحث عƆى طريقة تدوير اƅاعبين في اƆƅقاءات اƅرسمية  -
 ااختبار اƅبعدي .و اعب Ɗفس وقت اƅمƊافسة عƊد Ɗهاية اƅبرƊامج اƅتدريبي 

اƅتحƄم في اƅمستوى اƅبدƊي ƅصفة اƅمداومة إƅى غاية اƊطاق اƅبطوƅة في جوƅتها  -
توقف اƅبطوƅة ƅمدة ثاثة أسابيع ƄامƆة و تطبيق اƅبرƊامج هما ساعد اƅباحث عƆى و  ،اƅثاƊية

تأخير ƅقاء اƅجوƅة اƅثاƅثة بطƆب من اƅباحث ƅرئيس اƊƅادي اƅذي قام بدورƋ و بعد اƅجوƅة اƅثاƊية 
أي تأخير اƆƅقاء اƅثاƅث من اƅبطوƅة أربع  ،حيث وافقت عƆيƌبƄتابة طƆب Ɔƅرابطة اƅوائية 
 ساعد اƅباحث عƆى اƅتقدم في تطبيق اƅبرƊامج. أسابيع من اƅجوƅة اƅثاƊية مما

إƊطاق اƅحصص اƅتدريبية في وقت محدد من طرف اƅباحث بحيث يختƆف من  -
 حصة إƅى أخرى حتى يƄون وصول اƅاعبين قبل بداية اƅحصة )حسب ظروف اƅاعبين(.

 اƅحرص عƆى تعويض اƅحصص اƅضائعة في حاƅة سوء اأحوال اƅجوية. -

في بداية اƅموسم بحيث تم إختيار اƅاعبين Ɗتقاء اƅاعبين اإشراف عƆى عمƆية إ -
اƅذين تدرجوا في اƅفئات اƅصغرى ) أصاغر أشبال( أي عƆى اأقل Ƅل اعب ƌƅ أربع سƊوات 

 تدريب في اƊƅادي.

 Ƃيفية اƃتحƄيل اإحصائي: -,

 يتϡ تحϠيل نتائج البحوث بكيϔيتين : كيϔي وكمي

 )اƃنوعي( :طريقة اƃتحƄيل اƂƃيفي : 0-,

يتعƆق اأمر في هذƋ اƅحاƅة باƅمعطيات اƅحاصƆة واƅتي وردت في اإيطار اƊƅظري أي 
 اƅتحƆيل اƅبيبƆوغرافي.
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 طريقة اƃتحƄيل اƂƃمي )اإحصائي(:  :4-,

اأمر هƊا باƅمعطيات اƅمحصل عƆيها من خال تطبيق أدوات اƅبحث اƅعمƆي  ويتعƆق
اƅممثƆة ƅإشƄاƅية تطƆب معاƅجتها بااستخدام و )اƅتطبيقي( وƊظرا ƅتعدد اأسئƆة اƅمطروحة 

 اƅباحث عƆى اƅخطوات اƅتاƅية. اعتمدتحقيق أغراض اƅبحث ƅمعاƅجة إحصائية مائمة و 

 اƃوصفي :  اإحصاء: 4-0-,

ورغم  ،اƅمعياري وااƊحرافاƅمتوسط اƅحسابي و  اƊƅسبة اƅمئوية اƅباحث ستعملاحيث 
بساطة حسابها إا أƊها مهمة عƊد اƅقيام باإحصائيات اƅتحƆيƆية أي أƊها تعتبر اأساس أو 

 اƅقاعدة اƅعامة Ɔƅقيام باإحصاء اƅتحƆيƆي.

 اإحصاء اƃتحƄيƄي :: 4-4-,

هذƋ  استعمالستيودƊت وƄان  واختباربيرسون  اارتباطواستعمل اƅباحث معامل 
  اأدوات بغرض إثبات اƅداƅة.



 

 

تحليل 
شϭ ΔمنΎق

 النتΎئج
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متوسطات اƃفروق بين ااختبار اƃقبƄي و اƃبعدي ƃنتائج إختبار اƃسرعة  :(6جدول رقم )
 ( اƃهوائية اƃقصوى.48,2)

 اƅمعاƅم ااحصائية     
 

 اƅمتغير 

عدد 
 اƅاعبين

 ااختبار اƅبعدي  ااختبار اƅقبƆي 
 اƅمعياري  ااƊحراف اƅمتوسط اƅحسابي  ااƊحراف اƅمعياري  اƅمتوسط اƅحسابي

 20,1 ,,210 20,2 90,7 12 إختبار اƅمداومة

 
 مناقشة :و تحƄيل 

أن اƅمتوسط اƅحسابي ƅاختبار من خال اƊƅتائج اƅموصوفة في اƅجدول أعاƊ Ƌاحظ      
 20,2ااƊحراف اƅمعياريو  90,7( بƆغ  luc-léger)اƅقبƆي اختبار اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى 

  .20,1ااƊحراف اƅمعياري و  ,,210اƅبعدي فقد بƆغ اƅمتوسط اƅحسابي بيƊما في ااختبار 
يدل  Ɗاحظ من خال اƅجدول زيادة في اƅمتوسط اƅحسابي ƅاختبار اƅبعدي وهذا ماو 

عƆى حدوث تطور في صفة اƅمداومة أي زيادة في عدد اƅحزم اƅمقطوعة من طرف اƅاعبين 
اƅمطبق عƆى عيƊة اƅبحث و هذا اƅتطور يعزى إƅى اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح و في هذا ااختبار 
 اƅتدريبي اƅمفتوح Ƅان فعاا.أي أن اƅبرƊامج 

اƃبعدي اختبار اƃسرعة اƃهوائية  و( : معامل اارتباط بين ااختبار اƃقبƄي 7جدول رقم )
 اƃقصوى .

  اإحصائيالبيان           
 ااختبار

 معامل اارتباط بيرسون  العدد

 73,0 12 اختبار السرعة الϬوائية القصوى
 

 تحƄيل ومناقشة :
اƅبعدي اختبار اƅسرعة و يتضح من اƅجدول أعاƋ معامل اارتباط بين ااختبار اƅقبƆي 

عƊد تطبيق اختبار بيرسون بين ااختبار  اإحصائيةاƅهوائية اƅقصوى ،وبما أن Ɗتائج اƅدراسة 



 تحليل ϭ مناقشة النتائج
 

~ 142 ~ 

 

وهي قيمة ضعيفة جدا  0,9,اƅبعدي اختبار اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى ƄاƊت بقيمة و اƅقبƆي 
اƅبعدي ƅصاƅح و وهذا Ɗتيجة ااختاف اƄƅبير بين اƅمتوسطات اƅحسابية ƅاختبار بين اƅقبƆي 

 اƅبعدي .ااختبار 
اƃبعدي اختبار اƃسرعة و (:اختبارات Ƅƃداƃة اƃفروق بين ااختبار اƃقبƄي ,جدول رقم)

ƃقصوى .اƃهوائية ا 
 اإحصائيالبيان       

 
 ااختبار

الϔرϕ بين المتوسط 
لاختبار القبϠي 

 البعديو

 )Ε(
 المحسوبة 

مستوى 
 الدالة 

 الدالة  )Ε( المجدولة 

اختبار السرعة الϬوائية 
 القصوى

 دالة 23010 7370 1302 79340

 
 تحƄيل ومناقشة :

ƅاختبارين اƅقبƆي  بين اƅمتوسط اƅحسابييتضح من خال اƅجدول أعاƋ أن اƅفرق 
هي تعبر عƆى أن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح Ƅان فعاا  و هي قيمة Ƅبيرة و  Ƅ,074اƊت اƅبعدي و 

 4عƆى محور اƅتƊفيذ في أثر تƊمية صفة اƅمداومة وهذƋ اƅقيمة تعادل عمƆيا زيادة في مدة 
 .ƆƄم/سا 104ية اƅقصوى بما يعادل دقائق عمل إضافي من اƅتحمل و زيادة في اƅسرعة اƅهوائ

