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 إهداء

 

 نحًذ الله ذعالى ًَشكشه انزي ؤعاَنا عهى إتماو ىزا انعًم، ًَصهً ًَغهى عهى ؤششف الأَثٍاء

 .ًالدشعهين ًعهى آنو ًصذثو ؤجمعين

 "لا ٌشكش الله يٍ لا ٌشكش انناط : " عٍ ؤتً ىشٌشج عٍ اننبي صهى الله عهٍو ًعهى لال

 ًالرذاء بذزا الذذي اننثٌي ؤذٌجو بخانص انشكش ًانرمذٌش ًانعشفاٌ

عهى يا لذو لي يٍ َصخ، ًذٌجٍو، ًإسشاد خلال إعذاد ىزه " إلى انذكرٌس انفاضم  سفٍك الحاج  عٍغى

انذساعح، ذعهًد ؤٌ نهنجاح لًٍح ًيعنى، ىم ٌغرطٍع ؤدذ ؤٌ ٌشكش انشًظ لأنها ؤضاءخ انذٍَا نكني عإداًل سد 

 .جضء يٍ جمٍهك

ؤشكش ًانذي انزي كاٌ نو عٌَا في بحثً ىزا، ًإلى ًانذذً انغانٍح ؤطال الله في عًشىا عهى انرشجٍعاخ انتي 

كند ؤذهماىا يٍ عنذىا كإنها ٌَسا ٌضًء انظهًح انتي كاَد ذمف ؤدٍاٌ في طشٌمً، إلى يٍ صسعٌا انرفائل في 

دستً، ًلذيٌا لي الدغاعذاخ، ًانرغيٍلاخ، ًالأفكاس، ًالدعهٌياخ، سبدا دًٌ ؤٌ ٌشعشًا تذًسىى تزنك لذى يني 

 .كم انشكش

كًا ؤذمذو تانشكش ًالادتراو، ًانرمذٌش نهغادج الأفاضم ؤعضاء لجنح الدنالشح الدٌلشٌٍ عهى يا تزنٌه يٍ جيذ 

 .في لشاءج سعانتي الدرٌاضعح

ؤذمذو بجضٌم انشكش ًالإيرناٌ إلى كم يٍ ؤيذًَ تٍذ انعٌٌ، ًالدغاعذج يٍ لشٌة ؤً تعٍذ جضاىى الله  عنا 

 .كم خير

              إلى كم ؤعاذزج  يعيذ عهٌو ًذمنٍاخ اننشاطاخ انثذٍَح ًانشٌاضٍح

 الزرقة محسن
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شكر وعرفان 

 :قـاه الله عض وجو في مراتو اىنشٌٌ
 سَبِّ أَوْصِعنًِْ أَُْ أَشْنُشَ ِّعَْرََلَ اىَّرًِ أَّعََْْدَ عَيًََّ وَعيََى وَاىِذَيَّ وَأَُْ أَعََْوَ صَاىِحًا ذَشْضَاهُ وَأدَْخيِْنًِ تِشَحَْرَِلَ فًِ {

 19:اىنَو} عثَِادِكَ اىصَّاىِحِينَ

 وٍیضًّ تاىعقو اىزي یسش...اىزي ھذاًّ إلى ّوس اىعيٌللهالحَذ 

 اىزي أعطاًّ ٍِ ٍوجثاخ سحمرو الإسادج واىعضیَحللهالحَذ ...طشیقً

 .عيى إتماً عَيً ھزا

 

 .أحمذك یا سب حمذا یيیق بمقاٍل وجلاىل اىعظیٌ فالحَذ ميو ىل، واىثناء ميو عيیل

 

 وٍِ تاب الجَیو أذقذً بجضیو شنشي وذقذیشي وعشفاًّ إلى ٍِ لم یثخو

 .عيً تنصائحو اىقیَح وإسشاداذو اىوجیھح الأسرار المحترً سفٍق الحاج عٍسى

 وشنش خاص 

 .إلى مو ٍِ ٍذًّ تیذ اىعوُ ٍِ قشیة أو ٍِ تعیذ لإنجاص ھزا اىعَو

 "والله في عوُ اىعثذ ٍا ماُ اىعثذ في عوُ أخٍو"
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 ممخص

ؿ البنية متشؾفي ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى درجة تأثير التدريب الفترم كالمستمر 
 لمرياضي، التي تتأثر بشكؿ مباشر بالتدريب أك بصفة المداكمة، كالتي انطمقت المكرفكلكجية

لصفة  (التدريب الفتري والمستمر)ىؿ ىناؾ اختلاؼ في درجة تأثير : مف الإشكالية التالية
مجتمع البحث بطريقة  كتـ اختيار المداومة عمى مؤشر كتمة الجسـ لتلاميذ الطور الثانوي؟

لاميذ ت (10) ك لمتدريب المستمريفخاضع: ميذتلا (10)عشكائية مف التلاميذ مككنة مف 
 .ببمدية غردايةحمكد ثانكية متقف رمضاف ب، كذلؾ  لمتدريب الفترمةخاضع

برنامج ، كفؽ  سنة18-16ما بيف عمى عينة تتراكح أعمارىـ أجريت الاختبارات البدنية 
، مرحمة القياس القبمي: كتـ تطبيقو كفؽ ثلاث مراحؿ أساسية، ثمانية أسابيعتدريبيتتراكح مدتو 

نظرا  إلا أف ىذه الأخيرة مرحمة القياس البعدم، مرحمة تطبيؽ البرنامج الرياضي المقترح
كاكتفينا بالتطرؽ إلى الدراسات ، فلظركؼ الجائحة لـ نتمكف مف اجراء المرحمتيف الأخيرتي

 .السابقة كمقارنتيا بدراستنا الحالية

 :الكممات المفتاحية
.، المداكمة، التدريبالبنية المكرفكلكجية، لمتدريب المستمر، التدريب الفترم
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Résumé 

L'étude visait à identifier le degré de l'effet de l'intervalle et de 
l'entraînement continu dans la mise en forme de l'infrastructure 
morphologique de l'athlète, qui est directement affectée par 
l'entraînement ou la capacité de fréquentation, une observation qui 
partait du problème suivant: y a-t-il une différence dans le degré 
d'intervalle et l'entraînement continu) de la caractéristique de 
persistance sur l'IMC des élèves du secondaire? Une communauté 
aléatoire d'élèves a été choisie composée de (10) élèves: soumis à 
une formation continue et (10) élèves en cours d'intervalle, et cela se 
trouvait au lycée de Maître Ramadan Hammoud dans la municipalité 
de Ghardaia. 

Le nombre de champs exploités après 16-18 ans, l'étape 
précédente, l'étape précédente, l'étape de mesure, le calendrier 
comparatif, et nous nous sommes contentés de revenir sur les 
études précédentes et de les comparer avec notre étude actuelle. 

les mots clés: 
Intervalle de formation, pour formation continue, infrastructure 

morphologique, maintenance, formation 
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مقدمة 
أحد أىـ الألعاب كالرياضات التي تكلييا الفرد كالجماعة أىمية بالغة، حيث تعد الرياضة 

دخمت إلى العالـ مرحمة غاية التعقيد كالتحديث في فنيات كطرؽ التدريب كالممارسة، كيتزامف 
مع ذلؾ تطكر في جكانب كنكاحي متعددة كمنيا التغير كالتطكر المكرفكلكجي لدل الممارس 

لمرياضة، مما ييدؼ إلى بمكغ الشاب أك الرياضي أعمى درجات الأداء الميرات المتقف 
كالعطاء الفني الجميؿ، كما تعطي بنية جسمية رشيقة كمتماسكة كبنية قكية متينة، مف خلاؿ 

. البرامج التدريبية المتبعة خلاؿ المكاسـ
كلقد رأل المختصمكف أف التحضير الجيد لو أثر عمى الجانب المكرفكلكجي لمرياضي، 

حيث تظير بنية رياضية رشيقة مف حيث الكزف كالقامة كالخفة، عند الرياضييف الممارسيف، 
مما يدؿ عمى أف مستكل التحضير البدني مرتبط ارتباطا كثيقا بالبنية المكرفكلكجية، كفي 

ذات الصدد لا يمكف أف نتغافؿ عف الدكر الفعاؿ لممدرب في تقنيف كتنظيـ مختمؼ التمرينات 
عطائيا الشكؿ المناسب الذم يتلاءـ مع القدرات الحركية كالبدنية للاعبيف، ككذا  التدريبية، كا 
المدة كالجيد المناسبيف لتفادم مظاىر الإجياد كالتعب، كيقصد بيا صكرة اختيار مدة الحمؿ 

. كالشدة المكافقة ليذه القدرات الحركية كالبدنية المعركفة
ففترت التدريب المستمر أك الفترم تستمزـ ضركرة تنظيـ النشاط الرياضي كتكازنو، أم 

تحديد العناصر الأساسية في التحضير العاـ كالخاص نحك التطكير الكمي العناصر المياقة 
البدنية، مف نشاط كراحة داخؿ إطار الدرس، بما يعكد بنتائج مباشرة يمكف ملاحظتيا 

. كقياسيا، كرفع مف كفاءة أعضاء كأجيزة الجسـ الكظيفية كتكامؿ أدائيا
يكاجو المدرب الرياضي أثناء تدريبو صعكبة في اختيار طريقة التدريب التي تحقؽ ما 

يسعى إلية، كليس كؿ طرؽ التدريب ذات أىداؼ كاحدة، فكؿ طريقة مف طرؽ التدريب تحقؽ 
أىدافا معينة، كمف ىنا كاف عمى المتدرب أف يختار طريقة التدريب التي تحقؽ لو اليدؼ 

المطمكب، فتنكع طرؽ التدريب تعمؿ عمى زيادة الإثارة كالرغبة لدل اللاعبيف، بعكس 
. التدريب المنحصر في أسمكبيف أك ثلاثة

كىذا ما دفعنا إلى التطرؽ لدراسة أساليب التدريب المناسبة كأثارىا عمى البنية 
المكرفكلكجية لممتدرب، حيث انطمقنا في مكضكع دراستنا مف خلاؿ الحث عف الفارؽ بيف 

. صفة المداكمة الفترم كالمستمر عمى الجانب المكرفكلكجي لتلاميذ الطكر الثانكم
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كمف ذلؾ تتمحكر دراستنا الحالية في الإطار النظرم إلى ثلاث فصكؿ، في الفصؿ الأكؿ 
تحدثنا فيو عف 

. التدريب الرياضي مفيكمو خصائصو، أسس كمبادئ التدريب الرياضي
أما الفصؿ الثاني فتطرقنا مف خلاؿ لمحديث عف البنية المكرفكلكجية لمرياضي، المفيكـ 

. كالخصائص كأبعادىا
بينما في الفصؿ الثالث تطرقنا مف خلالو لمدراسات السابقة التي تمحكرت حكؿ مكضكع 

. بحثنا بالدراسة كتحميؿ

إشكالية الدراسة  .1
تشكؿ البنية المكرفكلكجية القدرات الأساسية لمرياضي، مف قكة كسرعة كقدرة عمى التحمؿ، 
فيي تعتبر قاعدة في بمكغ الأداء الميارم الجيدة، حيث يتكقؼ مستكل الميارات الرياضية 
بصفة عامة عمى ما يتمتع بو اللاعب مف قدرات بدنية، كعمى ذلؾ تعمؿ طرؽ التدريب 
. المختمفة المستمرة كالفترية بالارتقاء بمستكل تمؾ القدرات الرياضية، كتنميتيا كتطكيرىا

فإف تبني أم نظاـ تعميمي تدريبي باعتماد طرؽ مناسبة لكؿ ميارة أمر لا يستياف بو، لما 
لو مف دكر فعاؿ في إنجاح ىذا النظاـ، كلأف التعمـ ىك عممية تمقي المعرفة كالميارات مف 

خلاؿ كالتعميـ كالممارسة، مما يؤدم إلى تغيير دائـ في السمكؾ كبنية الفرد، كمف أبرز السبؿ 
لمتعمـ استعماؿ طريقة التدريب المستمر كالفترم، فمثاؿ ىذه الطريقة تساىـ بشكؿ كبير في 

. تنمية البنية البدينة لمرياض، كتعمؿ عمى تنميتيا كتعزيزىا
كنظرا لحتمية كجكد الاختلافات الفردية بيف الرياضييف في مختمؼ النكاحي خاصة في 
الجانب المكرفكلكجي البدني، خاصة ما تعمؽ بالاختلاؼ القائـ في أسمكب التدريب بيف 
التدريب المستمر كالفترم عمى البنية الفردية لمرياضي، فقد كجو المتخصصيف اىتماميـ 

بدراسة مختمؼ جكانب المتعمقة بالتدريب كأثارىا عمى الاستعدادات كالقدرات الفردية 
: لمرياضي، كىذا ما دفعنا إلى طرح السؤاؿ التالي

لصفة المداومة عمى  (التدريب الفتري والمستمر)ىؿ ىناؾ اختلاؼ في درجة تأثير 
 مؤشر كتمة الجسـ لتلاميذ الطور الثانوي؟
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: الفرعيةالتساؤلات
ىؿ ىناؾ فركؽ دلالة إحصائيا في متكسط درجات مؤشر كتمة الجسـ تعزل لمتدريب  -

؟ لاعبيف الاكاسطالفترم لصفة المداكلة لدل 
ىؿ ىناؾ فركؽ دلالة إحصائيا في متكسط درجات مؤشر كتمة الجسـ تعزل لمتدريب  -

 ؟ لاعبيف الاكاسطالمستمر لصفة المداكلة لدل 
ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات مؤشر كتمة الجسـ لمتدريب الفترم،  -

 ؟ لاعبيف الاكاسطكدرجات مؤشر كتمة الجسـ لمتدريب المستمر لصفة المداكمة لدل 

الفرضية الرئيسية  .2
مستكل تأثير التدريب الفترم لصفة المداكمة عمى مؤشر كتمة الجسـ أكبر مف التدريب 

 ؟ للاعبيف الاكاسطالمستمر 

الفرضيات الجزئية  
تكجد فركؽ دلالة إحصائيا في متكسط درجات مؤشر كتمة الجسـ تعزل لمتدريب  -

 .لاعبيف الاكاسطالفترم لصفة المداكلة لدل 
تكجد فركؽ دلالة إحصائيا في متكسط درجات مؤشر كتمة الجسـ تعزل لمتدريب  -

. لاعبيف الاكاسطالمستمر لصفة المداكلة لدل 
تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات مؤشر كتمة الجسـ لمتدريب الفترم،  -

كدرجات مؤشر كتمة الجسـ لمتدريب المستمر لصفة المداكمة تعزل لصالح درجات 
 .مؤشر كتمة الجسـ لمتدريب الفترم

أىداؼ الدراسة  .3
:  نسعى في بحثنا ىذا إلى الأىداؼ التالية

معرفة أثر صفة المداكمة عمى البنية المكرفكلكجية لمرياضي، خاصة ما تعمؽ بالتدريب  -
 الفترم كالمستمر

  لاعبيف الاكاسطالتعرؼ عمى الجكانب الميمة في تنمية الصفات البدنية لمرياضي أك  -
 .دراسة الفارؽ بيف الخصكصيات البدنية لتلاميذ مرحمة الطكر الثانكم

 .إبراز مختمؼ أشكاؿ المداكلة كدكرىا في تطكير الصفات البدنية -
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. إبراز أىمية اختيار طريقة التدريب المناسبة في بناء بنية مكرفكلكجية مناسبة -

أىمية الدراسة  .4
تكمف أىمية الدراسة في الكشؼ عف أىمية التدريب في بناء البينة المكرفكلكجية لمرياضي، 

: كذلؾ مف خلاؿ
الدكر الياـ الذم تمعبو الطرؽ التدريبية المختمفة في تشكيؿ معالـ البنية البدينة  -

. لمرياضي
. دكر الاختلاؼ في أساليب التدريب المتبعة كانعكاساتيا عمى البنية البدينة لمرياضي -
. إثراء المكتبة الجامعية بيذا النكع مف المكاضيع للاستفادة منيا -
ليذا البحث أىمية بالغة في إبراز أىمية كفائدة اختيار الطريقة التدريبية المناسبة في  -

. المجاؿ الرياضي كعكائدىا عمى البنية المكرفكلكجية لمرياضي
. التكصؿ إلى أفضؿ أساليب التدريب في تحقيؽ بنية مكرفكلكجية مثالية كمناسبة -
الكشؼ عف فعالية الطرؽ التدريبية بصفة عامة كطريقة التدريب المستمر كالفترم عمى  -

. تشكيؿ البنية المكرفكلكجية

أسباب اختيار الموضوع  .5
. مقارنة بيف صفة المداكمة الفترية كالمستمرة -
. الرغبة في معرفة مدل تأثير طريقة التدريب في تشكيؿ البنية المكرفكلكجية لرياضي -
. لاعبيف الاكاسطمعرفة أساليب المداكمة المستخدمة في تدريب  -
.  اكتساب معرفة عممية حكؿ علاقة التدريب ببناء البنية المكرفكلكجية -

مصطمحات الدراسة  .6
 التدريب الرياضي : 

كىك العمميات المختمفة التعميمية كالتربكية، التي ترمي لإعداد اللاعبيف بيدؼ تحقيؽ 
 1.أعمى مستكيات الأداء الرياضي، كالحفاظ عمييا لأطكؿ فترة ممكنة

                                       
. 55، ص 1996، دار الكتب العممية، بيركت، 1، طموسوعة الألعاب الرياضية المفصمة جميؿ ناصؼ، 1
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العمميات التي تعتمد عمى الأسس التربكية كالعممية، بيدؼ إعداد كتطكير القدرات 
. كالمستكيات الرياضية في كافة جكانبيا لتحقيؽ أفضؿ النتائج في الرياضية

 تعريؼ الصفات البدنية :
لمتعبير عف القدرات الحركية أك البدنية " الحركية"أك " الصفات البدنية "كيعني مصطمح 

