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:مقدمة- 
لقد تأثر التدريب الرياضي في السنوات الخيرة بحداثة العلم والتكنولوجيا وهذا في مختلف الرياضات المعروفة ، 

ساليب والوسائل اذا اتخذت العملية التدريبية شكل وهيكل وتنظيما يتماشى مع حالة التطور الجديد للأ
ساليب الجديدة والحديثة بما د أضاف الكثير من الأالمستخدمة في عملية التدريب ، فالتطور العلمي والتقني ق

ل اختيار المدربين لفضل وأحدث ءم مع طبيعة النشاط الرياضي الممارس والفئة العمرية للمتدربين من خلايتلا
الأ

رتقاء بالمستوى غية الوصول الى تأثير مباشر للأبالتدريب المرتبطة بنوع النشاط النتائج واستثمار خصوصية
عب.  المهارى والبدني والوظيفي ولخططي والنفسي و الذهني للا

لإفمن الصعب اليوم الوصول الى المستوى العالي با
ينة في مجال التدريب أاتباع التخطيط الرياضي المبني على أسس علمية متالفردية بل بات من الضروري 

نتصارات وتحقيق النتائج يتوقف غلى "ان القدرة على الأ"weineckالرياضي الحديث وهذا ما أكده
والنفسية ،لذلك وجب ان يكون هناك والمهارية والخططيةالحصول أعلى  مستوى ممكن للقدرات البدنية

.1منظم مبني على اسس علمية في مجال التدريب الرياضي الحديث"تخطيط منهجي 
لعاب شعبية في العالم ، لوتعد لعبة كرة القدم من الأ

أسي ل بطولة كوان التطور الذي حصل في المستويات العالمية لفرق كرة القدم والذي لمسناه بشكل مثير خلا
نسجام والتكامل بين الجوانب تلف الدوريات المحترفة جاء نتيجة الأمخيرتين وما نشاهده في لأخالعالم  وأوربا ا

نسجام والتكامل بشكل عفوي المختلفة البدنية والمهارية والخططية والوظيفية و النفسية ، ولم يظهر هذا الإ
العلوم الخرى والتي تحقق تدريب الرياضي المستند على لم الوعشوائي  ، بل جاء نتيجة اعتماد المدربين على ع

عبد الفتاح مع كل من ابو العلأ2أفضل المستويات والنتائج. ويتفق كل من مفتي ابراهيم وعبيدة صالح
البدني عداد ن على أن التدريب في كرة القدم يرتكز على خمس جوانب أساسية وهي الإشعلاوابراهيم 

عداد الذهني، ويجب ان يتكامل جميعها في خط عداد النفسي والإد الخططي والإعداعداد المهارى والإوالإ
ل خطة من خلايأتي إلانداء ، وهذا لالأمن عملها وهو بناء فريق متكامل ساسيواحد لتحقيق الهدف الأ

ف الى عدة سنوات مبنية على أسس الدراسة المتأنية لمختلالمدى لها أهداف محددة قد تمتد رشيدة طويلة
ية في كرة القدم هو الجزء الهام ساسستفادة من الماضي،إن إتقان المهارات الأالإالتنبؤات الحاضر والمستقبل مع 

1- Jurgon Weineck: "Manuel d’entrainement,edition", vigot,1986,p309
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الخطط لذا فأن ا كانت المهارات هي وسيلة تنفيذ والرئيسي لتنفيذ وظائف اللعب بشكل سليم وفعال ، ولم

المتغيرة والتي تتحكم فيها مساحةق المواقف دم تحتاج إلى سرعة رد الفعل واستخدام المهارات في نطافكرة الق
سلوب المثل ل استخدام الاعبين مهاريا من خلاإعداد اللار الذي يتطلب مالملعب وموقع اللعب الزميل ، الأ

في التدريب .  
ت والمفاصل ، وجب للعضلاومرونة اء ورشاقةن المهارات الفنية في كرة القدم تتطلب سرعة في الدولإ
قة مباشرة او غير اللياقة البدنية التي لها علال تطوير كل عناصر عب من خلاهتمام بالجانب البدني للاالإ

عداد الرئيسية او أحد اجزاء  عداد البدني احد عناصر الإ"فالإة المهارات الفنية بصورة سليمة. مباشرة بتأدي
ة الجسم الوظيفية وتكامل وجه نحو تطوير عناصر اللياقة البدنية ورفع كفاءة اعضاء وأجهز عداد العام والمالإ

التدريبات ل ل التمرينات البنائية العامة والخاصة لتحقيق التكيف لمتطلبات المنافسات من خلامن خلاادائها 
ذات الكم والكيف التي تتناسب مع مستوى اللعب ومرحلته السنية  وتستمر 

(التحمل، القوة ، ساسية تدريبات على مدار السنة التدريبية بكاملها وتشمل عناصر اللياقة البدنية الأهذه ال
" . 1السرعة ، المرونة ، والرشاقة) 