أƄبر تماما من )ت( اƅمجدوƅة و اƅمقدرة  1042و بما أن )ت( اƅمحسوبة و اƅمقدرة ب 
 فإن هذƋ اƊƅتائج داƅة إحصائيا  0,4,عن مستوى اƅداƅة  20914ب 

و مƊ ƌƊستƊتج أن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح ƅتƊمية صفة اƅمداومة Ƅان فعاا وأحدث أثرا 
 Ƌ اƅصفة اƅبدƊية مما أدى إƅى تطويرها .في هذ
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 عرض و تحƄيل نتائج اƃقياس اƃقبƄي ƃقƄق اƃمنافسة اƃرياضية 
 اƃمنافسة اƃرياضية اƃقبƄي ƃقƄق قياس اƃ( : يمثل نتائج 9جدول رقم )

    ϕϠالمعرفي  نوع حالة الق ϕϠالجسمي  حالة الق ϕϠس  حالة القϔالمنافسة ككل  حالة الثقة في الن ϕϠق 

 Ε2020 271 929 002 مجموع الدرجا 
 00300 12322 24302 10324 المتوسط الحسابي 
 277 ,034, 12372 0340, النسبة المئوية 

 
 تحƄيل و مناقشة :

و اƅتي تعبر  ,907,من خال Ɗتائج اƅجدول Ɗاحظ أن أƄبر Ɗسبة و اƅتي تقدر ب 
درجة و جاء  2429من مجموع  1,1عن حاƅة اƅثقة باƊƅفس حيض بƆغت عدد درجاتƌ ب 

 ƅتؤƄد ذƅك  12011اƅمتوسط اƅحسابي ب 
و اƅتي تعبر غن حاƅة اƅقƆق اƅمعرفي   4079,أما اƊƅسبة اƅثاƊية و اƅتي تقدر ب 

.بيƊما بƆغ اƅمتوسط اƅحسابي ƆƅقƆق اƅمعرفي ب  2429من مجموع  492ث بƆغت درجاتƌ حي
19027 

و اƅتي تمثل حاƅة اƅقƆق اƅجسمي  110,2في حين أن اƊƅسبة اأخيرة و اƅتي تمثل 
 .27092و بمتوسط حسابي قدر ب ,2,بمجموع درجات 

سبق Ɗاحظ أن اƊƅسبة اƅمئوية متقاربة إƅى حد ما بين حاƅة اƅقƆق اƅمعرفي و حاƅة  مما
 اƅثقة باƊƅفس وهما مرتفعتان باƊƅسبة إƅى حاƅة اƅقƆق اƅجسمي و اƅذي سجل أقل Ɗسبة 

اƅاعبين يتوقعون اأداء اƅسƆبي و سوء  فإنمستوى اƅقƆق اƅمعرفي Ƅان مرتفعا  أنوبما 
 اإجادة في اƅمƊافسة و اافتقار ƆƅترƄيز و ااƊتباƋ و تصور اƅهزيمة  اƅمستوى و اƅفشل و عدم

Ƅما أن مستوى حاƅة اƅثقة باƊƅفس Ƅان عاƅي وهو عƄس ااتجاƋ أي أن اƅاعبين 
  يتوقعون عدم اƄƅفاية و عدم اƅقدرة عƆى رفع اƅتحدي و اأداء اƅسيئ و Ɗقص اƅثقة باƊƅفس
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 عرض و تحƄيل نتائج اƃقياسين اƃقبƄي و اƃبعدي ƃحاƃة اƃقƄق اƃمعرفي 

(: يمثل توزيع اƃاعبين حسب اƃفئات و اƃمتوسطات اƃحسابية و اانحراف 01جدول رقم )
  .اƃمعياري Ƅƃقياسين اƃقبƄي و اƃبعدي ƃحاƃة اƃقƄق اƃمعرفي

         Εئاϔ74-7 ال 
Εدرجا 

74- 22 
 درجة

22- 10 
 درجة

10- ,2 
 درجة

المتوسط  المجموع
 الحسابي 

اانحراف 
 المعياري

عدد  قبϠي 
 الاعبين

77 77 74 21 12 10324 9321 
النسبة 
 77 77 91320 00329 277 المئوية

عدد  بعدي 
 الاعبين

77 72 2, 77 12 24 2340 
النسبة 
 77 ,2374 22347 77 277 المئوية

  عالي  متوسط منخϔض  واطئ الم΅شر
 
 

 
( ϡالمعرفي9الشكل رق ϕϠالمئوية لمؤشر الق Ώيمثل توزيع النس ) 

 
 تحƄيل و مناقشة : 

من خال اƊƅتائج اƅمدوƊة في اƅجدول Ɗاحظ Ƅل اƅاعبين Ƅان مؤشر حاƅة اƅقƆق 
من   ,4902اƅمعرفي في ااختبار اƅقبƆي إما متوسط أو عاƅي حيث Ƅان ما Ɗسبتهم 
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أما اƅمستوى اƅواطئ و في اƅمستوى متوسط   1024,اƅاعبين في اƅمستوى اƅعاƅي و 
ƅعدمة أما باƊسبة مƊƅت اƊاƄخفض فƊمƅت اƊاƄحسابي فƅمتوسط اƆƅ سبةƊ19027  درجة و هو

 021,و ااƊحراف اƅمعياري جاء بقيمة اƅمعرفي يƊتمي إƅى اƅمؤشر اƅعاƅي ƅمستوى اƅقƆق 
 يدل عƆى تقارب درجات اƅقƆق اƅمعرفي بين اƅاعبين .  وهو ƅيس باƄƅبير وهذا ما

أن Ƅل اƅاعبين Ƅان مؤشر حاƅة اƅقƆق اƅمعرفي إما  بيƊما Ɗاحظ في اƅقياس اƅبعدي
مؤشر اƅقƆق اƅمعرفي ƅديهم متوسط و  ,1207حيث Ƅان ما Ɗسبتهم متوسط أو مƊخفض 

,20,7  حسابيƅمتوسط اƅان اƄ ماƊخفض بيƊمؤشر متوسط و قريب  27مƄ وهو ضمن
ات اƅقƆق وهو ما يدل عƆى تقارب درج 2074من اƅمƊخفض و قدر ااƊحراف اƅمعياري ب 

 اƅمعرفي ƅدى اƅاعبين 
Ƅما أƊƊا Ɗاحظ عƊد مقارƊة Ɗتائج اƅقياسين اƅقبƆي و اƅبعدي اƊخفاض مستوى اƅقƆق 
اƅمعرفي ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي أي بعد تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح ƅتƊمية صفة 

  اƅمداومة
 

(: يمثل نتائج اختبار ب ƃداƃة اƃفروق بين ااختبار اƃقبƄي و اƃبعدي ƃحاƃة 00جدول رقم )
  اƃقƄق اƃمعرفي

 البيان اإحصائي     
 

 محور المقياس 

 الدالة ااحصائية )Ε( المجدولة  مستوى الدالة  )Ε( المحسوبة 

 دال  1372 7370 321, القϕϠ المعرفي 
 

 تحƄيل و مناقشة :
 0,4,من اƅجدول أعاƋ وجود فروق ذات داƅة إحصائية عƊد مستوى اƅداƅة  يتضح

أƄبر  011,بين درجة اƅقƆق اƅمعرفي عƊد اƅاعبين حيث ƄاƊت )ت( اƅمحسوبة و اƅمقدرة ب 
بين اƅقياسين اƅقبƆي و اƅبعدي ƅصاƅح ااختبار  10,2تماما من )ت( اƅمجدوƅة اƅمقدرة ب 
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أن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح Ƅان فعاا في أثرƋ عƆى تخفيض  اƅبعدي هذƋ اƊƅتيجة تعبر عƆى
أواسط و أن درجة اƅقƆق و اƅقياس اƅقبƆي اƅمرتفعة  ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم درجة اƅقƆق اƅمعرفي

Ƅان سببها تدƊي اƅمستوى اƅبدƊي بصفة عامة و صفة اƅمداومة بصفة خاصة ƅدى اƅاعبين 
 ƌƅا هذا أيضا هو ما قاƊƅ دƄو ما يؤ" weinek  مداومةƅاك تداخل و تفاعل بين اƊأن ه "