 1.للإنساف، كتشمؿ كؿ مف القكة كالسرعة كالرشاقة كالمركنة، إضافة إلى الطكؿ كالكزف
 الطرؽ التدريبية :

 تعرؼ طريقة التدريب بأنيا المنيجية ذات النظاـ كالاشتراطات المحددة المستخدمة في 
 2:تطكير المستكل البدني للاعب، كيمكف تقسيـ طرؽ التدريب إلى

طريقة التدريب المستمر  ­
طريقة التدريب الفترم  ­
طريقة التدريب التكرارم  ­
. طريقة التدريب الدائرم ­

 طريقة التدريب المستمر :
يقصد بيا تقديـ حمؿ تدريبي للاعبيف تدكر شدتو حكؿ المتكسط لفترة زمنية أك لمسافة 

. طكيمة نسبيا
 طريقة التدريب الفتري 

يتضمف سمسمة مف التدريبات مُنخفضة إلى عالية الشدة تتخمميا فتراته مف الراحة أك 
 تككف فترات الشدة العالية عادةن في أك قريبةن مف التماريف اللاىكائية، في حيف أف ،الاسترخاء

 .فترات التعافي تتضمف نشاطنا منخفضا أك متكسطا الشدة

 الخصائص المورفولوجية 
إف أم لعبة سكاء كانت لعبة فردية أك جماعية تمعب فييا الخصائص المرفكلكجية دكرا 
ىاما في تحقيؽ النتائج أكالعكس كتتكقؼ عمييا الكثير مف النتائج أك العكس كتتكقؼ عمييا 
الكثير مف النتائج الفرؽ خاصة إذا تعمؽ الأمربالمستكل العالي بحيث أصبح التركيز أكثر 

                                       
. 59 نفس المرجع، ص 1
. 26، ص 2000، جامعة الإسكندرية، مصر، قدرات وسيمات الموىوبيف خميؿ ميخائيؿ معكض، 2
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فأكثر عمى الرياضييف ذكم القامات الطكيمة ككرة اليد مثميامثؿ أم لعبة أخرل تخضع لنفس 
التكجو فالطكؿ كالكزف كطكؿ الذراعيف كحتى بعض المؤشرات الأخرل ليا منالاىتماـ 
كالأىمية فلاعب كرة اليد يتميز ببنية قكية كطكؿ قامة معتبرة ، كما يتميز كذلؾ بطكؿ 

الأطراؼ كخاصةالذراعيف ككذا كتؼ يد كاسعة كسلاميات أصابع طكيمة نسبيا كالتي تتناسب 
 1.كطبيعة لعبة كرة اليد

 النمػط الجسمانػي : 
إف النمط الجسمي أك الجسماني للاعب كرة اليد كىك النمط العضمي الذم يتميز بطكؿ 

الأطراؼ خاصة الذراعينمع كبر كؼ اليد كطكؿ سلاميات الأصابع مما يساعد عمى السيطرة 
عمى الكرة كقكة العضلات تساىـ في إنتاجقكة التصكيب كسرعة التمرير كلأف كرة اليد تعتمد 
عمى نسبة معتبرة مف القكة التي تكفرىا العضلات فإف النمطالعضمي ىك أنسب لمثؿ ىذا 

 2النكع مف الرياضة

ممخص الدراسات السابقة  .7
ييدؼ ىذا المبحث إلى استعراض مجمكعة مف الدراسات السابقة، كالتي أجريت في 

ف  مجالات مختمفة، كفي مناطؽ مختمفة، كالتي كانت ليا صمة بمتغيرات مكضكع الدراسة، كا 
اختمفت في عدـ التشابو في كلا المتغيريف إلا أننا استفدنا منيا في إثراء الجانب النظرم 

 3.لمدراسة
 
 
 

المورفولوجية : التابععرض الدراسات السابقة التي تتعمؽ بالمتغير  1.7
 دراسة بوجمعة بموفة: الدراسة الأوؿ .1

                                       
. 41، ص 1980، بغداد، 1 عالي نصيؼ كقاسـ حسف الحسيف، مبادئ عمـ التدريب الرياضي، دار المعرفة، ط1
.  28 المرجع السابؽ، ص  خميؿ ميخائيؿ معكض،2
. 42المرجع السابؽ، ص  عالي نصيؼ كقاسـ حسف الحسيف، 3
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النمط الجسمي، )تكضيح المتطمبات المكرفكلكجية لبعض المؤشرات الجسمية "بعنكاف 
،  ىدفت 2009كعلاقتيما بنكع الاختصاص الممارس، المكسـ الجامعي  (التقدير الكمي
: الدراسة إلى

  (الجكدك)كصؼ كتكضيح نماذج مكرفكلكجية معيارية البحث في الرياضة التخصصية 
. (كرة اليد–كرة الطائرة –كرة القدـ )كالألعاب المنظمة 

  إيجاد التقدير الكمي لمككنات نمط كحجـ الجسـ كمؤشراتو الأنتركبكمترية لجميع عينات
سنة  (19-18-17-16)البحث كمراحميا العمرية 

 رسـ تكزيع خاص ببطاقة النمط الجسمي كالتقدير الكمي لو .
 تحديد أكجو الاختلاؼ كالتشابو في المؤشرات المكرفكلكجية بيف رياضات التخصص .

 رياضي المشاركيف في البطكلات الجيكية الغربية في 291شممت عينة البحث 
لاعب، الكرة  (91)لاعب، كرة القدـ  (70)المصارعة اليابانية الجيدك : الاختصاصات التالية

. لاعب (70)لاعب، كرة اليد  (60)الطائرة 
استعمؿ الباحث القياسات الأنتركبكمترية المعتمدة كالمستعممة في استمارة تقكيـ النمط 

. شيمدكف: كارتر، كما اعتمد عمى بطاقة تكزيع النمط الجسمي لػػػػ-الجسمي لييت
 تـ معالجة البيانات مف خلاؿ استخداـ الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كاختبار 

. تحميؿ التبايف
: مف أىـ نتائج البحث ما يمي

 اتجاه النمط منتشر إلى المزيد مف العضمية كالنحافة كىبكط في مركبة السمنة .
  تكزيع الأنماط لمجسـ يتركز حكؿ المنطقة الكسطى مف بطاقة النمط كأف أغمبيا يميؿ إلى

. النمط العضمي
  زيادة الحجـ كالكزف عند تخصص الجيدك كخمكىا مف الدىكف كالذم مرجعو إلى متطمبات

. التخصص
  فركؽ كبيرة في نمط الجسـ كحجمو بيف الرياضييف في التخصصات المصارعة كالألعاب

. المنظمة
 دراسة قميني حفيظ: الدراسةالثانية .2



مقدمة 

- 8 - 

 -13)تحديد الكجية المكرفكلكجية لشباف كرة القدـ الجزائرييف، حالة الأصاغر "بعنكاف 
. 2003، المكسـ الجامعي "سنة بمنطقة الجزائر العاصمة (14

: ىدفت الدراسة إلى
  الكصكؿ إلى تحديد الكجية المكرفكلكجية للاعبي كرة القدـ الأصاغر بمنطقة الجزائر

. العاصمة
  13)المساىمة في كضع معطيات مكرفكلكجية مرجعية خاصة بأصاغر كرة القدـ – 

. سنة، حتى تككف بمثابة إحدل عناصر الانتقاء الرياضي لشباف كرة القدـ (14
  العمؿ عمى تحديد معايير مكرفكلكجية تسمح بتقييـ أثر التدريب الرياضي عمى النمك

.  كالتطكر الجسماني لأصاغر كرة القدـ
سنة  (14 -13) لاعب لفئة الأصاغر بمعدؿ عمر 100شكمت عينة البحث مف 

. ينشطكف ضمف ثلاث مستكيات مختمفة
كقد اعتمد الباحث المنيج الكصفي المقارف لأجؿ الكصكؿ إلى تحديد الفركؽ المكرفكلكجية 

. القائمة بيف اللاعبيف تبعا لمستكل الممارسة الرياضية كخطكط المعب
: مف أىـ نتائج البحث ما يمي

لقد أدلت نتائج الدراسة قيما مقبكلة عند عديد المعايير كالمؤشرات المكرفكلكجية كذلؾ 
مقارنة بنظرائيـ الأجانب، كما أدلت عمى اختلافات إحصائية بالنظر إلى المستكيات 

. الرياضية تكضح اللاتجانس المكرفكلكجي للاعبي الفئة
كبالنظر إلى مناصب كخطكط المعب فإف الاختلافات الجسمانية بيف اللاعبيف لـ تبرز 

دلالة إحصائية عند معظـ الخصائص المدركسة كىك ما يدؿ عمى كجكد خمؿ ما في عممية 
. الانتقاء كالتكجيو

 دراسة بحري: الدراسةالثالثة .3
، المكسـ "كظيفية لمطفؿ الجزائرم حسب سف البمكغ-تطكر الخصائص المكرفك:" بعنكاف
.  2005الجامعي 

: ىدفت ىذه الدراسة إلى
 كظيفية كالبدنية لمطفؿ الجزائرم حسب مراحؿ البمكغ-تقييـ تطكر الخصائص المكفك .
 مقارنة مؤشرات الطفؿ الجزائرم مع مؤشرات أخرل كطنية كأجنبية .
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 كظيفية كالبدنية لمطفؿ في مرحمة البمكغ-تحديد نمكذج لممؤشرات المكرفك .
 كظيفي كالبدني حسب مراحؿ البمكغ-اقتراح اختبارات متعمقة بتقييـ مستكل المكرفك .

سنة، لا يمارسكف النشاط الرياضي  (16-11)تلاميذ بأعمار  (105)شممت عينة البحث 
كما تـ تطبيؽ  (Tanner)بصفة منتظمة، حيث تـ تقدير مستكل البمكغ حسب تقسيـ أطكار 

: كظيفية كالبدنية كالمتمثمة فيما يمي-الاختبارات التالية لقياس الخصائص المكرفك

 تقدير مكونات القابمية البدنية بواسطة. أ
  اختبارات(EUROFIT)  كىذا لقياس المطاكلة، القكة العضمية، السرعة، المركنة

. كالدقة
  اختبار قياس مستكل الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف بكاسطة(MAX VO2)  المرتد

(. Léger et all) متر لػ20
  اختبار القكة المميزة بالسرعة حسب(PMANA)  بكاسطة قياس
(VANDEWALLE .)

: تقدير الجانب المورفولوجي بواسطة. ب
 الطكؿ، كتمة الجسـ الخالية مف الدىكف، ككتمة الدىكف النسبية حسب : قياس كؿ مف

 (. Durin et coll)معادلة
  تـ معالجة البيانات باستخداـ اختبار تحميؿ التبايف حسب أطكار البمكغ لمتغيرات

: الدراسة، كتكصمت النتائج إلى ما يمي
 ملاحظة تغيرات دالة بالنسبة لمطكؿ ما بيف الطكر الرابع كالخامس مف البمكغ .
  ملاحظة تطكر متلازـ لممؤشرات الفيزيكلكجية، الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف

(.  PMANA)ك (VO2 MAX)المذاف ازدادا معنكيا بداية الطكر الثالث لمبمكغ 
  ملاحظة تقدـ كاضح بالنسبة لممطاكلة في الطكر الثالث مف البمكغ، كالقكة المميزة

 .بالسرعة في الطكر الرابع
 بف عبد الرحمف عقبة: رابعةالدراسةاؿ .4

 17-14صنؼ أشباؿ كرة اليد ذككر – تأثير الممارسة الرياضية عمى البنية المكرفكلكجية 
. 2017سنة، المكسـ الجامعي 
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: ىدفت الدراسة إلى
  تأثير الممارسة الرياضية عمى الخصائص المكرفكلكجية لدل الأشخاص الممارسيف

. لمرياضة مقارنة بالأشخاص الغير ممارسيف لمرياضة
 دكر ممارسة الرياضية في تحسيف بعض الخصائص المكرفكلكجية كالجسمية .
  تحديد معايير مكرفكلكجية تسمح بتقييـ أثر التدريب الرياضي عمى النمك كالتطكر

. الجسماني لمممارسيف لمنشاط الرياضي
 سنة كقسمت ىذه العينة 17-16 رياضي تتراكح أعمارىـ ما بيف 20شممت عينة البحث 

 أفراد لا 10 أفراد، مجمكعة الأكلى تضـ 10إلى مجمكعتيف متساكيتيف كؿ مجمكعة تضـ 
يمارسكف أم نشاط رياضي عدل حصص الرياضة المبرمجة عمى مستكل المؤسسة بمعدؿ 

 لاعبيف بالنادم الرياضي أمؿ سيدم عقبة 10ساعتيف في الأسبكع، مجمكعة الثانية تضـ 
ASO سنكات مف الممارسة05 لكرة اليد كالذيف يمارسكف ىذه الرياضة لفترة طكيمة تفكؽ  .

استعمؿ الباحث استمارة جمع البيانات الخاصة بالمتغيرات المرفكلكجية، ككذا جياز 
. الرستامتر لقياس الطكؿ، كالميزاف الطبي لقياس الكزف

 تـ معالجة البيانات مف خلاؿ استخداـ الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كاختبار 
". التكزيع التائي"ستيكدنت 

: مف أىـ نتائج البحث ما يمي
  كجكد علاقة ارتباطيو بيف الممارسة الرياضية كالتككيف المكرفكلكجي لدل الأشخاص

. الممارسيف لمنشاط الرياضي
 لكجكد تبايف في ىذه الخصائص بيف الأشخاص الممارسيف كالغير ممارسيف لمرياضة. 
 

 التدريبالفتري، التدريب : المستقؿعرض الدراسات السابقة التي تتعمؽ بالمتغير  2.7
 .المستمر

: 2016 سرابعية، الدراسة الثانية .1
ىدفت الدراسة إلى معرفة أثر استخداـ طريقتي التدريب الفترم ك التكرارم في تطكير 

 متر، كقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي 400صفة التحمؿ الخاص لدل عدائي 
بمجمكعثيف تجريبية ك ضابطة، كقد شممت عينة الدراسة كؿ عداني المنتخب الكطني 



مقدمة 

- 11 - 

 % 84, 36 عداء أم بنسبة 14 متر فئة ذككر أكابر كقد بمغ عددىا 400العسكرم لسباؽ 
 كحدات 8-7 أسبكع بكاقع 12اختبرت بطريقة عمدية، كقد صمـ البرنامج التدريبي لمدة 

 حصة تدريبية فصد تطكير التحمؿ 93تدريبية بما في ذلؾ حصص الاسترجاع، ما مجمكعو 
الخاص المعدائيف، كقد تكصؿ الباحث في نياية دراستو إلى أف البرنامج التدريبي باستخداـ 

طريفني التدريب الفترم ك التكرارم حقؽ أفضؿ النتائج في تطكير صفة التحمؿ الخاص، كقد 
ساىـ البرنامج التدريبي في زيادة القدرة عمى تحمؿ حمض اللاكتيؾ في الدـ لأطكؿ فترة 

أثناء الأداء أفضؿ مف البرنامج التدريبي لممجمكعة الضابطة، ك بالتالي فقد أدل إلى تطكر 
 متر 400انجاز عدك 

: رسالة ماجستير (  1995) دراسة الشيخمي: الثالثة الدراسة .2
استخداـ عدد مف طرائؽ التدريب لتطكير التحمؿ الخاص ك علاقتيا بانجاز :العنكاف 

 متر 800
: ى التعرؼ عؿىىدفت الدراسة اؿ

في  (المستمر ,الفترم مرتفع الشدة , التكرارم , الفارتمؾ  )استخداـ الطرائؽ التدريبية * 
. تطكير التحمؿ الخاص 

. أفضمية الطرائؽ المستخدمة في البحث في تطكير التحمؿ الخاص * 
.  متر 800علاقة تطكير التحمؿ الخاص في انجاز * 

طالبة مف طالبات المرحمة الثانية في كمية ) 45)ك أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا 
 1994/1995التربية الرياضية في جامعة بغدادلمعاـ الدراسي 

الأكلى نفذت البرنامج التدريبي الخاص بتدريب , ك قد قسمت العينة عمى ثلاث مجاميع 
الفارتمؾ ك الثانية نفذتالبرنامج التدريبي الخاص بالتدريب التكرارم ك الثالثة نفذت البرنامج 

: التدريبي الخاص بالتدريب الفترم مرتفع الشدةك تـ التكصؿ الى النتائج الأتية 
كجكد فركؽ معنكية بيف الاختباريف القبمي ك البعدم لمتحمؿ الخاص لصالح الاختبار  /1

البعدم 
عممت الطرائؽ التدريبية عمى تطكير التحمؿ الخاص لدل مجاميع البحث  /2
لـ تظير فركؽ معنكية بيف الطرائؽ التدريبية في تطكير التحمؿ الخاص في  /3

الاختبارات البعدية 
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 متر 800تطكير التحمؿ الخاص أدل الى تحسيف انجاز  /4
 متر لمطرائؽ 800ظيرت علاقة ارتباط عالية بيف اختبار التحمؿ الخاص ك انجاز  /5

التدريبية كافة 
: رسالة ماجستير (  1999) الويس دراسة:  الرابعة دراسةاؿ .3

تأثير استخداـ طريقتي التدريب التكرارم ك الفترم في بعض المتغيرات الكظيفية :العنكاف 
 متر 800لانجاز 

: ىدفت الدراسةالى التعرؼ عمى 
تأثير استخداـ طريقتي التدريب التكرارم ك الفترم في بعض المتغيرات الكظيفية لانجاز * 
.  متر 800
. أم مف الطريقتيف تعمؿ عمى تطكير تمؾ المتغيرات أكثر مف غيرىا * 

طالبة مف طالبات المرحمة الثانية في كمية ) 14)ك أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا 
 1998/1999التربية الرياضية في جامعة بغدادلمعاـ الدراسي 

الأكلى نفذ عمييا برنامج بطريقة التدريب الفترم , كقد قسمت العينة عمى مجمكعتيف 
: كقد تكصمت الدراسة الى الاستنتاجات التالية ,  متر800لتطكير الانجاز في ركض 

