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دا  مدى مساىمة وسائؿ الاسترجاع )التدليؾ والصونا( في الا
 الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ
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ذ :تنزيمو   محكـ في تعالى الله قاؿ      .عذابي لشديد "" إف كفرتـ ولئف لأزيدنكـ، شكرتـ لئف ربكـ تأذف ""وا 

 06 الآية ،إبراىيـ سورة

 "  الله يشكر لـ الناس يشكر لـ "مفسمـ: و عميو الله صمى الرسوؿ ويقوؿ

 .المتواضع العمؿ ىذا نجازلإ وعونو بقوتو ناوفقأف شكره عمى نو  تعالى الله حمدن نبينا، بقوؿ ويقينا

 طيمة القيمة التوجييات وعمى ،عمى مذكرتناالإشراؼ  قبولو عمى بوكراتـ بمقاسـالأستاذ الدكتور  شكرن

بجامعة الجيلالي شكر أساتذة معيد التربية البدنية والرياضية نأف  اىذا البحث.كما لا يفوتن صيرورة

 محمد خموؼ ، محمد حملاوي ، الرحماف عبد زماـ ، شيدر  أوباجي )وعمى رأسيـ  بخميس مميانةبونعامة 

أوسماعيؿ  ،بمحاج جيلالي اسماعيؿ، القادر عبد ،ساغي اسماعيؿ ،الصادؽ القادر عبد عقيؿ بمعيد ،

 . ليؤلاء الجميؿ رد عمى القدرة ايميمن أف جؿ و زع المولى مف فراجيناصري جماؿ...  ،صفية 

 .البحث ىذا في بعيد مف أو قريب فم ساىـ مف كؿ إلى بالشكر توجون كما
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إلى أنور وجو أنار و أشرؽ  "الجنة تحت أقداـ الأميات ":فييا الرسوؿ صمى الله عميو وسمـإلى مف قاؿ 

 أطاؿ الله في عمرىا ،وجعمني الله خادما ليا ) خيرة ( الدرب أمامي ، إلى مف عممتني المثابرة أمي الغالية

 حسف صحبتيا . و رزقني الله

 ـرجؿ ، إلى مف عممني التواضع و رباني فاحسف تربيتي والدي )  ( حفظو الله. الحسيفإلى أعظ

لى   مراـ ،اسيؿ ، تسنيـ. البراعـ الصغار زوجتي وإلى إخوتي و أخواتي ، وا 

   .  خميفي عبد القادر أستاذ فيزياء بمتوسطة بوذينة جيلالي بتاشتةإلى أخي الذي لـ تمده أمي :

لى كؿ مف ساىـ في إنجاز ىذه المذكرة مف بعيد أومف قريب .   إلى جميع أصدقائي وا 

 ـالعالي  .إلى الأساتذة الكراـ :الذيف تتممذت عمى أيدييـ مف الطور الإبتدائي إلى التعمي

 .) متوسطة شرير بوعلاـ متمدرس في)  لى كؿ عامؿ أوا  إلى كؿ طالب عمـ و 

 سبف المجد رطبا أنت آكمو* لا تح                       
 فمف تبمغ المجد حتى تمعؽ الصبر*                                       
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 تناولنا مف خلاؿ ىذه الدراسة موضوع الإسترجاع البدني في المجاؿ الرياضي، وقد جا  عنوانيا
 كابرأ  صنؼ  لقدـ ا كرة  لاعبي لدى الرياضي  التدريب  مرحمة  خلاؿ  الإسترجاع الاستشفا  و عمميةتأثير 

عممية الاسترجاع خلاؿ مرحمة التدريب الرياضي عند  مدى تأثيرالتي قمنا بطرحيا كالآتي: ما  وىذا انطلاقا مف المشكمة
لاعبي كرة القدـ ؟وىذا بيدؼ التعريؼ بأىمية الاسترجاع في التدريب الرياضي، ومعرفة واقع الاسترجاع في أندية كرة 

إبرازالدور الذي يقدمو المدربوف بتطبيؽ عممية الاسترجاع، وتبياف الخمؿ الموجود في تعامؿ المدربيف مع لاعبي  القدـ،
بطرح القدـ مف ناحية الاسترجاع جعمنا نحاوؿ أف نبرز ىذه الأىمية. لذلؾ ومف أجؿ معالجة مشكمة الدراسة قمنا  كرة

 الفرضيات التالية: 
 تشفائي والسونا مساىمة كبيرة في عممية الاسترجاع للاعبي كرة القدـ يساىـ  كؿ مف التدليؾ الاس -
 يؤثر استخداـ التدليؾ الاستشفائي تاثيرا ايجابيا  عمى عممية الاسترجاع للاعبي كرة القدـ    -
 ونا دورا فعاؿ في عممية الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدـصيمعب استخداـ ال -
 .عمى استخداـ وسائؿ الاسترجاع اثنا  التدريب   ئية كرة القادـ لمقسـ الناشىناؾ اقباؿ محتشـ لمختمؼ اند  -

عاـ لمتعريؼ  ومنو ولأجؿ تقديـ دراسة منيجية ومتكاممة الجوانب، فقد قسمنا دراستنا ىذه إلى ثلاث جوانب أوليا مدخؿ
نريد التحقؽ منيا،  الفرضيات التي بالبحث وىو عبارة عف تعريؼ بالدراسة، وتطرقنا فيو إلى تحديد مشكمة الدراسة وطرح

تبيف معالـ الدراسة،  كما بينا أىمية الدراسة والأىداؼ التي نطمح إلى تحقيقيا وتحديد المفاىيـ والمصطمحات التي
ناد شباب  الإسترجاع، التدريب الرياضي، الاستشفا  و فصوؿ ىي ثلاثة  وثانييا ىو الجانب النظري الذي تناولنا فيو 

 ة القدـ.  العطاؼ لكر 
 التي توصمنا إلييا في ىذه الدراسة ىي: ومف النتائج 
ميداف عممية  إدراؾ عممية الاسترجاع كعامؿ أساسي بإعطائو العناية الكاممة، ينبغي عمى اللاعبيف توسيع ثقافتيـ في *

 أدائيـ.تحسيف عممية الاسترجاع مف اجؿ ونا في التدليؾ الاستشفائي والصالاسترجاع، توعية اللاعبيف بأىمية 
فبذلؾ يتحرروف مف  الحد مف التعب والإرىاؽ والعودة بيـ إلى الحالة الطبيعية، عممية الاسترجاع تساعد اللاعبيف في *

  .وتجعميـ أكثر ارتياحا وأكثر تحسنا مف الجانب النفسي والضغوطات النفسية راعاتالص
ىذا النظاـ  وجعمت تطبيؽبشكؿ فعاؿ في تحقيؽ اليدؼ  كمما كانت وسائؿ الاسترجاع أكثر في النادي، كمما ساىمت* 

 أسيؿ.
 .اللاعبيف أكثر استعدادا وتييئا لخوض التدريبات بثقة كبيرة في النفس تطبيؽ أنظمة الاسترجاع بشكؿ جيد يجعؿ* 
 .والأطبا  أمر ضروري لتحقيؽ ىذه العممية في ظروؼ جيدة المراقبة والمتابعة مف طرؼ المختصيف *
 ومختمؼ المنافسات. أثنا  التدريبات الاسترجاع تمكف اللاعب مف بموغ ذروة أدائوعممية  *
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لمساىمتيا في  و لا يمكف الاستغنا  عنيا نظرا وضرورية مف كؿ ىذا نستنتج أف عممية الاسترجاع عممية ىامة  
 .تحقيؽ المستوى المطموب

يستفيدوا منيا  التي يمكف للاعبيف والمدربيف أف وبعد ذلؾ قمنا بوضع مجموعة مف الإقتراحات والفروض المستقبمية
 : نذكر منياو 

 لقد ارتأينا إلى تقديـ بعض الاقتراحات والتوصيات إلى اللاعبيف والى كؿ ما لو شاف في مجاؿ* 
 فعالة وتساعد في الارتقا  باللاعبيف إلى راحاتالاسترجاع في رياضة كرة القدـ، طامحيف في أف تكوف ىذه الاقت

 .ات العمياالمستوي
 .لوسائؿ والإمكانيات اللازمة مف اجؿ تحقيؽ الاسترجاعمختمؼ ا الأخذ بعيف الاعتبار *
والاىتماـ أكثر بدراسة الجوانب البدنية والفسيولوجية للاعبيف لمعرفة جوانب النقص والضعؼ التي  العمؿ إلى التفرغ * 

 .تستمزـ الشفا 
        ونيـ.ؤشممية الاسترجاع لإعطائيا أكثر فعالية وعدـ التدخؿ في ع ليـالاعتماد عمى ذوي الاختصاص واسناد * 
 .توفير اكبر قدر ممكف مف الإمكانيات المادية والبشرية في النوادي مف اجؿ تحقيؽ أىداؼ عممية الاسترجاع *
بحث والدراسة لتفعيؿ القياـ بدورات تكوينية مف اجؿ ال و كذا عمى المدى القصير والبعيدرامج محاولة تخطيط واعداد ب* 
 المنافسة حضور حصص الاسترجاع بعد التدريب أو إجبار اللاعبيفو  المجاؿ وجعؿ عممية الاسترجاع أكثر فعالية ىذا

 لتفادي الاصابات .
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Résumé de la recherche 
À travers cette étude, nous avons abordé la question de la récupération physique dans le 
domaine du sport, et son titre est venu 
L'effet du processus de guérison et de `` récupération '' lors de la phase `` d'entraînement '' 
des joueurs `` sportifs '' de la catégorie `` plus grande  ''  
Ceci est basé sur le problème que nous avons posé comme suit : Quel est l'effet du 
processus de récupération pendant la phase d'entraînement sportif des joueurs de football ? 
Ceci dans le but d'introduire l'importance de la récupération dans l'entraînement sportif, 
connaître la réalité de la récupération dans les clubs de football, mettre en évidence le rôle 
que les entraîneurs jouent dans l'application du processus de récupération, et montrer le 
défaut Chez les entraîneurs qui traitent avec les joueurs de football en termes de 
récupération, nous avons essayé de souligner cette importance. Par conséquent, afin de 
résoudre le problème de l'étude, nous émettons les hypothèses suivantes  :  
Le massage thérapeutique et le sauna contribuent grandement au processus de 
récupération des joueurs de football 
- L'utilisation du massage thérapeutique affecte positivement le processus de récupération 

des joueurs de football 
L'utilisation du sauna joue un rôle efficace dans le processus de récupération des joueurs de 
football 
- Il existe une tendance modeste pour les différents clubs de football qui viennent dans le 

département émergent d'utiliser des méthodes de récupération pendant l'entraînement. 
À partir de là et afin de présenter une étude systématique et intégrée, nous avons divisé 
notre étude en trois volets, dont le premier est une introduction générale à la définition de la 
recherche, qui est une introduction à l'étude. Et les termes que 
Il montre les caractéristiques de l'étude, et le second est l'aspect théorique dans lequel nous 
avons traité trois chapitres : récupération et récupération, entraînement sportif, Shabab Al 
Attaf Football Club. 
 Et à partir des résultats que nous avons atteints dans cette étude sont  :  
 *Réaliser le processus de récupération comme un facteur fondamental en lui donnant un 
soin complet. Les joueurs doivent élargir leur culture dans le domaine du processus de 
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récupération, en éduquant les joueurs sur l'importance du massage thérapeutique et du 
sauna dans le processus de récupération afin d'améliorer leurs performances. 
 *Le processus de récupération aide les joueurs à réduire la fatigue et l'épuisement et à les 
ramener à un état normal، les libérant ainsi des conflits et des pressions psychologiques et 
les rendant plus à l'aise et améliorés du côté psychologique. 
Plus il y a de moyens de récupération dans le club, plus vous contribuerez efficacement à 
atteindre l'objectif et faciliterez la mise en œuvre de ce système. 
 *Une bonne application des systèmes de récupération rend les joueurs plus prêts et prêts 
à s'entraîner avec une grande confiance en eux. 
 *Une surveillance et un suivi par des spécialistes et des médecins sont nécessaires pour 
mener à bien ce processus dans de bonnes conditions. 
 *Le processus de récupération permet au joueur d'atteindre le sommet de sa performance 
pendant l'entraînement et diverses compétitions. 
 De tout cela, nous concluons que le processus de restauration est un processus important, 
nécessaire et indispensable en raison de sa contribution à l'atteinte du niveau requis. 
Après cela, nous avons proposé un ensemble de suggestions et d'hypothèses futures dont 
les joueurs et les entraîneurs peuvent bénéficier, et nous les mentionnons  :  
 *Nous avons décidé de présenter quelques suggestions et recommandations aux joueurs 
et à tout ce qui a un intérêt sur le terrain 
Revenez dans le sport du football, nous espérons que ces suggestions seront efficaces et 
aideront à élever les joueurs à des niveaux plus élevés. 
 *Tenant compte des différents moyens et capacités nécessaires pour réaliser la 
restauration. 
 *Travailler à temps plein et accorder plus d'attention à l'étude des aspects physiques et 
physiologiques des joueurs، pour connaître les carences et les faiblesses qui nécessitent 
une guérison. 
 *S'appuyer sur des spécialistes et leur confier le processus de récupération pour lui donner 
plus d'efficacité et ne pas s'immiscer dans leurs affaires. * Fournir autant de ressources 
matérielles et humaines que possible dans les clubs afin d'atteindre les objectifs du 
processus de récupération. 
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 *Tenter de planifier et préparer des programmes à court et long terme، ainsi que mener 
des sessions de formation pour la recherche et l'étude pour activer ce domaine et rendre le 
processus de récupération plus efficace et obliger les joueurs à suivre des cours de 
récupération après l'entraînement ou la compétition pour éviter les blessures. 
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 محتويات البحث:
 

 صفحةال العنواف الرقـ
 أ البسممة 
 ب كممة شكر 
 ت الاىداءات 
 ث ممخص البحث بالغة العربية 
 ح ممخص البحث بالغة الفرنسية 
 ذ قائمة المحتويات 
 ص قائمة الجداوؿ 
 ص قائمة الأشكاؿ 

 الجانب التمييدي
 1 مقدمة 
 3 الإشكالية 1
 4 فرضيات البحث 2
 4 أسباب اختيار الموضوع 3
 4 بحثأىمية ال 4
 5 أىداؼ البحث 5
 ـوالمصطمحات 6  5 تحديد المفاىي
 7 الدراسات السابقة والمشابو 7

 الباب الأوؿ 
 الجانب النظري

 التدريب الرياضي الفصؿ الأوؿ:

 15  تمييد  
 16 تعريؼ التدريب الرياضي 1- 1
 16 مفيوـ التدريب الرياضي 2-1
 16 خصائص التدريب الرياضي 3-1
3-1  16 لتدريب الرياضي عممية تعتمد عمى الأسس التربوية والتعميميةا 1-
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3-2  17 التدريب الرياضي مبني عمى الأسس والمبادئ العممية 1-
3-3  18 التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي لممدرب 1-
3-4  18 التدريب الرياضي تتميز عممياتو بالاستمرارية 1-
 19 واجبات التدريب الرياضي 4-1
4-1  19  الواجبات التربوية 1-
4-2  19 الواجبات التعميمية 1-
4-3  20 واجبات تنموية 1-

 20 الإعداد المتكامؿ لمتدريب الرياضي    1-5
 20   الإعداد البدني  1-5-1

5-2  20 الإعداد المياري 1-
5-3  20 الإعداد الخططي 1-
5-4  20 الإعداد التربوي والنفسي 1-
 21 ب الرياضيأىداؼ التدري 6-1
 22 قواعد التدريب الرياضي 7-1
7-1  22 العمؿ بوعي 1-
7-2  22 التنظيـ 1-

 23 الإيضاح   1-7-3 
7-4  23 التدرج 1-

 23 الاستيعاب   1-7-5
 1-7-6  24   الاستمرار   

1-8  24 مراحؿ التدريب الرياضي   
 25 طرؽ التدريب الرياضي 9-1

 25 التدريب اليوائي 1-9-1
 25 التدريب اللاىوائي 2-9-1

9-2-1  25 طريقة التدريب المستمر 1-
9-2-1-1  25 التدريب المستمر منخفض الشدة 1-
9-2-1-2  25 التدريب المستمر العالي الشدة 1-
9-2-1-3  25 تدريبات تناوب الخطوة 1-
9-2-2  26 طريقة تدريب الفارتمؾ 1-
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9-2-3  26 طريقة التدريب الفتري 1-
9-2-4  26 يقة التدريب التكراري  طر  1-
9-2-5  26 طريقة تدريب تزايد السرعة 1-
9-2-6  26 طريقة تدريب المعب   1-
9-2-7  27 طريقة التدريب الدائري 1-

 27 حمؿ التدريب 10-1
10-1  27 تعريؼ حمؿ التدريب 1-
10-2  27 مكونات حمؿ التدريب 1-
10-3  28 مستويات حمؿ التدريب 1-
10-4  28 ؿ التدريبمبادئ حم 1-
10-4-1  28 مبدأ التنمية البدنية المتعددة الجوانب للأجيزة الحيوية 1-
10-4-2  28 مبدأ زيادة حمؿ التدريب بالتدريج 1-
10-4-3  29 مبدأ حمؿ التدريب الفردي 1-
10-4-4  29 مبدأ حمؿ التدريب عمى مدار السنة 1-
10-4-5  29 مبدأ الراحة 1-
10-4-6  29 يب الخطيرمبدأ حمؿ التدر  1-
 29 معنى أخلاقيات التدريب 11-1
 30 تأثير المجتمعات عمى أخلاقيات التدريب 12-1

 31 خلاصة 
 والاسترجاع الاستشفا الفصؿ الثاني: 

 33 تمييد 
 34   استعادة الشفاء 2 

 34 مفيوـ الاستشفاء 1-2
 35   أىمية الاستشفاء 2-2

 35 اؿ الرياضيالاستشفاء في المج فترات 2 -2 -1  
 35   وسائؿ استعادة الاستشفاء 3-2

 ـوسائؿ استعادة الاستشفاء خلاؿ ال 2-4  ـاستخدا  36 يبوسـ التدريمتنظي
 36 العوامؿ التي تؤثر في عممية الاستشفاء 5 2-

 37   التدليؾ الرياضي 6-2



 

  س
 

 37   تعريؼ التدليؾ الرياضي 2-6-1
 38   تقنيات التدليؾ 2- 6- 2
 38  أنواع التدليؾ الرياضي 3- 6- 2
 38 التدليؾ الاستشفائي 1  1- 3- 2-6
 39 و أثره التدليؾ الاستشفائي 2-3-6-2 

 39 التأثيرات الرئيسية لمتدليؾ 4-6-2
 40 التدليؾ الإستشفائي تبعا لممسابقات 5-6-2

 40 الشروط الصحية لمتدليؾ 6-2 - 6
 40 ـ التدليؾالحالات التي يمنع فييا استخدا 7- 2-6

 41   التدليؾ الرياضي في مختمؼ الاختصاصات الرياضية 8-6-2
 41 وناصالاستشفاء بال 2- 7
 41 وناصمفيوـ ال 1- 2- 7

 42 وناصأنواع ال 2-7-2
 42 وناصخصائص ال 7-3- 2
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  :مقدمة

لا ، ة الكبيرة إلى إعداد اللاعبيف إعدادا بدنيا عالياإف المتطمبات الحديثة في لعبة كرة القدـ خمقت الحاج
ت الانجاز الكروي الحديثة ترتبط بتسريع الفعاليات الدفاعية واليجومية مع مستوى عاؿ اتغير  سيما واف

عف ارتفاع مستوى الأداء المياري للاعبيف، فأصبح اللاعب يشغؿ أكثر مف مركز  لمقوة و السرعة، فضلا
ة ، لذلؾ اىتمت الكثير مف الأندية الرياضية ابمياقتو البدنية طيمة وقت المبار  الاحتفاظإذ عميو  في فريقو،

عناصر المياقة البدنية للاعبييا إيمانا منيا بأنيا الأساس الذي يرتكز  المتفوقة في كرة القدـ العالمية بتنمية
 (.57 ، ص2001 الله الباسطي، )امر. العالمي عميو إعداد اللاعبيف وتحضيرىـ عمى المستوى

 حمؿ تنفيذ عمى فقط يعتمد لا الرياضية الألعاب مختمؼ وفي الرياضي الانجاز مستوى رفع أصبح لذا
 أيضاً  الاىتماـ خلاؿ مف وانما المستخدمة، التمرينات ونوعية وحجـ شدة عمى وبالاعتماد عالي، تدريبي
 والدوائر التدريبية الوحدات وبيف التدريبية دةالوح داخؿ التدريبية  المؤثرات بيف والراحة الاستشفاء بعمميات
 قبؿ مف لو والتكيؼ التدريب حمؿ تشكيؿ في ميماً  دورا الاستشفاء فترة تؤدي إذ المختمفة، التدريبية
 لنا لابد الانجاز مستوى عمى تأثيراتيا ومعرفة الصحيح بالشكؿ الاستشفاء عممية فيـ اجؿ ومف الرياضي،

 عممية أف واعتبار والتحميؿ، بالعرض الاستشفاء موضوع تناولت التي ياتالنظر  أىـ إلى التطرؽ مف
 إلى والعودة الاستشفاء اجؿ مف كبرى أىمية تكتسب والتي التدريب بعممية الارتباط كؿ ترتبط الاسترجاع

 ودور عممية الاسترجاع   واقع معرفة في دراستنا تتمخص ىنا ومف الطاقة مخازف وتجديد الطبيعية الراحة
 الاكابر. فئة لدى الرياضي التدريب مرحمة خلاؿ للاعبيف

 وبغية الاحاطة بالموضوع قسمنا بحثنا الى جانبيف جانب نظري وتطبيقي
 الجانب النظري بدوره قسمناه الى ثلاثة فصوؿ:

 وخصائصو، انواعو .... وأىميتو الرياضي بالتدريب تناولنا فيو التعريؼ الفصؿ الاوؿ:
لنا فيو الاستشفاء تعريفو، أنواعو، طرقو ووسائمو، الاسترجاع وسائمو، خصائصو تناو  الفصؿ الثاني:
 وانواعو ....

 فييا، اىـ يمعب التي التأسيس والرابطة تاريخ حيث مف العطاؼ شباب تطرقنا فيو لنادي الفصؿ الثالث:
 ... النادي في التدريب عمى يشرؼ الذي والطاقـ لو، الشبانية الفئات

وتوقيؼ تعذر عمينا دراسة الموضوع دراسة ميدانية نظرا لظيور فيروس كورونا  فقد تطبيقي:الاما الجانب 
 الرابطة الجيوية لنشاطيا المعيود.
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 الاشكالية:
مؤشر تمعب عمميات الاسترجاع  دورا ىاما في الميداف الرياضي بشكؿ خاص ,وتعتبر ك           

لاستعادة نشاط الرياضي لحالتو الطبيعية  أو أحسف عف ما كانت عميو , و مما لاشؾ أف الاىتماـ  
بعمميات الاسترجاع يزيد يوما بعد يوـ بحيث أىميتو لا تقؿ عف أىمية حمؿ التدريب كوف أف المدرب  لا 

دريبية فقط  بؿ لابد يمكنو مف رفع مستوى الرياضييف اعتمادا عمى حجـ و شدة في داخؿ الحصص الت
وىذا  مف مراعاة طرؽ الاسترجاع وكيفية تجنب الوقوع في تعب مزمف و إرىاؽ لمرياضي أو التدريب الزائد

لموصوؿ بيـ إلى أعمى المستويات مف  للاعبيف الأداء الرياضي مف خلاؿ البحث عمى تحسيف مستوى 
 خلاؿ تنويع طرؽ الاسترجاع.