اƅبدƊية و اƅمداومة اƅذهƊية أي عاقة طردية معƊى ذƅك ƆƄما ارتفعت اƅمداومة اƅبدƊية أثرت 
عƆى اƅعمƆيات اƅذهƊية وƄاƊت تمشي بساسة و ƆƄما اƊخفضت ووصل اƅاعب إƅى اƅتعب 

 يؤدي إƅى تشويش اƅعمƆيات اƅذهƊية .
" عƆى اƅاعبين هو زيادة و بما أن تأثير اƅقƆق اƅمعرفي Ƅما ذƄرƋ " أسامة Ƅمال راتب 

اأفƄار اƅسƆبية غير اƅمرغوبة واافتقار إƅى اƅترƄيز و ااƊتباƋ و اƅتصور أي اƅتأثير عƆى 
اƅعمƆيات اƅذهƊية ، فإƊƊا ƊستƊتج أن تطور صفة اƅمداومة بتأثير اƅبرƊامج اƅتدريبي هو اƅذي 

 إƅى خفض درجة اƅقƆق اƅمعرفي قبل اƅمƊافسة ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط .أدى 
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 عرض وتحƄيل اƃنتائج Ƅƃقياسين اƃقبƄي و اƃبعدي ƃحاƃة اƃقƄق اƃجسمي .
( : يمثل توزيع اƃاعبين حسب اƃفئات و اƃمتوسطات اƃحسابية و اانحراف 04جدول رقم )

  . ƃحاƃة اƃقƄق اƃجسمي اƃمعياري Ƅƃقياسين اƃقبƄي و اƃبعدي
           Εئـــاϔ74-7 ال 

Εدرجا 
74-22 

 درجة 
22-10 

 درجة 
10-,2 

 درجة 
المتوسط  المجموع 

 الحسابي 
اانحراف 
 المعياري 

 3,4, 24302 12 77 29  70 77 عدد الاعبين قبϠي 
 77 ,,3,, 22322 77 277 النسبة المئوية 

 ,37, ,2231 12 77 70 29 77 عدد الاعبين  بعدي 
 77 22322 ,,3,, 77 277 النسبة المئوية

  عالي  متوسط  منخϔض  واطئ  الم΅شر 

 
 
 

 

( ϡ10الشكل رق): الجسمي ϕϠالمئوية لمؤشر الق Ώيمثل توزيع النس 
 

 تحƄيل و مناقشة :
Ƅل اƅاعبين في اƅقياس اƅقبƆي Ƅان  من خال اƊƅتائج اƅمدوƊة في اƅجدول Ɗاحظ أن

 ,2مثƆون في تو اƅم 11011مؤشر اƅقƆق اƅجسمي متوسط أو مƊخفض فƄان ما Ɗسبتهم 
اعبين  9,و اƅمتمثƆون في  ,,0,,اعبا مؤشر اƅقƆق اƅجسمي متوسط وما Ɗسبتهم 

درجة وهو يƊتمي إƅى  27092مؤشرهم مƊخفض ، بيƊما Ɗاحظ أن اƅمتوسط اƅحسابي قدر ب 
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يدل عƆى  وهو ƅيس باƄƅبير و هذا ما 0,7,اƅمؤشر متوسط و قدر ااƊحراف اƅمعياري ب 
 تقارب درجات اƅقƆق اƅجسمي بين اƅاعبين 

عبين Ƅان مؤشر حاƅة اƅقƆق اƅجسمي إما بيƊما Ɗاحظ في اƅقياس اƅبعدي أن Ƅل اƅا
مؤشر اƅقƆق اƅجسمي ƅديهم مƊخفض و  11011مƊخفض أو متوسط حيث Ƅان ما Ɗسبتهم 

اعبين  Ƅ,9ان متوسط و اƅمتمثƆون في  ,,0,,اعب و ما Ɗسبتهم  ,2اƅمتمثƆون في 
اƅحسابي  بيƊما  باƊƅسبة Ɔƅمؤشر اƅواطئ و اƅعاƅي فƄاƊت اƊƅسبة مƊعدمة ، وƄان اƅمتوسط

ما يدل عƆى  ,,0,درجة وهو ضمن اƅمؤشر مƊخفض و قدر ااƊحراف اƅمعياري ب  ,2101
 تقارب درجات اƅاعبين في اƅقƆق اƅجسمي 

اƅقياسين اƅقبƆي و اƅبعدي اƊخفاض مستوى اƅقƆق اƅجسمي  Ƅما Ɗاحظ عƊد مقارƊة Ɗتائج
 ح ƅتƊمية صفة اƅمداومة .ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي أي بعد تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقتر 

 
( : يمثل نتائج اختبار )ت( ƃداƃة اƃفروق بين ااختبار اƃقبƄي و اƃبعدي 01جدول رقم )
  .اƃجسميƃحاƃة اƃقƄق 

 الدالة ااحصائية     
 محور المقياس

 الدالة ااحصائية  )Ε( المجدولة  مستوى الدالة  )Ε( المحسوبة 

 دال 1372 7370 1322 القϕϠ الجسمي 
 

 تحƄيل و مناقشة :

 0,4,يتضح من اƅجدول أعاƋ وجود فروق ذات داƅة إحصائية عƊد مستوى اƅداƅة   
بين درجات اƅقƆق اƅجسمي عƆى اƅقياسين اƅبعدي و اƅقبƆي ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي ، حيث 

  10,2أƄبر تماما من )ت( اƅمجدوƅة و اƅمقدرة ب  Ƅ1012اƊت )ت ( اƅمحسوبة و اƅمقدرة ب 
وهذƋ اƅداƅة اإحصائية ااختبار اƅبعدي أي بعد تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح 

اƅذي Ƅان أثرƋ واضحا في حفظ مستوى اƅقƆق اƅجسمي ƅدى اعبي Ƅرة ƅتƊمية صفة اƅمداومة 
 اƅقدم صƊف أواسط ) اƅعيƊة ( .
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" يƊشأ اƅقƆق Ɗتيجة فهم معين أي  و Ƅتفسير ƅهذƋ اƊƅتائج ƊذƄر ما قاƊƅ " ƌƅدال دافيدوف
من خال معرفة اƅاعب و فهمƅ ƌحاƅتƌ اƅبدƊية اƅسيئة و خاصة صفة اƅمداومة ، و ما يدعم 

اƅتي يƄون فيها اƅفرد تسبب هذا اƅرأي هو ما قاƌƅ " فرويد " عن مصدر اƅقƆق " اƅحيرة اƅذاتية 
فسة اختبار Ɗƅتائج عمƆية اƅتدريب ƌƅ اƅقƆق " ، و ما قاƌƅ " محمد حسن عاوي " : " أن اƅمƊا

، و اختاف اƅقدرات اƅبدƊية و اƅمهارية بين اƅفريقين يؤدي إƅى اضطرابات إƊفعاƅية و 
 .اضطرابات فزيوƅوجية " 

وهذا ما يدل عƆى أن ارتفاع درجة اƅقƆق اƅجسمي في اƅقياس اƅقبƆي Ƅان بسبب تدƊي 
اصة ، حيث Ƅان اعبي Ƅرة اƅقدم اƅمستوى اƅبدƊي بصفة عامة و صفة اƅمداومة بصفة خ

أواسط ƅفريق اƅشباب اƅرياضي ƅبƆدية أواد فايت يدرƄون تدƊي مستواهم اƅبدƊي و أن اƅمستوى 
و هو اƅبدƊي Ɔƅفريق اƅخصم أفضل مƊهم خاصة باƊƅسبة Ɔƅتحمل و سرعة ظهور اƅتعب 
ƅبرƊامج اƅسبب في ارتفاع درجة اƅقƆق اƅجسمي ،حيث اƊخفضت هذƋ اƅدرجة بعد تطبيق ا

 اƅتدريبي اƅمقترح و تطور صفة اƅمداومة .
 و مƊ ƌƊستƊتج أن ƅصفة اƅمداومة دور في تخفيض درجة اƅقƆق اƅجسمي .
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 عرض و تحƄيل اƃنتائج Ƅƃقياسين اƃقبƄي و اƃبعدي ƃحاƃة اƃثقة باƃنفس : 
( يمثل توزيع اƃاعبين حسب اƃفئات و اƃمتوسطات اƃحسابية و اانحراف 02جدول رقم )