 متر 800ىناؾ فركؽ معنكية بيف الاختباريف القبمي ك البعدم في انجاز ركض  /1
لصالح الاختبار البعدم 

. لـ تظير فركؽ بيف طريقتي البحث في الاختبار البعدم لاختبارات البحث جميعيا  /2
ظيرت فركؽ معنكية في نسبة عكدة النبض الى الحالة الطبيعية لصالح الاختبار  /3

. البعدم لطريقة التدريب الفترم مرتفعالشدة 
 
: رسالة ماجستير (  2004)عامر محمد السعيد دراسة : الخامسة دراسةاؿ .4

أثر استخداـ المطاكلة اليكائية بطريقتي التدريب الفترم المنخفض الشدة ك :العنكاف 
 متر 800المستمر في عدد مف المتغيرات الكظيفية كالانجاز في عدك 

 : ىدفت الدراسة الى
أثر استخداـ المطاكلة اليكائية بطريقتي التدريب الفترم منخفض الشدة في الانجاز في * 
 متر 800عدك 
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 متر 800أثر استخداـ المطاكلة اليكائية بطريقة التدريب المستمر في الانجاز في عدك * 
 متر بيف مجمك عتي البحث التجريبيتيف بعد تنفيذ 800دلالة الفركؽ في انجاز عدك * 

طريقتي التدريب الفترم منخفضالشدة ك الحمؿ المستمر في الاختبار البعدم 
أثر استخداـ المطاكلة اليكائية بطريقة التدريب الفترم منخفض الشدة في عدد مف * 

المتغيرات الكظيفية 
أثر استخداـ المطاكلة اليكائية بطريقة الحمؿ المستمر في عدد مف المتغيرات الكظيفية * 
دلالة الفركؽ في عدد مف المتغيرات الكظيفية بيف مجمكعتي البحث التجريبيتيف بعد * 

تنفيذ طريقتي التدريب الفتريمنخفض الشدة ك الحمؿ المستمر في الاختبار البعدم 
ك قد تضمنت الدراسة عينة البحث التي شممت طلاب السنة الدراسية الخامسة في ثانكية 

 20) ك قكاميا 2002/2003الكليد المينية في قضاء تمعفربمحافظة نينكل لمعاـ الدراسي 
طالبا تـ تقسيميـ الى مجمكعتيف تجريبيتيف ك التي تماختيارىـ عشكائيا باستخداـ القرعة )

: ك قد تـ التكصؿ الى النتائج الأتية 
أحدث البرنامج التدريبي الذم نفذ مف ا مكعة التجريبية الأكلى التي استخدمت التدريب *

 متر 800الفترم المنخفض الشدةتطكرا في الانجاز عدك 
أحدث البرنامج التدريبي الذم نفذ مف ا مكعة التجريبية الثانية التي استخدمت تدريب * 

 متر 800الحمؿ المستمر تطكرا في انجازعدك 
 متر لـ تظير 800عمى الرغـ مف التطكر الذم حدث لممحمكعتيف في انجاز عدك * 

ك لكف أثبتت نسبة التطكر , النتائج فركقا معنكبة بيف مجمكعتيالبحث في الاختبار البعدم 
أف الانجاز لدل ا مكعة التي استخدمت التدريب الفترم ىكأفضؿ مف ا مكعة التي استخدمت 

الحمؿ المستمر 
لـ تظير نتائج البحث فركقا معنكية في الاختبار البعدم بيف مجمكعتي البحث في * 

. المتغيرات الكظيفية جميعيا 
 



 
 
 
 
 
 
 

 الفصؿ الأوؿ
 الرياضي التدريب
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: تمييد
يعد الإعداد البدني أك التدريب الرياضي ذك أىمية كبيرة في تحقيؽ كتحسيف أفضؿ 

مستكل للإنجاز الرياضي كتنمية الميارات البدينة الفردية، فإف صفة المداكمة التي تشكؿ 
معالـ البنية الجسمية لمرياضي، مف أساليب تدريبية مستمرة، فترية، تكرارية كدائرية، ىي 

. صيغة ميمة في تنمية الصفات البدنية التي يحتاجيا الرياضي في تحسيف أدائو
يعتبر التدريب الرياضي عممية تربكية ىادفة كمكجية لإعداد اللاعبيف بمختمػؼ مسػتكياتيـ 

بدنيا، مياريا، فنيا، خططيا كنفسيا، بغية الكصكؿ : كحسب قدراتيـ، كمف مختمؼ الجكانب
إلى أعمى مستكل ممكف مف الأداء، كبذلؾ لا يتكقؼ التدريب الرياضي عمى مستكل دكف 
آخر، كليس مقتصرا عمى إعداد المستكيات فقط، فمكػؿ مستكل طريقتو كأساليبو الخاصة، 
كعمى ذلؾ فالتدريب الرياضي عممية تحسيف كتقدـ كتطكير مستمر لمسػتكل اللاعبيف في 

. مختمؼ المجالات
كانطلاؽ مف ىذه المعطيات نحاكؿ أف نتطرؽ في ىذا الفصؿ إلى عرض مفيكـ التدريب 
الرياضي، مجالات التدريب الرياضي، متطمبات كخصائص التدريب الرياضي، كما نعرض 

. لأىـ طرؽ التدريبية كأىدافيا كخصائصيا
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مفيوـ التدريب الرياضي  .1
يعتبر التدريب الرياضي عممية تربكية ىادفة كمكجية ذا تخطيط عممي لإعداد اللاعبيف 
بمختمؼ مستكيا ـ كحسبقدرا ـ إعداد متعدد الجكانب بدنيا ك مياريا كفنيا كخططيا كنفسيا 

لمكصكؿ إلى أعمى مستكل ممكف كبذلؾ لا يتكقفالتدريب الرياضي عمى مستك ل دكف آخر 
كليس مقتصرا عمى إعداد المستكيات فقط فمكؿ مستكل طريقتو كأساليبيالخاصة كعمى ذلؾ 

فالتدريب الرياضي عممية تحسيف كتقدـ كتطكير مستمر لمستكل اللاعبيف في ا الات 
. المختمفة

التدريب الرياضي يعرؼ عمى أنو جميع العمميات التي تشمؿ بناء كتطكير عناصر المياقة 
البدنية، كتعمـ التكتيؾ، كتطكير القابميات العقمية ضمف منيج عممي مبرمج كىادؼ خاضع 

. لأسس تربكية قصد الكصكؿ بالرياضي إلى أعمى المستكيات الرياضية الممكنة
التدريب الرياضي عممية تربكية كتعميمية منضمة تخضع للأسس : "كيعرفو محمد، علاكم

كالمبادئ العممية، كتيدؼ أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيؽ أعمى مستكل رياضي ممكف في 
 1".المنافسات الرياضية أك في نكع معيف مف أنكاع الرياضة

يشير مفيكـ التدريب الرياضي إلى عممية التكامؿ الرياضي المدارة كفؽ لمبادئ العممية 
كالتربكية المسػتيدفة إلى مستكيات مثمى في إحدل الألعاب كالمسابقات عف طريؽ التأثر 

. المبرمج كالمنظـ في كؿ مػف القػدرة للاعب كجاىزيتو للأداء
أنو عبارة عف القكانيف كالأنظمة اليادفة إلى إعداد الفرد لمكصكؿ :" كيعد التدريب الرياضي

إلى مستكل الإنجاز عف طريؽ الإعداد الكامؿ لعمكـ أجيزة الرياضي كصحتو العامة، كما 
يتحسف التكافؽ العصبي كالعضمي كيسيؿ تعميـ المسار الحركي فضلا عف زيادة قابمية 

 2.الإنتاج لدل الفرد
إعداد اللاعب فسيكلكجيا تكتيكيا عقميا : "ـ أف التدريب الرياضي ىك1976كيرل ماتفيؼ 

 3".نفسيا كخمقيا عف طريؽ التمرينات البدنية كحمؿ التدريب

                                       
 95، ص 1999، دار الفكر العربي، مصر، أسس ونظريات التدريب الرياضي بسطكيسي أحمد، 1
 .96 نفس المرجع، ص 2
 .51، ص 1993، دار الكتب العممية، بيركت، 1، طموسوعة الألعاب الرياضية المفصمة جميؿ ناصؼ، 3



 التدريب الرياضي: الفصؿ الأكؿ

- 17 - 

التدريب الرياضي وعلاقو مع العموـ الأخرى  .2
كانت المكىبة الفردية قديما في الثلاثينات كالأربعينيات، تمعب دكرا أساسيا في كصكؿ 

الفرد إلى أعمى المستكيات الرياضية دكف ارتباطيا بالتدريب الرياضي العممي الحديث كالذم 
. كاف أمرا مستبعدا

التدريب الرياضي الحديث يقكـ عمى المعارؼ كالمعمكمات كالمبادئ العممية المستمدة مف 
، منيا العمكـ الطبيعية، العمكـ الإنسانية، الطب الرياضي، الميكانيؾ ): العديد مف العمكـ

 1(الحيكية، عمـ الحركة، عمـ النفسي الرياضي، التربية، عمـ الاجتماع الرياضي
أف الأسس كالمياديف العممية التي تساىـ في عمميات التدريب "كيرل احمد مفتي إبراىيـ 
عمـ التشريح، كظائؼ أعضاء الجيد المدني، بيكلكجية ): الرياضي الحديث تتمثؿ في

الرياضة، عمكـ الحركة الرياضية، عمـ النفس الرياضي، عمكـ التربية، عمـ الاجتماع 
 2.(الرياضي، الإدارة الرياضية

خصائص التدريب الرياضي  .3
يعد التدريب الرياضي عممية معقدة تتعمد عمى الأداء الرياضي الجيد، لذلؾ يجب عمى 
: كؿ مدرب أف يككف ممما إلماما کاملا بخصائص التدريب الرياضي، كيعتبر أىميا ما يمي

 يعتمد عمى الأسس التربوية :
:  يعتمد عمـ التدريب الرياضي اعتمادا كميا عمى الأسس التربكية كفي مقدمة ذلؾ ما يمي

. بث الاتجاىات التربكية نحك حب الرياضة كتقديرىا كجعميا نمط حياة -
. تكجيو ميكؿ الفرد الرياضي كاتجاىاتو نحك الأىداؼ السامية لمرياضة -
 3غرس كتطكير السمات الخمقية كالإرادية الإيجابية لدل اللاعبيف -

 يخضع كافة عممياتو للأسس والمبادئ العممية :
تخضع عممية التدريب الرياضي الحديث للأسس كالمبادئ العممية التي أمكف  -

 1.التكصؿ إلييا في عمكـ الرياضػة كالتربية الرياضية
                                       

 .101، ص المرجع السابؽ بسطكيسي أحمد، 1
 .74، ص 2000، جامعة الإسكندرية، مصر، ، قدرات وسيمات الموىوبيف خميؿ ميخائيؿ معكض2
، 1999مصر، -، القاىرة1، مركز الكتاب، طالتدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ عادؿ عبد البصير عمي، 3

 .38ص 
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 تأثير شخصية وقيـ المدرب :
إف شخصية كقيـ المدرب تمعب دكرا ىاما كحيكيا في التأثير عمى شخصية كقيـ  -

 .اللاعب كبالتالي درجة تحقيؽ أىداؼ الرياضة
 
 تواصؿ عمميات التدريب الرياضي وعدـ انقطاعيا :

استمرار عممية التدريب الرياضي منذ بدأ التخطيط ليا مركرا بالانتقاء كحتى  -
 2.الكصػكؿ لأعمػى مسػتكيات الرياضة دكف تكقؼ حتى اعتزاؿ اللاعب التدريب

 تكامؿ عممياتو :
بدنية، ميارية، )تشمؿ عمميات التدريب الرياضي جكانب متعددة مف الإعداد  -

كلا متكاملا متجانسا ييدؼ لكصكؿ  (خططية، نفسػية، ذىنيػة، خمقية، معرفية
 3.باللاعب كالفرؽ الرياضية إلى أعمى مستكيات الرياضػة كتحقيؽ أفضؿ النتائج

 اتساع دائرة الإمكانات المستخدمة :
لا تقتصر فعاليات عمميات التدريب الرياضي عمى الممعب أك الساحة الرياضية  -

فقط بؿ تتخطاىا إلى القاعات كالحجرات كالمعامؿ الرياضية لتحقيؽ جكانب 
 4.التخطيط كالإرشاد كالتكجيو

 تكامؿ التخطيط والتطبيؽ والقيادة في عممياتو :
. التخطيط كالتطبيؽ لا غنى لأحدىما عف الأخر في التدريب الرياضي -

 اتساع دائرة الفردية :
. عمميات التدريب الرياضي تتسـ بالفردية إلى أبعد الحدكد الممكنة -

 عدـ إىماؿ دور الخبرة :
الاعتماد عمى الأسس كالمبادئ العممية في التدريب الرياضي لا يمغي دكر الخبرة  -

. بؿ إنيا تتكامؿ معا لتحقيػؽ أىدافو

                                                                                                                        
 .56، ص المرجع السابؽ جميؿ ناصؼ، 1
 .49، ص 1980، بغداد، 1، دار المعرفة، طمبادئ عمـ التدريب الرياضي عالي نصيؼ كقاسـ حسف الحسيف، 2
 .40، ص المرجع السابؽ عادؿ عبد البصير عمي، 3
 .78، ص ، المرجع السابؽ خميؿ ميخائيؿ معكض4
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 1:إتباع اللاعب لنمط الحياة الرياضية 
يتطمب التدريب الرياضي خضكع الأفراد الرياضييف لأسمكب حياة يتكافؽ معو  -

. كيعمؿ عمى تحقيؽ أىدافو
ينبذ التدريب الرياضي كافة الكسائؿ غير المشركعة التي يمكف أف تستخدـ في  -

. تحقيؽ النتائج أك مسػتكيات رياضية مثؿ المنشطات أك غيرىا

التدريب الرياضي والدور القيادي لممدرب  .4
يتميز التدريب الرياضي بالدكر القيادم لممدرب بارتباطو بدرجة كبيرة مف الفاعمية كمف 
ناحية اللاعب الرياضي، بالرغـ مف أف ىناؾ العديد مف الكاجبات التعميمية، كالتربكية، 
كالنفسية، كالنفسية التي تقع عمى كاىؿ المدرب الرياضي لإمكاف التأثير في شخصية 

اللاعب كتربية شاممة متزنة تتيح لو فرصة تحقيؽ أعمى المستكيات الرياضية التي تتناسب 
مكانياتو، إلا أف ىذا الدكر القيادم لممدرب لف يكتب لو النجاح إلا إذا ارتبط  مع قدراتو كا 

بدرجة كبيرة مف الفاعمية كالاستقلاؿ، كتحمؿ المسؤكلية كالمشاركة الفعمية مف جانب اللاعب 
 2.الرياضي، إذ أف عممية التدريب الرياضي تعاكنية لدرجة كبيرة تحت قيادة المدرب الرياضي
 كما تتسـ عممية التدريب الرياضي في كرة القدـ بالدكر القيادم لممدرب لمعممية التدريبية 
كالتي يقكدىا مف خلاؿ تنفيذ كاجبات كجكانب كأشكاؿ التدريب كالعمؿ عمى تربية اللاعب 
بالاعتماد عمى النفس كالاستقلاؿ في التفكير كالابتكار المستمر كالتدريب القكم مف خلاؿ 

. إرشادات كتكجييات كتخطيط التدريب

التدريب الرياضي تتميز عممياتو بالاستمرارية  .5
أم أنيا لا تشغؿ فترة  (مكسمية)التدريب الرياضي عممية تتميز بالاستمرارية ليست عممية 

معينة أك مكسما معينا ثـ تنقضي كتزكؿ، كىذا يعني أف الكصكؿ إلى أعمى المستكيات 
الرياضية العبا يتطمب الاستمرار في عممية الانتظاـ في التدريب الرياضي طكاؿ أشير السنة 

كميا، فمف الخطأ أف يترؾ اللاعب التدريب الرياضي عقب انتياء مكسـ المنافسات 
                                       

 .51، ص المرجع السابؽ عالي نصيؼ كقاسـ حسف الحسيف، 1
، المنشأة العامة لمنشر كالتكزيع، طرابمس، المرشد الرياضي التربوي عمي بشير، إبراىيـ رخكمة، فؤاد عبد الكىاب، 2

 .114، ص 1983



 التدريب الرياضي: الفصؿ الأكؿ

- 20 - 

الرياضية، كيركف لمراحة التامة إذ أف ذلؾ يساىـ بدرجة كبيرة في ىبكط مستكل اللاعب 
كيتطمب الأمر البدء مف جديد، لمحاكلة تنمية كتطكير مستكل اللاعب عقب فترة اليدكء 

 1.كالراحية السمبية
استمرار عممية التدريب الرياضي منذ بدء التخطيط ليا مركرا بالانتقاء، حتى الكصكؿ 

 .لأعمى المستكيات الرياضية دكف تكقؼ عف اعتزاؿ اللاعب التدريب

الإعداد المتكامؿ لمتدريب الرياضي  .6
لكي يمكف إعداد اللاعب إعدادا شاملا عممية التدريب الرياضي لكي يحقؽ أعمى 

المستكيات الرياضية التي تسمح بيا قدرتو كاستعداداتو فمف الضركرم أف يراعي في إعداد 
 2:أربع جكانب ضركرة كىي

 ييدؼ إلى إكساب اللاعب مختمؼ الصفات أك القدرات البدنية العامة :الإعداد البدني 
 .كالخاصة بنكع النشاط الرياضي التخصصي

 كساب اللاعب الرياضي الميارات الحركية : يراالإعداد المو ييدؼ إلى تعميـ كا 
المرتبطة بالنشاط الرياضي التخصصي الذم يمارسو، كمحاكلة إتقانيا كتثبيتيا، 

. كاستخداميا بفعالية
 كساب اللاعب الرياضي القدرات الخططية :الإعداد الخططي  ييدؼ إلى تعميـ كا 

