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  :الممخص
مدى مراعاة مدربي كرة القدـ  ىذه الدراسة إلى محاولة التعرؼ عمى ىدفت
أ لاعتبارات تصميـ عمميات الإحماء، أي معرفة مدى مراعاتيـ لمبد لميواة

اشتممت العينة  الخصوصية ومقدرتيـ عمى التحكـ في مدة وشدة الإحماء، حيث
والذيف تـ اختيارىـ عشوائيا لممشاركة  مدربا لمقسـ الشرفي لولاية جيجؿ 02عمى 

، وعمى الاستبياف تـ الإعتماد عمى المنيج الوصفي ، وقدفي ىذه الدراسة
ف أغمب المدربيف يراعوف . ولقد اسفرت النتائج عمى أكوسيمة لجمع البيانات

مبدأ الخصوصية عند تصميـ عمميات الإحماء، كذلؾ الاعتماد عمى شدة ومدة 
مناسبتيف. وقد أوصى الباحثاف بضرورة الإىتماـ بعممية الإحماء كونيا جزء 

التخطيط الجيد والمبني عمى أسس عممية و ميـ مف التدريب أو المنافسة، 
 .العممية ليذهصحيحة 

كرة القدـ لميواة.المدربوف؛  ؛شدة ومدة الإحماء؛ الإحماءخصوصية  تاحية:الكممات المف  
Abstract:  

This study aimed to try to identify the extent to which amateur football 

coaches take into account the considerations of designing the warm-up 

(specificity, intensity and duration). The sample included 20 coaches of 

the honor division of the state of Jijel who were randomly selected to 

participate in this study. The descriptive method and the questionnaire 

were used as a means of data collection. The results revealed that most of 
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the coaches take into account the principle of specificity when designing 

the warm-up, and  relying on the intensity and duration of two occasions. 

Key words : Warm up specificity; Warm up intensity and duration; Coaches; 

Amateur soccer. 

 :ومشكمة البحث مقدمة -1
تحظي رياضة كرة القدـ باىتماـ كبير في الجزائر وفي مختمؼ دوؿ العالـ، 
خاصة وأنيا مف الرياضات الأكثر شعبية في العالـ حسب احصائيات الفيفا 

(FIFA, 2007 ،فيي تتطمب مستويات كبيرة مف الأداء البدني، التقنوتكتيكي ،)
ومبني عمى  يد وتحضير بدني ممنيجوليذا السبب فيي تحتاج إلى تخطيط ج

مف أجؿ  (Chebbah, & Benlabed, 2018)أسس عممية صحيحة، 
 الوصوؿ باللاعبيف إلى أفضؿ مستويات الأداء.

يعتبر التدريب الرياضي بأنو سمسمة مف العمميات التعميمية والتربوية التي تيدؼ 
العممي إلى تنشئة وصقؿ اللاعبيف والفرؽ الرياضية مف خلاؿ التخطيط 

الممنيج والقيادة التطبيقية الميدانية بيدؼ تحقيؽ أعمى مستويات الأداء وأفضؿ 
 (2001نتائج ممكنة في الرياضة التخصصية. )حماد، 

تيدؼ عممية تحضريية  ىوو  يةالتدريبالعممية الرياضي ىو جزء مف إف الإحماء 
الإصابات إلى إعداد اللاعب وتييئة بدنيا ونفسيا وفسيولوجيا ووقائتو مف 

 بدقة طبقا يتـ اختيارىامف خلاؿ عدة تمرينات  (2016المحتممة. )محمود، 
 لتجارب ومعارؼ عممية وخبرات تطبيقية.
تخطيط ممنيج يتـ فيو ب وجب القياـ ومف أجؿ تحقيؽ فوائد عممية الإحماء

  ((Sports Medicine Australia, 2013حسب فمراعاة مبادئ معينة، 
، ادئ والاعتباراتمبالأخد ببعض الممية الإحماء لا بد مف فإنو مف أجؿ بناء ع