 .اƃقبƄي و اƃبعدي ƃحاƃة اƃثقة باƃنفساƃمعياري Ƅƃقياسين 

 
   

 
 ƃحاƃة اƃثقة باƃنفس ةتوزيع اƃنسب اƃمئوييمثل (: 00اƃشƂل رقم )

 
 
 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

 بعدي  قبϠي 

 واطئ 

 منخϔض 

 متوسط

 عالي 

           Εئـــاϔ74-7 ال 
Εدرجا 

74-22 
 درجة 

22-10 
 درجة 

10-,2 
 درجة 

المتوسط  المجموع 
 الحسابي 

اانحراف 
 المعياري 

 371, 12322 12 ,2 72 77 77 عدد الاعبين قبϠي 
 77 ,7374 ,2374 22347 277 النسبة المئوية 

 1322 20301 12 77 79 20 77 عدد الاعبين  بعدي 
 77 27340 24379 77 277 النسبة المئوية

  عالي  متوسط  منخϔض  واطئ  الم΅شر 

ية 
مئو

 ال
سبة

الن
 



 تحليل ϭ مناقشة النتائج
 

~ 151 ~ 

 

  تحƄيل و مناقشة :

هذƋ اƊƅتائج تسير عƄس اƅمقياس بمعƊى أن اƅمؤشر اƅمƊخفض يعƊي أن  ماحظة :
 حاƅة اƅثقة باƊƅفس عاƅية و اƅعƄس .

من خال اƊƅتائج اƅمدوƊة في اƅجدول أعاƊ Ƌاحظ أن Ƅل اƅاعبين في ااختبار اƅقبƆي 
و اƅممثƆين  %,1207حاƅة اƅثقة باƊƅفس إما متوسط أو مرتفع ، فƄان ما Ɗسبتهم Ƅان مؤشر 

 %20,7,اعب مؤشر حاƅة اƅثقة باƊƅفس عاƅية أي مستوى مƊخفض ، أما ما Ɗسبتهم  ,2بـ 
اعبين ، بيƊما  2,من اƅاعبين فƄان مؤشر حاƅة اƅثقة باƊƅفس ƅديهم متوسط و اƅممثƆين بـ 

درجة ، و هو يƊتمي إƅى اƅمؤشر اƅمرتفع ، و ااƊحراف  ,,Ƅ126ان اƅمتوسط اƅحسابي 
في حاƅة درجة ، أي تقارب درجات اƅاعبين بيƊهم  0,1,اƅمعياري ƅم يƄن Ƅبيرا حيث قدر بـ 

 اƅثقة باƊƅفس Ɔƅقياس اƅقبƆي .
أن Ƅل اƅاعبين Ƅان مؤشر حاƅة اƅثقة باƊƅفس إما  و Ɗاحظ أيضا في اƅقياس اƅبعدي
اعبا يƊتمون إƅى  29و هذƋ اƊƅسبة ممثƆة بـ  %2,074مƊخفض أو متوسط فƄان ما Ɗسبتهم 

من اƅاعبين ƄاƊت حاƅة اƅثقة باƊƅفس ƅديهم في اƅمؤشر  ,,270مؤشر مƊخفض ، بيƊما 
مƊخفض أي مستوى اƅثقة ر و هو يƊتمي إƅى اƅمؤش 24041متوسط ، Ƅان اƅمتوسط اƅحسابي 

درجة و هو ما يدل عƆى تقارب Ɗتائج  1011باƊƅفس عاƅي و سجƊƆا قيمة ااƊحراف اƅمعياري 
 اƅاعبين في حاƅة اƅثقة باƊƅفس قبل اƅمƊافسة في اƅقياس اƅبعدي .

Ƅما Ɗاحظ عƊد مقارƊة Ɗتائج اƅقياسين اƅقبƆي و اƅبعدي ارتفاع مستوى اƅثقة باƊƅفس 
 اƅبعدي أي بعد تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح ƅتƊمية صفة اƅمداومة . ƅصاƅح اƅقياس
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يمثل اختبار )ت( ƃداƃة اƃفروق بين ااختبار اƃقبƄي و اƃبعدي  :(03جدول رقم )
  ƃحاƃة اƃثقة باƃنفس

 

 الدالة ااحصائية     
 محور المقياس

 ااحصائية الدالة  )Ε( المجدولة  مستوى الدالة  )Ε( المحسوبة 

 دال 1372 7370 9320 الثقة بالنϔس 
 

 تحƄيل و مناقشة : 
 0,4,يتضح من اƅجدول أعاƋ وجود فروق ذات داƅة إحصائية عƊد مستوى اƅداƅة 

بين درجات حاƅة اƅثقة باƊƅفس بين اƅقياسين اƅقبƆي و اƅبعدي ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي حيث 
و  10,2أƄبر تماما من )ت( اƅمجدوƅة و اƅمقدرة بـ  Ƅ ,029اƊت )ت( اƅمحسوبة و اƅمقدرة بـ

تدريبي اƅمقترح ƅتƊمية ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي أي بعد تطبيق اƅبرƊامج اƅ اإحصائيةهذƋ اƅداƅة 
 ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط .مة صفة اƅمداو 

أن ويمƊƊƄا تفسير هذƋ اƊƅتائج بما قاƌƅ " أسامة Ƅامل راتب " عƊدما يدرك اƅرياضي 
هƊاك Ɗقص معين في استعدادƋ من اƅجاƊب اƅبدƊي أو اƅذهƊي في مواجهة اƅمƊافس أو 
اƅمƊافسة و هذا ما يؤدي إƅي تشƄيل مخاوف ƅدى اƅرياضي و يشعر بقصور أو خطأ محدد 

. ƌفسƊب ƌل من ثقتƆوهذا ما يق ƌفسƊ عن Ƌى عدم رضاƅيؤدي إ 
من اƊƅتائج اƅمحصل عƆيها و اƅجدوƅين اƅسابقين يتضح Ɗƅا من فعاƅية و أثر اƅبرƊامج 
اƅتدريبي اƅمقترح ƅتطوير صفة اƅمداومة في حاƅة اƅثقة باƊƅفس ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم صƊف 

 . طأواس
ومƊ ƌƊستƊتج أن ƅصفة اƅمداومة تأثير في حاƅة اƅثقة باƊƅفس ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم 

 رق اƅشباب اƅرياضي أواد فايت . صƊف أواسط ƅف
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 مناقشة اƃنتائج :
سƊعرض مƊاقشة و تفسير اƊƅتائج اƅتي أسفرت عƆيها اƅدراسة اƅحاƅية في ضل فرضيات 

 اƅدراسة، وهذا في غياب اƅدراسات اƅسابقة اƅتي اهتمت مباشرة باƅعاقة بين متغيري اƅدراسة
  : مناقشة و تفسير مدى تحقق اƃفروض

 اأوƃى :اƃفرضية 
ƆƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح ƅتƊمية صفة اƅمداومة تأثير  '' تƊص اƅفرضية اأوƅى عƆى:

إيجابي في تحسين صفة اƅمداومة ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط ƅفريق اƅشباب اƅرياضي أواد 
 ''فايت

( Ɗاحظ مدى vmaمن خال Ɗتائج أفراد اƅعيƊة في اختبار اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى )
تباين هذƋ اƊƅتائج بين ااختبارين  اƅقبƆي و اƅبعدي حيث Ƅان اƅمتوسط في ااختبار اƅقبƆي 

حزم  4,حزمة في ااختبار اƅبعدي بزيادة تقدر ب حواƅي  21حزم من ااختبار وƄان  9,
أي زيادة في قيمة اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى ƅدى اƅاعبين بعد تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي 

Ɗة إحصائيا عƅت داƊاƄ زيادةƅا Ƌمداومة و هذƅمية صفة اƊتƅ مقترحƅة قيمتي )ت(  داƊمقار
  0,4,اƅمحسوبة و )ت( اƅمجدوƅة عƊد مستوى اƅداƅة 