الفردية، كالجماعية الضركرية لممنافسات الرياضية، كمحاكلة إتقانيا كتثبيتيا، 
كاستخداميا بفعالية تحت نطاؽ مختمؼ الظركؼ، كالعكامؿ في المنافسات الرياضية 

 كساب اللاعب الرياضي مختمؼ القدرات :الإعداد التربوي والنفسي  ييدؼ إلى تعميـ كا 
رشاده كرعايتو  كالسمات، كالخصائص كالميارات النفسية كتنميتيا، ككذلؾ تكجييو، كا 
بصكرة تسيـ في إظيار كؿ طاقاتو كقدراتو، كاستعداداتو في المنافسات الرياضية، 
بالإضافة إلى مساعدة اللاعب الرياضي في تشكيؿ كتنمية شخصية متزنة كشاممة 

 3.لكي يكتسب الصحة النفسية كالمدنية الجيدة

                                       
 .114، صالمرجع السابؽ بسطكيسي أحمد، 1
 37، ص 1998، دار الفكر العربي، مصر، منياج وطرؽ تدريس التربية البدنية عيسات محمد أحمد فرج، 2
 .116، ص المرجع السابؽ عمي بشير، إبراىيـ رخكمة، فؤاد عبد الكىاب، 3
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: أىداؼ التدريب الرياضي .7
: مف بيف الأىداؼ العامة لمتدريب الرياضي ما يمي

الارتقاء بمستكل عمؿ الأجيزة الكظيفية لجسـ الإنساف مف خلاؿ التغيرات الإيجابية 
لممتغيرات الفيزيكلكجية، النفسية، الاجتماعية كالكظيفية كيمكف تحقيؽ أىداؼ عممية التدريب 
الرياضي بصفة عامة مف خلاؿ جانبيف أساسييف عمى مستكل كاحد مف الأىمية ىما الجانب 

 1الجانب التربكم كيطمؽ عمييا كاجبات التدريب الرياضي، (التدريبي كالتدريسي)التعميمي 
كالميارية  (السرعة، القكة، التحمؿ)فالأكؿ ييدؼ إلى إكساب كتطكير القدرات البدنية 

كالخططية كالمعرفية، أك الخبرات الضركرية للاعب في النشاط الرياضي الحارس، كالثاني 
متعمؽ في المقاـ الأكؿ  بإيديكلكجية المجتمع، كييتـ بتكميؿ الصفات الضركرية للأفعاؿ 

داريا، كييتـ بتحسيف التذكؽ، التقدير كتطكير الدكافع، كالحاجات كميكؿ  الرياضية معنكيا كا 
الممارس كاكتسابو السمات الخمقية كالإدارية الحميدة، كالركح الرياضية المثابرة ، ضبط النفس 

 2. الخ..........كالشجاعة 
التدريب الرياضي إلى كصكؿ اللاعب لمفكرمة الرياضية مف خلاؿ المنافسات "كما ييدؼ 

كالعمؿ عمى استمرارىا لأطكؿ فترة ممكنة، كالفكرمة الرياضية تعني تكامؿ كؿ الحالات 
البدنية، الكظيفية كالميارية، كالخططية، كالنفسية كالذىبية، كالخمفية كالعرقية، كالتي تكمف في 

 3.الأداء المثالي خلاؿ المنافسات الرياضية
بالإضافة إلى ذلؾ فإف التدريب الرياضي يساىـ في تحقيؽ الذات الإنسانية لمبطؿ كذلؾ 

بإعطائو الفرصة بإثبات ذاتو الطبيعية كتحقيؽ ذاتو عف طريؽ التنافس الشريؼ كالعادؿ كبذؿ 
. الجيد، فيك بعد دائما عاملا مف عكامؿ تحقيؽ تقدمو الاجتماعي

مجالات التدريب الرياضي  .8
لا تقتصر مجالات التدريب الرياضي عمى مجالات المستكيات الرياضية فقط، بؿ تتعداىا 
إلى مجػالات كػثيرة في المجتمع، ىي أشد حاجة إلى التدريب الرياضي ككنو عممية تربكية 

                                       
 .38، ص المرجع السابؽ عيسات محمد أحمد فرج، 1
 .81، ص 2007، دار الكفاء، الإسكندرية، طرؽ تدريس التمرينات فتحي إبراىيـ إسماعيؿ، 2
 62، ص المرجع السابؽ عيسات محمد أحمد فرج، 3



 التدريب الرياضي: الفصؿ الأكؿ

- 22 - 

لإعداد اللاعبيف بدنيا كمياريا كنفسيا كخمقيا إلى المستكل العالي، كعمى ذلؾ يمكف حصر 
: تمؾ المجالات فيما يمي

 مجاؿ الرياضة المدرسية :
 يمعب دكرا أساسيا ليس في مرحمة المدرسة فقط، بؿ إلى ما بعد المدرسة كيعتبر كقاعدة 
لمرياضة الجامعية حيث أف التدريب عممية ملازمة لمتعمـ الحركي، كبذلؾ الرياضة المدرسية 

القكة، السرعة، الرشاقة، المركنة كتنمية صفات : ليا دكر في تطكير الصفات البدنية
فسيكلكجية، في حركية أساسية يتكجب تنميتيا في مجاؿ الدرس لأمريف أساسييف كىاميف 

المساعدة في تعمـ الميارات الرياضية : تحسيف النكاحي الكظيفية لمتلاميذ، كالثاني: أكليما
 1.كترتبط تنمية تمؾ الميارات بنمك القدرات البدنية الخاصة بالميارة

 مجاؿ الرياضة الجماىيرية :
 الكؿ يجب أف يمارس الرياضة بالقدر الذم تسمح بو قدراتو البدنية كالكظيفية كالميارية 
ليس بغرض البطكلة كلكف لمعيش في لياقة صحية كبدنية كميارية مناسبة لجنسو كعمػره 
كمسػتكاه كعممو الذم يؤديو يكميا، حيث تيدؼ إلى شغؿ أكقات الفراغ عف طريؽ مزاكلة 

الأنشطة الرياضػية المناسػبة، بغرض التقدـ بالصحة العامة مع جمب السركر كالبيجة لمنفس 
كبذلؾ تختمؼ كالرياضة الجماىيرية عف رياضة المستكيات العالية بأنيا بالكصكؿ إلى 
مستكيات متقدمة بالنسبة لممستكل البدني كالميارم، بقدر مػا تيتـ الكصكؿ إلى ىذيف 

المستكييف كالذم يتناسب مع مراحؿ العمر كمستكل الممارسيف كالذم يؤثر إيجابػا عمػى 
 2.الصحة العامة لمممارسيف

 مجاؿ الرياضة العلاجية: 
تمعب التمرينات البدنية التأىيمية الخاصة دكرا إيجابيا في عػالج الكػثير مػف الحالات 

المرضية، حيث أنشئ العديد مف المصحات كمراكز التدريب المتطكرة الخاصة بذلؾ في 
كثير مف بمداف العالـ، كما يمعب التدريب الرياضي المقنف لكثير مف المرضى في الإسياـ 

                                       
 .29، ص1990، دار الحكمة، بغداد، 1، طالفيزيولوجيا مبادئيا وتطبيقيا في المجاؿ الرياضي:  قاسـ حسف حسنيف1
 .78، ص المرجع السابؽ فتحي إبراىيـ إسماعيؿ، 2
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في تحسف حالاتيـ الصحية، كمرضػى القمب كالدكرة الدمكية، كتعمؿ التمرينات البدنية 
كالنشاط الرياضي المناسب بالنسبة لحالة السيدات بعد الكالدة عمى إعادة لياقتيف البدنية 

كالصحية كالتي فقدنيا في فترة الحمؿ، أما في فترة الحمؿ فيخضعف لػبرامج تدريبيػة خاصة 
 1. لمحكامؿ التي تسيؿ عممية الكالدةالمناسبةمتمثمة في التمرينات البدنية 

 مجاؿ رياضة المعاقيف :
 يمعب التدريب الرياضي دكرا إيجابيا في تكازف المعكقيف كتفاعميـ المستمر كتكيفو مع 

بيئتو، كما أف مزاكلة الأنشطة الرياضية ليست مقتصرة عمى فئة أك طبقة مف المجتمع، حيث 
مكاناتو كىذا ما نص عميو ميثاؽ  يجب أف يزاكليػا جميع أفراد المجتمع كؿ قدر حاجتو كا 

ينبغي تكفير ظركؼ : "اليكنسكك في الفقرة الثالثة المػادة الأكلى، كالتي تنص عمى ما يمي
خاصة لمنشأ بما فييـ الأطفاؿ في سف ما قبؿ المدرسة كالمتقدميف في السف كالمعكقيف 
لتمكنيـ مف تنمية شخصياتيـ تنمية متكاممة مف جميع الجكانب بمساىمة برامج التربية 

، كبذلؾ أصبحت رياضة المعاقيف مف الرياضات "البدنيػة كالرياضية الملائمة لاحتياجاتيـ
 2. ذات المستكيات المتقدمة حيث أنشئت ليا الاتحادات الرياضػية الخاصة بيا

إف الاشتراؾ الأكلمبي لرياضة المعاقيف خمؽ ليـ مجالا كبيرا لتحقيؽ ذاتيـ بإسياماتيـ 
بمستكيات رياضة متميزة كؿ حسب حالو، كالتي يحددىا نكع الإعاقة كبذلؾ أخذ مجاؿ 

تدريب المعاقيف في مختمؼ الأنشطة الرياضية منعطفػا جديدا كمنحنى صاعدا نحك مستكيات 
بدنية كميارية متميزة كنتائجيـ الأكلمبية خير دليػؿ كشػاىد عػؿ إنجازاتيـ المستمرة بفضؿ 

. التدريب المتكاصؿ

 مجاؿ رياضة المستويات العالية :
 أخذت رياضة المستكيات العالية في الآكنة الأخيرة شأنا كبيرا في مجػاؿ المحافؿ 

الرياضة بصفة عامة حيث أخذ المستكل كالأرقاـ في التقدـ مف بطكلة لأخرل كذلؾ بفضػؿ 
التقنيػات الحديثة لمتدريب الرياضي، كما أف اشتراؾ اللاعبيف كتنافسيـ في مستكل أعمارىـ 

                                       
، ديكاف المطبكعات الجامعية، نظريات وطرؽ التدريب في التربية البدنية محمد عكض البسيكني، فيصؿ ياسيف الشاطئ، 1

 96، ص1992الجزائر، 
 . 61، صالمرجع السابؽ فتحي إبراىيـ إسماعيؿ، 2
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ظاىرة تربكية صحية يجب أف يلاحظو كؿ مف المدرب كالإدارم، كلا يسمح باشتراؾ لاعبيو 
 1.في مستكل أعماؿ مخالفو لمسػتكل أعمػار لاعبيو

واجبات التدريب الرياضي الحديث  .9
 يمكف تحديد كاجب التدريب الرياضي الحديث كالتي يمكف اعتبارىا كاجب المدرب كما 

 2:يمي
 كتشمؿ ما يمي:الواجبات التربوية : 
تربية النشء عمى حب الرياضية، كأف يككف المستكل العالي في الرياضة التخصصية  -

. حاجة مف الحاجات الأساسية
 .تشكيؿ دكافع كميكؿ الملاعب كالارتقاء بيا بصكرة تستيدؼ أساسا خدمة الكطف -
 .تربية كتطكير السمات الخمقية الحميدة كحب الكطف كالخمؽ الرياضي كركح الرياضية -
. بث كتطكير الخصائص كالسمات الإدارية -

 الواجبات التعميمية :
 .التنمية الشاممة المتزنة لمصفات البدنية الأساسية كالارتقاء بالحالة الصحية للاعب -
 .التنمية الخاصة لمصفات البدنية الضركرية لمرياضية التخصصية -
تقاف الميارات الحركية في الرياضة التخصصية كاللازمة لمكصكؿ لأعمى مستكل  - تعمـ كا 

 .رياضي ممكف
تقاف )تعمـ إتقاف القدرات الخططية الضركرية لممنافسة لمرياضة التخصصية  - تعمـ كا 

 3 (الميارات

 الواجباتالتنموية 
التخطيط كالتنفيذ لعمميات تطكير مستكل اللاعب كالفريؽ إلى أقصى درجة ممكنة تسمح  -

 بو القدرات المختمفة

                                       
 .97، صالمرجع السابؽ محمد عكض البسيكني، 1
 .58، ص2001، دار الفكر العربي، مصر، 2، طالتدريب الرياضي الحديث مفتي إبراىيـ حماد، 2
 .79، صالمرجع السابؽ عيسات محمد أحمد فرج، 3
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بيدؼ تحقيؽ لمكصكؿ لأعمى المستكيات في الرياضة التخصصية باستخداـ أحدث  -
 1.الأساليب العممية المتاحة

قواعد التدريب الرياضي  .10
 لما كانت عممية التدريب عممية تربكية عممية مستمرة تستغرؽ سنيف عديدة حتى يصؿ 
اللاعب إلى الأداء الرياضي المثالي المطمكب، لذلؾ تنطبؽ عميو القكاعد التي تطبؽ عمى 

:  العمميات التربكية الأخرل كىي

 التنظيـ 
 2:يتحتـ عمى المدرب أف ينضـ عممية التدريب عمى النحك التالي

، كمف أسبكع إلى أسبكع، كمف شير  - تخطيط كتنظيـ عممية التدريب مف يكـ إلى يكـ
 .إلى شير، كأخيرا مف سنة إلى أخرل

تنظيـ كؿ كحدة تدريبية، كذلؾ بكضع كاجبات مناسبة مبنية عمى ما سبؽ أف تدرب  -
 .عميو اللاعبيف

أف يرتبط اليدؼ مف التدريب في كؿ كحدة تدريب بيدؼ كحدة التدريب السابقة،  -
. كىدؼ كحدة التدريب اللاحقة

 التدرج 
 أصبح التدرج لمكصكؿ إلى أحسف مستكل مف الأداء قاعدة ىامة في التدريب كمبدأ ىاما 

في الحمؿ، كالتدرج في التدريب يككف أثناء دكرة الحمؿ الكبيرة، كالتدرج يعني سير خطة 
 3:التدريب، كفقا لما يأتي

 مف السيؿ إلى السعب -
 مف البسيط إلى الركب -
 مف الغرب إلى البعيد -

                                       
 .60، صالمرجع السابؽ مفتي إبراىيـ حماد، 1
 .99، ص 1999دار المعارؼ، العراؽ، أسس وقواعد التدريب الرياضي وتنظيماتو،  أمر الله أحمد البساطي، 2
 .119، ص المرجع السابؽ بسطكيسي أحمد، 3
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 .مف العتكـ إلى الميكؿ -

: متطمبات التدريب الرياضي .11
إمكانات .مدرب . تخطيط .العب :  إف متطمبات التدريب الرياضي بصفة عامة تتمثؿ في

رعاية ؛ حيث نخػص بذلؾ العبيف ممارسيف لألنشطة كالميارات الرياضػية المختمفػة تيدؼ 
. قػكة عضمية، سرعة،ت حمؿ، رشاقة، مركنة– تحسػيف قػدراتيـ البدنيػة 

 باإلضافة إلى اكتساب ميارات رياضية جديدة عف طريؽ تعمـ ممارسة األمعاب كالفعاليات 
الرياضية المختمفة ،كلتحقيؽ تمؾ المياـ يقكـ المدربكف المؤىمكف لذلؾ بتنفيذ الخطط 

. الخاصةبالعممية التدريبية مستخدميف طرؽ كأساليب التدريب المناسبة
 أما متطمبات التدريب الرياضي لممستكيات العالية فيك يختمؼ إلى حد كبير في شكؿ 
العناصر المككنػة لتمػؾ المتطمبات ،حيث أف ممارسة تدريب رياضي بغرض تحسيف 

النكاحيالبدنية كالميارية كالفسيكلكجية بصكرة عادية يختمؼ عنو بغرض إعداد األبطاؿ كتتمثؿ 
مدرب بمكاصفات - العب مكىػك ب:التدريب الرياضي لممستكيات العالية فيت متطمبا
. رعاية مف نكع خاص- إمكانات متطكرة- تخطيطعمى مستكل عالي- خاصة

 عب المستكيات العالية إنتقاءا خاصا بدنيا لاحيث ينتقى :عب الموىوبلااؿ
. كميارياكفسيكلكجيا إلى جانػب المكاصفات الجسمية الخاصة بنكع النشاط الممارس

  المدرب المثقؼ كالدارس ىك الذم يقؼ عند ما كصمت :المدرب بمواصفات خاصة
إلييفنكف المعبة كتتطكر خططيا كنكاحييا الفنية ككذا تمتعو بشخصية قيادية قكية ىك 

. بطاؿلا اؤلاءالمدرب الذييمكنو العمؿ مع ق
  التخطيط لممستكيات الرياضية العميا يعتبر أكلى :التخطيط عمى مستوى عالي

نجاز لاالخطكاتالتنفيذية اليامة في بناء الييكؿ التدريبي كالذم يؤثر إيجابا عمى مستكل ا
. كمياريا كنفسياا الرياضي بدني

كيبيف كؿ مف حسف معكض كالسيد شمتكف بعض الشركط كالمبادئ العامة التي يجب 
أنيراعييا المخطط سكاء كاف مدربا أك إداريا قبؿ كضع خطتو سكاء كانت ىذه الخطة قصيرة 

: أكطكيمة المدل كتتمثؿ ىػذه الشػركط كالبادئ فيما يمي
  يبنى التخطيط عمى رعاية كخدمة مصالح جميع المشتركيف في العممية التدريبية .
 بتدكيف النتائج بحقائقيا دكف تحريؼ أك تغير الالتزاـ  .
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 اشتراؾ جميع المعنييف في العممية التدريبية كأخذ رأييـ عند كضع الخطة التدريبية .
 بتعاد عف التخميف كاالعتماد عمى التفكير العممي السميـلاا .
 دارية كتنبؤية . إف تخطيط التدريب لممستكيات العميا يعتمد عمى عكامؿ مختمفة فنية كا 