لتي تدخؿ في مجاؿ الحسباف لتحسيف القدرات البدنية لمرياضي مف  والتي   تجمع  مختمؼ الجوانب ا
و ذلؾ   اللاعبيف حيث  الاستشفاء ,وتيدؼ لتجنب و مقاومة التعب والإرىاؽ و التدريب الزائد لدى

الخاصة في الوسط العائمي  اللاعبيفبدوف أف ننسى حياة ، باحتراـ أوقات التدريب و الراحة و الاسترجاع 
أف عممية الاسترجاع لدى الرياضييف ليا مكانتيا ،نفسي الذي يمعب دورا ىاما في توازف الفرد و الجانب ال

ارتفاع مستوى النتائج  الرياضية  و التي ترتبط  بشكؿ  و لقد أصبحت أساسية في مف حيث الأىمية
تدريبات أساسي بعمميات الاسترجاع الملائمة, و ىذا ما يسمح  لمرياضي  أف  يواجو تأثيرات حمؿ ال

الرياضية و المنافسة المرتفعة و تجنب بعض الإصابات و الأمراض و انخفاض المستوى إذا ما لـ يتـ 
 .التخمص مف ىذه التأثيرات بصفة مستمرة

فتقدـ المستويات الرياضية في العقد الأخير مف القرف العشريف جاء نتيجة التخطيط السميـ المبني عمى 
ء بأساليب التدريب و تطوير الأدوات والأجيزة والملاعب والاىتماـ بإعداد أسس عممية متطورة مع الارتقا

المدربيف وتأىيميـ عمميا وعمميا،  فسعى معظـ المدربوف الى اختيار افضؿ انواع طرؽ التدريب وتطبيقيا 
واستخداـ احدث الوسائؿ التي تتناسب مع نوع النشاط ، وذلؾ بيدؼ الوصوؿ الى تحقيؽ استثمار اىـ 

دارت البدنية الخاصة بنوع النشاط المحدد لما ليا مف تاثير مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني و الق
                  (204ص  ،1998 ،أمر الله البساطى  ) المياري  
عمى  يعد يقتصر فقطمستوى الانجاز الرياضي وفي مختمؼ الألعاب الرياضية لـ  وبما اف رفع      

ى شدة وحجـ ونوعية التمرينات المستخدمة، وانما مف خلاؿ الاىتماـ أيضاً بعمميات وبالاعتماد عم
 الصحيح. الاسترجاع بالشكؿالاستشفاء والراحة المختمفة ومف اجؿ 

مستوى  تأثيراتيما عمى ونا ومعرفةصوالوتتنوع سائؿ الاسترجاع ولعؿ اشيرىا التدليؾ الاستشفائي         
وىذا ىو محوؿ بحثنا لذا تـ طرح التساؤؿ العاـ التالي: ما مدى تأثير كؿ مف  الاداء لاعبي كرة القدـ 
 ونا في عممية الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدـ ؟صالتدليؾ الاستشفائي وال
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 التساؤلات الجزئية-
 وعميو تـ طرح التساؤلات الجزئية كما يمي:

 ع للاعبي كرة القدـ ؟ىؿ يؤثر استخداـ التدليؾ الاستشفائي عمى عممية الاسترجا 1-
 ونا عمى عممية الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدـ ؟صىؿ يوثر استخداـ ال  2-
 ما الواقع  استخداـ وسائؿ الاسترجاع لمختمؼ اندية الرياضية لكرة القادـ ؟ 3-
 الفرضيات:   -2
 الفرضية العامة: -1-2
 ي عممية الاسترجاع للاعبي كرة القدـ ونا مساىمة كبيرة فصيساىـ  كؿ مف التدليؾ الاستشفائي وال -
 الفرضيات الجزئية: -2-2
 يؤثر استخداـ التدليؾ الاستشفائي تاثيرا ايجابيا  عمى عممية الاسترجاع للاعبي كرة القدـ    -
 ونا دورا فعاؿ في عممية الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدـصيمعب استخداـ ال -
ـ وسائؿ الاسترجاع اثناء عمى استخدا  ئالقادـ لمقسـ الناش ىناؾ اقباؿ محتشـ لمختمؼ اندية كرة  -

 .التدريب
 :أسباب اختيار الموضوع البحث -3 
 حب ىذه المعبة والميوؿ الشخصي لمينة التدريب في كرة القدـ.  -
 أىمية عممية الاسترجاع خلاؿ التدريبات و تأثيرىا عمى أداء اللاعبيف .  -
 مدربيف خاصة في مجاؿ الاسترجاع.المشاكؿ التي يعاني منيا ال  -
عمى  عدـ إعطاء أىمية للاسترجاع جعؿ تطبيؽ ىذا النظاـ يسند لأشخاص عادييف مما انعكس سمبا  -

 كرة القدـ.
 الأىمية الكبيرة والبالغة التي اكتسبتيا كرة القدـ وانتشارىا الواسع عمى حساب الرياضيات الأخرى .  -
 سيريف ومدربيف لنظاـ الاسترجاع     إىماؿ نوادي كرة القدـ مف م  -
 أىمية البحث: -4 

 إف أىمية بحثنا تتمحور في عدة نقاط والتي نذكر منيا ما يمي:
 ىذا البحث عبارة عف دراسة تحميمية للأىـ العوامؿ في تطبيؽ نظاـ الاسترجاع لدى لاعبي كرة القدـ. -
كرة القدـ وتمكيف مختمؼ الاندية مف رفع اقتراح بعض الحموؿ التي مف شأنيا أف تساىـ في تطوير  -

 مستواىـ.
 معرفة الدور الذي يقدمو المختصيف في مجاؿ الاسترجاع. - 
 أىداؼ البحث: -5
 محاولة تسميط الضوء عمى عممية الاسترجاع وعلاقتيا برفع مستوى الاداء الرياضي للاعبي كرة القدـ  -
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 التعريؼ بأىمية الاسترجاع في التدريب الرياضي -
 معرفة واقع الاسترجاع في أندية كرة القدـ. -
 ابراز الدور الذي يقدمو المدربوف بتطبيؽ عممية الاسترجاع. -
الخمؿ الموجود في تعامؿ المدربيف مع لاعبي كرة القدـ مف ناحية الاسترجاع جعمنا نحاوؿ أف نبرز ىذه  -

 الأىمية
 تحديد المفاىيـ والمصطمحات: -6

 يـ الجيد لبحثنا ارتأينا أف نقدـ بإيجاز المفاىيـ والمصطمحات الأساسية:لكي يتبيف لمقارئ الف
  عممية الاسترجاع: -6-1

ىي عممية استعادة الشفاء بمعني أنو العممية العكسية لمعودة بأجيزة الجسـ الي الحالة التي كاف عمييا قبؿ 
 الأداء و الي حالة أخري تفوؽ حالة ما قبؿ الأداء في بعض الأحياف.

 ذألؾ ىي عممية تتدخؿ بعد الجيد البدني قصد الوصوؿ الي استعادة القدرات الجسمية و الفكرية .ك
 مصطمح الاسترجاع حسب قاموس لغة الرياضة: -
 عرفو العالـ جورج ىو القدرة عمى الاسترجاع القوي بعد بذؿ جيد أقصى. اصطلاحا: -6-1-2

 بطريقة أكثر دقة:بينما يعرؼ الاسترجاع في قاموس العموـ الرياضية 
ىي عممية تدخؿ بعد جيد نفسي بدني قصد الوصوؿ إلى استعادة القد ا رت الجسمية الفكرية والنفسية 
فمف جية مجاؿ الاسترجاع المحقؽ بعد نياية العمؿ و التعب الناتج عنو جسميا أو عصبيا ومف جية 

 ف قبؿ الرياضي.أخرى مف سي ا رف الاسترجاع و التقنيات التي تستدعي تعمـ نظامي م
 تعريؼ اجرائي للاسترجاع: -6-1-3

ىو مختمؼ الوسائؿ و التمرينات التي يستخدميا المدرب و اليدؼ منيا الرجوع باللاعبيف إلى حالتيـ 
 الطبيعية خلاؿ الجيد البدني أو بعد الجيد البدني عالي الشدة.

 مفيوـ التدريب الرياضي:-6-2
د علاوى " إلى أف التدريب الرياضي عممية تربوية وتعميمية تخضع مف التعريؼ الحديثة الذي قدمو "محم

 للأسس و المبادئ العممية وتيدؼ أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيؽ أعمى مستوى .
 تعريؼ اجرائي لتدريب الرياضي: - 6-2-1

طمبات يمكف وضع التعريؼ الموجز لمتدريب الرياضي بأنو عممية تربوية منظمة لتحقيؽ التوازف بيف المت
 الرياضي الممارس وامكانيات اللاعب والقد ا رت لموصوؿ إلى أعمى المستويات لمنشاط الرياضي. النشاط
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 تعريؼ كرة القدـ:  -6-3
 التعريؼ المغوي:  -6-3-1  

ىي كممة لاتينية وتعني ركؿ الكرة بالقدـ، فالأمريكيوف يعتبروف ىذه الأخيرة ما   Footballكرة القدـ  
أو كرة القدـ الأمريكية، أما كرة القدـ المعروفة والتي سنتحدث عنيا كما   Rugby ـبالػ  يسمى عندى

 ( 50،52صص ، 1986 ، رومي جميؿ)    Soccerتسمى  
 التعريؼ الاصطلاحي:   -6-3-2

"كرة القدـ ىي رياضة جماعية، تمارس مف طرؼ جميع الناس كما أشار إلييا رومي جميؿ، كرة القدـ     
 شيء رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمع".  قبؿ كؿ

وقبؿ أف تصبح منظمة، كانت تمارس في أماكف أكثر ندرة ) الأماكف العامة، المساحات الخضراء ( فتعد 
لعبة أكثر تمقائية والأكثر جاذبية عمى السواء، حيث رأى ممارسو ىذه المعبة أف تحويؿ كرة القدـ إلى 

 ة أساسية.رياضة انطلاقا مف قاعد
أف كرة القدـ رياضة تمعب بيف فريقيف يتألؼ كؿ فريؽ مف إحدى  1969سنة   جوستاتيسيويضيؼ  

 عشر لاعبا يستعمموف كرة منفوخة وذلؾ فوؽ أرضية ممعب مستطيمة .
 التعريؼ الإجرائي:  -6-3-3

لؼ كؿ منيما كرة القدـ ىي رياضة جماعية تمارس مف طرؼ جميع الأصناؼ، كما تمعب بيف فريقيف يتأ
لاعبا ، تمعب بواسطة كرة منفوخة فوؽ أرضية مستطيمة، في نياية كؿ طرؼ مف  11مف إحدى عشر 

 ـتحريؾ الكرة بواسطة الأقداـ ولا يسمح إلا لحارس المرمى بممسيا باليديف، ويشرؼ  طرفييما مرمى ، ويت
 ـىذه المباراة حكـ وسط وحكماف عمى التماس وحكـ رابع لمراقب ة الوقت بحيث توقيت المباراة عمى تحكي

ذا انتيت بالعادؿ في حالة مقابلات الكأس فيكوف ىناؾ  15دقيقة ، وفترة راحة مدتيا  90ىو  دقيقة وا 
      دقيقة، وفي حالة التعادؿ في الشوطيف الإضافييف يضطر  15شوطيف، إضافييف وقت كؿ منيما 

 التدليؾ الاستشفائي :-6-4
ـ وصؼ لمجموعة مف الحركات اليدوية و تطبؽ عمي أنسجة الجسـ التدليؾ مصطمح عممي يستخد

 المختمفة بيدؼ التاثير عمى أجيزة الجسـ المختمفة و خاصة الجياز الدوري العصبي و العضمي.
 و كممة  مساج  قد انشقت مف الكممة اليونانية  ماسيف  و تعني اليديف .

سرعة استعادة الشفاء لموظائؼ المختمفة في  و تعني كذاؾ عممية تقصير مرحمة التجديد و البناء و
 الجسـ.

 السونا:-6-5
 عبارة عف مكا ف محدد يمكف التحكـ في درجة  حرارة اليواء و نسبة الرطوبة بداخمو بغرض الوصوؿ الي

 احداث تغيرات فسيولوجية ايجابية عمي جسـ الإنساف.



 مدخؿ عاـ لمدراسة              التمييدي:                                        لفصؿا
 

7 
 

 لحكـ إلى إجراء ضربات الجزاء لمفصؿ بيف الفريقيف.
 سات المرتبطة بالبحث:الدرا -7
 عزالديف بناي، محي الديف زيتوني، رشيد كرمية"  تحت عنواف "مكانة الاسترجاع بشتى أنواعو / دراسة1 

معيد التربية / خلاؿ مرحمة التدريب " "دراسة ميدانية للأندية الجزائر الوسطى في كرة القدـ" سنة     
  .البدنية والرياضية، سيدي عبد الله 2009/2010

أندية مف  7دارت دراستو حوؿ عممية الاسترجاع أثناء الحصص التدريبية للاعبي الأواسط ، وتـ اختيار 
لاعب، وتوصؿ  10مدربيف و  20الجزائر  العاصمة  صنؼ أواسط ، حيث تتكوف عينة البحث مف 

 النتائج التالية: الباحثوف الثلاثة إلى
  سترجاع ىي عممية مدروسة تراعي ظروؼ الانجاز . الطريقة المعتمدة مف طرؼ المدربوف في عممية الا

"صاغي سعيد، ازفوف طاىر" وىي دراسة تحت عنواف "مدى تأثير عممية الاسترجاع في  / دراسة2-
تحسيف و رفع أداء لاعبي كرة القدـ خلاؿ المنافسة"  دراسة ميدانية لفرؽ القسـ الوطني الأوؿ منطقة 

 .(ية البدنية والرياضية، سيدي عبد اللهمعيد الترب 2010/2011الوسط" سنة  
نوادي  7دارت الدراسة حوؿ عممية الاسترجاع أثناء المنافسة للاعبي كرة القدـ صنؼ أكابر، وتـ اختيار 

 لاعب كرة القدـ، وتوصؿ الباحثيف إلى النتائج التالية: 80مف الدرجة الأولى المحترفة 
التعب والإرىاؽ والعودة بيـ إلى الحالة الطبيعية ، فبذلؾ  عممية الاسترجاع تساعد اللاعبيف في الحد مف-

 يتحرروف مف الصراعات والضغوطات النفسية و تجعميـ أكثر ارتياحا وأكثر تحسننا مف الجانب النفسي.
كمما كانت وسائؿ الاسترجاع أكثر في الأندية ،كمما ساىمت بشكؿ فعاؿ في تحقيؽ اليدؼ وجعؿ -

 النظاـ أسيؿ. التطبيؽ ىذا
تطبيؽ أنظمة الاسترجاع بشكؿ جيد يجعؿ اللاعبيف أكثر استعدادا وتييئا لخوض المنافسات بثقة كبيرة -

 في النفس.
 المراقبة والمتابعة مف طرؼ المختصيف والأطباء أمر ضروري لتحقيؽ ىذه العممية في ظروؼ جيدة. -
ذروة أدائو أثناء المنافسة  عممية الاسترجاع تمكف اللاعب مف الإحساس بالتفوؽ عف الخصـ و بموغ-

 فيي تصنع الفارؽ .
 1995 ابراىيـأحمد عمى حسف  دراسة /3  

 تأثير التدليؾ الاستشفائي عمى قياسات الدىوف بالدـ و خمائر الترانس أمينيز تحت عنواف:
 استخداـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو مع طبيعة الدراسة. المنيج :
 42المنتخب الوطني للاعبي الجيدو ، وعددىـ اختبار العينة مف العينة:

 أخذ القياسات  الوزف ، الطوؿ ، السف،  أداء الحمؿ البدني    الاختبارات:
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 النتائج:
 التدليؾ الإستشفائي لو تعثير اجراء عمى قياسات الدىوف بالدـ ) كوليستيروؿ ثلاثي غميسيريد   -

 الدىوف منخفضة الكثافة مرتفعة الكثافة (
 عرؼ عمى اجراءات التدليؾ الاستشفائي عمى خمائر ترانس أمينيز .الت -
 1996د.حسف سيد أبو عبده د. علاء الديف محمد عميوة    / دراسة4  

 عنوانيا : تفاعؿ بيف بعض الاعماؿ التدريبية و بعض الطرؽ الصحية المستخدمة لاستعادة الشفاء لناشئ
 كرة القدـ .

 ئمتو مع طبيعة الموضوع.المنيج : المنيج التجريبي لملا
 لاعب . 24سنة  باندية الإسكندرية و بمغ عدد أفراد العينة  16العينة: ناشئ كرة القدـ تحت سف 

 الاختبارات:
 بساطي، أقصى سعة تنفسية ،السعة الحيوية .نالنبض في حالة الراحة ،الضغط الانضباطي و الا -
 النتائج: -
 مة في الدراسة إلى سرعة استعادة الشفاء لناشئ كرة القدـيؤدي استخداـ الطرؽ الصحية المستخد -
 –حدود تحسف في كؿ مف عودة نبض القمب الضغط الدموي و أقصى سعة تنفسية واسعة الحيوية  -

 استعادة الشفاء بعد استخداـ الطرؽ الصحية و كانت الكدمات المتبادلة أفضؿ طرؽ التدليؾ. فترةخلاؿ 
تحت عنواف : أثر التدليؾ الرياضي عمى سرعة التكيؼ عند 2010سنة بف تميمة رضواف /  دراسة05 

 سنة ولاية تيارت . 15/17لاعبي كرة القدـ أشباؿ 
 التجريبي. المنيج :
 لاعب كرة قدـ أشباؿ20  العينة:

 الاختبارات:
 التدليؾ الرياضي    -
 قياس ضغط الدـ -
 قياس النبض -
 اختبار كوبر -

 الفرضيات:
 ضي لو أثر ايجابي  عمى المستوى البدني الفسيولوجي لدى اللاعبيفالتدليؾ الريا -
 التدليؾ الرياضي لو اثر ايجابي  عمى قدرة الاسترجاع لدى اللاعبيف. -
 التدليؾ الرياضي لو أثر ايجابي عمى تكيؼ اللاعبيف  -
 سرعة الاستشفاء لذا علاقة طردية مع التكيؼ . -
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 الرئيسي:اليدؼ 
 مع الاحماؿ البدنية و التدريبية والتكيؼ ؾ الرياضي في سرعة الاسترجاع الوظيفي تحديد أثر التدلي -

 أشباؿ.مختمفة الشدة لدى لاعبي كرة القدـ 
 الاستشفاء.معرفة التدليؾ الفسيولوجي عمى سرعة  -

 الدراسات الأجنبية:
 (Cafarelli1990 ،14) 1990 Cafarelli, E. et al 1 دراسة/  

 "المتذبذب عمى الاستشفا  مف التماريف الانقباضي المتكررة دوف الأقصى تقدير تأثير المساج"
تقسيميـ الى مجوعتيف كلاىما أدوا تماريف إنقباضية عمى العضمة الرباعية  رجؿ تـ12تمت التجربة عمى 

دقائؽ أحدى تـ 5راحة مف الحجـ الأقصى للاستيلاؾ الأكسجيف لثلاث مرات بينيـ فترات 70 عند %
دقائؽ ثـ تخضع لدقيقة راحة بيف فترات التماريف الأنقباضية 4تدليؾ الإىتزازي بالأجيزة لمدة  إستخداـ ال

في معدؿ  اختلاؼوالمجموعة  الثانية ضابطة لـ يعمؿ لو أي تدليؾ وخمصت الدراسة بأنو ليس ىناؾ 
 .ءالإجياد العضمي بيف الموعتيف وأف التدليؾ الإىتزازي ليس لو أي دور في تحسف الإستشفا

( Rinder ,1995,14) 1995 Rinder,A.N et al  2 /دراسة  
 "تأثير التدليؾ عمى العضمة الرباعية بعد الإجياد العضمي"

حيث تمت أداء تماريف ضد مقاومة ثابتة بالتكرار عمى  لاعبات 7ولاعب 13عمى حيث تمت الدراسة 
اـ قميمة تمت نفس التجربة عمى نفس دقائؽ ثـ راحة وبعد عدة أي 6لمدة العضمة الرباعية ثـ عمؿ تدليؾ 

دقائؽ ثـ تبعيا تدليؾ وكانت أىـ النتائج أف التدليؾ الذي يتـ  6اللاعبيف بحيث أف تمت الراحة أولًا لمدة 
 ويسرعيا مرحمة الإستشفاءبعد الإجياد العضمي يحسف مف 

  (Drust, 2003 ,15) 2003 Drust, B. 3 /دراسة  
 "داخمية لجز  مف العضمة الرباعية في الإنسافتأثير المساج عمى الحرارة ال"

وتـ قياس حرارة العضمة الداخمية في 32و 24ذكور أصحاء تتراوح أعمارىـ مف  7وتمت الدراسة عمى 
-10-15وضع الراحة الالترا سونيؾ والمساج اليدوي عمى العضمة في فترات مختمفة وعند الازمنة التالية 

سـ في عمؽ العضمة وكذلؾ قياس حرارة جمد 5,2معضمة عند مسافة، ة الداخمية لر قياس الحرا دقيقة،5
الفخذ ودقات القمب تـ متابعتيا في جميع الأفراد وكانت أىـ النتائج والمرتبطة بالبحث: أف التدليؾ أفضؿ 
مف الألترا سونيؾ في عممية الاستشفاء مف التماريف، وأف المساج والألترا سونيؾ ليما تأثير محدود عمى 

 .ة العضمة العميقةحرار 
 التعميؽ عمى الدراسات السابقة 

مف خلاؿ عرض الدراسات السابقة المتعمقة بموضوع البحث اتضح أف ىذه الدراسات قد كانت تتمحور 
حوؿ العلاقة بيف الأحماؿ التدريبية ووسائؿ الاستشفاء والتخمص مف التعب الناتج ومنيا تناولت أحد 
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يجابية والراحة السمبية وأييما ذات فاعمية ولقد افترض جؿ الطالب الراحة الإ وسائؿ الاستشفاء وىي
الباحثيف أف الطرؽ الصحية تساىـ ايجابيا في سرعة استعادة الشفاء وتؤثر عمى مستوى الأداء وأنو ىناؾ 
فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الرياضييف المستخدميف لطرؽ الاستشفاء كما أف الأداء المياري يتأثر 

 .الاستشفاءبطريقة 
 :المنيج

أما بالنسبة لممنيج المتبع فمقد اعتمد كؿ الطالب الباحثيف عمى المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة وأىداؼ 
 .مستعيف بتصميـ التجارب بطريقة القياس القبمي والبعدي الدراسات

 عينة الدراسة:
ب المرحمة الجامعية وناشئي أما عينة البحث فشممت ىذه الدراسات عمى عينات مختمفة تمثمت في طلا

كرة القدـ ومتسابقي النصؼ ماراتوف ومتسابقي المستوى العالي ولقد تـ اختيارىا بالطريقة العمدية وكميـ 
ذوي المستوى الرياضي العالي وىذا حسب النشاط المقصود لكؿ دراسة ولقد تراوحت أعمارىـ ما بيف 

د كاظـ خمؼ الربيعي تـ اختيار العينة بالطريقة سنة( أي بيف ناشئيف وأكابر إلا دراسة محم23-16)
العشوائية بأسموب القرعة عمى الاندية واختيار مف بيف النادييف الذي يمثؿ المجموعة الضابطة والتجربة 