مف الميـ أف تتشابو أنو  (2002، وىنا يذكر علاوي )الخصوصية ومف بينيا
عمميات الإحماء مع الحركات والأنشطة المستخدمة خلاؿ المباراة أو حتى 

 العممية التدريبية.
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 توالحفاظ عمى طاق اللاعب، أيمستوى الطاقة لدى ا أنو لا بد مف مراعاة مك
كـ في مدة وشدة التحلمحدث الموالي، ومراعاة الظروؼ البيئية، بالإضافة إلى 

 ـى يفباعتبار المدربو  ((Sports Medicine Australia, 2013 الإحماء.
، وأيضا عممية الإحماء عف التخطيط وتطبيؽ الحصص التدريبية وفالمسؤول

 ،يذه العمميةلمبادئ عند التخطيط لكاف لا بد مف معرفة مدى مراعاتيـ ليذه ا
و كرة القدم بهل يراعي مدر  مف أجؿ ذلؾ تـ طرح التساؤؿ الرئيسي التالي:و 

 لمهواة اعتبارات تصميم عمميات الإحماء؟
 ويندرج تحت التساؤؿ الرئيسي، التساؤلات الفرعية التالية:

ات ىؿ يراعي مدربو كرة القدـ لميواة مبدأ الخصوصية عند تصميـ عممي -
 الإحماء؟

ىؿ يعتمد مدربو كرة القدـ لميواة عمى شدة ومدة مناسبتيف عند تصميـ  -
 عمميات الإحماء؟

 فرضيات الدراسة:
 الفرضية الرئيسية:

 يراعي مدرو كرة القدـ لميواة اعتبارات تصميـ عمميات الإحماء. -
 الفرضيات الفرعية:

تصميـ عمميات يراعي مدربو كرة القدـ لميواة مبدأ الخصوصية عند  -
 الإحماء.

يعتمد مدربو كرة القدـ لميواة عمى شدة ومدة مناسبتيف عند تصميـ عمميات  -
   الإحماء.
استراتيجيات الإحماء للاعبي حوؿ بدراسة  Towlson et al. (2013)لقد قاـ 

استطمعت ىذه الدراسة حيث . وجيات نظر الممارسيفمف  كرة القدـ المحترفيف
الإنترنت تـ توزيعو عمى ممارسي  عبرميا مف خلاؿ استبياف استراتيجيات وعوام



 اعتبارات تصميم عمميات الإحماء عند مدربي كرة القدم لمهواة

 
 538 

 وقد، (Championshipودوري الدرجة الأولى )الدوري الإنجميزي الممتاز 
( دقيقة، 8.2) 30.8 ىو قبؿ المباراة الإحماءمدة معدؿ  يـ بأف٪ من43أجاب 
 ≤بمقدار  أجابوا٪ مف الممارسيف قاموا 89دقيقة، و 45-15تتراوح بيف أي 
( 3.8) 12.4 مدة زمنية مقدرة بػ ترؾ دقيقة. أبمغ المستجيبوف أيضًا عف 25

وائد الفسيولوجية لإعادة الف ٪89وبدء المباراة. أدرؾ  الإحماءدقيقة بيف نياية 
إعادة ٪ للاعبيف لممشاركة في 63، مع توجيو بيف الشوطيفخلاؿ فترة لإحماء ا

الإعماء للاعبيف بإعادة تعميمات مف الممارسيف ٪ 58أصدر حيث . الإحماء
إما عمى أرض الممعب أو داخؿ مرافؽ الملاعب، لكف  قبؿ بداية الشوط الثاني

٪( كانا مف القيود الرئيسية. 63٪( و"ضيؽ الوقت" )42" )رغبة المدرب"عدـ 
الإحماء بيف عادة لإ( دقيقة قد يكوف متاحًا 1.6) 2.6 ما مقداره أفوا أفادوقد 

وسياسة الدوري  قواعد المعباعتبار عوامؿ مثؿ لـ يتـ ىذا، و . الشوطيف
عادة  الإحماء إجراءوالملاعب عمومًا عمى أنيا حواجز رئيسية أماـ   . الإحماءوا 