 تعني متطمبات لممستكيات العميا حيث أف لامكانيات العادية لا فا:الامكانات المتطورة 
مة لائعب خاصة ـلاىذىالمستكيات العميا تتطمب أجيزة كأدكات بتقنيات متطكرة ككذا ـ

مكانات المتاحة دراسة جيدة حتى لاتطمبات التػدريب المتطػكرة كعميو يجب دراسة اب ـتناس
عب كأدكات بتقنية لامكانيات المادية مػف أجيزة كـالاتصاغالاىداؼ المراد تحقيقيا ؼ

عب كالمدرب عؿ تحقيؽ اليدؼ المرسكـ كبػذلؾ يظير أىمية لامتطكرة تساعدكؿ مف اؿ
. مكانات فيضكء إدارة رياضية كتخطيط ناجحلادراسة ا

 عبيف ميما لاعاية بجميع أشكاليا أمر ىاـ لجميع اؿرإف اؿ:رعاية مف نوع خاص
عبي المستكيات العميا خاصة ،حيث تمعب الرعاية الصحية لااختمفتمستكياتيـ كنخص 

. عبلاجتماعيةكالنفسية دكرا أساسػيا في إمكانيػة تقدـ مستكل اؿالاك
عب المكىكب يفرض نفسو عمى المدرب كعمى لافتكفر ىذه الظركؼ تجعؿ مف اؿ

حتراؼ في المجاؿ الرياضي لامجتمعالمعبػة بصػفة عامػة كبذلؾ ظير ما يعرؼ با
 تنحصر الرعاية عمى النكاحي لاكخصكصا فيمجاؿ رياضة المستكيات العالية ،كيجب أف 

المادية فقط بميجب أف تتعدل إلى رعاية شاممة صحيا كاجتماعيػا كدراسػيا كمف كؿ 
 .عبلاالجكانب فكميا عناصرمؤثرة عمى مستكل اؿ

: الحالة التدريبية والبنية الرياضية .12
 إف الحالة التدريبية كالبنية الرياضية للاعب يتشابياف في بعض الأحياف إلا أنيما 

مختمفاف إلى حد ما، فالحالػة التدريبية تعني المستكل الذم كصؿ إليو اللاعب بصفة عامة، 
أما البنية أك الفكرمة الرياضية فيي تعني أعمى مستكل بدني كميارم كنفسي يمكف كصكؿ 
اللاعب إلييا، كالذم يتناسب مع إمكانيات كعطاء الأجيزة الداخمية لمجسـ مف خلاؿ برامج 

. تدريبية مقننة تؤىمػو للاشػتراؾ في المنافسات ذم مستكل متميز
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بأنيا حالة لمرياضي تتميز بالقدرة عمػى : " كقد عرفيا سيدع المقصكد عف كريشتك فنككؼ
أداء مسػتكيات رياضية عالية كالحفاظ عمى ثبات ىذه المستكيات لفترة زمنية طكيمة، كذلؾ 

 1".عند الاشتراؾ في المنافسات
بأنيا حالة مف الاستعداد الرياضي المتميز لأداء أعمى مستكل مناسب : "كيعرفيا ماتفيؼ

 2".لكػؿ مرحمػة مػف مراحؿ التطكر الرياضي
كبذلؾ فالحالة التدريبية للاعب حالة مرحمية كغير ثابتة حيث تختمؼ مع مراحؿ تطكر 

كالحالة الكظيفية للأجيزة الحيكية الداخمية : مستكاه، فالحالة التدريبية تتأثر بعناصر عدة
ككذلؾ مستكل شدة حمؿ التػدريب البػدني كالميارم كالنفسي، كعمكما تتأثر بكؿ ما يحيط 

. باللاعب مف مؤثرات داخمية كخارجية
إف كصكؿ المعب لمحالة التدريبية المثمى أم الفكرمة الرياضية يجب أف يصؿ إلييا خلاؿ 

مكسػـ المنافسػات كبذلؾ يككف اللاعب معدا إعدادا بدنيا كمياريا كنفسيا بأعمى مستكل 
. ممكف، يمكنو مف خلالو المشػاركة في المنافسات كالبطكلات

: الطرؽ التدريبية .13
تعرؼ طريقة التدريب بأنيا المنيجية ذات النظاـ كالاشتراطات : مفيوـ طرؽ التدريب

. المحددة المستخدمة في تطكير المستكل البدني للاعب
 3:اشتراطات الطرؽ التدريبية 

. تحقيؽ الغرض مف الكحدة التدريبية، كالذم يجب أف يككف كاضحا -
. تناسب مع الحالة التدريبية لمفرد -
مكاناتو في كيفية تطبيقيا - . تتماشى مع ميارة المدرب كا 
. يجب كضعيا عمى أساس خصائص كمتطمبات النشاط الرياضي -
 .تساعد عمى استخداـ القكة الدافعة التي تحث اللاعب عمى مكاصمة التدريب الرياضي -

                                       
 .49، ص المرجع السابؽ عادؿ عبد البصير عمي، 1
 .75، ص المرجع السابؽ فتحي إبراىيـ إسماعيؿ، 2
 .91، ص 1998، دار الفكر العربي، مصر، قيادة-تطبيؽ-تخطيط: التدريب الحديث حماد مفتي إبراىيـ، 3



 التدريب الرياضي: الفصؿ الأكؿ

- 29 - 

: أنواعطرؽ التدريب .14
 1:طريقة التدريب المستمر 1.14

 يقصد بيا تقديـ حمؿ تدريبي للاعبيف تدكر شدتو حكؿ المتكسط لفترة زمنيػة :المفيوـ 
. أك لمسػافة طكيمة نسبيا

 الأىداؼ   :
. تنمية كتطكير التحمؿ العاـ -
. تنمية التحمؿ الخاص -
. ترقية عمؿ الجياز الدكرم التنفسي -
. تطكير التحمؿ العضمي -
 تتميز ىذه الطريقة بمجمكعة مف الخصائص نمخصيا فيما يمي: خصائصيا :

مف أقصى  % 80-52 تتراكح شدة التمرينات المستخدمة ما بيف :شدة التمرينات -
. مستكل لمفرد

 يمكف زيادة حجـ التمرينات عف طريؽ زيادة طكؿ فترة الأداء سػكاء :حجـ التمرينات -
 2.بكاسػطة الأداء المستمر أك بكاسطة زيادة عدد مرات التكرار

.  تؤدل التمرينات بدكف فترات راحة أم بصكرة مستمرة:فترات الراحة البينية -

 3:أنواع الحمؿ المستمر 
عدد "إف أفضؿ طريقة أك كسيمة لتحديد درجة الشدة في تػدريبات الحمػؿ المستمر ىي 

مف أقصى مستكل لمفرد،  % 80-52، حيث تتراكح شدة التمرينات المستخدمة مف "النبضات
كما يمكف زيادة حجـ التمرينات عف طريؽ زيادة طكؿ فترة الأداء أك زيادة عدد مرات 

التكرار، كيجب أف تؤدل ىذه التمرينات بدكف فترات راحة، كلزيادة خصكصية كفاعمية ىذا 
: النكع مف التػدريب فقد أمكف تقسيمو لعدة أساليب متنكعة ىي

. التدريب المستمر منخفض الشدة -
                                       

، ص 1997، دار الفكر كالطباعة كالتكزيع، عماف، عمـ التدريب الرياضي في الأعمار المختمفة قاسـ حسف حسيف، 1
76. 

 .68، ص المرجع السابؽ مفتي إبراىيـ حماد، 2
 .107، ص المرجع السابؽ أمر الله أحمد البساطي، 3
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.  التدريب المستمر مرتفع الشدة -
. التدريب تناكب بالخطكة أم بتغيير سرعة الجرم بيف سريعة كبطيئة -
. تدريب السرعات المتنكعة -
. تدريب اليركلة -

 1:كما تكجد أساليب أخرل تستخدـ في تنفيذ طريقة التدريب المستمر كىي
. ثبات شدة الأداء -
. تبادؿ تغيير شدة الأداء -
. طريقة الجرم المتنكع الذاتي أك ما يعرؼ بالفار تمؾ -

: طريقة التدريب الفتري 2.14
 يقصد بيا تقديـ حمؿ تدريبي يعقبو راحة بصكرة متكررة، أك تبادؿ المتتالي : "مفيوميا

 2"لمحمؿ
 ىناؾ نكعيف: أقساميا :
 طريقةالتدريب الفتري منخفض الشدة :

 تعمؿ طريقة التدريب الفترم منخفض الشدة عمى تنمية التحمؿ العاـ، ككذا عمؿ 
الجيػازيف الػدكرم كالتنفسي بالإضافة إلى تنمية قدرة الفرد عمى التكيؼ مع المجيكد المبذكؿ 
كىك ما يؤدم إلى تأخر ظيكر التعب، بحيث تتميز التمرينات المستخدمة بشدة متكسط، مما 
يسمح بزيادة حجـ التمرينات المستخدمة، كعميو يمكف إعادة تكرار كؿ تمريف عدد معيف مف 
المرات، مما يمكف أف يككف التكرار عمى شكؿ مجمكعات لكؿ تمريف، حيث تعطى فترات 

راحة قصيرة تسمح لمقمب بالعكدة إلى جزء مف حالتو الطبيعية، فيذا النكع مف التدريب يسػمح 
بتحسيف إنتاج الطاقة كذلؾ لعبكر العتبة اللاىكائية كىذا لمتكيؼ مع بعض ظركؼ كمتغيرات 

 3.المنافسة
 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة :

                                       
 107، ص المرجع السابؽ أمر الله أحمد البساطي، 1
 . 56، ص 2005، دار كائؿ لمنشر، عماف، مبادئ التدريب ميند حسيف الشعاكم كأحمد إبراىيـ الخكاجا، 2
 .70، ص المرجع السابؽ مفتي إبراىيـ حماد، 3
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 ييدؼ ىذا النكع مف التدريب إلى التحمؿ الخاص كتحمؿ السرعة كتحمؿ القكة العضػمية، 
حيث تقػكـ عضلات الجسـ بالعمؿ في غياب الأكسجيف، كىذا ناتج عف ارتفاع شدة الحمؿ 
التدريبي، كىػذه ما يسػمى بظاىرة الديف الأكسجيني، كما يعمؿ ىذا النكع مف التدريب عمى 
تنمية قدرة العضلات عمى التكيؼ مػع المجيكد البدني المبذكؿ كىك ما يؤدم إلى تأخر 

 1.ظيكر التعب
كتتميز التمرينات المستخدمة بالشدة المرتفعة، كعميو يرتبط حجـ التمرينات بالشدة 

المستخدمة حيػث يقػؿ حجـ التمريف بزيادة شدتو مع زيادة فترات الراحة البينية، حيث تصبح 
. فترات راحة تسمح لمقمب بػالرجكع إلى جزء مف حالتو الطبيعية

: طريقة التدريب التكراري 3.14
 تتميز ىذه الطريقة بازدياد الشدة عف طريقة التدريب الفترم مرتفع الشدة، فتصؿ إلى 
الشدة القصكل كتختمؼ عف التدريب الفترم إذ يقؿ الحجـ كتزداد فترة الراحة ككذلؾ عدد 

 2.مرات التكرار
 أىدافيا: 

كتيدؼ ىذه الطريقة إلى تنمية القدرات البدنية، القكة العضمية، القكة المميزة بالسرعة 
 .ككذلؾ التحمؿ الخاص بالمنافسة كالقدرة الانفجارية

 خصائصيا: 
 تتميز ىذه الطريقة بالمقاكمة كالسرعة العالية لمتمريف، كىي تتشابو مع التػدريب الفتػرم 

طكؿ فترة أداء التمريف بشدتو كعدد مرات التكرار كفترة : في الأداء كالراحػة كتختمؼ عنو في
.  الراحة

يتميز ىذا النكع مف التدريب بشدة القكة أثناء الأداء الذم ينفذ بشكؿ قريب جدا مف 
المنافسة مػف حيػث الشدة كالمسافة مع إعطاء فترات راحة طكيمة نسبيا بيف التكرارات القميمة 

. لتحقيؽ الأداء بدرجة شدة عالية

                                       
 .96، ص المرجع السابؽ حماد مفتي إبراىيـ، 1
 .49، ص1997، دار الفكر العربي، مصر، أسس التدريب الرياضي كماؿ عبد المجيد كمحمد صبحي حسيف، 2
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كتيدؼ ىذه الطريقة مف التدريب إلى تطكير السرعة الانتقالية كالقكة العظمى كالقكة المميزة 
بالسرعة، كتحمؿ السرعة لمسافات متكسطة كقصيرة، بالإضافة إلى تأثيرىا عمى مختمؼ 

أجيزة الجسـ كخاصة الجياز العصبي كىك ما يؤدم إلى سرعة حدكث التعب المركزم كىذا 
ارجع إلى حدكث ظاىرة الديف الاكسجيني أم عدـ القدرة عمى إمداد العضلات بحاجتػيا 
الكاممة مف الأكسجيف بسبب ارتفاع شدة التمريف، ينتج عنو حدكث تفاعلات كيميائية في 

غياب الأكسجيف مما يؤدم إلى استيلاؾ المكاد المختزنة لمطاقة كيتراكـ حمض المبنيؾ في 
 1.العضمة مما يقمؿ مف قدرة الفرد عمػى الاستمرار في الأداء

: طريقة التدريب الدائري 4.14
 ىي طريقة تنظيمية للإعداد البدني يمكف تشكيميا مف الطرؽ الثالث:مفيوميا  :

. مستمر، فتػرم، تكرارم
كيؤدل في ىذا التدريب تماريف متنكعة عمى شكؿ دائرم تقريبا، كيجب أف يبنى ىذا النكع 
مف التدريب بطريقة جيدة كىذا لتجنب فترات الانتظار للاعبيف، كييدؼ التدريب الدائرم إلى 

تنمية الصفات البدنيػة الأساسػية كالتحمؿ كالقكة كالسرعة كخاصة القدرات ذات الطبيعة 
 2.المركبة كالقكة المميػزة بالسػرعة كتحمػؿ القػكة كالسرعة

 مميزات التدريب الدائري :
 3:تتميز طريقة التدريب الدائرم عف الطرؽ السابقة بمميزات نمخصيا فيما يمي

. تكفير الجيد كالكقت -
. مشاركة عدد كبير مف للاعبيف في الأداء كفي كقت كاحد -
 .تطبيؽ أم مف الطرؽ الثالث السابقة -
 تطكير القدرات البدنية فرديا  -
. إدخاؿ التشكيؽ كالإثارة في نفكس اللاعبيف -
. التقكيـ الذاتي للاعبيف -

                                       
 72، صالمرجع السابؽ مفتي إبراىيـ حماد، 1
 .58، صالمرجع السابؽ ميند حسيف الشعاكم 2
 .80، ص المرجع السابؽقاسـ حسف حسيف، 3
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. استخداـ التمرينات طبقا للإمكانيات المتكفرة -
 . اكتساب كاستخداـ السمات الخمقية كالإرادية مثؿ النظاـ كالأمانة -
 طرؽ تشكيؿ تمرينات الدائرة :

مجمكعة التمرينات التي يقكـ الفرد :  يعني مصطمح الدائرة أك الكحدة التدريبية الدائرية
 تمرينا أك أكثر، حيث يجب مراعاة مجمكعة مف الشركط 51-4بأدائيا كالتي تتراكح بػيف 

 1:ىي
تمرينات، كاشتراؾ جميع عضلات الجسـ بصكرة متتالية  (4)أف لا تقؿ الدائرة عف أربع 

كفقا لتركيب الدائرة، أم أنػو لا يمكػف لممجمكعػة العضمية المشتركة في التمريف الأكؿ أف 
تشترؾ في التمريف الثاني، كيمكف مشاركة نفس المجمكعة العضمية في أكثر مف تمريف في 

.   نفس المحطة

                                       
 .51، صالمرجع السابؽ،   كماؿ عبد المجيد كمحمد صبحي حسيف1
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: الخلاصة
التدريب الرياضي عممية سمككية يقصد ما تطكير الفرد بيدؼ تنمية قدراتو كاستعداداتو 
البدنية كالنفسية، كيعتبر التدريب عمما مف العمكـ إذا نظرنا إليو مف ناحية أصكلو كمبادئو، 

. كما يعتبر فنا مف الفنكف إذا نظرنا إليو مف ناحية تطبيقية
كمف خلاؿ الدراسية التي قيما بما حاكلنا قدر المستطاع إلقاء الضكء عمى مختمؼ 
خصائصو كجكانبو العممية، كما قمنا أيضا بإبراز الدكر الأساسي لمتخطيط في عممية 

. التدريب، كما عميو مف كاجبات كأىداؼ نبيمة يسمكا إلى تحقيقيا
انطلاقا مما سبؽ، كمف خلاؿ تطرقنا ليذا الفصؿ خمصنا إلى الدكر الياـ الذم يمعبو 

التدريب في تككيف اللاعبيف كما يعتبر إعداد مدرب لمينة التدريب مف أىـ الجكانب 
الأساسية للارتقاء كالتقدـ بالعممية التدريبية، فالتفكؽ الرياضي ىك حصيمة لعدة عكامؿ أىميا 
انعكاس فمسفة التدريب لممدرب ذكم الخبرات العممية كالمعرفية كالفنية في تدريب اللاعبيف 

عدادىـ لمستكيات البطكلة في ضكء الإمكانيات المتاحة  .كا 



 

 

 

 

 

 الفصؿ الثاني
 المداومة
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: (التحمؿ)تعريؼ المداومة  .1
القدرة النفسية كالبدنية التي يمتمكيا اللاعب : المداكمة بأنيا (Weineck)يعرؼ فايناؾ 