 .بالقرعة كذلؾ
ولقد استخدـ الطالب الباحثوف في دراستيـ مجموعة مف الأجيزة والأدوات التي عف طريقيا تـ جمع 

صة بالبحوث منيا ما ىي ميدانية ومنيا ما ىي مخبرية كقياس النبض بواسطة ساعات البيانات الخا
وكذلؾ قياس الضغط الدموي وأقصى سعة حيوية لمرئتيف والسعة التنفسية وكذلؾ  pulsemeter خاصة

 .بالإضافة إلى المقابلات والبيانات استخداـ الراحة الإيجابية والسمبية
 :ى نتائج مشتركة وىيولقد توصؿ الطالب الباحثوف إل

الاىتماـ بتقنيف فترات الراحة المثالية لاستعادة كفاءة الجياز العصبي العضمي تبعا لشدة الحمؿ  -1
المؤدى ضرورة إدخاؿ وسائؿ الاستشفاء وعمى الأخص التدليؾ الرياضي، كوسيمة استشفاء ضمف 

ز العصبي العضمي مع برامج التدريب المختمفة خاصة التي يقع العبء الأكبر فييا عمى الجيا
 .وجود المدلؾ الدارس

 .تأثير الطرؽ الصحية المستخدمة عمى استعادة الشفاء يتوقؼ عمى حجـ وشدة حمؿ التدريب -2
يرتبط معدؿ فترة الاستشفاء بمستوى الإنجاز الرقمي فكمما زاد مستوى الإنجاز الرقمي قصرت فترة  -3

 .الاستشفاء
 ـالراحة الإيجابية كوسيمة اس -4 تعادة الشفاء في فترات الراحة البينية خلاؿ الوحدة التدريبية إف استخدا

أفضؿ مف استخداـ الراحة السمبية في إزالة التعب نتيجة الجيد المبذوؿ مما يساعد عمى أداء 
 .المؤثرات التدريبية التالية بشكؿ فعاؿ وبالتالي تطور مستوى الإنجاز
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 :نقد الدراسات
لتطرؽ ليذه الدراسات فقد تمحورت كميا تقريبا عمى الاستشفاء ودوره لقد لاحظ الطالب الباحث مف خلاؿ ا

الإيجابي في العودة بالجسـ لمحالة الطبيعية وتحسيف كفاءة أجيزتو الداخمية وعمى ضوء نتائج ىذه 
الدراسات يسعى الطالب الباحث إلى إجراء ىذا النوع مف الدراسات عمى البيئة الجزائرية وذلؾ لمعرفة 

 .عمى تعجيؿ الاسترجاع الاستشفاءوسائؿ تأثير بعض 
 :السابقة الدراسات عمى التعميؽ

 :السابقة الدراسات تشابيت لقد
 :البحث منيجية
 و البحوث في استخداما الأكثر المناىج مف وذلؾ باعتباره التجريبي بالمنيج كميا تقريبا البحوث أجريت
 .الدراسة طبيعة مع لملائمتو ذلؾ

 :العينة
 البرامج تطبيؽ و الاختبارات اجراء قصد عمدية بطريقة موضوع كؿ طبيعة حسب العينات راختيا تـ لقد

 و  – ناشئ بيف تجمع الفئة ىذه أف حيث 23- 16 مف أعمارىـ تراوحت و ، المقترحة في كؿ موضوع
 . دراسة لكؿ المقصود النشاط كبار ممارسي

 : الاختبارات
 تشابيت أنيا بما و ، المدروس الصؼ لطبيعة مناسبة باراتاخت بإجراء باحثيا اىتـ دراسة كؿ أف لوحظ
 البحث لإجراء مقننة المختارة الفسيولوجية الاختبارات فكانت تقريبا الفسيولوجي الجانب حوؿ تمحورىا في
  . الدراسات أىداؼ تحقيؽ قصد و

          ستشفاءالإ فترة خلاؿ القمب معدؿ دينامية:"  لموضوعو فريد محمد مصطفى الباحث اختار حيث
 ساعات بواسطة القمب نبض قياس:  منيا و المناسبة الإختبارات" الرقمي الانجاز بمستوى علاقتيا و

 . اللازمة كؿ فترات بيف خاصة
 الاعماؿ مع التفاعؿ: "  بحثيما في عميوة الديف محمد علاء. د و عبده أبو السيد حسف.د:  الباحثاف أما

 فاستخدما القدـ كرة لناشئي الشفاء لإستعادة المستخدمة يةالصح الطرؽ بعض و التدريبية
 : التالية الإختبارات

 كؿ فاف وبذلؾ ، التنفسية السعة و لمرئتيف حيوية سعة أقصى و الدموي الضغط قياس و النبض قياس
 المنجزة. الدراسة طبيعة حسب مناسبة اختبارات اختار باحث
 : الإحصائية الوسائؿ:  رابعا

 : التالية الإحصائية بالوسائؿ اللازمة الإحصاءات إجراء عمى الباحثوف أترع اؿالح بطبيعة
 تستيودنت،   معامؿ الارتباط معامؿ الاختلاؼ معامؿ المعياري الانحراؼ ، الوسط الحسابي
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 .سيبرماف معامؿ و برسوف معامؿ
 :الأىداؼ

 بيا العمؿ و الرياضييف دعن الشفاء لاستعادة الصحية الطرؽ معرفة   إلى تيدؼ الدراسات جؿ -
 لمحالة الجسـ عودة وسرعة الشفاء، لاستعادة الصحية الطرؽ استخداـ بيف علاقة ىناؾ أف حيث

 .الطبيعية
   الدـ  وسكر المبف لحامض البيوكيميائية المعدلات تحسيف في تساىـ المستخدمة التدريب طرؽ -
 .مستخدمةال الصحية الطرؽ باختلاؼ الشفاء استعادة سرعة تختمؼ -
 . الاستشفاء كيفية و التدريب طرؽ و التدريب بوسائؿ علاقة لو البدنية الصفات تطوير -
 .الرياضي عند الاستشفاء فتًة خلاؿ القمب معدؿ تغيرات طبيعة عمى التعرؼ -
 .الرياضي عند التنفس و الدـ ضغط و القمب نبض مؤشرات مف كؿ استًجاع قدرة معرفة -
 . الرياضي صنع الانجاز في أنواعيا الاسترجاع باختلاؼ ئؿوسا استخداـ اىمية -
 وسائؿ الاسترجاع استخداـ مع التدريب عممية توافؽ مدي -

 : الإستخلاصات
 الطرؽ بعف: ىذا و دراسة كؿ لطبيعة إيجابية ذات استخلاصات تتضمف الدراسات تريع أف لاحظنا
 .الطبيعية لمحالة الجسـ عودة سرعة عمى ايجابية تأثيرات ذات للاستشفاء و لمتدريب والمختمفة  السميمة

 و الاستًرجاع وسائؿ اثر عمى أساسا ترتكز التي بحثنا في ودراستنا  الدراسات ىذه نتائج عمى المرور بعد
 إلى الوصوؿ نحو التكيؼ سرعة عمى وتأثيرا الأعمار مختمؼ عمى مجالاتيا و أنواعيا كؿ استخداـ

 جؿ لازـ الذي الإبياـ و التعقيد شفرة لفؾ مقننة عممية و عممية دراسة مىع يمر الذي الانجاز الرياضي
 .السابقة العممية مواضيع الدراسات

 خلاصة:
 العامة، فكرتو في الحالي العممي البحث مع توافقت قمتيا مف وعمى الرغـ السابقة العممية الدراسات جؿ   إف

 أنسب اختيار و جمع البيانات ادوات و البحث يةمنيج تحديد في لمباحث مرشدا الدراسات ىذه كانت حيث
 الاخرى الدراسات في المرتكبة الأخطاء وتفادي  البحث خطة رسـ عمى ساعدت كما الإحصائية، الوسائؿ

 تحميميا كيفية و النتائج عرض كذا و البحث موضوع معالجة لكيفية جديدة أفكار عدة لمطالبة وعميو لخص
 .العممي الرياضية والبحث و البدنية التربية مجاؿ تخدـ التي النتائج مفجممة  إلى لموصوؿ مناقشتيا و
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 تمييد:
إف التطور الذي عرفتو أغمب الرياضات مف تاريخ نشأتيا إلى يومنا ىذا يرجع اساسا حسب        

ليب التدريب التي جعمت الرياضة في اعمى المستويات وخاصة كرة القدـ التي المختصيف الى تطور اسا
الذي لـ يأت عبثا و انما نتيجة اعتماد الاساليب العممية في  خطت بدورىا خطوات سريعة نحو التطور

التخطيط و التدريب و الاشراؼ  فعمميات التدريب الرياضي تعتمد في الاساس عمى مبادئ عممية راسخة 
ت مف عمـ التشريع و وظائؼ الاعضاء و البيولوجيا و عمـ الحركة و عمـ النفس و الادارة الرياضية استمد

و غيرىا مف العموـ و التي لا يمكف التغاضي عنيا في اعداد المدرب الرياضي الذي يعتبر احد العوامؿ 
قدـ ىو وسيمة يعمؿ مف خلاليا ف التدريب في كرة الالاساسية في تطوير لعبة كرة القدـ و الارتقاء بيا ، ثـ ا

المدرب و اللاعبيف عمى تحقيؽ جممة مف الأىداؼ المشتركة ، مف خلاؿ تأدية واجباتيـ عمى مستوى مف 
الفنية للاعبيف و عمى ة القدرات البدنية و الميارية  و الكفاءة ، و الذي يعمؿ مف خلاليا المدرب عمى تنمي

لأي فريؽ وىو جزء لا يتجزأ منو فيو مسؤوؿ عمى نتائج الفريؽ ىذا الأساس يعتبر المدرب العمود الفقري 
ممدرب يبقى اليدؼ لبوية ، التكتيكية  والخططية . و وتحضير اللاعبيف مف جميع الجوانب النفسية ، التر 

 متجانس يعمؿ عمى تحقيؽ النتائج الإيجابيةرة القدـ ىو تجييز فريؽ متعاوف و بالأخص مدرب كو 
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 دريب الرياضي:الت 

 :الرياضي التدريب تعريؼ -1-1
مف الناحية الوظيفية  الروسي عرفو بأنو  عبارة عف إعداد الفرد الرياضي (MATVIEW اوالعالـ )مات في

 .التمرينات البدنية الخمقية عف طريؽ ممارسة النفسية و العقمية و الخططية و الفنية و و
 مفيوـ التدريب الرياضي: -1-2

عداد اللاعبيف والفرؽ الرياضية  رياضي ىو:التدريب ال العمميات المختمفة التعميمية والتربوية والتنشئة، وا 
مف خلاؿ التخطيط والقيادة التطبيقية بيدؼ تحقيؽ أعمى المستويات الرياضية والحفاظ عمييا لأطوؿ فترة 

 ( 19،ص1998)مفتي إبراىيـ حماد ،.  ممكنة
عداد وتطوير العمميات التي تعتمد عم ىو أيضا و ى الأسس التربوية والعممية، التي تيدؼ إلى قيادة وا 

 القدرات والمستويات الرياضية في كافة جوانبيا لتحقيؽ أفضؿ النتائج في الرياضة الممارسة.
 تعمـ و ، عمى انو جميع العمميات التي تشمؿ بناء وتطوير عناصر المياقة البدنية كما يعرؼ التدريب :

القابميات العقمية ضمف منيج عممي مبرمج وىادؼ خاضع لأسس تربوية قصد الوصوؿ وتطوير  التكنيؾ،
 ( 9، ص2002) ناىد رسف سكر، . بالرياضي إلى أعمى مستويات الرياضة الممكنة

التدريب الرياضي عممية تربوية وتعميمية منظمة تخضع للأسس والمبادئ العممية،  ويعرؼ محمد علاوي: 
الفرد لتحقيؽ أعمى مستوى رياضي ممكف في المنافسات الرياضية أو في نوع وتيدؼ أساسا إلى إعداد 
 (78، ص1997 ،)قاسـ حسف حسيف. معيف مف أنواع الرياضة

 خصائص التدريب الرياضي: -1-3
لقد أصبح التدريب الرياضي في عصرنا ىذا يتطمب الكثير مف المعرفة والكفاءة والإلماـ بجميع العموـ 

نظرا لكوف ىذه العممية معقدة تيدؼ إلى الوصوؿ باللاعب إلى الأداء الرياضي الجيد المرتبطة بالرياضة 
مف خلاؿ إعداده إعدادا متكاملا.لذلؾ يجب عمى كؿ مدرب أف يكوف ممما الماما كاملا بخصائص 

 يمي: التدريب الرياضي والتي يعتبر مف أىميا ما
 ية والتعميمية:التدريب الرياضي عممية تعتمد عمى الأسس التربو -1-3-1

  يكوناف وحدة واحدة لا ينفصـ عراىا ، و لعممية التدريب الرياضي وجياف يرتبطاف معا برباط وثيؽ
 الآخر، تربوي نفسي. احدىما تعميمي و

وتنمية الصفات البدنية العامة  فالجانب التعميمي مف عممية التدريب الرياضي ييدؼ أساسا إلى اكتساب،
القدرات الخططية لنوع النشاط الرياضي  الرياضية و و ، تقاف الميارات الحركيةإ تعميـ و و ، الخاصة و

   المعمومات النظرية المرتبطة بالرياضة بصفة عامة و ، بالإضافة إلى اكتساب المعارؼ ، التخصصي
 رياضة التخصص بصفة خاصة. و
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د التربوية التي تميز جميع كما يمثؿ التدريب الرياضي في شكمو النموذجي وشكؿ فاعميتو تنظيـ القواع
الظواىر الأساسية مفاصؿ قواعد التعميـ والتربية الشخصية ودور توجيو التربوييف والمدربيف التي تظير 

 .)ميند حسيف بصورة غير مباشرة مف جراء قيادتو خلاؿ التدريب وأثناء القيادة العامة والخاصة وغيرىا
 (26،ص2005الشتاوي،احمد إبراىيـ الخواجا،

 التدريب الرياضي مبني عمى الأسس والمبادئ العممية: -1-3-2
كانت الموىبة الفردية قديما في الثلاثينيات والأربعينيات، تمعب دورا أساسيا في وصوؿ الفرد إلى أعمى 

 المستويات الرياضية دوف ارتباطيا بالتدريب الرياضي العممي الحديث والذي كاف أمرا مستبعدا.
حديث يقوـ عمى المعارؼ والمعمومات والمبادئ العممية المستمدة مف العديد مف فالتدريب الرياضي ال

، عمـ النفس  عمـ الحركة الميكانيكا الحيوية و ، و ، الطب الرياضي العموـ الإنسانية العموـ الطبيعية و
 . عمـ الاجتماع الرياضي ، و التربية الرياضي، و

 التي تسيـ في عمميات التدريب الرياضي الحديث تتمثؿ في:يرى مفتي حماد:أف الأسس والمبادئ العممية 
 عمـ التشريح. -

 وظائؼ أعضاء الجيد البدني. -

 بيولوجيا الرياضة. -

 عموـ الحركة الرياضية. -

 عمـ النفس الرياضي. -

 عموـ التربية. -

 عمـ الاجتماع الرياضي. -

 (22،21ص ص ،1998، .) مفتي إبراىيـ حماد الإدارة الرياضية -
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 : الأسس والمبادئ العممية لمتدريب.01شكؿ رقـ              

 التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي لممدرب: -1-3-3
يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي لممدرب بارتباطو بدرجة كبيرة مف الفعالية مف ناحية اللاعب 

والنفسية التي تقع عمى كاىؿ  ية،والتربو  ، بالرغـ مف أف ىناؾ العديد مف الواجبات التعميمية،  الرياضي
تربية شاممة متزنة تتيح لو فرصة تحقيؽ أعمى  المدرب الرياضي لإمكاف التأثير في شخصية اللاعب و
إلا أف ىذا الدور القيادي لممدرب لف يكتب لو  المستويات الرياضية التي تتناسب مع قدراتو وامكانياتو،

عالية والاستقلاؿ وتحمؿ المسؤولية والمشاركة الفعمية مف جانب النجاح إلا إذا ارتبط بدرجة كبيرة مف الف
محمد )اضي ياللاعب الرياضي، إذ أف عممية التدريب الرياضي تعاونية لدرجة كبيرة تحت قيادة المدرب الر 

    (23،22صص ،2002 ،حسف علاوي
التدريبية والتي يقودىا مف  كما تتسـ عممية التدريب الرياضي في كرة القدـ بالدور القيادي لممدرب لمعممية

خلاؿ تنفيذ واجبات وجوانب وأشكاؿ التدريب، والعمؿ عمى تربية اللاعب بالاعتماد عمى عمـ النفس 
 والاستقلاؿ في التفكير والابتكار المستمر والتدريب القوي مف خلاؿ إرشادات وتوجييات وتخطيط التدريب

 (. 28،  27صص ، 2001)حسف السيد أبو عبده ، 

 التدريب الرياضي تتميز عممياتو بالاستمرارية: -1-3-4 
التدريب الرياضي عممية تتميز بالاستمرارية ليست عممية )موسمية( أي أنيا لا  تشغؿ فترة معينة        

موسما معينا ثـ تنقضي وتزوؿ، وىذا يعني أف الوصوؿ لأعمى المستويات الرياضية العميا يتطمب  أو
نتظاـ فالتدريب الرياضي طواؿ أشير السنة كميا، فمف الخطأ أف يترؾ اللاعب الاستمرار في عممية الا
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التدريب الرياضي عقب انتياء موسـ المنافسات الرياضية، ويركف لمراحة التامة إذ أف ذلؾ يسيـ بدرجة 
وتطوير مستوى اللاعب  ، كبيرة في ىبوط مستوى اللاعب ويتطمب الأمر البدء مف جديد محاولة التنمية

 . ب فترة اليدوء والراحة السمبيةعق
استمرار عممية التدريب الرياضي منذ بدء التخطيط ليا مرورا بالانتقاء وحتى الوصوؿ لأعمى المستويات 

 .( 22،ص 1998مفتي إبراىيـ حماد ،.) الرياضية دوف توقؼ حتى اعتزاؿ اللاعب لمتدريب
 واجبات التدريب الرياضي: -1-4

ياضي لابد لممدرب واللاعب مف تنفيذىا لتحقيؽ اليدؼ مف التدريب.وعممية ىناؾ واجبات لمتدريب الر 
  : ىي تنموية و و ، وتعميمية ، التدريب تنقسـ واجباتيا إلى ثلاثة أقساـ تربوية

 الواجبات التربوية لمتدريب: -1-4-1  
 تنمية السمات الخمقيةيقع الكثير مف المدربيف في خطا جسيـ إذ يعتقدوف باف العناية بالتوجيو ل         

تطوير الصفات الإرادية للاعب لا قيمة ليا ولا يدرؾ المدرب مقدار خطئو إلا متأخرا بعد أف تتوالى ىزائـ 
تنقص  إلا انو مف الناحية التربوية، ، فريقو.فكثيرا ما يكوف الفريؽ مستعدا مف الناحية الفنية تماـ الاستعداد

والعمؿ عمى النصر،مما يؤثر بالطبع عمى إنتاجيـ البدني والفني وبالتالي والكفاح، ،المثابرة لاعبيو العزيمة
 يؤثر عمى نتيجة المباراة لذلؾ فاف أىـ واجبات الشؽ التربوي التي يسعى المدرب إلى تحقيقيا ىي: 

العمؿ عمى أف يحب اللاعب لعبتو أولا،وليكوف مثمو الأعمى وىدفو الذي يعمؿ عمى أف يحققو برغبة  -
وشغؼ،ىو الوصوؿ إلى أعمى مستوى مف الأداء الرياضي وما يقتضيو ذلؾ مف بذؿ جيد وعرؽ في أكيدة 

 التدريب،مبتعدا عف أية مبررات لمتيرب مف التدريب أو الأداء الأقؿ مما ىو مطموب منو.
 زيادة الوعي القومي للاعب ويبدأ ىذا بالعمؿ عمى تربية الولاء الخالص للاعبيف نحو نادبيـ ووطنيـ -

 .ويكوف ىذا الولاء ىو القاعدة التي يبنى عمييا تنمية باقي الصفات الإرادية والخمقية.
 أف ينمي المدرب في اللاعبيف الروح الرياضية الحقة مف تسامح، وتواضع،وضبط النفس،وعدالة رياضية. -
، والتصميـ، تطوير الخصائص والسمات الإرادية التي تؤثر في سير المباريات، ونتائجيا، كالمثابرة -

 حنفي)والطموح، والجرأة، والإقداـ والاعتماد عمى النفس، والرغبة في النصر، والكفاح، والعزيمة...الخ. 
 .(15،14صص ، 1999، محمود مختار

 الواجبات التعميمية لمتدريب: -1-4-2
 التنمية الشاممة المتزنة لمصفات البدنية الأساسية والارتقاء بالحالة الصحية للاعب . -
 التنمية الخاصة لمصفات البدنية الضرورية لمرياضة التخصصية. -
تقاف الميارات الحركية في الرياضة التخصصية واللازمة لموصوؿ لأعمى مستوى رياضي ممكف. -  تعمـ وا 
تقاف القدرات الخططية الضرورية لممنافسة الرياضية التخصصية -  (  30ص ، 2001، )مفتي إبراىيـ حماد. تعمـ وا 
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 الواجبات التنموية لمتدريب:-1-4-3
التخطيط والتنفيذ لعمميات تطوير مستوى اللاعب والفريؽ إلى أقصى درجة ممكنة تسمح بو القدرات    

المختمفة بيدؼ تحقيؽ الوصوؿ لأعمى المستويات في الرياضة التخصصية باستخداـ احدث الأساليب 
 العممية المتاحة.

 لرياضي:الإعداد المتكامؿ لمتدريب ا -1-5
لكي يمكف إعداد اللاعب الرياضي إعدادا شاملا في عممية التدريب الرياضي لكي يحقؽ أعمى المستويات 
الرياضية التي تسمح بيا قدراتو واستعداداتو فمف الضروري أف يراعي في إعداده أربع جوانب ضرورية 

 (.25،24، ص 2002)محمد حسف علاوي، :وىي

 الإعداد البدني: -1-5-1
والخاصة بنوع النشاط الرياضي  إلى إكساب اللاعب مختمؼ الصفات أو القدرات البدنية العامة، ييدؼ 

 .التخصصي
 الإعداد المياري:-1-5-2
كساب اللاعب الرياضي الميارات الحركية المرتبطة بالنشاط الرياضي التخصصي   ييدؼ إلى تعميـ وا 

 .بفعالية الذي يمارسو، ومحاولة إتقانيا، وتثبيتيا، واستخداميا
 الإعداد الخططي: -1-5-3

كساب اللاعب الرياضي القدرات الخططية الفردية، والجماعية الضرورية لممنافسات  ييدؼ إلى تعميـ وا 
الرياضية، ومحاولة إتقانيا، واستخداميا بفعالية تحت نطاؽ مختمؼ الظروؼ، والعوامؿ في المنافسات 

 الرياضية.
 :الإعداد التربوي والنفسي -1-5-4 

كساب اللاعب الرياضي مختمؼ القدرات ،والسمات،والخصائص،والميارات النفسية  ييدؼ إلى تعميـ وا 
رشاده،ورعايتيا بصورة تسيـ في إظيار كؿ طاقاتو،وقدراتو،واستعداداتو،في  وتنميتيا، وكذلؾ توجييو،وا 

ة متزنة وشاممة المنافسات الرياضية،بالإضافة إلى مساعدة اللاعب الرياضي في تشكيؿ وتنمية شخصي
 لكي يكتسب الصحة النفسية والبدنية الجيدة.
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 : الإعداد المتكامؿ لمتدريب الرياضي.02شكؿ رقـ 
 أىداؼ التدريب الرياضي: -1-6

 يمي: مف بيف الأىداؼ العامة لمتدريب الرياضي ما
 مف خلاؿ المتغيرات الايجابية لممتغيرات  الارتقاء بمستوى عمؿ الأجيزة الوظيفية لجسـ الإنساف

 والنفسية والاجتماعية. الفيزيولوجية،

  محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية بتحقيؽ أعمى فترة ثبات لمستويات الانجاز في
 المجالات الثلاثة:الوظيفية،النفسية،والاجتماعية.