أمر في غاية الضرورة ل المباراة و كرة القدم تتطلب جهودا علمية كبيرة ، فمعرفة ما يقوم به اللعب خلا
عبين لكل منها تأثير في تحسين  أداء اللالطرائق التدريبية المتبعة والتي ساليب واع على فاعلية الاطلاللإ

لطرائق ندية والمنتخبات وتداخل هذه االمدربين على صعيد الأطرائق التدريبية المتبعة من قبل ،وبالنظر لتعدد ال
عبين ، تأهيل اللالكل منها يمثل حالة جادة لمعالجة متطلبات معينة بغية تطوير و مع بعضها ، أصبح التأثير 

العالية والشدة المنخفضةالمختلفة المتميزة بالشدة هبأساليبالمستمر تلك الطرائق ، طريقة التدريب ومن بين 
لوحدات ال داء الذي ينفذ بشكل قريب من المنافسة من حيث المسافة والشدة وبعدد التكرارات خلاالأاثناء 

اء بدرجة عالية.  التدريبية مع اعطاء راحة كافية لتحقيق الد
ويعتبر أسلوب التدريب المستمر من أكثر طرق التدريب إستخداما في تطوير عنص التحمل الدوري التنفسي 

& Corbin،وئؤكد كل من كوربن ولندسي (وهذ العنصر يعتبر عنصر أساسيا في عملية إعداد الرياضيين 
Lindsy ,1997ر اللياقة البدنية للفرد حيث أنه يعمل ) بأن التحمل الدوري التنفسي هو من أهم عناص

على زيادة فاعلية أداء الافراد لكافة أعمالهم . وكما يشير بأن هذا العنصر يعمل على التخفيف من 
.2الأملااض المرتبطة بالجهاز الدوري
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الضرورة الى او التقنية يجرنا بفي شتى الجوانب سواء التنظيمية ان ما عرفته كرة القدم في العالم من تطور مذهل
ومدى مواكبتها التغيرات الحاصلة في ميدان التدريب ن هذا التطور ستفسار عن موقع كرة القدم الجزائرية مالأ
ية يمر حتما عبر مهاريا، تكتيكيا، وذهنيا)، فالوصول الى مصاف العالملرياضي الرفيع المستوى (بدنيا ، ا

الفئات وضع اطارات متخصصة على راس هذه انطلقا منللفئات الشبانية ومدارس كرة القدم التكوين الجيد 
ة حسب طريقة التدريب فئى اختيار التمارين المناسبة لكل مرورا بطرق ومناهج التدريب الناجعة المبنية عل

- 15الاشبال (نامج تدريبي  في كرة القدم لفرق ل تصميم بر وقد كسب البحث أهميته من خلاالمثلى.  
وبالتالي الوقوف على احدى الجوانب ، المستمر بدنية مبني على طريقة  التدريب بأسلوب تمارين) سنة  16

ني عب أثناء المباراة الذي يتميز بأداء جهد بدوضع اللاسية والمهمة وما لها من دور على ساالتدريبية الأ
يتطلب أداؤها ت الخططية التيلسريعة والقوية المرتبطة بالمهارات والحالاامتناوب الشدة ما بين الحركات 

مثل هذه ح معرفة ما تسفر عنه  من نتائج تكيفات بدنية ومهارية ووظيفية طبقا لتأثير المنهاج التدريبي المقتر 
العلمية السليمة .  ساليب عبين الشباب وفق الأعداد اللاإفي توجيه عمليات  الدراسات مما يساعد 

يث جاء تقسيمنا لهذا حل خصصناه للجانب النظري ، و وقد تناولنا موضوع بحثنا هذا في بابين، الباب الأ
: الجانب وفق متغيرات الدراسة فخصصنا 

ول الذي تناول مدخل إلى مشكلة البحث الذي جاء في محتوها : الإشكالية الفصل الأ ،
الفرضيات ، أهداف وأهمية البحث ، تحديد المفاهيم والمصطلحات ، الدراسات السابقة .

تدريب المداومة .و البرنامج التدريبي ولنا فيه الفصل الثاني :تنا
) سنة 16- 15الفصل الثالث : سلطنا الضوء على متطلبات كرة القدم وأهم مميزات الفئة العمرية(

:قسمناه إلى فصلين ذي بدوره أما فيما يخص الباب الثاني و الذي خصصناه إلى الجانب التطبيقي ال
الفصل الخامس تكلمنا فيه عن الطرق

ت البحث . ضافة إلى مجالاو كذا المنهج المستخدم و أدوات البحث ومتغيراته بالإ
 كذا أهم النتائج المتوصل إليها و الفصل السادس قمنا فيه بتحليل و مناقشة نتائج الدراسة الميدانية

واقتراح توصيات للبحث.  