لمقاكمة التعب، كتتمثؿ المداكمة النفسية ىنا في قدرة الرياضي عمى تمديد فترة الجيد المانع 
لتكقؼ التمريف لأطكؿ فترة ممكنة، كمنو فإف المداكمة البدنية في قدرة الجسـ كمو أك أحد 

 1.أجزائو عمى مقاكمة التعب
قدرة الرياضي عمى : مفيكـ المداكمة معرفا إياىا بأنيا (Tchanadi)كما تناكؿ تشانادم 

 2.أداء حمكلات التدريب لأطكؿ فترة زمنية ممكنة دكف أف يقؿ الجيد المبذكؿ
القدرة عمى مكاصمة الجيد لأطكؿ فترة : أف المداكمة ىي (Leroux) كيرد تعريؼ لكرك 

 3".ممكنة ميما كانت الشدة كدكف خفض في المردكدية
فالمداكمة في مقدرة الرياضي عمى مقاكمة التعب، كما أنيا القدرة عمى العمؿ بدكف 

انقطاع مع الاحتفاظ بالقكة العضمية لفترة طكيمة مف الزمف، كىي القدرة عمى العمؿ باستعماؿ 
مجاميع عضمية مف العضلات لفترة زمنية بمستكل متكسط أك عالي كاستمرار الكظائؼ 

. البدنية بصكرة طبيعية
إف المداكمة صفة أساسية لمرياضييف في جميع الألعاب كالفعاليات الرياضية إذ أنيا مف 
الصفات الميمة التي تحقؽ تنمية الصفات البدنية المتعددة الأخرل كتنمي أيضا الأجيزة 
الكظيفية الأخرل في الجسـ لمكصكؿ إلى درجة عالية مف الكفاءة في العمؿ كتكدم إلى 

 4.اكتساب فف الأداء الحركي بصكرة تكافقية
كتعرؼ أيضا بالجمد الدكرم التنفسي كتعني كفاءة الجيازيف الدكرم التنفسي في مد 
العضلات العاممة بالكقكد اللازـ مع سرعة التخمص مف الفضلات الناتجة عف المجيكد 

. المبذكؿ

                                       
 .86، ص 1983، دار الكتب، المكصؿ، المدخؿ إلى التدريب الرياضيسميماف عمي حسف، 1
 .102، القاىرة، مصر، ص 1، دار الفكر العربي، طالتدريب الرياضي الحديثحماد مفتي إبراىيـ، 2
 .88سميماف عمي حسف، المرجع السابؽ، ص 3
 .49، ص2001، دار القمـ، القاىرة، أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطكيسي أحمد، 4
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أىمية المداومة  .2
يعتبر الجمد الدكرم التنفسي مف أىـ المككنات اللازمة لممارسة معظـ الأنشطة الحركية  -

 .خاصة تمؾ تتطمب العمؿ لفترات طكيمة
 .يرتبط بالعديد مف المككنات البدنية الأخرل كالقكة كالسرعة -
 .يرتبط الجمد الدكرم التنفسي بالترابط الحركي كالسعات النفسية كخاصة قكة الإرادة -
 1.يعتبر المككف الأكؿ في المياقة البدنية -

العوامؿ المؤثرة في المداومة  .3
 .التدريب الرياضي -
 .العكامؿ المناخية -
 .الإجياد العضمي -
التغذية  -
 العادات الشخصية -
. الحالة النفسية -

أنواع المداومة  .4
 حسب مشاركة العضلات نجد :

 المداومة العامة والمداومة المحمية -
إف المداكمة العامة ىنا تشمؿ جميع عضلات الجسـ في تناسقية تامة ككاممة لأداء نشاط 
رياضي يستمزـ مشاركتيا، أما المداكمة المحمية فتعني مداكمة عضلات محددة تشترؾ في 

 2.أداء حركة معينة

 حسب نوع الرياضة نجد :
التحمؿ العاـ  -

                                       
 .108حماد مفتي إبراىيـ، المرجع السابؽ، ص 1
 .92سميماف عمي حسف، المرجع السابؽ، ص 2
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كىك القدرة عمى أداء الأنشطة التي تتضمف مجمكعات عضمية متعددة كاعتمادا عمى 
خصائص الجياز العصبي المركزم كالنظاـ العضمي العصبي كالاعتماد عمى ىذه 

. (كرة القدـ)الخصائص طكؿ فترة الأداء 
التحمؿ الخاص  -

كىذا النكع مف التحمؿ يرتبط بالأداء في الرياضات المختمفة حيث أف التحمؿ الخاص 
يرتبط بأداء الأنشطة التي تتطمب الاستمرار في الأداء بمعدؿ عالي السرعة لفترات طكيمة 

 1(سياقات العدك الطكيمة)

 حسب حركية الطاقة العضمية نجد :
. انتاج الطاقة عف طريؽ الأكسدة في كجكد الأكسجيف: المداومة اليوائية -
إف المداكمة اللاىكائية تتطمب قدرة لاىكائية تعتمد عمى النظاـ : المداومة اللاىوائية -

اللاىكائي لإنتاج الطاقة، أم الأكسدة في غياب الأكسجيف كىذا النظاـ ينقسـ إلى 
:  نكعيف ىما

 إف أساسو ىر تمؾ المركب الكيميائي الذم يسعى الأدينكزيف : النظاـ الفوسفاتي
الذم يمد العضلات بالطاقة مباشرة مع عدـ انتشار  (ATP)ثلاثي الفكسفات 
. (المبف)حامض المكتيؾ 

  انتاج الطاقة عف طريؽ الأكسدة في غياب : (حامض اللاكتيؾ)نظامحمض المبف
 2.الأكسجيف كينتج عنيا انتشار الحمض المبني

 حسبوقت أو زمف الجيد نجد  :
في إنتاج الطاقة  (ىكائي) ىي التي تستخدـ الأككسجيف :التحمؿ لفترة زمنية طويمة -

دقيقة إلى بضع ساعات مثؿ العدك لفترة  (11)كبشكؿ اقتصادم لفترة تتراكح مف 
. طكيمة

                                       
 .57بسطكيسي أحمد، المرجع السابؽ، ص 1
 .76، دار العمـ، الككيت، ص 1عثماف محمد، مكسكعة ألعاب القكل، ط2
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 تعتمد ىذه الطريقة عمى النظاـ اليكائي كاللاىكائي في :التحمؿ لفترة زمنية متوسطة -
 ضد 2دقيقة مثؿ تمريف الصراعات  (11-2)إنتاج الطاقة كيتراكح زمف العمؿ بيف 

 .الخ... ، 2 ضد 3، 1
-45)ىي قدرة اللاعب عمى أداء عمؿ معينة بزمف يتراكح مف : التحمؿ لفترة قصيرة -

ثانية، كيعتمد بنسبة عالية عمى تجنيد منابع الطاقة اللاىكائية مثؿ تمريف القفز  (120
 1.الخ... عمى الحكاجز 

الجدوؿ يمثؿ أىمية مدة المجيود في تحديد نسبة اشتراؾ الأنظمة الطاقوية 

 (%)اليكائي مدة المجيكد 
( %)ىكائي اللا
حمضي لا حمضي 

 10 85 05 ثكاني 4
 35 50 15 ثكاني  10
 65 15 20 ثانية 30
 62 08 30 دقيقة 1
 46 04 50 دقائؽ 2
 28 02 70 دقائؽ 4

 09 01 90 دقائؽ 10
 05 01 94 دقيقة 30
 02 01 97 ساعة 1
 01 01 98 ساعة 2
 
 
 

                                       
 .78 المرجع السابؽ، ص عثماف محمد،1
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: طرؽ تدريب تنمية المداومة، ومنيا .5
 .الطريقة الكمية أك الاستمرارية -
 .طريقة الفترية -
 .طريقة فارتمؾ -
 .طريقة التدريب الفترم -
. طريقة التدريب المتقطع -



 

 

 

 

 الفصؿ الثالث
المورفولوجيا 

  



المكرفكلكجيا : لثالفصؿ الثا

- 42 - 

: مفيوـ المورفولوجية الرياضية .1
عني عمـ التي ت (LOGOS )المكرفكلكجيا مصطمح يكناني مككف مف قسميف

 .الشكؿ، أم عمـ دراسة الشكؿ الخارجي لمكائف الحيكتعني  (MORPHO)ك
فيي تمثؿ دراسة الشكؿ الإنساني، كتقسـ إلى دراسة الكاجية  (OLIVIER.G)حسب أكليفر 

الداخمية أم عمـ التشريح، كالكاجية الخارجية أم دراسة الجسد، الشكؿ، كنستكجب 
 1:المكرفكلكجيا استعماؿ كسيمتيف ىما

. الكسيمة الأنثرك بكمترية أك تقنيات القياس الجسمي ­
. الكسيمة البيكمترية أك استغلاؿ الأرقاـ كمعطيات القياسات الجسمية ­

تتسـ المكرفكلكجيا بمعالجة مختمؼ التكيفات كعمميات الاسترجاع التي تحدث بالجسـ 
. تحت تأثير عدد مف العكامؿ الخارجية عمى مستكيات مختمفة كالعظاـ كالأنسجة كالأجيزة
أما مكرفكلكجيا الرياضة فيي العمـ الذم يختص بدراسة التغيرات البنيكية لمجسـ تحت 

تأثير التمريف البدني ككذا بمظاىر التكيؼ كالاسترجاع الملاحظة بالجسـ في مختمؼ مراحؿ 
 2البناء

: الوسائؿ المورفولوجية .2
إف معرفة مكرفكلكجية الفرد تستكجب استعماؿ كسيمتيف ىما البيكمترم كالأنتركبكمترم 

 البيومتري: 
ىي عمـ استغلاؿ المعطيات الرقمية الكمية كالنكعية لمفرد أك مجمكعة الأفراد مف خلاؿ 

 .ترجمتيا، مرتكزة في ذلؾ عمى حسابات إحصائية
العمـ الذم يدرس القياسات : البيكمترم عمى أنو (AL et M. Sempe)كقد عرؼ سيمب 

.  الجسمية لمفرد عف طريؽ التحميؿ الرياضي كالإحصائي
عمى أنيا مجمكع الطرؽ التي تستعمؿ عدد مف  (Vandervael.F)كيرل فاندير فايؿ 

القياسات الجسمية لمحاكلة الإجابة عف مختمؼ الأسئمة التطبيقية بما في ذلؾ الممارسة 
 1.الرياضية

                                       
 .8، ص 1990، دار الفكر العربي، القاىرة، أصوؿ الترويح وأوقات الفراغ  كماؿ دركيش كأميف أنكر الخكلي، 1
 .9  نفس المرجع، ص 2
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 الأنثروبومتري :
ىك فرع مف فركع الأنثركبكلكجيا الطبيعية، كىك مصطمح يشير إلى قياسات الجمجمة 

. كطكؿ القامة كبقية الخصائص الجسمية
بككنو عمـ قياس جسـ الإنساف كأجزائو المختمفة، حيث يستفاد  (Mathews)يعرفو ماثيك 

 2.مف ىذا العمـ في دراسة تطكر الإنساف كالتعرؼ عمى التغيرات التي تحدث لو شكلا
فيرل بأنو العمـ الذم يبحث في قياس أجزاء جسـ الإنساف  (Verducci)أما فيردكتشي 

عمى أنيا لقياس الجسـ، كيسمي  (Anthropometric)مف الخارج، كيكضح معنى كممة 
 3.الأدكات المستخدمة في قياس أجزاء الجسـ بأدكات القياس الأنثركبكمترية

:  واىميتيا الخصائص المورفولوجية .3
إف ممارسة أم نشاط رياضي باستمرار لفترات طكيمة يكسب ممارسة خصائص 

. مكرفكلكجية خاصة تناسب مع نكع النشاط الرياضي الممارس
كيؤكد عصاـ حممي، عمى ممارسة الأنشطة الرياضية ذات الطبيعة الخاصة كبشكؿ 
منتظـ كلفترات طكيمة تحدث تأثيرا مكرفكلكجيا عمى جسـ الفرد الممارس، كيمكف التعرؼ 

عمى ىذا التأثير بقياس أجزاء الجسـ العاممة بصكرة فعالة أثناء ممارسة ىذا النشاط، حيث 
ظيار القكة العضمية، السرعة، التحمؿ المركنة، كذاؾ تجاكب جسـ اللاعب  أف ليا تأثير، كا 

 4.لمختمؼ الظركؼ المحيطة بو كأيضا كفائتة البدنية كتحقيؽ النتائج الرياضية الباىر

 

: الطوؿ : أولا 

يعتبر عامؿ أساسي كميـ كخاصة في اليجكـ كتسجيؿ الأىداؼ لو أثر كبير عمى 
كنقصد ىنا نماذج للاعبيف الفرؽ  ((الصد كاسترجاع الكرات ))الارتقاء كفي الدفاع كذلؾ 

                                                                                                                        
تأثير الممارسة الرياضية في ظيور الحالات المرضية والنفسومرضية النسائية لدى الرياضيات بيف  الطيب بف صالح، 1

 .36، ص2010-2009، مذكرة ماجستير، كمية التربية البدنية كالرياضية، جامعة الجزائر،  سنة15-20
 .36صالمرجع السابؽ،   الطيب بف صالح، 2
 12، صالمرجع السابؽ كماؿ دركيش كأميف أنكر الخكلي، 3
 .25 -23س، ص .ب، د.، دار الفكر العربي، دمدخؿ لتحقيؽ الصحة النفسية والبدنية: رياضة المشي  أسامة راتب، 4
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التي يتضحفييا ىذه المميزات بصفة كبيرة كبما أف اللاعب يمتاز " النخبة " المستكل العالي 
بالقامة العالية بلا شؾ أنو يممؾ ذراعيف طكيمتيف تساعدىعمى تنفيذ تمريرات سريعة كمحكمة 

 1.كالدقة في الأماكف المناسبة 

: الػوزف : ثانػػيا 

إف الكزف عامؿ ميـ جدا في كرة اليد كيظير ذلؾ في العلاقة بيف كزف الجسـ كالطكؿ مف 
( ( INDIC )). خلاؿ ىذا المؤشر

 ككمما كاف ىذا ROBUSTESSE DE INDICE= الطكؿ  ÷ 1000× كزف الجسـ 
 2.المؤشر مرتفعكمما كاف مستكل اللاعبيف كذلؾ

 مف طكؿ اللاعب كنحصؿ 100كلكي تحسب الكزف المناسب للاعب عادة أف نطرح 
عمى الكزف كبالتالي نجد أنمتكسط الكزف للاعب بالدكؿ الإحدل عشر مناسب بؿ تميؿ نكعا 
ما إلى خفة اللاعب لصالح سرعة الانطلاقكالانتقاؿ خلاؿ التحرؾ اليجكمي كالدفاعي بمقارنة 

فترة السبعينات كالثمننيات مع التسعينيات نجد التكجو نحك الاىتماـ بعامؿ الطكؿ حيث 
. نلاحظ تصاعدىكتتبعو مناسبة الكزف تساعد في الالتحاـ كالقكة كسرعة الإنجاز

: المػػرونة - ب-

إف سعة كمدل الحركة لدل لاعبي كرة اليد تككف كبيرة ، كخاصة عمى مستكل الكتؼ 
كالتي تمعب أىمية كبيرة فيجميع أشكاؿ كأنكاع التمرير ، حيث يككف ارتفاع في إمكانية الأداء 

 3الحركي ككذا قكة كسرعة التمرير

                                       
 .29 ، ص المرجع السابؽأسامة راتب،1
 .42ص المرجع السابؽ، الطيب بف صالح، 2
 .  25 ، صالمرجع السابؽكماؿ دركيش كأميف أنكر الخكلي، 3
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: أىداؼ المورفولوجيا الرياضية .4
إف اليدؼ الأساسي لمكرفكلكجيا الرياضة يتمثؿ في الكصكؿ إلى تحقيؽ المستكيات 

العالية، كذلؾ تماشيا مع باقي العمكـ التي تساعد عمى فيـ كتحميؿ متطمبات الرياضة في آف 
. كاحد

لذلؾ فالمكرفكلكجيا الرياضية ترتكز عمى التنمية البدنية لكؿ فرد، بمعنى تنمية مجمكع 
المقاييس البدنية المرتبطة بقدرات العمؿ، ىذه المقاييس تتمثؿ في الطكؿ، الكزف، الكتمة 

 1.العضمية كالدىنية كالعظيمة
بأف المكرفكلكجيا تعمؿ في سبيؿ إيجاد الحمكؿ لممشاكؿ  (Mimouni)كترل ميمكني 

المطركحة في الرياضة كالخاصة بعمميات التكيؼ، التأقمـ كالاسترجاع، كما أنيا ترمي إلى 
 حسب ما يراه 2فردية التدريب ككضع معايير الانتقاء مف خلاؿ دراسة إمكانية الفرد كاختباره،

كلابد عمى عمـ المكرفكلكجيا الرياضية  (Martirozofs /Toumanier)مارتيركزكؼ كتكمانيير 
 3:أف يحؿ ثلاث مشكلات ىامة

. النخبة الابتدائية للأطفاؿ في التخصصات الرياضية ­
التككيف المكرفكلكجي لمرياضييف في مختمؼ الرياضات ابتداءا مف المبتدئ البسيط إلى  ­

. رياضي النخبة
. التككيف الفردم السميـ لكؿ رياضي مع أخذ بعيف الاعتبار الخصائص المكرفكلكجية ­

: الوظائؼ التطبيقية لعمـ المورفولوجيا الرياضية الحديثة .5
ميما كاف الغرض مف استعماليا سكاء لإنشاء مخططات البنية المكرفكلكجيا 

(Orphogiomes)  أك صنع المؤشرات فإف قياس مختمؼ القيـ الأساسية ليس بالأمر البسيط
: كما قد يبدك لأكؿ مرة كىذا إذ يقتضي

الميزاف، الشريط المترم، جياز قياس القامة، مدكر أنثركبكمترم ذك أذرع )أجيزة محددة  ­
 4(...مستقية، أك ذككرات