خلاؿ جانبيف أساسييف عمى مستوى واحد  ويمكف تحقيؽ أىداؼ عممية التدريب الرياضي بصفة عامة   
مف الأىمية ىما الجانب التعميمي)التدريبي والتدريسي( والجانب التربوي ويطمؽ عمييا واجبات التدريب 

 الميارية و التحمؿ(، ، القوة ، السرعة تطوير القدرات البدنية ) فالأوؿ ييدؼ إلى اكتساب  و الرياضي،
والثاني يتعمؽ في المقاـ  لضرورية للاعب في النشاط الرياضي الممارس.الخططية والمعرفية أو الخبرات ا

ييتـ  و إداريا، ييتـ بتكميؿ الصفات الضرورية للأفعاؿ الرياضية معنويا و و ، الأوؿ بإيديولوجية المجتمع
      إكسابو السمات الخمقية  و ميوؿ الممارس، وحاجات و ، تطوير الدوافع التقدير و ، بتحسيف التذوؽ

 .( 12،ص1998أمر الله البساطي ،) ضبط النفس والشجاعة،...الخ. الرياضية،المثابرة، الإدارية الحميدة،الروح و
كما ييدؼ التدريب الرياضي إلى وصوؿ اللاعب لمفورمة الرياضية مف خلاؿ المنافسات والعمؿ عمى 

 و  الوظيفية و لحالات البدنية،الفورمة الرياضية تعني تكامؿ كؿ مف ا استمرارىا لأطوؿ فترة ممكنة و
التي تمكف اللاعب مف الأداء  ، و المعرفية الخمقية و ، و الذىنية النفسية و ، و الخططية و ، الميارية

 (21،ص2001) مفتي إبراىيـ حماد،المثالي خلاؿ المنافسات الرياضية.

 الإعداد المهاري الإعداد البدني

 الإعداد التربوي والنفسي الإعداد الخططي
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لمبطؿ وذلؾ بإعطائو الفرصة  بالإضافة إلى ذلؾ فاف التدريب الرياضي يساىـ في تحقيؽ الذات الإنسانية
لإثبات صفاتو الطبيعية وتحقيؽ ذاتو عف طريؽ التنافس الشريؼ العادؿ وبذؿ الجيد، فيو يعد دائما عاملا 

 ( 20، ص 1997)ناىد رسف سكر، .مف عوامؿ تحقيؽ تقدمو الاجتماعي
 قواعد التدريب الرياضي: -1-7

رة تستغرؽ سنيف عديدة حتى يصؿ اللاعب إلى الأداء لما كانت عممية التدريب عممية تربوية عممية مستم
 و ىي:الرياضي المثالي المطموب، لذلؾ تنطبؽ عمييا القواعد التي تنطبؽ عمى العمميات التربوية الأخرى 

 العمؿ بوعي : -1-7-1  
نب ويعني ىذا انو عمى المدرب أف يدرؾ أولا أف عممية التدريب عممية تربوية أصلا،أي أنيا تيدؼ  بجا 

إلى تنمية الناحية الخمقية  -تعمـ الميارات الحركية، وتنمية الصفات البدنية واكتساب المقدرة الخططية
والصفات الإرادية للاعب أيضا.كذلؾ يجب أف يعمـ جيدا أنو كقائد في عممية تربوية لو خصائص معينة، 

 ولو دور ىاـ في تخطيط التدريب بحيث يكوف مبنيا عمى أساس عممي سميـ.
ويأتي العمؿ بوعي أيضا مف جانب اللاعبيف، وذلؾ بمشاركتيـ مشاركة إيجابية في العمؿ.ويعني ىذا أف 
لا يكوف أسموب التدريب اللاعبيف عمى الميارات أو الخطط ىو إعطاء تمرينات بدوف أف يدرؾ اللاعب 

لفنية في فف أداء دقائؽ فف الأداء،بؿ يجب عمى المدرب أف يشرح للاعبيف أىداؼ كؿ تدريب والنقاط ا
ويقوـ ىـ بإصلاح أخطائيـ ذاتيا  ، الميارة،حتى يدرؾ اللاعبيف الطريقة السميمة في الأداء المياري

وخصوصا أثناء المباريات.ىذا الأسموب مف التدريب يجعؿ اللاعبيف يتحمموف المسؤولية مع المدرب كما 
 ( 45،48صص ،  1999حنفي محمود مختار، )يؤدوف التدريب بروح عالية ابتكاريو.

 التنظيـ: -1-7-2
يجب عمى المدرب أف يعتني بالتنظيـ في طرؽ ووسائؿ التدريب.أف تنمية ميارة أساسية أو التدريب عمى 
خطة معينة ،أو تنمية صفة بدنية لا يأتي دفعة واحدة ولكف يستغرؽ ذلؾ مف المدرب فترة طويمة مف 

لاعب إلى المستوى المحدد الذي ييدؼ إليو شيور حتى  يصؿ ال الزمف قد تصؿ إلى أسابيع أو
لذلؾ  المدرب.وفي خلاؿ ذلؾ يقوـ المدرب بتكرار التدريب عمى ىذه الميارة خلاؿ وحدة التدريب اليومية،

 فانو يتحتـ عمى المدرب أف ينظـ عممية التدريب عمى النحو التالي:
، ومف أسبوع إلى  أسبوع، ومف شير إلى شير وأخيرا  *  تخطيط وتنظيـ عممية التدريب مف يوـ إلى يوـ

 مف سنة إلى أخرى.
 * تنظيـ كؿ وحدة تدريبية، وذلؾ بوضع واجبات مناسبة مبنية عمى ما سبؽ أف تدرب عميو اللاعبوف.

* أف يرتبط اليدؼ مف التدريب في كؿ وحدة تدريب بيدؼ وحدة التدريب السابقة، وىدؼ وحدة التدريب 
 اللاحقة.
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 الإيضاح: -1-7-3
ي يستطيع اللاعب آف يتعمـ ميارة معينة،يجب أف يكوف ىذا التعمـ عف طريؽ حواسو،ليذا فاف الخطوة لك

الأولى التي يقوـ بيا المدرب عند البدء في تعميـ ميارة ىي أف يقوـ بتقديميا بطريقة تجعميا واضحة أماـ  
 اللاعبيف ، ولا يتأتى ذلؾ إلا بإحدى الطرؽ الآتية:

فييا يقوـ المدرب بأداء الميارة أماـ اللاعبيف حتى يتعرفوا عمييا عف طريؽ و  الطريقة الأولى -
المشاىدة.وقد يقوـ لاعب آخر بأداء الميارة أماـ اللاعبيف، أو يحضر المدرب صورا أو يعرض فيمما 

 سينمائيا لشرح الميارة، وتسمى ىذه الطريقة بالتقديـ البصري، وبعدىا يقوـ اللاعبوف بأداء الميارة.
فتسمى بالتقديـ السمعي، وفييا يقوـ المدرب بشرح حركة معينة للاعبيف عف طريؽ  أما الطريقة الثانية -

 المفظ، وبعدىا يقوـ اللاعبوف بمحاولة أداء الميارة.
فتسمى بالتقديـ السمعي البصري وىي المفضمة عند معظـ المدربيف وفييا يقوـ  أما الطريقة الثالثة-

 فصيميا أثناء مشاىدة اللاعبيف لمنموذج الذي يقوـ بو المدرب أو اللاعب الزميؿ.المدرب بشرح الميارة ت
والتقديـ السمعي أو البصري يجعؿ لدى اللاعب تصورا سميما لمحركة،ىذا التصور الحركي يجعؿ  -

    1999.)حنفي محمود مختار،الحركة تمر خلاؿ الجياز العصبي للاعب مما يجعمو يؤدي الحركة بطريقة اسمـ
 (   46ص
 التدرج:-1-7-4

 يضع المدرب في خطة التدريب الرياضي الحديث متطمبات عالية يجب أف يعمؿ دائما عمى الارتفاع بيا
ولقد أصبح التدريب مرتفع الشدة طابعا عاما في تدريب كرة القدـ،مثمو في ذلؾ مثؿ التدريب في جميع 

أصبحنا نرى الآف فرقا يتدرب لاعبوىا ثلاث ف أوجو الأنشطة الرياضية المختمفة عمى مستوى البطولة،
 مرات يوميا  ولمدة ستة أياـ في الأسبوع الواحد وىو مالـ يكف موجودا في السنوات العشر الماضية.

 الاستيعاب:-1-7-5
إف قاعدة الاستيعاب ليا قيمتيا اليامة في عممية التدريب،فاللاعب الذي يتمرف دوف أف يستوعب أىداؼ 

ودوف أف يستوعب فف الحركة في أداء الميارات الأساسية أو قواعد الخطط، لا يستطيع  التدريب العامة،
ويختمؼ مقدار استيعاب اللاعبيف بعضيـ عف بعض وفقا  أف يؤدي أداء رياضيا بنجاح خلاؿ المباريات،

للاعب لجممة عوامؿ منيا: خبراتيـ الرياضية السابقة، وذكاؤىـ، وسلامة حواسيـ. يقاس مستوى استيعاب ا
لما ىو مطموب منو بنتائج نجاحو أو فشمو في تحقيؽ ىذه المتطمبات أثناء التدريب أو خلاؿ المباريات، 
وخبرات النجاح عند اللاعب تعتبر دائما حافزا لتقدمو لذلؾ فمف الميـ أف يلاحظ المدرب عند وضع خطة 

ى يمكنو تحقيؽ أىداؼ التدريب تدريب ، أف تكوف المتطمبات تتماشى مع المستوى الذي عميو اللاعب حت
 (   48، ص1999 ) حنفي محمود مختار،  واف يستوعب تمؾ المتطمبات.
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 الاستمرار:-1-7-6
يمعب الاستمرار دورا ىاما في وصوؿ اللاعب إلى المستوى العالي مف الأداء الفني لمميارة مف 

 حيث:الدقة، والتكامؿ، وتثبيت وآلية ىذا الأداء الفني العالي.
د ثبت انو لا يكفي أف يعرؼ اللاعب ميارة معينة أو خطة معينة ويستوعبيا حتى يستطيع أف يؤدييا ولق

بما ىو مطموب منو إتقاف ومقدرة عالية تحت أي ظرؼ مف ظروؼ المباراة. ولكف يجب أف يستر في 
 رياضي. التمريف عمى ىذه الميارة لمدة زمنية طويمة، وسنيف مستمرة، بؿ في الحقيقة طواؿ عمره ال

فلاعب الكرة يستمر في التدريب عمى الميارات ماداـ في الملاعب، ولا يمكنو الكؼ عف التدريب عف أية 
،  1997،  ) قاسـ حسف حسيف.واف كاف نوع التمريف عمى ىذه الميارة يختمؼ مع اختلاؼ خبراتو السابقة ميارة،

 (27،29صص 

 مراحؿ التدريب الرياضي: -1-8
الطويمة المدى اكبر وحدة في جياز تخطيط التدريب الرياضي، حيث يتكوف ىذا النوع تعد مراحؿ التدريب 

سنة وتبدأ مف مزاولة التدريب الأوؿ لمفعالية حتى الوصوؿ  15و 8 مف التخطيط عمى فترة تتراوح بيف 
 إلى أعمى مستوى رياضي ممكف.

مسكيـ بيا وتعتبر دافعا لبذؿ المزيد كما أف شعور الناشئيف بتحقيقيـ لمنجاح في الرياضة أمر يؤدي إلى ت
 ـفييا وبالتالي تحقيؽ المزيد مف النجاح خلاليا وكشفت احد الأبحاث  مف الجيد في سبيؿ الرقي بمستوياتي

إلى  8التي أجريت لمتعرؼ عمى المواقؼ التي يشعر فييا الناشئوف بالنجاح وكانت في المرحمة السنية مف 
 (39،ص1996.) إبراىيـ حماد ،سنة 15

فالوصوؿ إلى المستويات العالية في جميع الفعاليات والألعاب الرياضية لا ينتج وليد الصدفة لكنو ينمو 
ويتطور تدريجيا مف خلاؿ التخطيط الصحيح لعمميات التدريب الرياضي الذي يمتد لسنوات عديدة تنقسـ 

 ـالتدريب الرياضي وفقا  فيما بينيا إلى مراحؿ متعددة ترتكز كؿ منيا عمى المرحمة السابقة ليا، يمكف تقسي
 لمقوانيف السابقة بالاعتماد عمى عامميف ىما:

القابمية الجسمية لدى المبتدئيف والذي عؿ أساسو يتـ بناء المستويات الرياضية العميا أي بناء القواعد  -
 الأساسية واحتمالات الوصوؿ إلى المستوى الرياضي العالي.

ية أو المعبة الرياضية الخاصة وفييا يتـ تحسيف المستوى ويحافظ عمييا التركيز الكامؿ عمى الفاعم -
 أطوؿ فترة ممكنة.

 وىنا تمكف الإشارة إلى بعض مراحؿ الأداء التي تعيف مراحؿ التدريب الرياضي وىي:
 سنوات. 9-5مرحمة التدريب الأساسي الأوؿ وتشمؿ عمر -
 ة.سن 18-10مرحمة تدريب البناء والتخصص وتشمؿ عمر  -
 سنة فما فوؽ. 19مرحمة تدريب المستويات العميا وتشمؿ عمر  -
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بينما ىناؾ تقسيـ أخر يضيؼ مرحمة جديدة بيف المرحمتيف الثانية والثالثة وىي مرحمة تدريب  -
 ( 29، ص 1997) قاسـ حسف حسيف،.المتقدميف)بعد مرحة البناء وقبؿ تدريب المستويات العميا

 طرؽ  التدريب الرياضي: -1-9
لقد تنوعت طرؽ وأساليب التدريب الرياضي لرفع مستوى الانجاز الرياضي وعمى المدرب معرفة ىذه 
الطرؽ التي تعتمد عمييا كؿ طريقة تدريب وميما تنوعت ىذه الطرؽ أو الأساليب فيي تعتمد حتما عمى 

 إحدى نوعي التدريب ىوائي أو لاىوائي.
 التدريب اليوائي: 1-9-1

التمرينات التي يكوف فييا معدؿ إخراج القوة مرتفعة جدا )الزمف قميؿ( وتكوف ىذه يمثؿ ىذا النوع مف 
 الفترة المنتجة بدوف مساىمة ذات معنى لمنظاـ اليوائي.

 التدريب اللاىوائي: -1-9-2
يتمثؿ ىذا النوع في التمرينات التي تستمر لفترات طويمة ويكوف معدؿ إخراج القوة المنتجة اقؿ ولزمف 

 وف مساىمة ذات قيمة لمنظاـ اللاىوائي.أطوؿ وبد
 طريقة التدريب المستمر: -1-9-2-1

تتميز ىذه الظاىرة باستمرار الحمؿ البدني لفترة طويمة مف الوقت دوف أف يتخمميا فترات راحة بينية 
ؾ وييدؼ ىذا النوع مف التدريب إلى الارتقاء بمستوى القدرة اليوائية بصفة أساسية والحد الأقصى كاستيلا

الأوكسجيف مف خلاؿ ترقية عمؿ أجيزة وأعضاء الجسـ الوظيفية أي تطوير الحمؿ التنفسي والحمؿ 
 الخاص وينقسـ بدوره إلى أساليب متنوعة وىي:

 التدريب المستمر منخفض الشدة: 1-9-2-2
ار وترتبط تدريباتو بمستوى منخفض مف الحمؿ ويتميز بالاستمر  1960ويستخدـ ىذا الأسموب منذ العاـ 

لفترات طويمة جدا ويعد ىذا الأسموب مناسب لتحقيؽ قواعد التكيؼ وخاصة في بداية الإعداد العاـ أو 
 ( 82،81صص ، 1998 .)أمر الله البساطي،لحالات صحية خاصة

 التدريب المستمر العالي الشدة: -1-9-2-3
% مف 90و 80بيف  دتو مايتميز ىذا الأسموب بالاستمرار في أداء الحمؿ البدني بمعدؿ سريع تتراوح ش

 الحد الأقصى لمعدؿ ضربات القمب وتكوف تدريباتو اقرب ما يكوف لممنافسات والجري لمسافات طويمة.
 تدريب تناوب الخطوة: 9-2-2-4

بطيئة( أثناء الأداء ، ويعتمد ىذا الأسموب التدريبي عمى تناوب الخطوة بتغير سرعة الجري)سريعة
اسبا لرياضة المسافات الطويمة والمتوسطة وتدريبات فترات الإعداد في المستمر لفترة طويمة ويعد من

 الألعاب الجماعية.
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 طريقة تدريب الفارتمؾ: -1-9-2-2
تعد السويد أوؿ مف استخدـ ىذه الطريقة واعتبروىا احد طرؽ ووسائؿ التدريب وقد نشأت الفكرة مف الجري 

المحددة بيف التلاؿ وعمى الرماؿ أو الشواطئ ولذلؾ  لمسافات أو فترات طويمة في الأماكف الوعرة وغير
أطمؽ عمييا مصطمح الفارتمؾ وىي تعني المعب بسرعة ويتعدد الشكؿ التدريبي ليذه الطريقة في الجري 
الخفيؼ في البداية ثـ تغير شدة الحمؿ مف وقت لأخر، لمسافات قصيرة ومف السريع إلى الأسرع بما 

ص  ، 1991، حمد عوض البسيوني،ياسيف الشاطئ)م .مف أو مسافة الترتيب الكميةيتناسب وقدرات اللاعب خلاؿ ز 
 (25،24ص

 طريقة التدريب الفتري:-1-9-2-3
تتمثؿ طريقة التدريب الفتري في سمسمة مف تكرارات فترات التمريف بيف كؿ تكرار والأخر فواصؿ زمنية 

ه التنمية ولكف أىمية زمف فترة الراحة وطبيعتيا لمراحة وتتحدد الفواصؿ الزمنية )فترات الراحة( طبقا لاتجا
في إمكانية اللاعب عمى تكرار المشي، الجري الخفيؼ، أرجحة الذراعيف والرجميف،...الخ. المجموعات 

 ( 89،88صص ، 1998 )أمر الله البساطي ،.التدريبية قبؿ حموؿ التعب

 طريقة التدريب التكراري: -1-9-2-4
ومة أو السرعة العالية لمتمريف وىي تتشابو مع التدريب الفتري في تبادؿ الأداء تتميز ىذه الطريقة بالمقا

 والراحة ولكف تختمؼ عنو في:
 طوؿ فترة أداء التمريف وشدتو وكذا عدد مرات التكرار. -

 فترة استعادة الشفاء بيف التكرارات. -

بشكؿ قريب جدا مف المنافسة، حيث يتميز ىذا النوع مف التدريب بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ 
مف حيث الشدة والمسافة مع إعطاء فترات راحة طويمة نسبيا بيف التكرارات القميمة لتحقيؽ الأداء بدرجة 
شدة عالية ، تيدؼ ىذه الطريقة مف التدريب إلى تطوير السرعة الانتقالية والقوة العظمى والقوة المميزة 

 وقصيرة.بالسرعة وتحمؿ السرعة لمسافات متوسطة 
 طريقة التدريب تزايد السرعة:-1-9-2-5

تتمثؿ ىذه الطريقة في الزيادة المتدرجة لسرعة الجري مف اليرولة إلى الجري إلى العدو بأقصى سرعة ثـ 
راحة المشي ويحسف ىذا النوع بالتدريب كؿ مف السرعة والقوة ويستخدـ في الجو البارد بصفة خاصة، 

 ,REMOTO Manno 1998).ا يقمؿ مف حدوث الإصابات لمعضلات العامةحيث التدرج في سرعة الجري مم

45,46,47) ppp  . 
 طريقة تدريب المعب: -1-9-2-6
تتميز ىذه الطريقة بتطوير العناصر البدنية أو الميارية أو الخططية خلاؿ سير الألعاب المتنوعة أو  و

يتضح ذلؾ  السرعة و ما في التحمؿ وبصفة أساسية لمعناصر الخاصة في الأنشطة الرياضية المختمفة ك
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جميا في الألعاب الجماعية أو المنازلات مف خلاؿ إعطاء الواجبات )شروط( في الاتجاه المراد تحقيقو 
غير روتينية لكثرة المواقؼ المتغيرة أو  مؤثرة و ىي طريقة جيد و أثناء سير المعب بأشكالو المختمفة و

 ـفي الغالب في الإ المتباينة و المدرب الجيد ىو الذي يستطيع تنظيـ مواقؼ المعب  عداد الخاص وتستخد
بشروط خاصة التي تحقؽ الأىداؼ والتي يريد تحقيقيا سواء كانت بدنية أو ميارية أو خططية ومف 
مميزات ىذه الطريقة أنيا تعطي المدرب حرية الاختيار النشاط وزمنو والواجبات بما يتناسب وقدرات 

 اللاعبيف.
 طريقة التدريب الدائري:-1-9-2-7
الأساليب التنظيمية لمتدريب باستخداـ التشكيؿ المستمر لمحمؿ أو لمفتري أو  أحديعتبر التدريب الدائري  

 MORGANويرجع الفضؿ لاستخداـ ىذا الأسموب لأوؿ مرة للأستاذ مورغاف ادانسوف، التكراري
Adansonذلؾ الحيف يستخدمو كثير مف المدربيف. ، بجامعة ليدز بانجمترا في أوائؿ الخمسينيات ومنذ 

وقد أدخمت عميو تعديلات وتغييرات بمغت الكثير حتى أصبح يعتمد عمى مبادئ وأسس تدريبية وتنظيمية 
للاماكف المستخدمة والاعتماد عمييا عند تشكيؿ ووضع البرامج في جميع الأنشطة الرياضية لتحقيؽ 

الدائري مف أفضؿ أساليب التدريب لتحقيؽ التكيؼ الوظيفي ورفع  الأىداؼ العممية التدريبية، ويعد التدريب
مستوى المياقة البدنية وخاصة التنمية الشاممة لتحمؿ القوة والمرونة وكذا التحمؿ الدوري والتنفسي والسرعة 

 والقدرة وتحمؿ السرعة.
مية الحركة )حجـ الحركة( ويعتمد التدريب الدائري في جوىره رغـ تعدد النماذج التدريبية لو، عمى تحديد ك

 (103ص ، 200 ) أمر الله البساطي، .كمية مف العمؿ أكبرفي أزمنة محددة أو إطلاؽ الوقت )مدة التمريف( وأداء 

 التدريب: حمؿ-1-10
 حمؿ التدريب: تعريؼ-1-10-1

الذي الثقؿ أو العبء البدني والعصبي الواقع عمى كاىؿ اللاعب  حمؿ التدريب عمى انو: Harrarيعرؼ 
 ( 59،61صص ،1999، عادؿ عبد البصير عمي) . ينجـ بسبب المثيرات الحركية المقصودة

" بيف نوعيف مف حمؿ التدريب ىما الحمؿ الخارجي واعتبره قوة المثير وفترة دواـ مات فيؼفي حيف يفرؽ "
عضوية التي تنشا المثير وعدد مرات تكرار المثير الواحد أو الحمؿ الداخمي واعتبره درجة الاستجابات ال

" إف حمؿ التدريب ىو العبء الواقع عمى اوختوميكيذكره العالـ " نتيجة لمحمؿ الخارجي وبناء عمى ما
الجسـ والذي يتطمب استيلاؾ طاقة الجسـ ويؤدي إلى التعب الذي بدوره يؤدي إلى استثارة عمميات 

 (52 ،ص1998،أبو العلا  احمد عبد الفتاح  ) الاستشفاء
 حمؿ التدريب: وناتمك-1-10-2

 ـحمؿ التدريب التي يمكف عف طريقيا التحكـ في تحديد جرعات حمؿ التدريب حسب متطمبات  يمكف تقسي
 حالة التدريب كما يمي:

  مقدار فترة تأثير التمريف الواحد عمى أعضاء وأجيزة جسـ اللاعب. ووى الحركي:شدة المثير 
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 :ات تكرار المثير.وتحدد بعدد مر  عدد مرات تكرار المثير الحركي 

  بيا العلاقة بيف فترتي العمؿ والراحة خلاؿ الوحدة التدريبية  دويقص الحركي:كثافة المثير
الواحدة والساعة التدريبية، ينصح عمماء التدريب الرياضي أف تكوف فترة الراحة البينية مناسبة 

 نبضة في الدقيقة. 120عندما تصؿ نبضات القمب في نيايتيا إلى 

 حمؿ التدريب: مستويات-1-10-3
نتيجة لأبحاث متخصصيف في الطب الرياضي والكيمياء الحيوية والتدريب الرياضي وغيرىـ أمكف     

 الوصوؿ إلى تقسيـ حمؿ التدريب كما يمي:
 الحمؿ الأقصى. -

 الحمؿ اقؿ مف الأقصى. -

 حمؿ متوسط. -

 حمؿ بسيط. -

  حمؿ متواضع -

 حمؿ التدريب: مبادئ-1-10-4
التي تواجو المدربيف في التدريب ىي معرفة كيفية تحديد جرعات حمؿ التدريب في  المشاكؿ أكبرمف 

التدريب مف جية ومف جية أخرى كيفية الارتفاع بمتطمبات التدريب حتى يتسنى لو النجاح ولمتغمب عمى 
 ي:ىذه المشكلات يجب عمى كؿ مدرب أف يدرس بعناية تامة المبتدئ الأساسية لحمؿ التدريب والمتمثمة ف

 التنمية البدنية المتعددة الجوانب للأجيزة الحيوية: مبدأ-1-10-4-1
لو أىمية عظيمة في تقدير حمؿ التدريب ويساعد في التنمية البدنية المتناسقة وزيادة الإمكانات الوظيفية 

حيوية لنظاـ عمؿ الأجيزة الحيوية ويمزـ لمتنمية الشاممة رفع قدرة كؿ مف العمؿ والراحة عمى الأجيزة ال
 أولا إلى مستوى مرتفع وتصعيد قدرة تحمؿ حمؿ التدريب.