أي أن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح Ƅان فعاا وƌƅ أثر إيجابي عƆى تƊمية صفة اƅمداومة 
 ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط.
ƆƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح  ''اƅفرضية اأوƅى و اƅتي مفادها  ومƊ ƌƊستطيع اƅقول أن

ƅتƊمية صفة اƅمداومة تأثير إيجابي في تحسين صفة اƅمداومة ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط 
 محققة  'ƅفريق اƅشباب اƅرياضي أواد فايت'
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 اƃفرضية اƃثانية :
حاƅة اƅقƆق اƅمعرفي ƅدى ' ƅصفة اƅمداومة تأثير عƆى ' تƊص اƅفرضية اƅثاƊية عƆى :

 'اعبي Ƅرة اƅقدم صƊف أواسط '
من خال Ɗتائج أفراد اƅعيƊة في اƅقياس اƅقبƆي Ɗاحظ ارتفاع درجة اƅقƆق اƅمعرفي ƅدى 

درجة وهو يƊتمي إƅى اƅمؤشر اƅعاƅي  19027اƅاعبين حيث Ƅان اƅمتوسط اƅحسابي يقدر ب 
وهو يƊتمي إƅى  27ستوى إƅى درجة بيƊما في ااختبار اƅبعدي Ɗاحظ اƊخفاض هذا اƅم

درجات بين اƅقياسين  2اƅمؤشر اƅمتوسط وهو قريب من اƅمƊخفض وسحƊƆا تراجع بقيمة 
اƅقبƆي و اƅبعدي ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي عƊد مقارƊة متوسطي اƅقياسين.وهذا اƅتراجع في 

ƅمحسوبة مع درجات اƅقƆق اƅمعرفي ) ااƊخفاض ( Ƅان داا إحصائيا عƊد مقارƊة قيمة )ت( ا
 ƅصاƅح اƅقياس  اƅبعدي . 0,4,)ت( اƅمجدوƅة عƊد مستوى اƅداƅة 

وحسب تعريف بهاء اƅدين إبراهيم سامة Ɔƅمداومة عƆى أƊها قابƆية اƅفرد عƆى أداء 
حرƄي بحجم معين وƅفترة طويƆة دون اƊقطاع واƅشاهد من هذا اƅتعريف قابƆية اƅفرد أي 

 . 1استعداد Ɗفسي وذهƊي
ƅى وبما أن اƆمداومة تأثير عƆƅ ية فإنƊذهƅيات اƆعمƅى اƆتأثيرات ع ƌƅ معرفيƅق اƆق

اƅعمƆيات اƅذهƊية من خال إدراك اƅاعب ƅمستواƋ اƅبدƊي بصفة عامة وƅصفة اƅتحمل 
)اƅمداومة( بصفة خاصة وشعورƋ بتفوق اƅخصم من هذƋ اƊƅاحية أدى إƅى ارتفاع درجة اƅقƆق 

يق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح ƅتƊمية صفة اƅمداومة و اƅذي اƅمعرفي ƅديƌ بيƊما Ɗاحظ بعد تطب
Ƅان ƌƅ اأثر اإيجابي في تطوير هذƋ اƅصفة اƊخفاض درجة اƅقƆق اƅمعرفي في اƅقياس 

 اƅبعدي .
ƅصفة اƅمداومة تأثير عƆى ' ' ومƊ ƌƊستطيع اƅقول أن اƅفرضية اƅثاƊية و اƅتي مفادها

 محققة.  'دم صƊف أواسط 'حاƅة اƅقƆق اƅمعرفي ƅدى اعبي Ƅرة اƅق

                                                           

21.ص1772.دار الϔكر العربي .2فزيولوجية الرياضة و اأداء البدني .طبϬاء الدين إبراهيϡ سامة :   1
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 اƃفرضية اƃثاƃثة :
ƅصفة اƅمداومة ومدى تطورها تأثير إيجابي عƆى حاƅة ' تƊص اƅفرضية اƅثاƅثة عƆى : '

 '.'اƅقƆق اƅجسمي ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط 
من خال Ɗتائج أفراد اƅعيƊة في اƅقياس اƅقبƆي يظهر جƆيا أن درجة اƅقƆق اƅجسمي Ƅان 

وهو يƊتمي إƅى اƅمؤشر اƅمتوسط ،  27092اƅمتوسط اƅحسابي يساوي متوسطا حيث Ƅان 
بيƊما Ɗاحظ اƊخفاض درجة اƅقƆق اƅجسمي ƅدى اƅاعبين  حيث وصل اƅمتوسط اƅحسابي 

درجات Ƅفرق بين  ,ب  وهو يƊتمي إƅى اƅمؤشر اƅمƊخفض وسجƊƆا تراجع ,2101إƅى 
 اƅقياس اƅبعدي .اƅمتوسطين اƅحسابيين Ɔƅقياسين اƅقبƆي و اƅبعدي ƅصاƅح 

هذا اƅتراجع في درجات اƅقƆق اƅجسمي Ƅان داا إحصائيا عƊد مقارƊة قيمة )ت( 
و ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي أي بعد  0,4,اƅمحسوبة مع )ت( اƅمجدوƅة عƊد مستوى اƅداƅة 

ق اƅشباب اƅرياضي أواد فايت عن يأواسط ƅفر تحسين صفة اƅمداومة ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم  
Ɗبرƅى طريق اƅمداومة تؤدي إƅي فإن اƅوƊمقترح ، وحسب موفق مجيد مƅتدريبي اƅامج ا

 1ااقتصاد في إفراز هرموƊات )اأدريƊاƅين و اƊƅور أدريƊاƅين (
دريƊاƅين و اƊƅور أدريƊاƅين يعمان ƊƄاقƆين عصبيين في اƅجهاز هو معروف فإن اأ Ƅما

وط و ترتبط بمجموعة خاصة من اƅعصبي اƅسمبتاوي وهذا اƊƅاقل يطƆق استجابة إƅى أي ضغ
شديد اƅخوف وهو  اإƊسان، و باƅتاƅي يصبح  ƊييƊات تسمى مستقبات اƅفعل اأدريƊاƅياƅبروت
درجات Ɗبضات اƅقƆب و زيادة في معدل اƅتƊفس أو تعرق راحتي اƅيد أو  ارتفاعيسبب  ما

درجة هذا  اƊخفاضهبوط في اƅمعدة و Ƅل هذƋ اأعراض  تعرف باƅقƆق اƅجسمي ، ثم إن 
تأثروا بتدƊي اƅمستوى اƅبدƊي  أƊهماƅقƆق بعد تطور صفة اƅمداومة ƅدى اƅاعبين دƅيل عƆى 

ƅاعبين في اƅقياس اƅقبƆي ، أي أن اأثر اإيجابي ƆƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح  )اƅمداومة(
ƅتƊمية صفة اƅمداومة عƆى اƅحاƅة اƅبدƊية بصفقة عامة وعƆى حاƅة صفة اƅمداومة بصفة 

 خاصة Ƅان ƌƅ اƅتأثير اإيجابي في تخفيض درجة اƅقƆق اƅمعرفي ƅدى اƅاعبين )اƅعيƊة (.
                                                           

107، ص  2444موفϕ مجيد منولي : اإعداد الوظيϔي لكرة القدϡ ، دار الϔكر العربي ، بغداد ،   1
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ƅصفة اƅمداومة ومدى تطورها ' ومƊ ƌƊستطيع اƅقول أن اƅفرضية اƅثاƅثة و اƅتي مفادها '
  '. محققة. 'تأثير إيجابي عƆى حاƅة اƅقƆق اƅجسمي ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط 

 اƅفرضية اƅرابعة : 
تأثير عƆى حاƅة اƅثقة باƊƅفس  تطورهاƅصفة اƅمداومة و مدى  '':اƅتي تƊص عƆى و 

  'ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط '
مستوى اƅثقة باƊƅفس  اƊخفاضمن خال Ɗتائج أفراد اƅعيƊة في اƅقياس اƅقبƆي Ɗاحظ 
وهو يƊتمي إƅى اƅمؤشر  ƅ12011دى اƅاعبين حيث Ƅان متوسط اƅحسابي عاƅي بدرجة 