                                       
 .48ص المرجع السابؽ، الطيب بف صالح، 1
 .112، ص 1965، دار النيضة العربية، التربية البدنية لمخدمة العامة محمد عادؿ خطاب، 2
 .28صالمرجع السابؽ،   أسامة راتب، 3
 .96، ص1962، مكتبة أنجمك المصرية، مصر، 2، طسيكولوجية المعب والتربية الرياضية  ليمى يكسؼ، 4
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لأف القياسات الأنثركبكمترية الصحيحة كالمقبكلة لا يمكف أف تككف كليدة : خبير متمرف ­
 .الصدفة

: القياسات الجسمية وطرؽ قياسيا .6
: كقاعدة عامة المكرفكلكجيا الرياضية ترتكز عمى طريقتيف أساسيتيف

تتمثؿ في قياس الأبعاد الجسمية كذلؾ مف خلاؿ استعماؿ كسائؿ : الطريقة الأكلى ­
 .القياس الأنثركبكمترية مع جداكؿ خاصة تسمح بكضع سمـ ترتيبي

 Carte)تعرؼ بنمط الجسـ المستعمؿ مف طرؼ الأخصائييف، كضعيا : الطريقة الثانية ­
E Heath) 1.كالتي تعتبر جسـ الإنساف ككحدة كمية 

: مفيوـ القياس وأىميتو 1.6
 مصطمح القياس يتعامؿ مع اليدؼ المكضكع الحالي في تجاه دقيؽ :مفيوـ القياس 

كمع اليدؼ المحسكس كيتضمف جميع الاختبارات، كلكنو مف غير الضركرم أف 
ينحصر بمعنى الاختبار، فبعض القياسات لا تتطمب الأداء مف الشخص كعمى سبيؿ 

 2.ليست اختبارات (.......طكؿ الجسـ، كزف الجسـ، نسبة الدىكف)المثاؿ قياسات 
 ىناؾ غرضيف أساسييف لمقياس في التربية البدنية بشكؿ عاـ ىما: القياسأغراض :
. زيادة المعرفة عف الأفراد ­
 .تحسيف عممية التدريب كالتعميـ ­

 أىمية القياسات الجسمية الأنثروبومتري :
مف الملاحظ أف الاىتماـ بقياس الجسـ البشرم لأغراض عممية أك عممية كتطبيقية يرجع 

 3:إلى زمف بعيد، حيث تكمف أىميتو في

                                       
 .32صالمرجع السابؽ،   أسامة راتب، 1
 .128ص المرجع السابؽ،   محمد عادؿ خطاب،2
، 1999، دار الفكر العربي، عماف، الأردف، الاختبارات والقياس والتقويـ في التربية الرياضية مركاف عبد الحميد، 3

 .57ص
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تقكيـ الحالة الراىنة للأفراد كالمجمكعات، كذلؾ عف طريؽ مقارنة درجاتيـ بدرجات  ­
 .مجمكعة أخرل مف نفس التجمع

كصؼ التغيرات التي تحدث لمجسـ حيث تمدنا القياسات الأنثركبكمترية بالمعمكمات  ­
. اللازمة عف معدلات التغير التي تحدث للأفراد كالمجمكعات

المختمفة التي يمكف  (Anthropometric Indicators)اشتقاؽ المؤشرات الأنثركبكمترية  ­
الاستفادة منيا في تقدير السمنة ككثافة الجسـ بدلا مف استخداـ بعض المقاييس 
الباىظة التكاليؼ أك المحظكر لخطكرة أك لعدـ تقبؿ المفحكصيف ليا مف الناحية 

 . الاجتماعية
تستخدـ نتائج بعض القياسات الأنثركبكمترية في الكقت الحاضر في تحديد نمط الجسـ  ­

المعركفة باسـ  (The Heath Carter Anthropometric Somatotype)كفقا لمطريقة 
 1رنمط الجسـ الأنثركبكمترم لييث ككارت

: وشروطو الأساسية (الأنثروبومتري) القياس الجسمي أغراض 2.6
 لمقياس الجسمي أغراض ميمة نذكرىا فيما يمي:القياس الجسميأغراض : 
التعرؼ عمى معدلات النمك الجسمي لفئات العمر المختمفة، كمدل تأثير ىذه المعدلات  ­

.  بالعكامؿ البيئية المختمفة
. اكتشاؼ النسب الجسمية لفئات العمر المختمفة ­
الحياة المدرسية، نكع كطبيعة العمؿ، كالممارسة : التحقؽ مف تأثير بعض العكامؿ مثؿ ­

. الرياضية عمى بنياف كتركيب الجسـ
 الصفات كالخصائص الجسمية اللازمة لمخدمة في بعض المجالات كالقكات تعييف ­

 2.المسمحة كالشرطة
التعرؼ عمى تأثير الممارسة الرياضية كالأساليب المختمفة لمتدريب الرياضي عمى بنياف  ­

. كتركيب الجسـ

                                       
 .101صالمرجع السابؽ،  ليمى يكسؼ، 1
 59صالمرجع السابؽ، مركاف عبد الحميد،2
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التعرؼ عمى الصفات كالخصائص المكرفكلكجية الفارقة بيف الأجناس كالسلالات  ­
 1.المختمفة

 2:الأساسية لتنفيذ القياسات الجسمية بنجاحالشروط 
. أداء القياس بطريقة مكحدة ­
. تنفيذ القياس الأكؿ كالثاني إذا كاف ىناؾ إعادة لمقياس بنفس الأدكات ­
أف يككف الشخص الذم تجرم عميو القياسات بدكف ملابس يسمح لو بارتداء المايكه  ­

. فقط
. المعرفة التامة بالنقاط التشريحية التي تحدد أماكف القياس ­
. الإلماـ التاـ بطرؽ استخداـ الأجيزة المستعممة في القياس ­
مكاف القياس يجب أف يككف ذك إضاءة جيدة، كدرجة حرارة متكسطة لا تقؿ عف  ­

(º16-º18) مع أرضية مسطحة يمكف تغطيتيا بالكرؽ المقكل .
 ساعات بعد الأكؿ، 3الكقت المناسب لمقياس ىك الصباح الباكر كالشخص جائع، أك  ­

 3(10دقيقة )أما في حالة أخذ القياس بعد الظير فيجب عمى المفحكص الاستمقاء لمدة 

: (الأنثروبومترية) في القياسات الجسمية المؤثرةالعوامؿ  3.6
 كتعد مف العكامؿ الميمة كالمؤثرة في القياسات الجسمية، حيث أثبتت الدراسات : البيئة

كالبحكث أف تراكيب الجسـ البشرم يختمؼ مف بيئة إلى أخرل اختلافا نسبيا، كقد 
يرجع تفكؽ بعض الأجناس البشرية في بعض الأنشطة الرياضية التنافسية إلى تأثير 
البيئة في الجسمية، كما أف ىناؾ عكامؿ بيئية تؤثر في نسب أجزاء الجسـ مثؿ درجة 

 .الحرارة كالارتفاع عف مستكل سطح البحر
 كتعني مجمكعة مف الصفات تحدد بالمكرثات حيث تعمؿ عمى نقؿ الصفات :الوراثة 

الكراثية مف الكالديف إلى الجنيف، فنجد أف بعض الأشخاص يرث بعض الصفات 

                                       
 .18، ص 1996، مصر، 4، دار الكتاب الحديث، ط القياس الرياضي أحمد محمد خاطر، عمي فيمي البيؾ، 1
 .19صالمرجع السابؽ،   نفس المرجع، 2
 .19صالمرجع السابؽ،   أحمد محمد خاطر، 3
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الجسمية كالبدنية كما يتضح ذلؾ في اختلاؼ الطكؿ اختلافا كبيرا بيف أفراد الجنس 
 .البشرم التي تعكس الخكاص الكراثية لمفرد

 يعد التدريب الرياضي أحد العكامؿ المؤدية إلى تغيرات أنثركبكمترية في :التدريب 
جسـ الرياضي كأف ممارسة أم نكع مف أنكاع الأنشطة الرياضية بانتظاـ كلمدة زمنية 
طكيمة تكسب الرياضي بعض التغيرات في الشكؿ الخارجي لمجسـ، كفؽ طبيعة ذلؾ 

. النشاط
كلقد أكدت الدراسات كالبحكث أف لكؿ لعبة قياسات جسمية معينة ينبغي ملاحظتيا 

كؿ نشاط رياضي يتطمب مكاصفات جسمية خاصة، يجب مراعاتيا عند : " حيث أف
 1"اختيار الرياضييف الجدد ليذا النشاط

: الأدوات والأجيزة الأنثروبومترية 4.6
تمتاز أجيزة القياس الأنثركبكمترية بأنيا أجيزة تتمتع بالمتانة كالدقة خاصة تمؾ التي تنتج 
لأغراض القياسات العممية كالطبية، فالبحكث يجب أف تطبؽ بكاسطة أجيزة ثابتة كمتنكعة 

: كىي تشمؿ الآتي
كالتي تستخدـ لمقياسات الطكليػػػة بطػػػػكؿ : (Anthropometer)المسطرة الأنثركبكمترية  ­

.  سـ95 سـ كما تستعمؿ لمقياسات العرضية بطكؿ 210
.  سـ لقياس الأقطار العرضية الكبيرة60( Widths)بمقاس : مدكر الكثافة الكبير ­
. يستعمؿ لقياس الأقطار العرضية الصغيرة بيف نقطتيف: مدكر الكثافة الصغير ­
(. Skinfold Caliper)كلاب الثنايا لقياس الثنايا الدىنية كالببر  ­
. يستعمؿ لقياس محيطات الجسـ (Tape Measure)شريط القياس  ­
. يستعمؿ لتكضيح النقاط الأنثركبكمترية (Pincel Dermographic)قمـ التخطيط  ­
 2.لقياس الكزف (Weigth Scale)الميزاف الطبي  ­

الاختبارات المستمرة  5.6

                                       
، دار الفكر العربي، القاىرة، الاختبارات الميارية والنفسية في التدريب الرياضي  محمد نصر الديف كمحمد ىني علاكم، 1

 .145، ص1994مصر، 
 .44، ص 2000، القاىرة، مصر، 6، دار المعارؼ، ط نظريات وتطبيقات: التدريب الرياضي  عصاـ عبد الخالؽ، 2
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  اختبار كوبر(Cooper:) 
 قياس القدرات اليكائية: أىدافو -
 .الميداف، الميقاتية، صفارة: الوسائؿ -
 :الاختباراجراءات  -
 تسخيف جيد. 
  د2تحسب أكبر مسافة مقطكعة في . 
  كيسكف حسابVO2maxبتطبيؽ احدل المعادلات الآتية  :

(Distance parcourue en mètres - 504.9) / 44.73 = VO2max 
((متر)المسافة المقطعة  × 0.022- )10 .39 = VO2 Max  

VO2max / 3,5 = VMA 

  اختبار نصؼ كوبر(Le Demi Cooper :)
 دقائؽ، 6 دقيقة يصبح 12نفس اجراءات أداء اختبار ككبر، ماعدا تغير في الزمف بدؿ 

.  دقائؽ6كعمى المختبر قطع أطكؿ مسافة في 
:  بتطبيؽ المعادلة الآتيةVMAكيکكف حساب 

Distance parcourue en mètres / 100 = VMA 

:  الجسمية لمرياضيالقياساتأىمية  6.6
يشير كؿ مف أحمد خاطر كعمي ألبيؾ، عمى أف الصفات الأنثركبكمترية تعتبر إحدل 

الأسس اليامة لمكصكؿ إلى المستكيات الرياضية العالية فيي تعكس الحالة الكظيفية 
 1.كالحيكية لمجسـ كتحدد بشكؿ كاضح درجة ما يتميز بو الفرد مف القدرات البدنية

كيذكر عماد الديف أبك زيد، أف القياسات الأنثركبكمترية تأخذ في مجاؿ الانتقاء أىمية 
خاصة لدلالتيا الكبرل في التنبؤ بما يمكف أف يحققو المبتدئ مف نتائج، كأىـ ىذه القياسات 

 1.الكزف، الطكؿ، الأقطار كالمحيطات

                                       
، دار الكفاء الطباعة كالنشر، الإسكندرية، مصر، أسس اختيار الناشئيف في كرة القدـ  محمد حازـ محمد أبك يكسؼ، 1

 .26 -25، ص2005
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كتفيد أماؿ الحمبي، إلى أف القياسات الأنثركبكمترية تحتؿ قدرا كبيرا مف اىتماـ الباحثيف 
في مجاؿ التربية البدنية كالرياضية حيث تعتبر مف أىـ العكامؿ المؤثرة عمى الأداء 

كالإنجازات في أغمب الأنشطة الرياضية، كىي أيضا مف عكامؿ الاختيار اليامة لنكع النشاط 
الممارس لما يمكف أف يتقدمو مف مميزات تشريحية كميكانيكية مؤثرة، تزيد مف فعالية الأداء 

 2.كتساىـ في الارتفاع بمستكل الإنجاز الرياضي
 كتمعب القياسات الجسمية دكرا ميما كمكملا لبقية المكاصفات التي يمتمكيا اللاعب 

، حيث أف لكؿ نكع مف أنكاع النشاط الرياضي مكاصفات ...كالمكاصفات البدنية كالميارية
جسمية خاصة يجب أف يتصؼ بيا الرياضي مف أجؿ أف يككف مناسبا لمتطمبات النشاط 

الرياضي الممارس، كتحقيؽ المستكيات العميا في ذلؾ النشاط، كذلؾ لأف القياسات الجسمية 
تمعب دكرا في نجاح الأداء الحركي للاعب كيككف التفكؽ في الأنشطة الرياضية معتمدا عمى 

ملائمة تركيب جسـ اللاعب لأداء العمؿ المطمكب، ككذلؾ فالقياسات الجسمية ميمة في 
اختيار نكع النشاط الرياضي المناسب، كقد أثبت أف الرياضييف في بعض الألعاب يتميزكف 
عف أقرانيـ العادييف في العديد مف المقاييس الجسمية كطكؿ الجذع، عرض الكتفيف كضيؽ 

 3.الحكض
ىذا ما يتفؽ عميو كؿ مف سيمز، كاربكفيتش، ككنسمماف كسينغ عمى أف ىناؾ علاقة بيف 

التككيف الجسماني لمفرد مف حيث الأكزاف كالأطكاؿ كالمحيطات كبيف إمكانية الكصكؿ 
لممستكيات العالية، كغالبا ما يتطمب كؿ نشاط رياضي صفات جسمية معينة يمكف 

 4.ملاحظتيا عند الاختيار لمفرد المناسب
 
  

                                                                                                                        
 .155صالمرجع السابؽ،  محمد نصر الديف كمحمد ىني علاكم، 1
 .104صالمرجع السابؽ، ليمى يكسؼ، 2

، رسالة مساىمة في تحديد الوجية المورفولوجية لشباف كرة القدـ الجزائرييف ترقبا لعممية الانتقاء قميني حفيظ، 3
 .61، ص2003ماجستير، المعيد الكطني لمتككيف العالي في عمكـ كتكنكلكجيا، الجزائر، 

عداد الفريؽ في الألعاب الجماعية عماد الديف عباس أبك زيد، 4 ، نظريات وتطبيقات: التخطيط والأسس العممية لبناء وا 
 .17، ص2005منشأة المعارؼ الإسكندرية، مصر، 
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: خلاصة
تعػد البنيػة المرفكلكجيػة ذات أىميػة كبػيرة للاعػب، إذ يتحػدد النمػك البػدني مػف خػلاؿ دراسػة 

القياسػات الكميػة لمجسػـ كالأطكاؿ كالأعراض كالمحيطات ككذلؾ مدل ارتباطيا بالصفات 
البدنية إضافة إلى دلالتيا الكبيرة في التنبؤ بما يمكف أف يحققو الفرد مػف نتػائج إيجابيػة كىػذا 
يتحقػؽ مف خلاؿ الممارسة الرياضية، فممارسة الرياضة أىمية كبيرة إذا أنيا تسمح بإعداد 

. الفرد لممارسة عديد الأنشطة الرياضية كبالشكؿ الذم يلائـ متطمبات ىذا النشاط
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 ة الاستطلاعيةبجرتاؿ .1
 التجربة الاستطلاعية الأولى: 

 ستطلاعية كحتى نعطيلاكلى عمى الدراسة الأإف أم دراسة ميدانية تعتمد في خطكاتيا ا
 قمنا بجمع المادة العممية مف مصادر كمراجع مختمفة لمكضكع دراستنا الصيغة العممية،

. ما يخدـ مكضكع بحثنابصدد الإحاطة بمكضكع الدراسة مف كؿ الجكانب ب
 لإحصاء ،لمنادم الرياضي بافكضيؿ لكرة القدـ ببمدية غردايةعية لاقمنا بزيارة استط

مجتمع الدراسة كضبط المكاعيد كالإجراءات الإدارية مع رئيس النادم كمدرب صنؼ الاكاسط 
 .الحسف لمتجربة ئمة مف أجؿ السيرلاتكفير الظركؼ الـكالطاقـ الفني الدارم ، كذلؾ ؿ

 الثانيةة الاستطلاعيةبجرتاؿ : 
يا لمباحث لمكقكؼ بنفسو عمى السمبيات كالاجابيات التي تقابمو أثناء ؿتعد التجربة تدريبا عـ

لاعبيف مف مجتمع البحث، الذيف  (5) تجربة استطلاعية عمى يناالاختبار لتفادييا، فقد أجر
بتطبيؽ استبعدكا عف تنفيذ اجراءات البحث الأساسية، اذ أجريت التجربة الاستطلاعية 

( قياس طكؿ الجسـ، قياس الكزف)، كالقياسات المكرفكلكجية ( د12ككبر )ات البدنية ختبارالا
 :باستخداـ 

كالتي تستخدـ لمقياسات الطكليػػػة بطػػػػكؿ : (Anthropometer)المسطرة الأنثركبكمترية  ­
 . سـ95 سـ كما تستعمؿ لمقياسات العرضية بطكؿ 210