 زيادة حمؿ التدريب بالتدريج: مبدأ-1-10-4-2
أثبتت البحوث العممية والخبرات الميدانية أفضمية تصعيد حمؿ التدريب بالتدريج بعد تنميتو مدة تتراوح 

، حتى يحدث التكيؼ ويثبت التقدـ في مستوى الانجا 21-14مابيف  ز الوظيفي للاعب وبذلؾ تكوف يوـ
زيادة حمؿ التدريب عمى شكؿ خطوات وتبعا لذلؾ تحدث عمميتيف منفصمتيف عف بعضيما، اكتساب 

 ( 83،ص 1998، محمود أبو العينيف،مفتي إبراىيـ حماد ). التعمـتكيؼ جديد وتثبيت التكيؼ الحديث 
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   حمؿ التدريب الفردي: مبدأ-1-10-4-3
التدريب الفردية للاعبيف يجب معرفة الفروؽ الفردية وتحديد الإمكانات الشخصية عند تحديد جرعات حمؿ 

التي عمى أساسيا تحدد جرعات التدريب ومف أىـ ىذه العوامؿ التي تساعد عمى تحديد جرعات حمؿ 
التدريب المناسبة ىي: العمر)السف(، عمر التدريب وحالة التدريب والصحة العامة وحمؿ التدريب وقدرة 

  عب عمى الرجوع لحالتو الطبيعية زائد الحالة النفسية وحالة المزاج.اللا
 حمؿ التدريب عمى مدار السنة: مبدأ-1-10-4-4

مف المعروؼ إف عممية التكيؼ في التدريب لا يمكف أف تستمر أو تتطور إلا عف طريؽ التدريب المستمر 
يارات الحركية تقؿ إذا لـ تثبت في حالة المتواصؿ عمى مدار السنة أو السنيف فالصفات البدنية أو الم

 ( 67،74صص ،  1999،عادؿ عبد البصير عمي) .التدريب لمدة طويمة عندما يقؼ التدريب
 الراحة: مبدأ-1-10-4-5

إف عممية التخطيط لحمؿ التدريب في النشاط الرياضي عممية ىامة يعتمد عمى التعبير والتعديؿ بيف 
تنسيؽ بينيما يتوقؼ عمى قدرة الجسـ وخاصة الجياز العصبي عمى العودة فترات الراحة وفترات العمؿ وال

 لحالتو الطبيعية عقب القياـ بالمجيود.
 حمؿ التدريب الخطير: مبدأ-1-10-4-6

يجب عمى المدرب أف يضع أو يحدد بدقة زيادة حمؿ التدريب الشخصي للاعب بوضع المتطمبات 
يؿ كؿ ما يطرأ مف تغيرات قبؿ وبعد إعطاء حمؿ التدريب الخاصة باللاعب ولا تغيب عف ملاحظتو، تسج

بدقة وعمؿ مقارنة بيف ما يلاحظو قبؿ وبعد إعطاء حمؿ التدريب حتى يتوصؿ إلى إعطاء الجرعة 
 ( 34،40،75صص ص ،  1999 ،عادؿ عبد البصير عمي) المناسبة لموصوؿ إلى الجرعة المناسبة.

 أخلاقيات التدريب: معنى-1-11
تبرز مناقشة الأخلاقيات تشعبا ت كثيرة في الآراء حوؿ المعنى الأساسي لمكممة وتيتـ الأخلاؽ في المقاـ 

 الأوؿ بالقيـ الإنسانية التي تضع الأساس في العلاقات الاجتماعية.
 " عدة تعريفات كاممة لمتطبيؽ:وسبتر" ويضع قانوف

 ىو طيب أو شرير أو صواب أو خطا. نظاـ لمتعامؿ مع ما 

 .مجموعة مبادئ دقيقة تثبيت للأخلاقيات 

 .الخمؽ وتعني التعمؽ بالمبادئ واعتبارات الصواب والتأثير الخاطئ أو الطيب 

 .قابمية لأف تكوف حكما طيبا أو شريرا 
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 المجتمعات عمى أخلاقيات التدريب: تأثير-1-12
تاريخ والتي تدافع عف الرياضة تناوؿ العديد مف الكتاب والباحثيف الكتاب عف المجتمعات المسيطرة عمى ال

المنافسة كاف الفائز يمنح  ففي-الجماؿ-الامتيازفاليونانيوف كانوا يشتركوف في الأنشطة التي كانت تمثؿ 
 إكميؿ مف غصوف الزيتوف والثاني لا يمنح شيئا.

الفائز كاف أما الروماف كانوا يجدوف متعة في الاشتراؾ في النشطة التي تتسـ بالوحشية والقسوة، إلا أف 
 يكافأ بالحياة والخاسر بالموت.

الولايات المتحدة الأمريكية ليس الميـ الفوز أو الخسارة ولكف الميـ ىو العلاقات الاجتماعية الرياضية، 
( قاؿ إف أوؿ مكاف لإبداء الرغبة في التفوؽ ىي الرياضة أو بطريقة فوردحيث أف الرئيس الأمريكي )

ىنا يبرز تأثير المجتمع عمى أخلاقيات الرياضة ومدى ارتباطو أخرى كيؼ تحصؿ عمى شيء ومف 
  بالأخلاؽ أو بعده.
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 خلاصة:
 
التدريب في كرة القدـ عممية معقدة تستيدؼ الوصوؿ باللاعبيف إلى الأداء  إف عمميةيمكف القوؿ            

النفسية حتى    الخطيةو  المياريةو ي الفيزيولوجية الرياضي الجيد مف خلاؿ إعداده إعدادا متكاملا مف النواح

عمى المنافسة أثناء اشتراكو في أي بطولة لذلؾ يجب عمى كؿ مدرب أف يكوف ممما  للاعب القدرةيتسنى 

والتي   في نجاح العممية التدريبية الزاوية حجزو إلماما كاملا بخصائص التدريب باعتباره العنصر الفعاؿ 

 يف لتحقيؽ أعمى المستويات.تساىـ في بناء اللاعب
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 تمييد:   
مشكمة الاستشفاء في التدريب الرياضي الحديث تحتؿ أىمية لا تقؿ عف أىمية التدريب نفسو حيث أف     

التدريبية  سواء خلاؿ الجرعةزيادة حمؿ التدريب مف ناحية الشدة و الحجـ دوف مراعاة فترات الراحة البينية 
كما تختمؼ وسائؿ استعادة الاستشفاء ما بيف ، ذاتيا أو خلاؿ الأياـ ما بيف الجرعات التدريبية و بعضيا

الأساليب التربوية التي يستخدميا المدرب خلاؿ تخطيط حمؿ التدريب و كذا الوسائؿ التي يتـ استخداميا 
النفسية  لفسيولوجية بالإضافة إلى الوسائؿزة اما يتبعو مف حمؿ للأجي بيدؼ إعادة التوازف لمعمؿ العضمي و
 ىناؾ الوسائؿ الطبية و البيولوجية. 

الاستشفاء  لأداء ىي كفاءة اللاعب في عممياتحيث أف مف أىـ العمميات الفسيولوجية المؤثرة عمى طبيعة ا
 ـالجسـ بتعوي التيلسريعة ا  ـخلاؿ المباراة ذاتيا و خلاؿ ىذه العمميات يمكف أف يقو ض فوسفات العضمة تت

pc/atp  الأكسجيف المخزوف داخؿ العضمة متحدا مع يمكف تعويضدقائؽ كما 3:2مف حيث يستغرؽ ذلؾ 
   5ص، 2001،إبراىيـ سعد زغموؿ،عميحمدي أحمد  دقيقة 2:1خلاؿ فترة مف  الييموغموبيف

فقط عمى تنفيذ حمؿ  لقد أصبح رفع مستوى  الإنجاز الرياضي و في مختمؼ الألعاب الرياضية لا يعتمد
أيضا  مستخدمة و إنما مف خلاؿ الاىتماـبي عالي و بالاعتماد عمى شدة و حجـ  و نوعية التمرينات اليتدر 

الراحة بيف المؤثرات التدريبية داخؿ الوحدة التدريبية و بيف الوحدات التدريبية و الدوائر ء و بعمميات الاستشفا
ستشفاء دورا ميما فيتشكؿ حمؿ التدريب و التكيؼ لو مف قبؿ الرياضي إذ تؤدي فترة الا،  التدريبية المختمفة

التطرؽ  عمى مستوى الانجاز لا بد لنا مف و مف أجؿ فيـ عممية الاستشفاء بالشكؿ الصحيح ومعرفة تأثيراتيا
 إلى أىـ النظريات التي تناولت موضوع الاستشفاء بالعرض و التحميؿ.
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 : الاستشفا استعادة -1
العناية  الضروريإنو لضماف الارتقاء بقدرات اللاعب البدنية و الوظيفية فإنو مف ″بياء الديف سلامة″يذكر 

بفترات الراحة البينية عند تكرار الحمؿ التدريبي بحيث يقع الحمؿ التالفى مرحمة زيادة استعادة الاستشفاء 
 ـفي ىذه المرحمة تحديد مخازف الفوسفات و الجميكوج  وجموبيفمييكما يتـ امتلاء ال ، يف بالعضلاتحيث يت

لذلؾ كاف لزاما عمى كؿ مدرب ، الدـ  بالاكسوجيف وكذلؾ يتـ التخمص مف حامض اللاكتيفى العضلات و
 1999،بيا  الديف إبراىيـ سلامة .بيف كؿ تدريب آخر  ضبط فترات الراحة البينية بيف كؿ تكرار لحمؿ التدريب و

  191 ص،
استعادة تجديد مؤشرات الحالة الفسيولوجية  :ىي استعادة الاستشفاء 2003نصر الديف يعرؼ أحمد  و
 النفسية لمفرد بعد تعرضو لمضغوط أو مؤثرات شديدة. البدنية و و

تقؿ أىمية عف برامج تطوير  كما يذكر اف سبب استعادة الاستشفاء بالنسبة للاعب في مجاؿ التدريب لا
تمكف جسـ اللاعب مف استعادة مصادر الطاقة خلاؿ جرعات التدريب سوؼ  وعدـي البدنه لياقتو إعداد

  139ص،  2003 ،أحمد نصر الديف سيد  الرياضي.يؤدي إلى ىبوط مستواه 
 :مف وجدي الفاتح ومحمد لطفي السيد أف المقصود باستعادة الاستشفاء كلايذكر و 

أقرب ما يكوف  الجسـ إلى معدلاتيا الطبيعية أوشفاء حالة فسيولوجية تتمثؿ في عودة أجيزة تاستعادة الاس
 وجدي الراحة.تمؾ الفترات التي تتخمؿ فترات الأداء بيدؼ  الشفاء: ىيالمقصود أيضا بفترات  و لذلؾ،

 . 358ص،  2002 ،محمد لطفي السيد  ،مصطفى الفاتح
 بطريقة تشفاء يبدأأف دور عمميات الاس″1993. أحمد نصر الديف ″أبو العلا عبد الفتاح   ″يضيؼ و

الكيميائية  جزئية أثناء أداء النشاط العضمي مباشرة ومثاؿ ذلؾ عمميات الأكسدة التي تتضمف بناء المواد
في فترة  و،  غير أنو عندما يحؿ التعب فإف عمميات اليدـ تتغمب عمى عمميات البناء الغنية بالطاقة,

أحمد لمخزوف الطاقة. ؿ إلى التعويض الكامؿالاستشفاء يحدث العكس وتتغمب عمميات البناء حتى تص
  117  ص،1998 ،فتحي الزيات 

 :أنوالتعريؼ يمكف أف نصؿ إلى  يرى الدارس أف مف خلاؿ التعرؼ عمى المفيوـ و و
 الاستشفا :استعادة  مفيوـ 1-1-

صوؿ اللاعب لو  مف العوامؿ الأساسية الضرورية الشفاءاستعادة و التبادؿ الصحيح بيف عمميات بذؿ الجيد 
 العالية.إلى المستويات 

 عممية ومف الخطأ الكبير أف يفيـ المدرب أف ،واستشفاءاستثارة  :عمميات التدريب ككؿ عبارة عف
 الاستشفاء.التدريب عبارة عف مجموعة مف المثيرات فقط دوف مراعاة استعادة 

 فترتيف:الاستشفاء تنقسـ إلى  استعادةفترة و 
 ؽتستمر لدقائ :مبكرة -1
 تستمر لساعات و ربما يوـ كامؿ أو أكثر. : متأخرة-2
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عميو قبؿ  و أسس العودة إلى الحالة الطبيعية تتحدد في شكؿ عودة التمثيؿ الغذائي و الطاقة إلى ما كانت
 ( 5ص، 2000،عفت رشاد الحمؿ البدني فيي سريعة جدا في بداية استعادة الاستشفاء ثـ تميؿ لمبطء

 :  أىمية الاستشفا-1-2 
تقؿ أىمية عف  الحديث لا في الرياضيأف مشكمة الاستشفاء أصبحت  ″أبو العلاء عبد الفتاح  ″يذكر
التدريب الذي يعد الوسيمة الرئيسية التي يستخدميا المدرب لمتأثير عمى الرياضي بيدؼ الارتفاع  حمؿ

لعالية اعتمادا عمى الزيادة  يمكف الوصوؿ إلى النتائج الرياضية ا لا بمستوى الأداء والانجاز الرياضي و
حجـ وشدة تدريب فقط  بدوف مصاحبة عمميات الاستشفاء لمتخمص مف التعب الناتج عف أثر حمؿ 

  53 ص،1999،أبو العلا  عبد الفتاح.التدريب 

 :فترات الاستشفا  في المجاؿ الرياضي -1 -2 -1
  :ي  أثناء التدريب تمر في عدة مراحؿ أف قدرة الفرد عمى العمؿ الأداء البدن1999 يشير بياء سلامو 

تنخفض و فعند قياـ الفرد بجيد بدني فانو يستنفذ قدرا مف الطاقة  ،ىي مرحمة استنفاذ الجيد:المرحمة الأولى
 قدرتو عمى العمؿ تدريجيا و تظير عميو علامات التعب.

البدني توقؼ عف العمؿ أي  ىي مرحمة استعادة الاستشفاء أي انو عندما يعقب الجيد و : المرحمة الثانية
 انتقاؿ إلى الراحة فإف قدرة الفرد تعود تدريجيا إلى حالتيا الأولى التي بدأت منيا.

أي انو استمرار فترة الراحة نجد أف الفرد في ىذه المرحمة ،  ىي زيادة استعادة الاستشفاء : المرحمة الثالثة
التعويض ىذه المرحمة بزيادة استعادة الاستشفاء  تزداد فييا قدراتو عما كانت عميو في البداية و تعرؼ

 .   الزائد
و ىي العودة لنقطة البداية أي انو إذا طالت فترة الراحة أكثر مف اللازـ فإف قدرة الفرد  : المرحمة الرابعة

تستغرؽ كؿ مف المراحؿ الثلاثة الأخيرة فترة معينة تتناسب مع شدة وحجـ  و ،تعود إلى حالتيا الأولى
   190،189ص،ص 1999،بيا  الديف سلامة .تختمؼ مف فرد إلى آخر  حمؿ في المرحمة الأولى وىيال

 :وسائؿ استعادة الاستشفا  -3-1
 :ىيالوسائؿ و قريبا منيا في أقؿ فترة زمنية ممكنة  تيدؼ إلى استعادة اللاعب إلى حالتو الطبيعية أو

الأحماؿ وتقنيف العلاقة بيف الاحماؿ والراحة.عمما ذلؾ مف خلاؿ التنوع في شدة وحجـ  و : تدريبية - 
 مغاير اتجاهاف يراعى أف تكوف في جيدة لتنشيط الدورة الدموية عمى  الإيجابية وسيمةبأف الراحة النشطة 

 العمؿ العضمي السابؽ.  لاتجاه
 الإيحاء الذاتي. و الاسترخاء : النفسية- 
-المشروبات-الفيتامينات-بائيالتنبيو الكير -التغذية-وناصال-التدليؾ– رالعقاقي :الطبية البيولوجية - 
 .حماـ
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التعرض الظاىري لطيؼ الأشعة فوؽ البنفسجية –استنشاؽ الأكسجيف  –الحجرة الحرارية  –الأعشاب 
5ص ،2006 ،عفت رشاد  

 :تنظيـ استخداـ وسائؿ استعادة الاستشفا  خلاؿ الموسـ التدريبي-1-4
يمكف استخداميا لاستعادة الشفاء فقد تـ تنظيـ استخداـ تمؾ الوسائؿ ووضعيا نظرا لكثرة الوسائؿ التي 

  :ضمف البرامج التدريبية كالآتي
 الدقائؽ  تقاس الفترة الزمنية ىنا بالثواني و و : بيف المجموعات  –بيف التكرارات  داخؿ الوحدة التدريبية -
خر مباشرة والوسائؿ التي يمكف أف تستخدـ ىي يستخدـ الرياضي الوسيمة التي تسمح لو بأداء عمؿ آو 

 الاىتزازات و ،بعض تمرينات الإطالة لمعضلات وتمرينات خفيفة لمرونة  الأربطة  المشي ،التدليؾ 
 المرجحات.