أي أن درجة اƅثقة باƊƅفس ƄاƊت  Ƌااتجااƅعاƅي و مفتاح مقياس هذƋ اƊƅتيجة يسير عƄس هذا 
مƊخفضة بيƊما Ɗاحظ ارتفاع خاƅة اƅثقة باƊƅفس بتسجيل متوسط حسابي مƊخفض قدر ب 

درجة Ƅفرق بين اƅمتوسطين اƅحسابيين Ɔƅقياسين اƅقبƆي و  ,2وسجƊƆا ارتفاع بقيمة  24041
ƅبعدي باƅقياس اƅح اƅصاƅ عدي 

إحصائيا عƊد مقارƊة قيمة )ت( اƅمحسوبة  في درجة اƅثقة باƊƅفس Ƅان دااهذا اارتفاع 
و ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي أي بعد تحسين  0,4,مع قيمة )ت( اƅمجدوƅة عƊد مستوى اƅداƅة 

صفة اƅمداومة ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط ƅفريق اƅشباب اƅرياضي أواد فايت عن طريق 
ƋرƄتائج مع ما ذƊƅا Ƌمقترح ، و تتوافق هذƅتدريبي اƅامج اƊبرƅدين  اƅور اƊ دينƅور اƊ صديقي

محمد عƆى أن اƅاعب اƅذي يدرك أن ƅديƌ اƅتقدير اƅذاتي اايجابي أداء مهام معيƊة يتوقع 
أن يؤديها بقدر Ƅبير من اƅحماس و اƅثقة باƊƅفس ، أما إذا اعتقد أن قدراتƌ ا تسمح ƌƅ بأداء 

رض عن أدائها ويؤثر ذƅك و تقدير اƅذات فإƌƊ يعƊخفاض في مستوى اƅثقة باƊƅفس اذƅك أي 
 . 1عƆى سƆوك ااƊجاز

أي أن إدراك اƅاعبين ƅضعف مستواهم اƅبدƊي بصفة عامة وصفة اƅمداومة بصفة 
خاصة أدى إƅى Ɗقص درجة ثقتهم بأƊفسهم قبل اƅمƊافسة بƊما بعد تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي 
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تطويرها أدى إƅى ارتفاع اƅمقترح ƆƅتƊمية صفة اƅمداومة و اƅذي Ƅان ƌƅ اأثر اإيجابي في 
 درجة اƅثقة باƊƅفس في اƅقياس اƅبعدي 

ومƊ ƌƊستطيع اƅقول أن اƅفرضية اƅرابعة واƅتي مفادها '' ƅصفة اƅمداومة و مدى تطورها 
  تأثير عƆى حاƅة اƅثقة باƊƅفس ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط '' محققة .

 : ةاƃفرضية اƃعام
'' ƅصفة اƅمداومة و مدى تطورها تأثير عƆى حاƅة قƆق اƅمƊافسة  و اƅتي تƊص عƆى :

 ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط ''
بما أن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح ƅتƊمية صفة اƅمداومة Ƅان فعاا في أثرƋ اإيجابي أي 
قام بتطوير صفة اƅمداومة ، و Ƅان ƅها تأثير إيجابي في تخفيض درجات  اƅقƆق اƅمƄوƊة 

ƅمƊافسة ) اƅقƆق اƅمعرفي ، اƅقƆق اƅجسمي ، اƅثقة باƊƅفس ( فإƊƊا Ɗستطيع اƅقول بأن ƅقƆق ا
تطور صفة اƅمداومة ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم صƊف أواسط ƅفريق اƅشباب اƅرياضي       

 أواد فايت Ƅان ƅها تأثير إيجابي و خفض مستوى قƆق اƅمƊافسة 
 ومƊ ƌƊستطيع اƅقول أن اƅفرضية اƅعامة محققة .
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 ااستنتاج اƃعام :
Ɗ بحثƅيل متغيرات اƆا  اختبارريا ، و إجراء ظبعد تحƊدراسة حيث قمƅة اƊى عيƆي عƆقب

مقياس اƅمƊافسة  استمارات( ، وتوزيع luc-légerاƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى ) اختباربإجراء 
اƅمتوسطات اƅحسابية و  استخرجƊااƅرياضية و قمƊا بتفريغ اƅمدخات في معاƅجة إحصائية ثم 

ااƊحرافات اƅمعيارية ƅدرجات أفراد اƅعيƊة  اƅدراسة عƆى اختبار اƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى و 
عƆى مقياس قƆق اƅمƊافسة اƅرياضية ، وبعدم قمƊا بتطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح ƅتƊمية 

جراء و أواسط ƅفريق اƅشباب اƅرياضي أصفة اƅمداومة ƅاعبي Ƅرة اƅقدم صƊف  اد فايت ، وا 
بعدي عƆى عيƊة اƅدراسة Ɔƅسرعة اƅهوائية اƅقصوى )اƅمداومة( ووزعƊا عƆيهم مقياس  اختبار

اƅمتوسطات  استخرجƊااƅمƊافسة ، وقمƊا بتفريغ Ƅل اƅمدخات في اƅمعاƅجة اإحصائية ثم 
عرضها و اƅحسابية و ااƊحرافات اƅمعيارية ƅدرجات أفراد اƅعيƊة ، وبعد جمع اƅبياƊات  و 
ظل غياب معاƅجتها إحصائيا و مƊاقشة Ɗتائج اƅدراسة و مقارƊتها باƅمعƆومات اƊƅظرية في 

 اƅدراسة اƅسابقة اƅتي اهتمت باƅعاقة بين متغيري اƅدراسة تم استƊتاج مايƆي :
إن عمƆية تدريب اƅمداومة في Ƅرة اƅقدم ا تتم بصفة عشوائية ، وا يمƄن أن تسير 

 Ɔمية و خصائص اƅفئة اƅعمرية .غير هذƋ اأسس اƅع
إن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح ƅتƊمية صفة اƅمداومة ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط Ƅان 
فعا ذو أثر إيجابي أƌƊ أسس عƆى قواعد عƆمية راعت اƅخصائص اƅسƊية ، ومبادئ 

 اƅتدريب و طرق اƅتدريب اƅحديثة 
ƅرفع من اƆƅ امج تدريبي أمر حتميƊي بصفة عامة وصفة إن اقتراح برƊبدƅمستوى ا

 اƅمداومة بصفة خاصة Ɔƅوصول إƅى اƅمƊافسة و اƅفورمة اƅمƊاسبة.
إن تطور صفة اƅمداومة عن طريق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح Ƅان ƅها اأثر اإيجابي 
في تخفيض توقعات اƅاعبين من حيث اأداء اƅسƆبي ، وسوء اƅمستوى و اƅفشل و عدم 

قبل اƅمƊافسة أي تأثير إيجابي و ااƊتباƋ  زفسة باإضافة رفع مستوى اƅترƄيفي اƅمƊا اإجادة
 عƆى اƅعمƆيات اƅذهƊية ، و باƅتاƅي تخفيض درجة اƅقƆق اƅمعرفي .
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إن تطور صفة  اƅمداومة عن طريق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح Ƅان ƌƅ اأثر اإيجابي 
ئد  قبل اƅمƊافسة أي تخفيض درجة اƅتعرق اƅزاو  في تخفيض معدل Ɗبضات اƅقƆب و اƅتƊفس

 اƅقƆق اƅجسمي قبل بداية اƅمƊافسة .
إن تطور صفة اƅمداومة عن طريق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح Ƅان ƌƅ اأثر اإيجابي 

تخفيض مستوى توقعات اƅاعبين من حيث عدم اƄƅفاية و عدم اƅرفع من حاƅة اƅثقة في 
 باƊƅفس ƅاعبين قبل بداية اƅمƊافسة . 