 .لقياس الكزف (Weigth Scale)الميزاف الطبي  ­
: كاف اليدؼ مف التجربة الاستطلاعية ما يمي 

  التعرؼ عمى مدل ملائمة الاختبارات كالبرنامج التدريبي مكعة البحث
  التعرؼ عمى الكقت المستغرؽ لأداء الاختبارات القياسات
  التأكد مف صلاحية الأجيزة ك الأدكات المستخدمة
   التأكد مف كفاءة فريؽ العمؿ ك مدل تفيمو لتنفيذ الاختبارات ك القياسات 

 .نذكر باف العينة التي أجرينا عمييا التجربة تقصى 
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: منيج البحث المستخدـ .2
استخدـ الباحث في بحثو المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة البحث، كىك أحد المناىج الذم 
يمكف بكاسطتو الكصكؿ الى نتائج دقيقة، اذ أف التجريب مف أكثر الكسائؿ كفاءة لمكصكؿ 
الى معرفة مكثكؽ فييا، كىك المنيج الكحيد الذم يمكنو الاختيار الحقيقي لفركض العلاقات 

. الخاصة بالسبب أك الأثر

 :البحثمجتمعوعينة  .3
جميع لاعبيف الاكاسط لمنادم الرياضي بعد أف حدد الباحث مجتمع البحث بطريقة عشكائية 

( 10) مككنة مف اللاعبيفمجمكعة مف تـ اختيار ببمدية غرداية، بافكضيؿ لكرة القدـ 
.  لمتدريب الفترميفخاضعلاعبيف ( 10) ك لمتدريب المستمريفخاضع: لاعبيف

: المجاؿ الزماني 1.3
 إلى 02/02/2020أجريت الاختبارات البدنية في الفترة الزمنية الكاقعة ما بيف 

 يكضح المجاؿ الزماني لإجراء الاختبارات 27/02/2020
الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية التوقيت عينة البحث 
لمتدريب مجموعة 
 المستمر

لـ تجرل بسبب  02/02/2020 10:05-12:00
 الجائحة

 02/02/2020 12:00-10:05 لمتدريب الفتريمجموعة 
 

 :المجاؿ المكاني
ممعب كتطبيؽ البرنامج التدريبي في  (القبمية كالبعدية)أجريت جميع الاختبارات البدنية 

 النادم الرياضي بافكضيؿ ببمدية غرداية 
 :المجاؿ البشري

 بطريقة عشكائية كتتراكح ا لاعبا ينتمكف الى النادم الرياضي بافكضيؿ اختيرك20
  سنة 18-16أعمارىـ ما بيف 
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 :أدوات جمع البيانات .4
 : البرنامج التدريبي1.4

. ثماني حصص بمعدؿ حصة في الاسبكععمى  ثمانية أسابيع احتكت مدة البرنامج التدريبي
 

 بعد التأكد مف صلاحية البرنامج لمتطبيؽ تـ تنفيذ البرنامج التدريبي :تنفيذ محتوي البرنامج
: الرياضي المقترح عمى عينة الدراسة الأساسية كفؽ ثلاث مراحؿ أساسية كىي

، عمى 02/02/2020  يكـتيف  أجريت القياسات القبمية لممجمكع:مرحمة القياس القبمي
 10:00الساعة 

بتطبيؽ كحدات البرنامج التدريبي كنا سنقكـ :مرحمة تطبيؽ البرنامج الرياضي المقترح
 الخاضعة لمتدريب المستمر بجممة مف  عمى المجمكعة لمتدريب المستمرالرياضي المقترح

 المكاقؼ كالكضعيات التي تخص التدريب المستمر
لخاضعة لمتدريب الفترم بجممة مف المكاقؼ كالكضعيات التي تخص  المجمكعة اكذلؾ

  فقد اكتفت بالتدريب العادم كفؽ البرنامج المسطر مف طرؼ المدرب التدريب الفترم،
كنا  بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج التدريبي الرياضي المقترح، :مرحمة القياس البعدي

 . بإجراء القياسات البعدية سنقكـ
 نظرا لظركؼ الجائحة لـ نتمكف مف اجراء المرحمتيف الأخرتيف 

 :الاختبارات البدنية 2.4
  د12اختبار كوبر :

.  قياس التحمؿ الدكرم التنفسي للاعب:اليدؼ
. ، بطاقة ملاحظة، صفارةالثانكية مضمار الجرم بممعب :الوسائؿ

متر في مضمار الجرم، كمع ( 120 )يةيقؼ اللاعبكف عند خط بدا: كيفية أداء الاختبار
اشارة البدء يقكـ اللاعب بالجرم حكؿ مضمار الحرم، ككؿ ما مر اللاعب بنقطة البداية 

 1. دقيقة12ة، يستمر الاختبار لمدة ؽيعطي بطا

                                       
، ص 1999الأردف، - ، دار الفكر العربي، عمافالاختبارات والقياس والتقويـ في التربية الرياضية مركاف عبد المجيد، 1

61 .
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طريقة التسجيؿ عند سماع اشارة انتياء الزمف المحدد للاختبار يقؼ كؿ لاعب في مكانو، 
لتحديد المسافة بينو كبيف نقطة البداية، يجمع كؿ لاعب عدد مرات الدكرات التي أداىا 

كيضاؼ الييا عدد الأمتار الأخيرة التي كقؼ عندىا اللاعب بعد  (120)مضركبة في 
.   دقيقة12اجتيازه اشارة البدء لأخر مرة، كيصبح مجمكع الأمتار ىك المسافة المقطكعة في 

لـ يستطع الباحث الاستمرار في تطبيؽ الدراسة ميدانيا، نظرا لمجائحة كتكقؼ الدراسة، 
 .مما دعالمتطرؽ إلى الدراسات السابقة كمقارنتيا بدراستناالحالية

 : القياسات المورفولوجية3.4
 قياس طوؿ الجسـ: 

 قياس طكؿ اللاعب:ىدؼ الاختبار  .
 (.  سـ)شريط القياس مثبت في الحائط مقسـ ب : أدوات الاختبار
 يقؼ المختبر أماـ الحائط، حيث يككف رأسو معتدؿ كيأخذ : كيفية أداء الاختبار

المدرب الطكؿ الذم كصؿ 
 قياس وزف الجسـ: 

 قياس كزف الجسـ : ىدؼ الاختبار
 القياس زافمـ: أدوات الاختبار 
 اس، كيقكـ المدرب بتسجيؿ القيمة م الؽزافميقؼ المختبر فكؽ ـ:  أداء الاختباركيفية

 1.(كغ)التي كصؿ إلييا ب

 :حساب مؤشر الكتمة 4.4
 أحد BMIيُعدّ مؤشّر كُتمة الجسـ كالمعركؼ اختصاران بػ : حساب معادلة مؤشر الكتمة

التقييمات لتحديد مُستكل الإصابة بالسمنة،حيث يستخدـ الكزف كالطكؿ لمعرفة ما إذا كاف 
الكزف صحّيان أـ لا، كتجدر الإشارة إلى أفّ ىذا التقييـ يرتبط غالبان بإجمالي كُتمة الدىكف 
بالجسـ؛ إذ يُعدّ مؤشّران أكثر مف ككنو أداة قياس لممستكل الكميّ لكُتمة الدىكف في الجسـ، 

. كيُشير ارتفاعو في أغمب الأحياف إلى ارتفاع نسبة الدىكف الإجمالية في الجسـ
                                       

 .63 المرجع السابؽ، ص مركاف عبد المجيد،1
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 ²(بالمتر)الطوؿ÷  (بالكيموغراـ)الوزف = مؤشر كتمة الجسـ 

مقارنة الدراسة الحالية بالدراسات السابقة  .5
لمكضكع ت  تطرؽفي الفصؿ التمييدم الذمبعد عرض مجمكعة مف الدراسات السابقة 

، الخصائص المكرفكلكجية لدل الأشخاص الممارسيف لمرياضةكأثرىا بممارسة الرياضية
كتناكلتو مف زكايا مختمفة نكعا ما، كقد تطرقت ىذه الدراسات إلى مختمؼ الجكانب، كتـ 
استعراض جممة مف الدراسات التي تـ الاستفادة منيا مع الإشارة إلى أبرز ملامحيا، مع 

تقديـ تعميقا عمييا يتضمف جكانب الاتفاؽ كالاختلاؼ كنكد أف نشير إلى أف الدراسات التي 
 .استعرضناىا، كفي فترات مختمفة مما يشير إلى تنكعيا الزمني

 بيف الدراسات السابقة والدراسة الحاليةوالاختلاؼ يوضح أوجو الاتفاؽ جدوؿ رقـ 

 الدراسات السابقة
 بواشتأوجو اؿ أوجو الاختلاؼ

 بف عبد الرحمف عقبة: الدراسة الأولى
 الرياضييف ضمف فرؽ :العينة المستيدفة

-14صنؼ الأشباؿ كرة اليد ذككر )رياضية 
في حيف دراستنا استيدفت تلاميذ  ( سنة17

. ثانكية متقف رمضاف حمكد بمدية غرداية
 يمارسكف 10 فرد، 20 :حجـ العينة

 لا يمارسكف أم رياضة، 10رياضة بانتظاـ، ك
 تمميذ 20في حيف دراستنا ضمت عمى 

فكج الأكؿ خاضع : مقسميف إلى فكجيف
لمتدريب المستمر كالفكج الثاني خاضع لمتدريب 

. الفترم
تمت عمى : الحدود المكانية لمدراسة

مستكل النادم الرياضي أمؿ سيدم عقبة 

  تـ اعتماد عمى جياز الرستامتر لقياس
الطكؿ 

  تـ اعتماد عمى الميزاف الطبي لقياس
الكزف 

  تـ اعتماد التدريب كمتغير مستقؿ
 ـ اعتماد تغيرات المكرفكلكجية كمتغير ت

تابع 
 تـ اعتماد المنيج التجريبي 
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ASO لكرة اليد، بينما تمت عمى مستكل 
بمدية ب النادم الرياضي بافكضيؿ لكرة القدـ

 .غرداية

 بوجمعة بموفة: الدراسة الثانية
 الرياضة التخصصية :العينة المستيدفة

كرة –كرة القدـ )كالألعاب المنظمة  (الجكدك)
خلاؿ المرحمة العمرية  (كرة اليد–الطائرة 

سنة، في حيف دراستنا  (16-17-18-19)
لاعبيف النادم الرياضي بافكضيؿ استيدفت 
.  غرداية  بمديةلكرة القدـ

 رياضي المشاركيف في 291 :حجـ العينة
البطكلات الجيكية الغربية، في حيف دراستنا 

:  تمميذ مقسميف إلى فكجيف20ضمت عمى 
فكج الأكؿ خاضع لمتدريب المستمر كالفكج 

. الثاني خاضع لمتدريب الفترم
تمت خلاؿ : الحدود المكانية لمدراسة

البطكلات الجيكية الغربية، بينما تمت عمى 

  تـ اعتماد عمى القياسات الأنتركبكمترية 
. المعتمدة

  تـ اعتماد عمى الميزاف الطبي لقياس
الكزف 

  تـ اعتماد المتطمبات المكرفكلكجية
كمتغير مستقؿ 

  تـ اعتماد نكع الاختصاص الرياضي
. الممارس كمتغير تابع

 تـ اعتماد المنيج التجريبي 
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لاعبيف النادم الرياضي بافكضيؿ لكرة مستكل 
 . بمدية غردايةالقدـ

 قميني حفيظ:  الدراسة الثالثة
 لاعبي كرة القدـ :العينة المستيدفة

سنة بمنطقة الجزائر  (14 -13)الأصاغر 
 لاعبيف العاصمة، في حيف دراستنا استيدفت

 الاكاسط لنادم الرياضي بافكضيؿ لكرة القدـ
.  بمدية غرداية

 لاعب مف فئة 100 :حجـ العينة
 20الأصاغر، في حيف دراستنا ضمت عمى 

فكج الأكؿ خاضع : تمميذ مقسميف إلى فكجيف
لمتدريب المستمر كالفكج الثاني خاضع لمتدريب 

. الفترم
تمت عمى : الحدود المكانية لمدراسة

مستكل فئة الأصاغر ينشطكف ضمف ثلاث 

  تـ اعتماد المعطيات المكرفكلكجية كمتغير
مستقؿ 

 تـ اعتماد التدريب الرياضي كمتغير تابع .
 تـ اعتماد المنيج التجريبي 
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لاعبيف  مستكيات مختمفة، بينما تمت عمى 
 اكاسط لمنادم الرياضي بافكضيؿ لكرة القدـ

 .بمدية غرداية

 بحري: الدراسة الرابعة
 تلاميذ مف أعمار :العينة المستيدفة

سنة لا يمارسكف الرياضة بصفة  (11-16)
لاعبيف منتظمة، في حيف دراستنا استيدفت 
 بمدية النادم الرياضي بافكضيؿ لكرة القدـ

.  غرداية
 تمميذ تـ تقدير مستكل 105 :حجـ العينة
، في حيف دراستنا (Tanner)البمكغ بتقسيـ 
:  تمميذ مقسميف إلى فكجيف20ضمت عمى 

فكج الأكؿ خاضع لمتدريب المستمر كالفكج 
. الثاني خاضع لمتدريب الفترم
تمت عمى : الحدود المكانية لمدراسة

مستكل تلاميذ مؤسسات تربكية، بينما تمت 
لاعبيف النادم الرياضي عمى مستكل 

 . بمدية غردايةبافكضيؿ لكرة القدـ

  تـ اعتماد اختبارات(EUROFIT )
  تـ الاعتماد اختبار قياس مستكل

 MAX)الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف 
VO2 )

  تـ الاعتماد اختبار القكة المميزة بالسرعة
( VANDEWALLE)بكاسطة قياس 

 كظيفية -تـ اعتماد الخصائص المكرفك
كمتغير مستقؿ 

 تـ اعتماد التدريب الرياضي كمتغير تابع .
 تـ اعتماد المنيج التجريبي 
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 :خلاصة الفصؿ
    مف خلاؿ ما تـ التطرؽ لو في ىذا الفصؿ، يتضح جميا لنا أف التدريب الرياضي 

تمثؿ كسيمة لتحقيؽ تغيرات في الخصائص المكرفكلكجية لدل الفرد، لأنو يقكـ عمى تشكيؿ 
البنية الجسمية كالتككيف المكرفكلكجي لدل الأشخاص الممارسيف لمنشاط الرياضي، كلذا عمى 
التدريب الرياضي أف يراعي مجمكعة مف المحددات كالتي منيا تككيف المكرفكلكجي لمممارس 

. لمرياضة بشكؿ مستمر أك متقطع
حيث تعتبر ممارسة الرياضي مف بيف أىـ العكامؿ التي تُؤثر عمى بنية الجسمية، كعمى 
المدرب أك النكادم الرياضية أف تأخذ بعيف الاعتبار ىذه التغيرات الفيزيكلكجية في انتقاء 

 (الفترم، المستمر)إلا أنو مف خلاؿ دراستنا اعتمدنا في استكشاؼ أثر التدريب . الرياضييف
 .بالبنية الجسمية المكرفكلكجية، لذا فيي إطار تكميمي لمدراسات السابقة في ىذا الاتجاه



 

 

 
 
 
 
 
 

الخػػػػػػػػػاتمة
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الخاتمة 
، كليس التدريب الرياضي لأم نشاط بدني عممية مدركسة كمخططة تخطيطا سميمايعد 

 فيي عممية تستندبعممية عشكائية تعتمد عمى المصادفة أك تقكـ عمى مبدأ المحاكلة كالخطأ،
رفع مستكل الأداء إلى لكصكؿ بغية اعمى أسس عممية مدركسة في إطار تربكم متقف، كذلؾ 

 دكف ىدر لمكقت كالجيد الذم يبذؿ في اتجاىات ،الرياضيكتحسيف البنية المكرفكلكجية 
 .تدريبية أخرل

 يساىـ في تشكيؿ البنية امج تدريبيرفرأل الباحثاف اقتراح بكمف ىذا المنطمؽ 
ف ،كـلمرياضيف الناشئيفية دف تطكير الصفات البالمكرفكلكجية لمرياضي، بغية مساىمة في

، كالفصؿ التدريب الرياضيالفصؿ الأكؿ تناكلنا مف خلالو :  دراستنا ىاتو إلى تـ تقسيـىنا
البنية المكرفكلكجية، كالفصؿ الأخير : الثاني خصصناه لمصفة المداكمة، كالفصؿ الثالث

 خلاؿ التجربة ف ـ،يةفالبحث كالإجراءات الميدامنيجية : فيياا فأدرجلمدراسة الميدانية ك
 .ة كما تعمؽ بالتجربة الرئيسيةف البحث المتبع، كالعينيجالاستطلاعية، كـ

لتدريب الفترم مف احدل كا التدريب المستمر مف خلاؿصفة المداكمة كاستخمصنا أف 
م يجػب عمػى المػدربيف الاعتمػاد ذ كالػالجانب المكرفكلكجي،الطػرؽ المثاليػة لتنميػة 

 . ذلؾ للارتقاء بمستكل التدريب الرياضي،عمييػالأىميتيا الكبيرة في تطكير الإنجاز الرياضي

تضع المبنة الأكلية لمقياـ بدراسات كبحكث قصد اثراء   دراستناإف القكؿ مكفالأخيرمكفي 
 .مجاؿ البحث العممي في ىذا الميداف

: التوصيات
  البنية المكرفكلكجية خاصة بيـيمكف لممدربيف استخداـ طريقة التدريب المستمر لتطكير. 
  أداء اللاعبيف لأىميتيا الكبيرة في تطكيرالمستمرةضركرة عناية المدربيف بالمداكمة  .
 بغرض الكصكؿ إلى المؤشرات المتحكمة في ة بطرؽ تدريبية أخرل بواجراء دراسة مشا

. البنية المكرفكلكجية الخاصة بكؿ رياضة
 لة عمى فعاليات رياضية أخرل كفئات عمرية أخربواجراء دراسة مشا.
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