 ـ بيف الوحدات التدريبية - تقاس الفترة الزمنية ىنا بالساعات ويكوف عبارة  و بيف الأياـ  –في نفس اليو
 .الكمادات ،الاستماع لمموسيقى ، الجاكوزى ،وناصال ،التدليؾ  ،النوـ  ،المشروبات  ،التغذية عف 
تكوف  ىي عادة ما الأسابيع و تقاس الفترة الزمنية ىنا بالأياـ و الكبرى و بيف الدوائر التدريبية المتوسطة و-

 طويؿ المدى  تخطيط– يسنو  زمف مف الدوائر التدريبية داخؿ البرنامج التدريبي مرتبطة بعدد و
استعادة الشفاء حتى  عمى ىذا يجب عمى المدرب أف يضع فاعتباره دائما العلاقة بيف شدة التدريب و و

ييتـ بضرورة العودة الكاممة لحالتيـ الطبيعية بعد التعب الذي ينتج  يتمكف مف تحسيف مستوى اللاعبيف و
سواء كاف مف  حالتو الطبيعيةادتو إلى طرؽ إع يجب أف يأخذ فاعتباره حالة اللاعب و عف التدريب و

  61،60صص  ،2002،وجدي مصطفي الفاتح  خلاؿ الدورة التدريبية الصغرى أو الكبرى 
 : الاستشفا العوامؿ التي تؤثر في عممية – 5 1-
 تجديد مخازف الفوسفات بالحديد. -
 بالعضلات.تجديد مخازف الجميكوز  -
 بالأوكسجيف. امتلاء الييموجموبيف -
 والدـ.التخمص مف حامض اللاكتيؾ بالعضلات -

 أو يسيـ بدرجة ضعيفة في زيادة قدرة  يؤثر و كؿ عامؿ مف العوامؿ السابقة يشتمؿ عمى عدة نقاط فرعية 
 عمى مدار الموسـ  الأسبوعية و أيضا في التخطيط لبرامج التدريب اليومية و  .اللاعب عمى بذؿ الجيد

 الرياضي.
اليوائي  ت الفوسفاتية إما عف طريؽ النظاـمية إعادة مخزوف العضمة مف المركباشكؿ توضيحي يوضح عم
 . ينتج عنو حامض اللاكتيؾ  جموكوزالكربوىيدراتية أو عف طريؽ ىدـ المواد 

 
 
 



 الفصل الثاني:                                                                  الاستشفاء والاسترجاع

 

37 
 

  61ص، 2002،وجدي مصطفى الفاتح   يمثؿ مواد الطاقة و فترات الاستشفا  :01جدوؿ رقـ 

 
 فترات الاستشفا  ستشفا مواد الطاقة اثنا  عممية الا

الحد 
 الادنى

 الحد الاقصى

 د 3 د ATP-PC 2تعويض مخازف الفوسفات بالعضلات 
 د 2 د1 تعويض مخازف الييموجموبيف بالاوكسجيف

سا   10 الييموجموبيف بالعضلات مخازف تعويض
 سا5

 سا بعد التماريف المستمرة46
 سا بعد التماريف المتقطعة24

 د30 دـ مف حامض اللاكتيؾتخمض العضلات وال
 سا 1

 سا باستخداـ التماريف خفيفة1
 سا بدوف استخداـ راحة2 

 سا 1 د30 الديف الاوكسجيف لحامض اللاكتيؾ
 

 :ومف الوسائؿ الاستشفائية في المجاؿ الرياضي مايمي
 تناوؿ السكر-3التغذية            -2التدليؾ                  -1
 البانيو الدافئ -6الدش             -5  حماـ الأعشاب        -4
 الساونا-9كمادات          – 8استنشاؽ الأكسجيف      -7

 ـالمستحضرات الطبية               -10  الحجرة الحرارية-11استخدا
 الأشعة فوؽ البنفسجية-13الأشعة الحمراء                             -12
 سينيالتعرض الظاىري لطيؼ الأشعة ال-14

 :التدليؾ الرياضي 6-1-
 ـو الإجياد في العمـ يعطيؾ  التوتر و بعد يوـ ممئ مف التعب و العقؿ و إف التدليؾ علاج كامؿ لمجس

 ـبعرضيا. النفسية لمتدليؾ و ىناؾ بعض الفوائد الجسدية و و، إحساسا بالراحة  التدليؾ  سنقو
ي للاعب في مرحمة الاستعداد لممنافسات مف كما يمعب التدليؾ الرياضي دورا ىاما في الإعداد النفس

إف لو قيمة  مباشرة لمساعدة اللاعب لموصوؿ ليدفو و خلاؿ توضيح الدور الياـ لمتدليؾ كوسيمة ىامة و
الخاصة بالإضافة إلى الاقتناع بأف الإحساس الناتج عف  تطوير القدرة البدنية العامة و مضاعفة لزيادة و

 قة بالنفس.التدليؾ يعطي المزيد مف الث
 :تعريؼ التدليؾ  -1-6-1

 يعرؼ التدليؾ عمى أنو مصطمح عممي يستخدـ لوصؼ مجموعة مف الحركات اليدوية تطبؽ عمى أنسجة 



 الفصل الثاني:                                                                  الاستشفاء والاسترجاع

 

38 
 

 العضمي والعصبي . خاصة الجياز الدوري و الجسـ المختمفة بيدؼ التأثير عمى أجيزة الجسـ المختمفة و
 ـالأمثؿ  ماسيف  قد نشأت مف الكممة اليونانية مساج وكممة  وتعني اليديف وبالطبع فإف الاستخدا

      32     ص ،  1999، إماـ حسف محمد  ،أسامة رياض .لممساج يكوف عف طريؽ استخداـ اليديف 
   :تقنيات التدليؾ  - 2- 6- 1
     :المسح -

 المسح ،في الدقيقة مسحة  24مستمرة لمدة  ىي حركة مطولة و يستمز ـزلؽ اليد أو الأصابع عمى الجمد و
 عف مرحمة التعارؼ مع الجسـ . ىو عبارة

                            :الضغط-
    :ىي  تتفرع إلى ثلاثة مراحؿ مختمفة و يستمز ـالضغط عمى الجية المراد دلكيا باليد أو الأصابع و

 سحب اليد. توقؼ و ، المسح، الممس
   :الدعؾ

 بذلؾ يكوف تحريؾ اليد إلى مناطؽ أخرى . مكاف تطبيؽ مسخف و اليد تبقى عمىعمى كما في الضغط 
 :العجف -
قصيرة  ىو عبارة عف قبضة الأنسجة  أصبع الإبياـ مع الأصابع الأخرى لميديف متمركزة عمى مسافة و

 معاكسيف . اتجاىيفحركة اليديف في   بينيـ
 :الإىتزازات

 ـو بمدى قميؿ  الاىتزازيةيذ في نفس الوقت حركات تنف فيي حركة ليف اليديف موضوعتيف فوؽ سطح الجس
 الشدة لكف تتوزع عمى جميع أنحاء الجسـ.

تنفذ بطريقة يدوية يعني أيضا المجموعات العضمية أكثر مف المفاصؿ منفذة بفصؿ ارتفاع  :التمدد المطوع -
 ـلمدة  الاتجاىاتأقصى في كؿ   (p247) 1985 op cite , , jm  paleau يثوان 06- 05الفسيولوجية بتحك

 :أنواع التدليؾ الرياضي  – 3- 6- 1
 التدليؾ التدريبي -3            التدليؾ الاستشفائي 2 -   التدليؾ التمييدي         -1
 :التدليؾ الإستشفائي1- - 3- 1-6

 ـالتدليؾ الاستشفائي عقب المجيود البدني بيدؼ تقصير مرحمة التجديد و البناء و سرعة استعا  دة يستخد
 الاستشفاء لموظائؼ المختمفة في الجسـ.

جديدة لتطبيؽ أنواع التدليؾ  أساليبكما أصبح مف الملائـ القياـ بالتدليؾ الاستشفائي استعماؿ طرؽ و 
 و دقيقة مما يساعد عمى ارتخاء الأنسجة العضمية  12:5حماـ البخار لمدة  ،السباحةداخؿ حماـ 

زينب عبد  .الما  ء و التدليؾ الاىتزازي بالإضافة إلى التدليؾ بضغط يمكف إضافة طرؽ التدليؾ تحت الما
  106ص، 2005، ـالحميد العا



 الفصل الثاني:                                                                  الاستشفاء والاسترجاع

 

39 
 

 :التدليؾ الاستشفائي و أثره2-3-6-1-
 و الحمؿ التدريبي العالي عمى  بالفترة الطويمةإف عممية إعداد المستوى العالي لمرياضييف التي تتصؼ 

مكف أف تؤدي بدرجة محسوسة إلى إجياد زائد نتيجة التدريب المفرط مرات متعددة في الدورة الأسبوعية ي
العمؿ  و مف ىنا اتجو بعض عمماء الرياضة بالبحث عف أقصر الوسائؿ التي تمكف مف إعادة و بناء

 البدني في أقصر وقت ممكف .
 بعد المجيوددة القدرة عمى العمؿ كما أثبتت التجارب أف الوسائؿ الحرارية ليا تأثير إيجابي عمى إعا

 البدني أصبح التدليؾ نظرا لمالو مف تأثيرات مختمفة و كثيرة يمكف أف يزيؿ أو يخفؼ ظيور أي توتر 
 و يمكف أف يقضي عمى التعب, كما يسرع بعمميات البناء و يرفع قدرة الجسـ عمى العمؿ بدوف فقدانو 

 لنشاطو  الحيوي.
المشكلات التدريبية عف طريؽ التمرينات بزيادة مدى ليس ىدؼ التدليؾ التدريبي فقط المساعدة عمى حؿ 

 و رفع القدرة عمى ، دة مف العضلاتالحركة و تحسيف مرونة الأربطة و كفاءة استرخاء مجموعات محد
 و يؤثر عمى ، حمؿ التدريبي التاليو تنمية الإمكانيات الوظيفية لمجسـ و لكف لإعداد الجسـ لم الأداء

 ـعمؿ أجيزة الجياز ا  ،  2005 ،زينب عبد الحميد  .لعصبي المركزي في ترابط عمميات الإثارة و الإعاقة تنظي
   103ص

 :التأثيرات الرئيسية لمتدليؾ4-6-1-
 التخمص مف نفيات التفاعلات الأيضية. -
 زيادة التخمص مف الإلتصاقات التي تحدث بالأنسجة الرخوة . -
 .التدليؾ  يدة عف منطقة التطبيؽ تأثيرات رد الفعؿ العصبية عمى الأجزاء البع -
 تأثيرات رد الفعؿ العصبية عمى الجياز  الدوري . -
 التخمص السريع مف المواد الكيميائية المجيزة أو المسببة للألـ. -
 التخمص مف التوتر العضمي و الآلاـ العضمية و التقمص العضمي. -
 الزيادة الموضوعية في محيط الشعيرات الدموية . -
 ـالنغمة العضمية.تن -  ظي
 تنشيط اليرمونات بالجسـ. -
 تنشيط الدورة الدموية و رفع درجة الحرارة. -
 زيادة سرعة سرياف الدـ الوريدي و سرعة الدورة الممفاوية . -
 .التأثيرات العصبية الميدئة  تأثيرات مسكنة  -
 ـالأنسجة المصابة خاصة عند تطبيؽ التدليؾ عمى إصابات الم -  لاعب .التئا
 يقوي المناعة في الجسـ -
 يعالج الإصابات الناتجة عف حركات غير سميمة.   -
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 ينشط الدورة الدموية.  -
 يخفؼ مف ضغط الدـ.  -
 يخفؼ التشنج و الشد العضمي و يساعد عمى مرونة المفاصؿ. -
 يفيد الجمد و يزيد مف نعومتو. -
-.  يعالج آلاـ المفاصؿ و أمراض الروماتيزـ
 ـالمتراكمة في أماكف معينة مف الجسـ.يعمؿ ع-  مى توزيع الشحو
 ـدرجة حرارة الجسـ.-  ينظ
 يساعد عمى وظيفة اليضـ.-
  34ص،  1999،إماـ حسف محمد ،أسامة رياض  .  يساعد عمى الاسترخاء-

 :التدليؾ الإستشفائي تبعا لممسابقات 5-6-1-
الحالة  لأقصى حتى بداية السباؽ و في ىذهوف اتستمز ـالمسافات المتوسطة و النصؼ الطويمة مجيودات د

يزيد  للأكسجيف مما يشعر الرياضي بأنو في حاجة ماسة تحدث زيادة كبيرة لاستيلاؾ الطاقة بالعضلات حيث
تكسيرىا بالعضلات مما يؤدي  ـ مخمفات استيلاؾ الطاقة التي تـالديف الأكسجيني الذي يؤدي بدوره إلى تراك

 ـالبدء في التدليؾ بعد الحمؿ البدني بدوره إلى زيادة حموض  . دقيقة 12-10ة الدـ يت
  دقائؽ لكؿ ساؽ. 04  -

 دقائؽ لعضلات الفخذ.  04 -
 (Paleau j-m op cite  1985 p 247  .دقائؽ لباقي الساقيف   06 -

 :الشروط الصحية لمتدليؾ – 6-1 - 6
فيسمح بعممو  يات والمسابقات الصيفيةأما في المبار ، التدليؾ الرياضي يجب أف يؤدى في مكاف مقفوؿ -

 في اليواء الطمؽ.
حجرة التدليؾ أف تكوف مناسبة وتكوف معدة بشكؿ الوسائؿ الوقائية ,ويجب أف تكوف درجة حرارتيا لا -

 درجة . 20و 18 تقؿ عف 
 يجب أف تكوف مزودة بالأدوات اللازمة.-
،ص   2005،زينب العالـف فييا الدواليب برافاف كما يجب أف يكو   02يجب أف تكوف ىناؾ عمى الأقؿ -
  111, 110ص
 خفضيا . يجب أف تكوف ثابتة متوسطة يمكف رفعيا و الميونة ,يعمؿ التدليؾ عمى منضدة خاصة و-
  27ص  ،2005 ، زينب العالـ .غيرىا لاستعماليا عند الحاجة  يجب أف يوجد وسائد مستديرة و-
 :خداـ التدليؾ الحالات التي يمنع فييا است-7- 1-6
 الشديدة.في حالات الحمياف أو ارتفاع درجة الحرارة -
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 في حالة الالتياب الحاد.-
 النزيؼ.في حالات  -

 المتفتحة.في حالات الأمراض الجمدية أو حالات الخراج أو الدمامؿ  -

 السطحية.في حالات الالتياب للأوعية الميمفاوية  -

 ؼ.عنيفي حالات التعب الشديد بعد مجيود رياضي  -

 ورميا. , أو في حالة جمطة دموية في الأوردة أو تمددىا وفي حالة التياب الأورد -

 في حالات الأمراض العصبية العقمية. -

 .في حالات الأوراـ الخبيثة كالسرطاف -

 :التدليؾ الرياضي في مختمؼ الإختصاصات الرياضية 8-6-1-
 :إلى أنواع عدة منيا 

الذي يخضع إليو الرياضي خلاؿ الموسـ التدريبي لمساعدتو في ىو التدليؾ  و :التدليؾ التدريبي  -أ
النفسي لمفصوؿ إلى أعمى المستويات الرياضية  و يبدأ مع بداية المنيج التدريبي  الإعداد البدني و

 الموسمي لمرياضي .
  الإحماني  التدليؾ الإعدادي لممباريات و المنافسات -ب
المباريات مباشرة و الذي يتميز بقصر مدتو الزمنية و التي تكوف  ىو التدليؾ الذي يسبؽ المنافسات و و

أحد أىدافو الأساسية خفض وتيرة التوتر النفسي لمرياضي و بعد مكملا و مساعدا للإحماء البدني عف 
 .طريؽ اليرولة و الركض و تماريف الإطالة

المنافسات خاصة  بعد المباريات و يستخدـ ىذا النوع مف التدليؾ :البطولات  التدليؾ بعد المباريات و–ج 
 و يساعد في سرعة عممية ازالة مخمفات التمثيؿ الغذائي لمطاقة في العضلات ذات الجيد العالي و

 .   oput  p 33-34/bahriaal – janabi.العودة لمحالة الطبيعية لمرياضي  اختصار مدة الاستشفاء و
 :ونا صالاستشفا  بال– 1- 7
 :ونا صمفيوـ ال– 1- 1- 7
 بغرضنسبة الرطوبة داخمو  ونا ىو عبارة عف مكاف محدد يمكف التحكـ في درجة حرارة  اليواء ولصا    

    11ص، 1999،أبو العلا  أحمد عبد الفتاح  .الوصوؿ إلى إحداث تأثيرات فسيولوجية إيجابية عمى جسـ الإنساف 
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رة مصنوعة مف الخشب  ممتص لمرطوبة ىو الاستحماـ بيواء حار وجاؼ نسبيا يؤخذ في غرفة صغي و
ونا  يجب الاستحماـ لصقبؿ أداء ا مصدر الحرارة التي ىي عموما الكيرباء تجعؿ الجسـ يتحمؿ الحرارة و

  1985 j.m, op cite,   palau ونا أحد السوائؿ الممتازة لعممية الاسترجاع بعد التعبصفال، لتييئة الجسـ 
  p246       

 :ونا صلأنواع ا-1-7-2
 ـال  ونا إلى أنواع مختمفة يرجع سبب اختلافيما إلى عامميف أحدىما اختلاؼ المصادر المسؤولة صتنقس

 الرطوبة  الثاني ىو درجة إعتمادىا عمى درجة الحرارة و ونا وصعف إنتاج الحرارة أو الرطوبة داخؿ ال
 :ىذه الانواع الثلاثة ىي و

 .العادية  ونا الروسية صال -

 مثؿ  و ،و انخفاض الرطوبة   ىي التي تعتمد عمى ازدياد درجة الحرارة و التقميدية  الجافة ونا صال-
 التنشيط . ىذا النوع ينصح بو الرياضييف المبتدئيف لمحاولة التخمص مف التعب و

 ىي تعتمد عمى زيادة درجة الرطوبة  و ،ىي النوع الثالث  ونا البخارية أو الحمامات البخارية وصال-
عبد الفتاح  أبو العلا  أحمد  تعتبر أقوى تأثيرا عمى الجسـ و، ونا الجافة صانخفاض درجة الحرارة عكس ال و
   197ص، 1991،

 : وناصخصائص ال-7-3- 1
 إحداث تغيرات إيجابية في المراكز العصبية العميا.-
 إحداث تغييرات بيوكيميائية في العضلات .-
 رفية .تحسيف سرياف الدـ بالأنسجة الط-
 فاعمية كبيرة بالنسبة لارتخاء العضلات.-
 سرعة التفاعلات الخاصة باستعادة الاستشفاء.-
 السموـ مع العرؽ الغزير. فاعمية إخراج نواتج التفاعلات و-
 . %5,15عند نسبة الرطوبة ، درجة  90ونا بشكؿ عاـ صدرجة الحرارة المثمى داخؿ حجرة ال-
 دقائؽ  10إلى  08تيف إلى ثلاث مرات فقط بفترة زمنية مف ونا يجب أف يكوف مر صالتعرض لم-

 في كؿ مرة .
 ـلمرياضييف الأصحاء فقط. نبضة و 140يجب أف لا تتعدى حدود ضربات القمب -  تستخد
 الصابوف  وينشؼ جيدا. قبؿ الدخوؿ يجب أخذ دش بالماء و-

 كذلؾ الشعور مف سوائؿ و فقد حتى يمكف إرجاع ما 40 – 30ونا راحة تصؿ مف صتنتيي إجراءات ال
  78ص، 2006، علا  الديف محمد عميوة  بالحيوية البيولوجية عف طريؽ تناوؿ السوائؿ 
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 :وناصالقواعد الصحية التي يستخدـ فييا ال– 4- 7- 1
 ـال-  ونا .صيجب استشارة الطبيب قبؿ استخدا
 ونا.صعدـ تناوؿ الكحوليات قبؿ استخداـ ال-
 في حالة الإحساس بالجوع والعطش.ونا صعدـ استخداـ ال-
 ونا في حالة التعب الشديد.صعدـ استخداـ ال-

 ـمباشرة.صعدـ استخداـ ا  ونا قبؿ النو
 ـدرجة حرارة مناسبة -  ونا صفي حالة ال 100- 80نسبة الرطوبة  درجة و 60- 50يجب استخدا

 ونا الجافة.صفي ال % 10إلى  05نسبة الرطوبة  درجة و 70-90تكوف درجة الحرارة  البخارية و
ارتفاعو  ونا البخارية يؤدي إلى تأثيرات سمبية بعكس صيجب مراعاة أف ارتفاع درجة الحرارة اليواء في ال-
الحراري  إلى حالة إجياد لعمميات التنظيـ تصعب عمميات التوصيؿ الحراري وتؤديو الدوري والتنفسي  في

  29ص ،   2000 ،أبو العلا  أحمد عبد الفتاح  
  لمتدريب:المبادئ الفيسيولوجية  و الاسترجاع-2

 تمييد: 
 مورفولوجيا  ة خلاؿ حياتو الى مجموعة تأثيراتالرياضي بصفة خاص يتعرض جسـ الانساف بصفة عامة و

مختمؼ  يففنجد ىناؾ اختلاؼ وظيفي ب ذلؾ مف خلاؿ نمو الجسـ ، و تغيرات وظيفية شتى ، بيولوجية و
ىذا يعود الى  عدـ تسمسؿ النمو لدييـ ،لاف كؿ مرحمة مف مراحؿ النمو  متغير الجنس وكذا  الفئات العمرية و

لكف قد يؤدي التدريب الى تقارب في المستوى الوظيفي بيف مرحمتيف عمريتيف  تعتبر تامة لممرحمة التي تمييا و
ذكر الوظائؼ التي ليا نقتصر عمى  كفاءتيا باختلاؼ نوع الرياضة و ، كما تختمؼ وظائؼ الجسـ و متقاربتيف

  ميمة خلاؿ النشاط الرياضي .  علاقة مباشرة و
تعريؼ الاسترجاع :                                                                         -2-1   

 ـذلؾ  في الاسترجاع ىو العودة إلى حالة الراحة غير التامة أو الرجوع إلى الحالة التي سبقت العمؿ و يت
 مرحمتيف : 

 ثانية و اليدؼ منيا استعادة احتياط الفوسفات و الأوكسجيف . 30الأولى سريعة : 
 ـفييا سد الديف الأوكسجيني .    الثانية بطيئة : و يت

 الية في الأنسجة و الجياز العصبيالاسترجاع مف الناحية الفيزيولوجية يتمثؿ  فيما يسمو بظواىر متت
 ـالأنسجة العضمية و الجسـتمثؿ ميزة ىامة لمختمؼ ىياكؿ  المركزي ، و ىذه المواصؿ العصبية  و بتنظي
        (j  . sherrere . p44 )  

في نظرياتو حوؿ العتبة القصوى أنو لا يمكف التأكيد مف أف مدة التعب تسير فيدسكي " يرى العالـ  "  -
لإثبات عمى أف الجياز المركزي العصبي إحصائيا باسترجاع القوة الانقباضية لمعضلات ، كما أنو يوجد با
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يوجد بو شكؿ تحريضي يؤمف الظواىر المتعمقة بالثوابت الضرورية مخموقة مف قبؿ ، لذلؾ يجب أف تأخذ 
 في الخصائص التالية : 

 الاسترجاع.* المدة غير المنتظمة لظواىر 
 لمعممية.* الطابع المرحمي لاسترجاع القدرة العضمية 

 لمعضلات مف جية  والقدرات العمميةجانس لاسترجاع الوظائؼ للأعضاء مف جية * الطابع غير المت
 ( Vopkouv . m. 1977 )أخرى .  
في اختصاصو رد الفعؿ الذىني أنو لو لـ توجد الظواىر المتتالية فإف سكنوؼ "  * يرى العالـ الروسي " 

و بالتالي عدـ شرح ردود الفعؿ  ى،الأولحساسية حقيقية تحدث ألاؼ المرات دوف تحسينيا بنفس الطريقة 
 مع نتائجيا بطريقة عامة ، و بذلؾ يصبح النمو النفساني مستحيلا .

 * إف عممية استرجاع الراحة تبدأ في الحقيقة أثناء العمؿ نفسو و ذلؾ بإعادة بناء المواد المنتجة لمطاقة .
يتغير في مدتو حسب نوعية * إف استرجاع المؤشر الظرفي يحصؿ طالما يتوقؼ الفرد عف العمؿ و 

  ( 158، ص 1994) بيا  الديف سلامة ، الفعالية الممارسة و درجة التدريب و كذلؾ شدة الحمؿ 

 دور الاسترجاع :   -2-2 
يظير الدور الكبير للاسترجاع في النشاطات البدنية ذات العمؿ المرحمي جميا و بوضوح فيو يستطيع أف   

نى أنو حسب النتائج و الحالة الاسترجاعية نستطيع أف نحدد شروط العمؿ يوقؼ أو يقمؿ مف العمؿ ، بمع
التأثيرات  عؿ العضمي عند التوقؼ عف العمؿ وحسب نوعية النشاط ، و يتـ تقييمو عمى أساس رد الف

 (s . djillali . 1994)الزمنية القصيرة و الطويمة عمى التماريف البدنية . 
 أنواع الاسترجاع :  2-3
 الاسترجاع السريع :  -2-3-1
إف العامميف الأساسييف المذاف يمكننا مف استخلاص الارتداد الفيزيولوجي لمتماريف ىما عنصرا العمؿ و   

الراحة . فتبدأ الظواىر البيوميكانيكية في مرحمة الراحة في التماريف المتواصمة و تؤخذ الشدة و المدة بعيف 
و ما يلاحظ في التماريف المتواصمة و تؤخذ الشدة و المدة بعيف الاعتبار في المستوى التدريبي المطموب 

الأكسجيف إلى  ماريف ذات الشدة المرتفعة أف نقؿالاعتبار في المستوى التدريبي المطموب ، و ما يلاحظ في الت
بواسطة  الأكسدةالخلايا يصبح غير كاؼ ، و يصؿ إلى الشدة القصوى في منتصؼ ىذه التماريف و تتـ 

ف في كؿ تمريف و يتـ التعويض منذ البداية أثناء التماريف ذات الجيد الضعيؼ و عميو إف تعويض الأكسجي
الطاقة  القمبية ، كما أنو ىناؾ فائض مف جيني مرتبط بمستوى الطمب المؤقت لمتيوية العضمية وكسو الديف الأ

 عا لمرجوع إلى التوازفمرتفينتج مف الحرارة المؤكسدة أثناء مرحمة التعويض فيجعؿ مف الأكسجيف دائما 
 .الابتدائي
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 البطي  :  الاسترجاع-2-3-2
أولوية  دخرات الطاقوية ، و ليذه الأخيرةأثناء جيد عضمي لو شدة و استمرارية يمكف ملاحظة تدرج جزئي لمم

 أثناء التعويض لإعادة تحمميا و بالتالي نحقؽ لنا ظاىرتاف : 
 المستيمكة.* تسريب الطاقة       
 * تركيب جزء مف الطاقة حتى يسمح بتجاوز المستوى الابتدائي .      