ن تطور صفة اƅمداومة عن طريق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح Ƅان ƌƅ اأثر اإيجابي إ
 اƅمƊافسة اƅرياضية قبل بداية اƅمƊافسة .قƆق في تخفيض مستوى 

عاقة عƄسية بين صفة اƅمداومة و قƆق اƅمƊافسة وفي اأخير يمƄن اƅقول أن هƊاك 
داومة ƅدى اƅاعبين ذات مستوى عاƅي اƅرياضية قبل بداية اƅمƊافسة أي ƆƄما ƄاƊت صفة اƅم

 .اƅمƊافسة اƅرياضية قبل اƅمƊافسة ƆƄما اƊخفضت درجة قƆق
 



 : ةــــــــــــــــــــاتمــــــــــــــــــــــــــــــــخ
حاوƅت اƅدراسة اƅحاƅية إبراز اƅعاقة اƅموجودة بين صفة اƅمداومة و قƆق اƅمƊافسة 
اƅرياضية وذƅك من خال برƊامج تدريبي تم تطبيقƌ عƆى عيƊة اƅدراسة ƅمعرفة أثر صفة 

 اƅمداومة عƆى قƆق اƅمƊافسة اƅرياضية و ذƅك قبل بداية اƅمƊافسة .
دريب اƅرياضي Ƅƅرة اƅقدم و تخصصƊا اƊطاقا من تجربتƊا اƅصغيرة في ميدان اƅت

اƅجامعي في ميدان اƅتحضير اƅبدƊي و دراستƊا ااستطاعية اƅتي قمƊا بها إƅى عدد من 
اأƊدية اƊƅاشطة في اƅقسم اƅوائي ƅواية اƅجزائر و مسايرتƊا ƅمجموعة اƅمدربين في مجال 

يري اƅدراسة أي تأثير Ƅرة اƅقدم تبين Ɗƅا من خال اƅفرضية اƅعامة وجود عاقة بين متغ
 صفة اƅمداومة عƆى قƆق اƅمƊافسة اƅرياضية قبل بداية اƅمƊافسة .

ثراء متغيرات اƅبحث Ɗظريا ، و إعداد أدوات ƅجمع اƅبياƊات و تطبيقها  بعد تحƆيل وا 
اعبا ا يƊتمون إƅى فئة اأواسط ƅفريق اƅشباب اƅرياضي أواد 04عƆى عيƊة مƄوƊة من
ياƊات و معاƅجتها إحصائيا و عرضها و تحƆيل وتفسيرها ومƊاقشتها فايت ، وبعد جمع اƅب

بااعتماد عƆى اƅتƊاول اƊƅظري ــــ متمثا في اƅدراسة اƊƅظرية ـــ اƅذي اشتمل عƆى اƅفصل 
 ƌضرياتƊ ق بصفة عامةƆقƅى اƅتطرق إƅا ƌرياضية وتم فيƅافسة اƊمƅق اƆاأول بحيث تضمن ق

إضافة إƅى أعراضƌ و أثارƋ و عاجƌ أما في اƅجزء اƅثاƊي ومصادرƋ وأƊواعƌ و مستوياتƌ  با
فتطرقƊا إƅى قƆق اƅمƊافسة اƅرياضية ، أما اƅفصل اƅثاƊي تضمن موضوع اƅتدريب و طرق 
تدريب اƅمداومة من حيث مفهوم اƅتدريب فتطرقƊا إƅى طريقة اƅتدريب اƅمستمر ، اƅفتري ، 

فيƌ إƅى موضوع اƅمداومة و اختباراتها  اƅمتقطع واƅدائري ، و اƅفصل اƅثاƅث تم اƅتطرق
بحيث تطرقƊا في اƅبداية إƅى تعريفات مختƆفة Ɔƅمداومة و أƊواعها و أشƄاƅها و صوا إƅى 

 اختباراتها اƅمعمول بها. 
 و اعتمادا عƆى ماتوفر ƅديƊا من معƆومات Ɗظرية و دراسات مشابهة خƆصت دراستƊا 

 



 
 إƅى ما يƆي :

ƅتدريبي اƅامج اƊبرƅأثر إيجابي في تطويرها إن ا ƌƅ انƄ مداومةƅمية صفة اƊتƅ مقترح
وهو ما اƊعƄس عƆى حاƅة قƆق اƅمƊافسة باإيجاب أي أن ƅصفة اƅمداومة تأثير إيجابي في 
تخفيض مستوى اƅقƆق اƅمعرفي و اƅجسمي ƅدى اعبي Ƅرة اƅقدم أواسط وƅها تأثير إيجابي 

فة اƅمداومة تأثير إيجابي في اƅخفض من في اƅرفع من ثقتهم بأƊفسهم أي بتعبير آخر ƅص
 قƆق اƅمƊافسة اƅرياضية قبل اƅمƊافسة. 

  



 :اتــــــــــــــــــتراحـــــــــــــــــــــــااق
يجب عƆى اƅمدرب إتباع أسƆوب عƆمي سƆيم مبƊي عƆى اأسس اƅعƆمية و خصائص 

 اƅفئة اƅعمرية ƅتƊمية مختƆف اƅصفات اƅبدƊية .
أن يبƊي برامجƌ اƅتدريبية ƅإعداد اƅبدƊي اƊطاقا من ااختبارات يجب عƆى اƅمدرب 

 اƅبدƊية ƅيعرف مدى تطور اعبيƌ ، ومدى سامة اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمتبع .
ااهتمام اƅمستمر باƅجاƊب اƊƅفسي ƅاعبين و خاصة بما يخص قƆق اƅمƊافسة 

 اƅرياضية .
 ين قبل اƅمƊافسة . اƅقيام باختبارات دورية ƅمعرفة درجة قƆق اƅاعب

يجب عƆى اƅمدرب تشخيص و معرفة Ɗوع اƅقƆق اƅذي يعاƊي مƌƊ اƅاعبون إيجاد 
 اƅحƆول اƅمƊاسبة ƌƅ وأين يƄمن اƅخطأ.

يجب عƆى اƅمدرب إعداد اƅاعب من جميع اƅجواƊب و خاصة باƊƅسبة Ɔƅفئات 
 اƅصغرى .

ƅاديمي و اƄوين أƄديهم تƅ ذينƅمدربين اƅى اƆروتين  يجب ااعتماد عƅخروج من ا
 اƅواقع في أƊديتƊا من خال توظيف اƅاعبين اƅقدامى ƊƆƅادي Ƅمدربين دون تƄوين .

يجب عƆى اƅمدرب أن يƄون مطƆعا عƆى طرق اƅتدريب اƅحديثة خاصة فيما يخص 
 اإعداد اƅبدƊي . 
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 الماحق



 البرنΎمج التدريبي المقترح لتنمية صϔة المدامة

ϡرق 
 الوحدة

ϡاأهداف البدنية التاريـــــخ اليو 

 مداومة عامة 10/11/2014 ااثنين 01
 مداومة عامة 11/11/2014 الثاثاء 02
 (aerobie capacité ) ، القدرة الϬوائية مداومة عامة 17/11/2014 ااثنين 03

 ، القدرة الϬوائية  مداومة عامة 19/11/2014 اأربعاء 04
 القدرة الϬوائية القصوى بدون كرةpma  24/11/2014 ااثنين 05
 القدرة الϬوائية القصوى بالكرةpma  25/11/2014 الثاثاء 06
 بالكرةpma  01/12/2014 ااثنين 07
 مداومة قوة السرعة (  circuit training )يبيمسار تدر 03/12/2014 اأربعاء 08

 مداومة السرعة( Circuit training )  08/12/2014 ااثنين 09

  cicuit training  مسار تدريبي لمداومة قوة السرعة 09/12/2014 الثاثاء 10
d’ndurance de force vitesse 

 endurance puissanceمداومة القدرة الϬوائية 15/12/2014 ااثنين 11
aerobie  

 amelioration de la تحسين القدرة الϬوائية القصوى 17/12/2014 اأربعاء 12
pma 

 مسار تدريبي لمداومة قوة السرعة 22/12/2014 ااثنين 13

 بالكرةpma  24/12/2014 اأربعاء 14

 مسار تدريبي لمداومة السرعة 29/12/2014 ااثنين 15

 مداومة خاصة عن طريϕ الϠعΏ 30/12/2014 الثاثاء 16

 السرعة بالكرةمسار تدريبي لمداومة  05/01/2015 ااثنين 17

 مداومة خاصة عن طريϕ الϠعΏ 06/01/2015 الثاثاء 18

 مسار تدريبي لمداومة قوة السرعة بالكرة 12/01/2015 ااثنين 19

 القدرة الϬوائية القصوى بالكرة 14/01/2015 اأربعاء 20

 مسار تدريبي لمداومة السرعة 19/01/2015 ااثنين 21
 مداومة خاصة بالϠعΏ 20/01/2015 الثاثاء 22