بفضؿ مقياس درجة النشاط التي تميزىا الاستمرارية في العمؿ و فترة الراحة نعالج بتفوؽ تركيب و إعادة 
 تجديد المدخرات بمستوى عالي مف الابتدائي و يستمر ذلؾ بسيولة و دقة .

 اء التمريف و نيا مف ىذه الفترة يرتبط التعويض بنوعية الأساسيات أثو مف ىذا فإف النتيجة المحصؿ عمي  
  (s . djillali . 1994)عمى القدرات الشخصية عمى تعويض الموضوع . 

 آليات الاسترجاع و مراحمو :  -2-4
 آليات الاسترجاع : * 
الذي  جينيكسو ؾ الأأثناء الاسترجاع تحدث تغيرات وظيفية أساسيا ىو الاستيلااستيلاؾ الأكسجيف :  -أ

جيني الذي يرتبط بإعادة الخزينة الطاقوية النافذة كسو يحدث بعد النشاط العضمي الكثيؼ و يسمى بالديف الأ
 و تحطيـ حمض المبف الناتج أثناء التدريب .

فلا تستطيع الأكسدة تغطية جميع الاحتياجات الطاقوية الضرورية أثناء النشاط العضمي المرىؽ فينتج   
جيني و الذي يعرؼ بالاختلاؼ بيف كمية الأكسجيف المستيمكة أثناء مرحمة التعويض كسو ذ الديف الأعندئ

 و استيلاؾ أكسجيف الراحة .
 تشكيؿ حمض المبف : -ب

كاف  متغيرة حسب كثافة العمؿ ، فكمما ينتج حمض المبف عف العمؿ العضمي حيث أف عودتو لحجـ الراحة
وصؿ العمماء إلى أف تحطيـ حمض المبف يكوف أسرع عندما تنجز حمض المبف تكوف سريعة ، و قد ن

 ( بالمائة مف حجـ الأكسجيف الأقصى   60 – 50العممية الإسترجاعية بكثافة ملائمة مف ) 
  (vopkouv . m .1977)   

 المراحؿ الآلية للاسترجاع : * 
أكثر بعد أداء تمريف مرتفع الشدة  إف العودة إلى الاستيلاؾ العادي للأوكسجيف يحتاج إلى ستيف دقيقة أو

 نسبيا ، و نميز ثلاث مراحؿ : 
ثانية ، حيث يتناقص استيلاؾ الأوكسجيف  30تمثؿ ىذه المرحمة نصؼ المرحمة الكمية و ىي تقارب  -1

 )ىيموغموبيف ( خلاؿ الدقائؽ الأولى للاسترجاع نلاحظ إعادة سريعة لتركيب الفوسفات الغني بالطاقة . 
كسجيني و تعويضو السريع لمديف و مف جية أخرى و العجز الا CPوATPة محدودة بيف توجد علاق

 . الاكسيجيني مف جية أخرى
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 15بعد ذالؾ يتبعيا تعوض بطئ جد معقد في نص المرحمة التي تمي تمريف بشدة قصوى و يقارب  -2
رتفاع درجة حرارة الجمد ىذا الجزء الأكبر مف الطاقة الايضية المنتجة تتحوؿ دوما إلى حرارة مع ا ، دقيقة

ازدياد الطمب عمى الاكسجيف  د(درجة سنتغرا 13الايض )الازدياد  بدوره يساعد عمى ارتفاع مستوى
 لمعضلات التنفسية و القمب.

كما سبؽ و اف اشير عند الطمب الاكسجيف خلاؿ نمريف يتعدى الإمكانيات المألوفة فاف عممية ىدـ 
القصوى و تستغرؽ عدة  ةالشد الايض. التماريف ذات عمىدخؿ لمحفاظ الغميكوجيف الى حمض المبف يت

كمية الاساسية لمغميكوجيف قد استيمكت خلاؿ الاسترجاع جزء مف حمض المبف يتحوؿ الى الدقائؽ فاف 
 غميكوجيف و ىذه العممية ضرورية لمطاقة 

دقائؽ في اغمب  5ـ الى خلاؿ مرحمة الاسترجاع بعد التماريف ذو شدة قصوى يدو  الأكسجيفاستيلاؾ -
دقيقة الموالية في الراحة الشخص  60خلاؿ  لتر 40الحالات يرتفع استيلاؾ الاكسجيف عمى الاقؿ 

 . الأكسجيفلتر مف  18يستيمؾ خلاؿ نفس الوقت حوالي 
ساعة  24بعد تمريف تدعيمي توجد زيادة ضئيمة للايض التي تدوـ عدة ساعات عمى الاقؿ  -3

 ( 100،ص1997،.)فيلالي خمفيةخلاؿ المرحمة ما فوؽ البطيئة ستكوف حقا تحفيز لمدورات  الاكسجيف المستيمؾ

 اختلاؼ الظواىر الاسترجاعية: -2-5
كسجيني ىذا يعني في البداية يكوف و ىيؿ مراحؿ الاسترجاع تنص عمى التخمص مف الديف  الا طبقا لمعالـ

 يتبيف وضوحا لممرحمة الاسترجاعية يمكف اف الاسترجاع سريع ثـ بطئ الشكؿ المرحمي المزدوج الأكثر
كسجيني . يوضح أحادي المراحؿ  و بعد عمؿ مكثؼ و بعد عمؿ جديد التخمص مف الديف الا

(monophaisiqe.) 
ذا يعني اف ليا واحد يكوف لو مكاف في مرحمة الاسترجاع السريعة للاستيلاؾ الاكسجيف ىو نتاج دخوؿ ى

 عامميف:
جسف اثناء الاسترجاع و كثافة الجياز الدوري حيث انو العمؿ يكوف ىناؾ كسو تعارض بيف طمب الا-

كسيجيني فيصبح غير ملأـ مقارنة و و ينتج عف دلؾ التخمص مف الديف الا استرجاع سريع لمجياز الدوري
تكوف سريعة و مرتبطة عفويا  الأولىالمرحمة ، طأ سموؾ حمض المبف امع احتياجات الجياز و بالتالي يتب

 كتيؾ )حمض المبف( في العضلات.لاىرة الايض الحامض المع ظا
المرحمة الثانية تكوف بطيئة و يكوف التخمص مف حمض اللاكتيؾ الموزع ابتداء مف العضالات فحسب 

( A lactiqueولى تضـ المبني)يني ىما مف طبيعتيف مختمفتيف فالأكسيجو العالـ ىيؿ فاف قسمي الديف الا
( اما الثانية و التي تضـ المبني فتنتج عف التخمص CPATPالفوسفات )عادة صنع مركبات إمرتبطة ب

   ) vop ou n.m .1977) يؾللاكتامف 
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 سترجاع:مبادئ عامة في الا -2-6
ثير التمرينات السابقة عمى التمرينات اللاحقة  و تحقيؽ القياسات و الشروط الازمة لتكرار النشاط أاف ت 

نات البدنية لمختمؼ الافراد و الاعمار و التخصصات يقوـ مف العضمي في الحصص و مختمؼ التمري
 ـالمبادئ ما يمي:  خلاؿ تحديد الظواىر الاسترجاعية بعد النشاط العضمي و مف بيف اى

تتالية لمعمؿ الملاحظ في الانسجة و الجياز الجياز مطبيعة و ظائؼ  الاسترجاع  تتخمص في ظواىر -
 العصبي.

بع غير منظـ حيث تكوف في الاوؿ سريعة ثـ بطيئة و لياذا فاف تمديد وقت ظواىر الاسترجاع ذات طا -
 الراحة يكوف اكثر فعالية خلاؿ بداية الاسترجاع مف المرحمة المتأخرة 

 خلاؿ تخطيط احماؿ متكررة  و يجب مراعاة التغيرات المرحمية لمطاقة و العمؿ في مرحمة الاسترجاع  -
 .قدرة العممية تمنع مف وجود معاير عامة مييئة لتكرار العمؿ العمؿ الغير متجانس لوظائؼ ال -
الى  2با لفوسفات يجب اف يتوفر عامؿ السرعة و الفترة المطموبة ىي مف لامتلاء مخازف العضلات  -
 .دقائؽ  3
تمتمئ مخازف الاكسيجيف لا لييموغموبيف خلاؿ  عممية الاسترجاع و ميمتيا ىي تسييؿ عممية انتشار  -

 .اسطة اجساـ الميتاكونديا و جيف داخؿ الانسجة العمية بالاكسي
ي كميات تناوؿ الرياض ذاساعة ا 46 امتلاء العضلات با لغموكوجيف خلاؿ الاسترجاع يستغرؽ حوالي-

 ىيدراتية في الغذاء مضاعفة مف المواد الكربو 
 مف الغميكوجيف  60ساعات مف الاسترجاع تمتميء العضلات بحوالي  10خلاؿ او -
 ما ينقص في مخازف الغميكوجيف  والتعب العضمي و تكرار تدريبات التحمؿ لعدة اياـ م إلىف ما يؤدي ا

 .داـ الرياضي لا يتناوؿ كميات كبيرة مف الكربوىيدرات اا يستمر مىكذ
 تمتمئ الالياؼ العضمية بالغموكوجيف بأكثر سرعة عف الالياؼ العضمية الحمراء-

ينصح بأف  عمى الاكسجيف الذي يدخؿ الى الرئتيف ثـ ينتقؿ الى الدـ  لدلؾ تعتمد عممية اكسيد اللاكتيؾ
. ئوية بعد التمرينات العميقة  و بفضؿ الابتعاد  عف التنفس السطحي قدر الامكافر تكوف عممية التيوية ال

 (189، ص 1994 ،)بيا  الديف سلامة
 خصائص الاسترجاع بعد النشاط العضمي : -2-7

فاف خاصيات التغيرات الوظيفية المتتالية لمعمؿ محددة بطابع النشاط  HILLالـ ىيؿموافقة لفرضية الع
قمص العضلات الكيربائية تالعضمي لأف العمؿ يظير الاسترجاع الدائـ خلاؿ العمؿ العضمي و بعد انتيائو 

اىر ليس ىو الوحيد ىو الوحيد الذي يؤدي الى الاسترجاع باليات رد فعؿ الأعضاء الحركية في الظو 
الاسترجاعية تكثؼ بواسطة عمؿ عضمي مداىـ اي و شيؾ الوقوع لدلؾ يميز ظواىر استرجاعية عادية و 

 .أخرى متعاقبة  و متابعة 
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لذا فوظائؼ الاسترجاع بعد العمؿ تتميز بمجموعة مف الخاصيات الميمة التي لا تحدد ظاىرة الاسترجاع 
سية السابقة و اللاحقة و تضع احتمالات إعادة العمؿ و لكف تبيف  علاقتيا مف النشاطات العضمية الأسا

  .إمكانيتو و
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 خلاصة:
ثر بعدة عوامؿ ألرياضي العاب القوى يت مستوى الأداء أفذا الفصؿ ى و يتضح مف كؿ ما ذكر في  

عوامؿ ليرتبط با ض الأخررفولوجية و البعو ولوجية و مكمختمفة منيا البيولوجية بما تحتويو مف  عوامؿ سي
يولوجية تأتي في مقدمة تمؾ العوامؿ لمتأثير عمى مستوى الاداء ز العوامؿ الفي أف إلا، النفسية  و الوجدانية

    عمميات التكيؼ المختمفة لأجيزة الجسـ البدني بصفة خاصة للاعبيف حيث يرتبط ذلؾ بحمؿ التدريب و
العصبية الملائمة لنوعية  الإشاراتصدار إرة اللاعب عمى قد أفكما  ،  مقدرتيا عمى مقاومة التعب و

كؿ ذلؾ لو  العصبية بالدقة و الإشاراتارتباط تمؾ  السرعة و الانقباض العضمي للأداء الذي يتسـ بالقوة و
ككؿ رياضة فاف كرة القدـ ليا متطمبات فيسيولوجية  و ، أىمية بالغة في تحديد مستوى تمؾ العناصر

     .خاصة عمى المستوى البدني  لتحقيؽ اداء جيد
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 :تمييد

أثناء الوجود الإستعماري بالجزائر لـ تكف ىناؾ ضوابط وقوانيف خاصة بالنوادي الرياضية الجزائرية ولـ 
ية لغالبية الفرؽ تكف ىناؾ مؤسسات رسمية ترعى وتدير ىذه الجمعيات وكانت جميع النشاطات الرياض

 الوطنية تجري بشكؿ متذبذب وغير رسمي وكاف المستعمر الفرنسي مييمنا عمى الرياضة ويرى نفسو  بأنو

وكاف لكرة القدـ  شباب العطاؼ فريؽ وفك 1958ىو مؤكد سنة ماو  الأولى بتشكيؿ وتكويف ىذه النوادي 
  بعض الآخر معمروف...يتكوف مف مجموعة مف اللاعبيف معظميـ مف أىالي المدينة وال

مقابلات محمية في السوؽ الأسبوعي الموجود بحي سالـ وكاف ينتقؿ إلى المدف المجاورة في إطار  لعب و
يروي  ى وعيف الدفم العبادية و جميدة و غير رسمي ضد فريؽ عساكر جيش الإحتلاؿ وفريؽ السبايس و

مباراة خارج الديار بعيف الدفمى ضد الفريؽ ديممي جوني أف فريؽ العطاؼ لعب  لنا أحد القدماء المدعو
عاد اللاعبيف مف ىناؾ مشيا عمى الأقداـ إلى  و،  0-2فازت ىناؾ العطاؼ بنتيجة  المسمى )الحاكـ( و

شيدت المدينة احتفالا كبيرا نظمو المير جورج سيقفاؿ أماـ مقر البمدية الذي كاف  غاية مدينة العطاؼ و
يضيؼ محدثنا السيد  أبيض و كانت ألواف الفريؽ أحمر و و،  لتنمية الحاليا موجودا مكاف بنؾ الفلاحة و

قدوري العربي أحد أبرز اللاعبيف سنوات الستينيات أف سياسة التسيير لمفريؽ تغيرت جذريا مع تطبيؽ 
الثوار حيث ضـ ىذا  القصد الأساسي منو خنؽ الثورة و و، مشروع قسنطينة الذي جاء بو الجنراؿ ديغوؿ 

الرياضي ومنو  الصحي و الإداري و شروع إصلاحات مف جوانب عديدة نذكر منيا المشروع الثقافي والم
ىو ما نسميو حاليا دار  و الاجتماعيالمركز  LE CENTRE SOCIALاستفادت مدينة العطاؼ مف 

إنشاء  التعميـ و الشباب دحماف بوعيسى حيث كاف ىذا المركز يقوـ بالعديد مف النشاطات مثؿ التكويف و
تحوؿ لباسو الرسمي مف أحمر وأبيض  منو تـ إعادة ىيكمة فريؽ العطاؼ لكرة القدـ و النوادي الرياضية و

 (14، 11ص  ، ص 2009،حشود رشيد  ( بنفس اللاعبيف أصفر و إلى أسود و
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  : التعريؼ بالولاية -3-1

كانت تابعة قبؿ ذلؾ لولاية الأصناـ  ، حيث1984ولاية عيف الدفمى تأسست إثر التقسيـ الاداري لسنة 
بمدية أىميا بمدية عيف الدفمى )عاصمة الولاية(، خميس مميانة،  36ىي متكونة مف  ، و )الشمؼ حالياً(

، تمتاز الولاية بالطابع  (2011ألؼ نسمة )إحصاء  809، يبمغ عدد السكاف حوالي  ، العطاؼ مميانة
، حيث  حوالي ثمث الإنتاج الوطني لمتفاح ج الوطني لمبطاطا وبالمائة مف الانتا 50الفلاحي حيث تنتج 

، لكنيا ليست مف  . تعتبر عيف الدفمى واحدة مف أجمؿ المدف الجزائرية تشتير بزراعة الأشجار المثمرة
، حيث خصصت ليا مبالغ ىامة في  ، خاصة في قطاع الزراعة تعد  مف أكثر الولايات نمواً  ، و أكبرىا

كذا برنامج دعـ النمو ابتداء  ، و 2000نعاش الاقتصادي الذي اتبعتو الجزائر منذ سنة إطار برنامج الإ
   . توجد عمى مستوى الولاية عدة مواقع تاريخية أىميا الأثر الروماني في مدينة العامرة 2004مف سنة 

لمختمؼ  الازدىار فأصبحت محور تجاري قد بدأت ىذه الولاية بالتطور و ، و ـ975و مدينة مميانة 
جبؿ  ، و ، كما تزخر ىذه الولاية بعدة معالـ طبيعية مثؿ سمسمة جباؿ الظيرة الولايات الجزائرية الأخرى

زكار كما ليا دور في الاقتصاد الجزائري نظرا لأنيا تممؾ العديد مف الموارد كالفحـ المتواجد بكثرة في 
 بمدية الروينة.

 لمولاية : الموقع الجغرافي -3-2
 العاصمةكمـ جنوب غرب  145ة عيف الدفمى في الإقميـ الشمالي الأوسط لمجزائر عمى بعد تقع ولاي
مف  و ،  مف الغرب ولاية الشمؼ ، و مف الجنوب ولاية تيسمسيمت ، و مف الشماؿ ولاية تيبازة يحدىا

 .الشرؽ و الشماؿ الشرقي ولايتي البميدة و تيبازة
 2كمـ 4.544.28ساحة إجمالية تقدر بحواليتتربع ولاية عيف الدفمى عمى م المساحة -
 نسمة 809.106 التعداد السكاني -

 لمولاية : الأقساـ الإدارية -

 ـالإداري  تتكوف الولاية مف أربعة عشر  ، و1984انفصمت الولاية إداريا عف الولاية الأـ الشمؼ اثر التقسي
 ( بمدية موزعة كالتالي:36( دائرة بمجموع ستة و ثلاثوف )14)

 : عيف الدفمى عيف الدفمى 1-

 سيدي لخضر –: خميس مميانة  خميس مميانة2-
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 بف علاؿ. –: مميانة  مميانة3-

 بربوش –واد الشرفة  –: جندؿ  جندؿ4-

 جمعة اولاد الشيخ –بوراشد  –: جميدة  جميدة5-

 تيبركانيف –: العطاؼ  العطاؼ6-

 عيف التركي –عيف البنياف  –: حماـ ريغة  حماـ ريغة7-

 الحسينية –: بومدفع  بومدفع8-

 واد جمعة –عيف السمطاف  –: عيف الأشياخ  عيف الأشياخ9-

 بئر ولد خميفة –طارؽ بف زياد  –: برج الأمير خالد  برج الأمير خالد10-

 بمعاص –الحسنية  –: بطحية  بطحية11-

 المايف –زديف  –: الروينة  الروينة12-

 بويحي عيف –ثاشتة  –: العبادية  العبادية13-

 عريب –المخاطرية  –: العامرة  العامرة14-

  العطاؼ: بمدية -3-3
 عف الػبمدية قديما: لمػػػحة-3-3-1

ىي معروفة بطابعيا الفلاحي  العػطاؼ ىي مديػنة جزائرية تقع وسط شػماؿ الجزائر بولاية عػيف الدفمى و
   ذات البعد التاريخي الكبير  ىي كمـ و 182أكثر مف أي شيء آخر تبعد عف الجزائر العاصمة حوالي 

ىو حصف روماني موجود الشماؿ الغربي  الواسع كانت تسمى في العيد الروماني "تيقافاكاسترا" و و
التي  كمـ حيث ضمت الى مقاطعة موريطانيا القيصرية  في العيد القديـ و 02لممدينة الحالية عمى بعد 

تعمرات ظمت قائمة الى بداية الفتح الاسلامي ثـ أنشأوا منيا عدة مس كانت عاصمتيا أنداؾ شرشاؿ و
الدخوؿ الاسلامي ثـ الى العطاؼ بعد الزحؼ  تحوؿ اسـ المنطقة الى سوؽ ابراىيـ بعد الفتوحات و

 ظمت عمى ىذا الاسـ الى يومنا ىذا . ىي قبيمة عربية و اليلالي و
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 :الإداريةو الخمفية الجغرافية -3-3-2

تقع بمدية العطاؼ في أقصى غرب ولاية عيف الدفمى تتربع عمى مساحة  :الطبيعي الموقع الجغرافي و
مف الجنوب كؿ مف بمدتي  و بويحي،عيف  يحدىا مف الشماؿ كؿ مف بمدتي العبادية و ،2كمـ 69.07

يبمغ  مف الغرب بمدية واد الفضة . زديف ، و مف الشرؽ كؿ مف بمديتي الروينة و زديف ، و تيبركانيف و
نسمة ، متمركزيف بمركز البمدية ، تتكوف بمدية العطاؼ مف  65922ؼ حاليا حوالي عدد سكاف العطا

 مف مناطؽ ريفية تتمثؿ في : مف ثمانية تجمعات ثانوية و عدة تجمعات سكانية حوؿ مقر البمدية و

 :الجيوية لكرة القدـ البميدة الرابطة-3-4

 2003تاريخ إنشاء دوري البميدة الإقميمي: 

 :الرؤسا -3-4-1

 2012إلى  2003السيد حماد باي عمر مف  -

 2013إلى  2012السيد الدخمي رضواف مف  -

 2014إلى  2013السيد حموـ خميؿ )ع / مؤقت( مف  -

 .2016إلى  2014السيد بف مجبر يوسؼ مف  -

 حتى تاريخو. 2016السيد قرنوز محمد مف  -

 .2003ريؽ التأجير منذ عاـ مقر الدوري: شارع عمي سمطاني البميدة تـ الحصوؿ عميو عف ط

 : لا يوجد تاريخ الموافقة رقـ و 2016يوليو  04:  تاريخ عقد الاجتماع العاـ الانتخابي -

 16:  عدد أعضاء مكتب الدوري -

 12:  عدد الموظفيف الدائميف -

 المجنة التأديبية:-3-4-2

 السيد بف موسى محمد رئيس )مسير( -

 السيد حمو محمد الخامس / رئيس. -
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 السيد مراح كامؿ أميف مكتب. -

 ية أحمد طاىر ، حداش جماؿط، بوجم ةمار عبف يوسؼ ، بمعيدي ل الأعضاء: حارة

 اتجاه تنظيـ المسابقات:-3-4-3

 محي الديف سيد أحمد )مدير ( -

 راجي محمد: عضو -

 يوسفي محمد: عضو -

 ـالفني الإقميمي-3-4-4  : قسـ التحكي

 لفني.السيد بمحسيف جماؿ المدير ا -

 السيدة فراج فمة ، مدير  -

 ـعضو  -  السيد اشروؼ ابراىي

 السيد اجار محمد شريؼ عضو  -

 السيد كوادري سميماف عضو  -

 السيد لارب أورمداف عضو  -

 ـالاتصالات -  السيد ركاد قاسـ عضو ىيئة تنظي
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 ـ  -3-4-5   : موعة ب()المج 2020 -2019الفرؽ المنتمية الجيوي الثاني البميدة موس

 اندية رابطة البميدة الرقـ
 شباب عيف مراف  01
 طاؼعشباب ال 02
 البميدةشباب مدينة   03
 سماعيؿإ بونادي بمدية   04
 سيدي لخضرأولمبي   05
 الروينةشباب  06
 اتحاد موزاية 07
 Bلومبي شمؼ أو  08
 شباب العامرة 09
 الدموسمولودية  10
 حجوطاتحاد  11
  بورقيقةدية مولو   12
 ةشعيبشباب   13
 خميستيشباب   14
 سيدي غلاساتحاد   15
 وفاؽ الفيرـ 16

 ـ)   )المجموعة ب( 2020 -2019الفرؽ المنتمية الجيوي الثاني البميدة موسـ  ( يمثؿ02الجدوؿ رق

  : تأسيس فريؽ العطاؼ -3-5

لقادر كحمي مع المدرب عابد الرئيس الحالي لمشباب عبد ا و 1967تأسس فريؽ شباب العطاؼ في 
 .قاسمي و مدرب الحراس وحيد شخار

 تنشيط الفئات الشبانية :  - 3-5-1

 تنشط الفئات الشبانية لشباب العطاؼ )أصاغر _أشباؿ_أواسط ( في الجيوي الثاني لرابط البميدة



 الفصل الثالث :                                                             نادي شباب العطاف 

 

56 
 

 أواسط / محمد سالـفئة   -

 أشباؿ / سمير بوجمعةفئة  -
 أصاغر / ربوح ياسيففئة  -

 ر لاعبي شباب العطاؼ:أشي 3-5-2

 :حمراني عبد القادر -

حمراني عبد القادر أو دراوي مثمما يعرفو الجميع ىو كذلؾ أحد أبرز الشخصيات الرياضية في العطاؼ 
وأدرج ضمف الأكابر وسنو  1979سنة  CRBAلفت أنظار متتبعي الكرة عندما التحؽ بصنؼ الأشباؿ لػ 

قدـ في بداية مشواره الكروي  ضد ىلاؿ فوكة و 1983لو سنة  ، فكانت أوؿ مباراة سنة 19لا يتجاوز 
، فمف منا لا يتذكر الفتحات القياسية والجميمة التي كانت تأتي بثمرة اليدؼ  الكثير لفريؽ شباب العطاؼ

إذ  89أشرقت شمس ىذا اللاعب بعد صعود العطاؼ موسـ  عمى رأسية مف كاف في منطقة العمميات و
في ظرؼ وجيز جدا اكتسب ميارات عالية استفادت منيا  ممدرب في آف واحد وكاف لاعبا ومساعدا ل
بكؿ جدارة أثبت أساسيتو في ىذا  عندما تقمص دراوي ألواف ىذا الفريؽ و 91/92أولمبي الشمؼ موسـ 

، كما كاف مف اللاعبيف  أفرحت الجميور الشمفي كثيرا 21سجؿ أىدافا عديدة بمغت  النادي العريؽ و
في نيائي كأس الجميورية ضد شبيبة القبائؿ بعد ذلؾ عاد إلى العطاؼ ودرب العديد مف فرؽ البارزيف 

أكثر أوقاتو كانت في العطاؼ التي شيد معيا أفراحا بتحقيقو لمصعود  وادي سمي و الناحية كالروينة و
اط أما حاليا فيو ينشط كعضو لجنة الإنضب 2000/2001و   97/92كاف ذلؾ موسـ  مرتيف كمدرب و

 لدى الرابطة الجيوية لكرة القدـ البميدة.

 عمراني عبد الله: -

، لعب لمعطاؼ في صنؼ  مف منا لا يعرؼ عبد الله عمراني فيو مف بيف أحسف اللاعبيف في الدفاع
، قدراتو الدفاعية مف الجية اليسرى كانت عالية جدا حتى أنو تقمص  سنة 18عمره لا يتجاوز  الأكابر و

لكف قوة  ريؽ أولمبي الشمؼ الذي كاف يمتمؾ لاعبيف مف الطراز العالي في الدفاع وكأساسي ألواف ف
، كما أنو تقمص الألواف  لعب ضد اعتى الفرؽ في البطولة الوطنية عمراني مكنتو مف الظفر بمكانتو و

و نيت ، صرامة عمراني و صفاء الخميس في بطولة القسـ الوطني الثاني ليكوف بذلؾ شوشو ىذا النادي
الصافية في لعب الكرة  وضعتو في صنؼ الكبار...بقية مشواره الرياضي أنياه مف حيث بدء في فريقو 

 الأصمي شباب العطاؼ.
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 :الحالييف بعض لاعبي شباب العطاؼ 5-3
 الحمداوي عبد الغاني –عبد الحؽ غزالة  -

 ميدي بوعلاـ  –قاصدي سيؼ الديف  – 

  شقاليؿ محمد  –بف داود محمد  –

   غداوية محمد  –يكف وليد شك -

  تبوب ىواري  –بوجمة حمزة  -

 محيجيبة أحمد  –حشود مراد  - 

 غالـ وليد –مخطاري جموؿ  –

 خروبي لقواس رفيؽ ... –غانـ فضيؿ  –خودة عبد الرؤوؼ  – 
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 خلاصة: 

ب العطاؼ الا اف النادي التجييزات القاعدية الرياضية لمشبا المادية و الإمكانياتالرغـ مف قمة  عمى و 

ذلؾ راجع لكفاءة  يحقؽ نتائج جد مرضية تقريبا كؿ سنة و يشارؾ في البطولات الرياضية لكرة القدـ و

  اللاعبيف المتكونيف في مختمؼ الفئات الصغرى لمنفس النادي المدربيف المشرفيف عمى النادي مف جية و

يشاركوف في مختمؼ التظاىرات الرياضية   النادي و وعميو فالنادي يعمد الى تكويف لاعبيف يحمموف قميص

تذليؿ مختمؼ العواقب أمامو  لذا نمتمس مف السمطات المحمية لبمدية العطاؼ العناية الكاممة بيذا النادي و

 أقساـ مشرفة .   إلىالصعود  تحقيؽ مراتب عميا  و ونأمؿ مف النادي المزيد مف الانتصارات و
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 تمييد:
وفي الجانب التطبيقي سنتعرض إلى تحديد مجالات الدراسة، والمتمثمة في المجاؿ المكاني        

الدراسة المناسبة لمموضوع، وذلؾ  عينةيتناسب مع موضوع البحث مف خلاؿ تحديد   والزماني الذي
ف أو منيج يتوافؽ مع ىاتو الدراسة، وتحديد الأدوات المناسبة لجمع المعمومات بإتباع أسموب معي

 والبيانات الميدانية التي تمس الموضوع.
وسيتـ في ىذا الفصؿ التطرؽ إلى جميع ىاتو السبؿ لموصوؿ إلى نتائج عممية وسميمة وصحيحة لبحثنا 

 ىذا.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 عرض الإجرا ات الميدانية                                              الفصؿ الأوؿ:   
 

62 
 

  ستطلاعية:الا الدراسة-1-1
وىي خطوة أساسية وميمة في  كمو،تبر الدراسة الاستطلاعية بمثابة الأساس الجوىري لبناء البحث تع

اذا مف خلاليا يمكف وسائؿ بحثو لمتأكد مف سلامتيا ودقتيا ووضوحيا فالدراسة  العممي،البحث 
 ـبيا الباحث قصد تجربة وسائؿ بحثو لمعرفة  يا لصماف وصدق صلاحيتيا،الاستطلاعية إذ ىي عممية يقو

دقة وموضوعية النتائج المحصؿ عمييا في النياية وتسبؽ ىذه الدراسة الاستطلاعية العمؿ الميداني ، كما 
 تساعد البحث عمى معرفة مختمؼ الظروؼ المحيطة بعممية التطبيؽ .

 يمي: ماعمى ىذا قمنا قبؿ المباشرة بإجراء الدراسة الميدانية بدراسة استطلاعية كاف الغرض منيا  وبناء
 معرفة حجـ المجتمع الأصمي ومميزاتو وخصائصو  -
 التالية.التأكد مف صلاحية أداة البحث الاستبياف وذلؾ مف خلاؿ التعرض لمجوانب  -
 وضوح البنود وملائمتيا لمستوى العينة وخصائصيا  -
 التأكد مف وضوح التعميمات   -
 مفالتي ساسية وبالتالي تفادي الصعوبات والعراقيؿ المعرفة المسبقة لظروؼ إجراء الدراسة الميدانية الأ -

 واجيا.يشأنو أف 
 المتبع: المنيج-1-2

وذلؾ لتلاؤمو مع  الوصفي،لجانا إلى المنيج  المقترح،و طبيعة الموضوع  طرحناىا،بالنظر لممشكمة التي 
 موضوعنا ىذا ، و ىو عبارة عف بحث عف أوصاؼ دقيقة للأنشطة و الأشياء و العمميات 

كما يحددوف العلاقات التي توجد بيف  الأحياف،الأشخاص بتصويرىـ لموضع الراىف في بعض  و
ومف حيف لآخر يحاولوف وضع تنبؤات عف الأحداث  نموه،التظاىرات أو التيارات التي تبدو في عممية 

 (47،ص 1995:) محي الديف مختار  المقبمة .
كما ىي قائمة في الحاضر بقصد تشخيصيا ، و  في ظاىرة مف الظواىر استقصاءتعريفو : عبارة عف 

 (105،ص 1984رابح تركي :  ) كشؼ جوانبيا ، و تحديد العلاقات بيف عناصرىا .

 البحث:  متغيرات-1-3
 استنادا إلى فرضية البحث تبيف لنا جميا أف ىناؾ متغيريف اثنيف أحدىما مستقلا والآخر تابع.

جب أف يكوف لو تأثير في المتغير التابع" وىو الأداة التي :" متغير يالمتغير المستقؿ تعريؼ-1-3-1
يؤدي التغير في قيمتيا إلى إحداث التغير وذلؾ عف طريؽ التأثير في قيـ متغيرات أخرى تكوف ذات صمة 

 (.60، ص 2005) عروسي عبد الغفار، دحماف معمر: .بو 
 : الاسترجاعتحديد المتغير المستقؿ
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غير يؤثر فيو المتغير المستقؿ" وىو الذي تتوقؼ قيمتو عمى مفعوؿ تأثير "مت المتغير التابع: -1-3-2
قيـ المتغيرات الأخرى، حيث أنو كمما أحدثت تعديلات عمى قيـ المتغير المستقؿ ستظير النتائج عمى قيـ 

 المتغير التابع...
 : الاداء الرياضي للاعبي كرة القدـتحديد المتغير التابع 

  :وطريقة اختيارىا ينة العو  مجتمع البحث -1-4
إف اختيار العينة لو أىمية  أساسية  في أي  بحث عممي، وىي تختمؼ باختلاؼ الموضوع، فصحة نتائج 
الدراسة أو خطئيا يتوقؼ عمى طريقة اختيار العينة، حيث أف اختيار العينة الملائمة لمبحث مف أىـ 

ينة مف الضروري أف تحمؿ كؿ الخصائص المشكلات التي  تواجو أي باحث في أي بحث اجتماعي، فالع
 . والمميزات التي تمثؿ المجتمع الأصمي الذي أخذت منو العينة، حتى تمثمو تمثيلا صحيحا

وىي عينة غير احتمالية والتي تعرؼ بالعينة  العينة القصديةوقد اعتمدنا في بحثنا ىذا عمى أسموب 
حث عددا مف الأكاديمييف ليسأليـ عف الوضع اليادفة والعينة الحكمية أو الغرضية كأف يختار البا

 )يمثموفالأكاديمي لمجامعات، وتستخدـ العينة القصدية في حالة ما رغبنا بدراسة مجموعة مف الأفراد 
 .( 122 ص ،2001  رشيد زرواتي:  ) عينة في ىذه الحالة( يمتازوف بصفة معينة أو خاصية معينة ...

ترجاع والاستشفاء عمى الاداء الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ   تـ وانطلاقا مف موضوع البحث: دور الاس
" المذيف يمثلاف الفئات التالية: اختيار عينة قصديو تتمثؿ في فريقي "نادي شباب العطاؼ لمكرة لقدـ   

 ، مسيريف.لاعبيف، مدربيف
يف عمى شكؿ فئات فرد مف أفراد العينة موزع20تـ تحديد مجتمع البحث في ىذا الفريؽ، والاعتماد عمى

 بطريقة مقصودة.اختيارىا  وتـ (، 02لاعبا، مدربيف )18عمى النحو التالي: 
 البحث: أدوات-1-5 

مف اجؿ الإحاطة بالموضوع مف كؿ جوانبو تـ استخداـ استمارة الاستبياف التي تعد أداة رئيسية لجمع 
ي عبارة عف مجموعة الأسئمة وى البيانات الكمية عف وقائع محدودة وعدد كبير نسبيا مف الأشخاص

                                                                              المترابطة بطريقة منيجية
وكذلؾ تعرؼ الاستمارة الاستبيانية بأنيا مجموعة مف الأسئمة المرتبطة حوؿ موضوع معيف، ثـ وضعيا 

بريد أو تسميميا باليد، تمييدا لمحصوؿ عمى أجوبة الأسئمة في الاستمارة ترسؿ إلى أشخاص معنييف بال
الواردة فييا وبواسطتيا يمكف التوصؿ الى حقائؽ جديدة عف الموضوع والتأكد مف المعمومات المتعارؼ 

  (185، ص 1995)طمعت إبراىيـ:  .عمييا
 :البحث  مجالات-1-6

لرياضي لنادي شباب العطاؼ مف ا لمطاقـ مقصودةشممت دراستنا عينة  :البشري المجاؿ-1-6-1
 لاعبيف  ومدربيف.
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ابتدءا مف  2019/2020أجريت ىذه الدراسة خلاؿ الموسـ الدراسي :  المجاؿ الزمني-1-6-2
  .2020سبتمبر الوقت الذي وافقت فيو المجنة العممية عمى موضوع بحثنا إلى غاية 

 .باب العطاؼ ولاية عيف الدفمىنادي شطبقت ىذه الدراسة عمى مستوى  :المجاؿ المكاني -1-6-3
 المعالجة الإحصائية:-1-7

الإحصاء لغرض الخروج بنتائج موثوؽ بيا عمميا استخدمنا الطريقة الإحصائية لبحثنا، وىذا لكوف 
والأداة الحقيقية التي تعالج بيا النتائج عمى أساس فعمي، يستند عمييا في البحث  الوسيمة

 نا  ما يمي:والاستقصاء، وعمى ضوء ذلؾ استخدم
 النسب المئوية: -1-7-1

بما أف البحث كاف مقتصرا عمى البيانات التي يحتوييا الاستبياف فقد وجدنا أف أفضؿ وسيمة إحصائية 
 لمعالجة النتائج المتحصؿ عمييا، ىي استخداـ النسب المئوية.

 طريقة حسابيا:
 / عدد العينة.100×عدد التكرارات تساويالنسبة المئوية 

 %100                ع     
 ت                س   %         

 /ع.100×س= ت
 ع: عدد العينة.

 ت: عدد التكرارات.
 (7، ص 2003محمد نصر الديف رضواف:  ) س: النسبة المئوية

 :و ىي عمى النحو التالي  2إعتمدنا عمى كا كما-1-7-2
 

 = 2كا
 

 حيث : ؾ ىو التكرار المشاىد .
  المتوقع . ؾَ ىو التكرار
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 خلاصة:

بعدما معالجة الجانب النظري وجمع الممومات النيائية حوؿ موضوع البحث رسمنا خطة عممية حاولنا مف 

خلاليا الاحاطة بالمشكمة والوقوؼ ميدانيا عمى المشكؿ مف اجؿ تحميؿ وتفسير مختمؼ الجوانب لمتعمقة 

لعراقيؿ التي صادفتنا ىي توقيؼ البطولة الجيوية بو ، لكف صادفنا مجموعة مف العوائؽ ولعؿ مف اكبر ا

لكرة القدـ بسبب ظروؼ جائحة كورونا ، لذا اكتفينا بذكر المنيج المتبع ، وضبط متغيرات البحث ، واىـ 

ادوات البحث وكذا مجتمع وعينة البحث  وختمنا بالمعالجة والوسائؿ الاحصائية  وحاوؿ مقارنة بحثنا  

 كيز عمى العناصر السابقة الذكر.ببحوث سابقة وىذا بالتر 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 

 
 

 
 
 

 

 
 
 
 



 الإستنتاج العاـ :
 

67 
 

 

نظرا لمدور  مف خلاؿ الدراسة التي تمثمت في فعالية عممية الاسترجاع خلاؿ مرحمة التدريب الرياضي و

 المتوصؿالنتائج المردود الجيد، فانو مف خلاؿ  الياـ الذي يمعبو ىذا الجانب في تطوير وتحقيؽ الأداء و

 : إلييا مف بحثنا تبيف أف

كمما كانت وسائؿ الاسترجاع أكثر في النادي كمما ساىمت بشكؿ فعاؿ في تحقيؽ اليدؼ و جعمت  -

 .أسيؿ البرنامجتطبيؽ 

الحالة الطبيعية  إلىالعودة بيـ  الإرىاؽ و عممية الاسترجاع تساعد اللاعبيف في الحد مف التعب و-

أكثر تحسنا مف الجانب  وطات النفسية و تجعميـ أكثر ارتياحا والضغ فبذلؾ يتحرروف مف الصراعات و

 .النفسي

تييئا لخوض التدريبات بثقة كبيرة  تطبيؽ أنظمة الاسترجاع بشكؿ جيد يجعؿ اللاعبيف أكثر استعدادا و-

 .في النفس

 .دةالمتابعة مف طرؼ المختصيف و الأطباء أمر ضروري لتحقيؽ ىذه العممية في ظروؼ جي المراقبة و-

 .مختمؼ المنافسات والتدريبات عممية الاسترجاع تمكف اللاعب مف بموغ ذروة أدائو أثناء -

 لا يمكف الاستغناء عنيا نظرا ووضرورية مف كؿ ىذا نستنتج أف عممية الاسترجاع عممية ىامة 

 .لمساىمتيا في تحقيؽ المستوى المطموب

   مف طرؼ المدربيف إىمالوممية التدريبية وجب عدـ تبف لنا أف عممية الاسترجاع جزء لا يتجزأ مف الع -

 القدـ.شؤوف كرة  والمختصيف والقائميف عمى

            الاصابات الرياضية خلاؿ عممية التدريبفي التقميؿ مف عممية الاسترجاع تساعد اللاعبيف -
  .الرسميةالمنافسات و 
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لى و اللاعبيف  والتوصيات إلىحات لقد ارتأينا إلى تقديـ بعض الاقترا       ما لو شاف في مجاؿ  كؿا 

الارتقاء باللاعبيف  وتساعد فيفعالة  راحاترياضة كرة القدـ، طامحيف في أف تكوف ىذه الاقت الاسترجاع في
 .العميا إلى المستويات

 .الإمكانيات اللازمة مف أجؿ تحقيؽ الاسترجاعذ بعيف الاعتبار مختمؼ الوسائؿ و الأخ*
   مؿ إلى التفرغ و الاىتماـ أكثر بدراسة الجوانب البدنية و الفسيولوجية للاعبيف لمعرفة جوانب النقص الع*
 .الضعؼ التي تستمزـ الشفاء و
 الاعتماد عمى ذوي الاختصاص و إسناد عمييـ عممية الاسترجاع لإعطائيا أكثر فعالية و عدـ التدخؿ في*

 .شؤونيـ
 لنوادي مف اجؿ تحقيؽ أىداؼ عمميةانيات المادية والبشرية في اتوفير أكبر قدر ممكف مف الإمك*

 .الاسترجاع
البعيد و توعية اللاعبيف بأىمية عممية الاسترجاع مف  محاولة تخطيط و إعداد برامج عمى المدى القصير و*

 اجؿ تحسيف أدائيـ. 
 .فعاليةأكثر عممية الاسترجاع مجاؿ و جعؿ القياـ بدورات تكوينية مف اجؿ البحث و الدراسة لتفعيؿ ىذا ال*
 .المنافسةإجبار اللاعبيف عمى الحضور حصص الاسترجاع بعد التدريب أو *
  .توسيع ثقافتيـ في ىذا الميداف و الكاممةأساسي بإعطائو العناية  الاسترجاع عامؿعممية التأكيد عمى أف *
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، وبدأنا بما لقد بدأنا بحثنا مف المجيوؿ وى          ا نحف الآف ننيي ىذا العمؿ المتواضع بما ىو معموـ

نحف الآف ننييو بحموؿ  ىو غامض وىا نحف الآف ننييو بما ىو واضح، وبدأنا بإشكاؿ وافتراضات وىا
نحف الآف نخط أسطر خاتمة  ونتائج، حيث أف لكؿ بداية نياية ولكؿ منطمؽ ىدؼ مسطر ومقصود، وىا

خلاليا تقديـ زبدة الموضوع ومدى تحقيؽ اليدؼ المرجو مف ذلؾ وتقديـ  بحثنا التي سنحاوؿ مف
افتراضات مستقبمية تساعد الباحثيف عمى مواصمة البحث أو إعادة دراستو مف جوانب أخرى، حيث انطمقنا 
مف تعاريؼ ومصطمحات، وجسدت بجمع المعمومات ومعالجتيا وتحميميا معتمديف في ذلؾ عمى العمؿ 

لا يخمو مف الضوابط والالتزامات المنيجية المطموبة، حيث وضعنا في مقدمة أىدافنا إزالة المنيجي الذي 
الغموض والالتباس الذي لمسناه أثناء بداية ىذا الموضوع، ليذا كانت مف أىـ الخطوات المعتمدة ىي 

 .تنظيـ العمؿ في إطار عممي ومنيجي
الإمكانيات والوقت المستغرؽ لذلؾ مف أجؿ إنجازه، لقد أتممنا ىذا البحث المتواضع مع تواضع الوسائؿ و  

و مف الدراسة النظرية التي قمنا بيا، حاولنا الوقوؼ عمى واقع ودور عممية الاسترجاع خلاؿ مرحمة 
التدريب الرياضي في كرة القدـ الذي يعتبر عاملا ىاما في تحقيؽ قفزة نوعية في مستقبؿ الكرة القدـ ، 

مة في المنافسات الرسمية، حيث أف تطوير و تحسيف كرة القدـ يمر حتما وتحقيؽ نتائج ىامة و حاس
بموسـ تدريبي شاؽ و الذي تدخؿ فيو عدة عوامؿ أساسية تنظـ لتحقيؽ الأىداؼ المسطرة، إذا يعتبر 
الاسترجاع عممية ميمة جدا تعتمد عمى وسائؿ تربوية، نفسية وصحية بالإضافة إلى التغذية مف اجؿ 

 .مدروس تكوف لو فعالية و تأثير عمى أداء ومردود اللاعبصياغة برنامج 
 
وفي الأخير نتمنى أف يفتح البحث الحالي المزيد مف البحوث المماثمة حتى يستفاد بيا في المجاؿ  

الرياضي لأنو يعرؼ ركودا كبيرا في معظـ النوادي الرياضية الجزائرية ويعاني جممة مف العوائؽ لذا 
و المشكؿ الذي يبقى مطروح ىو ما ىي الأفاؽ  عنية التدخؿ لحؿ ىذه العراقيؿ.نمتمس مف السمطات الم

 المستقبمية لعممية الاستشفاء والاسترجاع الرياضي في ظؿ الاحتراؼ الرياضي في كرة القدـ ؟   
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