 ار تدريبي لمداومة قوة السرعةسم 26/01/2015 ااثنين 23
 القدرة الϬوائية القصوى بالكرة 27/01/2015 الثاثاء 24

 اإختبار البعدي 03/02/2015 الثاثاء 25



 ΔمϭمداϠل ϱالبعد ϭ ϲϠبϘن الϳراΎئج ااختبΎمثل نتϳ لϭجدLUC LEGER 

: ΔفسΎالمن ϕϠس قΎϳϘمϭ 
 
 

Ώالاع 

 اختبΎر قϕϠ المنΎفسluc leger ΔاختبΎر 
 ΔلحزمΎبpaliet      ϲϠبϘال ϱالبعد 

 
ϲϠبϘال 

 
ϱالبعد 

ϕϠϘال 
ϲالمعرف 

ϕϠϘال 
ϲالحس 

 ΔϘالث 
 بΎلنϔس

ϕϠق 
ΔفسΎالمن 

ϕϠϘال 
 ϲالمعرف 

 ϕϠϘال 
ϲالحس 

 ΔϘالث 
 بΎلنϔس

ϕϠق 
ΔفسΎالمن 

01 06 11 25 25 32 82 20 22 13 55 
02 07 13 22 17 22 61 18 14 19 51 
03 06 12 28 19 24 71 21 16 19 56 
04 05 10 24 25 32 81 17 20 14 51 
05 07 14 29 25 34 88 19 19 12 50 
06 08 10 29 23 26 78 21 19 18 58 
07 09 13 25 15 31 71 17 17 11 45 
08 05 12 25 15 29 69 21 12 17 50 
09 06 12 23 17 27 67 20 12 16 48 
10 08 11 18 16 32 66 14 14 14 42 
11 09 14 28 22 28 78 18 13 18 49 
12 10 14 29 23 30 82 21 19 19 59 
13 05 12 34 21 27 82 18 16 14 48 
14 06 13 27 19 29 75 19 17 20 56 
15 07 11 24 21 26 71 21 14 13 48 
16 08 12 24 17 31 72 19 15 17 51 
17 06 10 35 18 28 81 16 12 13 41 
18 07 10 34 15 26 75 17 13 14 44 
19 09 12 28 18 32 78 21 17 16 54 
20 08 13 29 19 29 77 21 19 17 57 
21 07 14 31 24 27 82 20 21 12 43 
 

 

  

 

 



 جΎمعΔ الجزائر 

ΔضΎϳالر ϭ Δϳالبدن Δϳد التربϬمع 

   

 

 

) Εالذا ϡϳϳϘت ( ΔفسΎالمن ϕϠس قΎϳϘم 

 

 

 

: Ώعزيزي الاع 

من أجل المساهمة في إعطاء أهمية لموضوع القϕϠ و ت΄ثيره عϰϠ النشاط البدني  
 لϠرياضيين .

كامل راتΏ لتقييϡ  وضع العالϡ رينز مارتينز و أعده إلϰ الϠغة العربية الدكتور اسامة 
 عبارة . 72الذاΕ و يتكون ااختبار من 

نرجو منكϡ ااجابة عϰϠ العباراΕ دون استثناء ، و ذلϙ بوضع ) / ( عϰϠ الدرجة التي 
. ϙشعور ϰϠع ϕتنطب 

 مع العϡϠ أنه ليسΕ هناϙ إجابة خاطئة و إجابة صحيحة .

 

 

        . ϡتعاونك ϰϠو شكرا جزيا ع 

 

 

 



 

 عربه أسΎمΔ كΎمل راتΏ      مΎرتϳنز ϭ آخرϳنإعداد رϳنز 

 

Εر الذاΎاختب ϡϳϳϘدرا تΎن ΎنΎϳأح Δبدرج 
Δسطϭمت 

 Δبدرج
 كبϳرةجدا

1- ΔفسΎذه المنϬب ϡتϬم Ύأن     
2- ΔϳلعصبΎأشعر ب     
3-  ϲف ϙأشϲئϭهد     
4- ϲقدرات ϲف ϙأش     
     أشعر بΎلنرفزة  -5
6-ΔلراحΎأشعر ب     
7-ϡمن عد ϰهذه  أخش ϲد فϳاأداء الج ϰϠع ϲعتΎاستط

ΔفسΎالمن 
    

     أشعر أن جسمϲ متϭتر-8
9-ϲسϔن ϲف ΔϘلثΎأشعر ب     

10-"ΔمϳزϬرة "الΎالخس ϰأخش     
11-ϲمعدت ϲص فϠϘأشعر بت     
     أشعر بΎاطمئنΎن-12
13-ΔفسΎضغط المن Εء تحϲمن اأداء الس ϰأخش     
     أشعر أن جسمϲ مسترخ-14
15- ϰϠدرة عϘال ϱلدϱالتحد ΔϬاجϭم      
16-ϲى أدائϭمن ضعف مست ϰأخش     
17-Δبسرع "ϕدϳ" نبضϳ ϲبϠق     
     أنϭ Ύثϕ من أدائϲ الجϳد-18
19-ϲأهداف ϕϳϘبتح ϡأهت     
20-ϲمعدت ϲط فϭبϬأشعر ب     
21-ϲء الذهنΎاسترخΎأشعر ب     
22-ϲادائ ϰϠن عϳاآخر Ύرض ϡعد ϰأخش     
     أشعر ببرϭدة الϳدϳن-23
24-ϲأهداف ϕϳϘتح ϲعتΎاستط ΔϘلثΎأشعر ب     
     أخشϰ فϘدان قدرتϲ عϰϠ التركϳز-25
     أشعر أن جسمϲ مشدϭد-26
27- ΔفسΎضغط المن Εتح ϲهدف ϰل إلϭصϭال ϲف ϕأث     
 

 



ΔفسΎالمن ϕϠق ΔلΎح ΔئمΎح قϳح تصحΎتϔم 

) Εالذا ϡϳϳϘن تΎϳإستب( 

 
 المعرفية المقاييس

 
ϡرق 

 العبارة 
 بالقائمة

 
 
 نادرا

 
 

 أحيانا

 
 بدرجة

 متوسطة

 
 بدرجة
 كبيرة
 جدا

 
 
 حالة
ϕϠالق 

 المعرفي

01 
04 
07 
10 
13 
16 
19 
22 
25 

    

 
 
 

 حالة 
 ϕϠالق 
 الجسمي

02 
05 
08 
11 
14 
17 
20 
23 
26 

    

 
 
 
 حالة
 الثقة 
 بالنϔس

03 
06 
09 
12 
15 
18 
21 
24 
27 

    

 



كΔϳϔϳ التأشϳر عϰϠ الحزϡ المϘطϭعΔ فϲ اختبΎر السرعΔ الϭϬائΔϳ ثل جدϭل ϳم
 الϘصϭى

 

 

Ώ21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الاع 

           × × × × × × × × × × × سوطة
         × × × × × × × × × × × × × أوصيϔي 
          × × × × × × × × × × × × دراجي
            × × × × × × × × × × الحداد

        × × × × × × × × × × × × × × بϠقاسمي
            × × × × × × × × × × سدوقي

         × × × × × × × × × × × × × غزالي . ع
          × × × × × × × × × × × × عبد السامي

          × × × × × × × × × × × × هرمز
           × × × × × × × × × × × تايبوني

ϙ . صيد × × × × × × × × × × × × × ×        
        × × × × × × × × × × × × × × صيد . أ 

          × × × × × × × × × × × × بناني
         × × × × × × × × × × × × × غزالي . أ
           × × × × × × × × × × × زعطوط
          × × × × × × × × × × × × جعوطي
            × × × × × × × × × × بودين
            × × × × × × × × × × مϔتاحي
          × × × × × × × × × × × × قوجيل
         × × × × × × × × × × × × × صيد . إ
        × × × × × × × × × × × × × × بن ويقس