تيدؼ ىذه الدراسة إلى محاولة معرفة مدى  :الهدف العام من الدراسة -2
مراعاة المدربيف لاعتبارات تصميـ عمميات الإحماء، أي معرفة مدى مراعاتيـ 

وىذا بمقارنة  أ الخصوصية ومقدرتيـ عمى التحكـ في مدة وشدة الإحماءلمبد
  .إجاباتيـ مع ماورد في الأدبيات والدراسات الحديثة والمتنامية

تقديـ إضافة عممية حوؿ موضوع وبالتالي فالأىمية مف ىذه الدراسة ىو  -
صميـ الإحماء الرياضي لممدربيف والباحثيف، مف خلاؿ التطرؽ إلى اعتبارات ت

عمميات الإحماء المبنية عمى الأسس العممية الصحيحة، وكذلؾ معرفة مستوى 
 الإحماء.  عممية مدربي كرة القدـ لميواة في تصميـ

 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث:  -3
 تسبؽ التي الإجراءات كؿ ىوأف الإحماء  Weineck (1999) يشير :عممية الإحماء -
 التحضير مف المثمى الحالة غبمو  في تساعد الرياضي والتي التدريبية لحصةا أو المنافسة 
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 الإصابات. مف الوقاية في ىاما دورا الوقت نفس في تمعب والتي والنفسي، ، الحركيالبدني 
التي تسبؽ الحصة التدريبية  المناسبة أف عممية الإحماء ىي تمؾ التماريف ويستخمص الباحث

 إلى تحسيف النشاط اللاحؽ والوقاية مف الإصابات. أو المنافسة، والتي تيدؼ
القياـ  عمى عاتقو الذي يقعىو أف المدرب ( 2001يعتبر حماد ): المدرب الرياضي -

  متدريب وتوجيو اللاعبيف خلاؿ المنافسات.لبتخطيط وقيادة وتنظيـ الخطوات التنفيذية 
بناء مختمؼ البرامج الذي يقوـ بتصميـ و أف المدرب الرياضي ىو ويستخمص الباحث 

 التدريبية وتسيير اللاعبيف والعممية التدريبية وتوجيييا مف أجؿ تحقيؽ أفضؿ الإنجازات.
رياضة كرة القدـ ىي رياضة جماعية تتميز أف  Turner (2018)يعتبر  كرة القدم: -

ات تتناوب فييا فترات قصيرة مف العمؿ )الأداء( ذحيث ( Intermittent) بالتقطع في الأداء
 الشدة العالية مع فترات طويمة مف النشاط منخفض الشدة.

، وباتالي فيي تتطمب كفاءة بدنية وميارية عاليةويستخمص الباحث أف كرة القدـ ىي رياضة 
 مستوى عالي مف التدريب والتخطيط المبني عمى أسس عممية صحيحة. تحتاج إلى

 الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة: -4

  دوات:الأو الطريقة  4-1
تمع الإعتماد في ىذه الدراسة عمى المنيج الوصفي وذلؾ المنهج المتبع:  -

 لمناسبتو موضوع الدراسة.
قبؿ الشروع في إعداد الاستبياف تـ التحدث مع بعض  :الدراسة الإستطلاعية

المدربيف حوؿ الإحماء الرياضي، ومدى اىتماميـ بو. بعد ذلؾ تـ تصميـ 
عمى مرتيف، مفصولة بحوالي أسبوع ى أربعة مدربيف الاستبياف وتوزيعو عم

 لمتحقؽ مف وضوح أسئمة الاستبياف وثباث نتائجو.
جميع  مدربا لفرؽ كرة القدـ 20شممت عينة الدراسة  :عينة الدراسة -

 سنة وأكابر( 19سنة، أقؿ مف  17سنة، أقؿ مف  15الأصناؼ )أقؿ مف 
ـ اختيارىا بالطريقة العشوائية الناشطة في القسـ الشرفي لولاية جيجؿ وقد ت

 البسيطة.
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 يبين عدد أفراد مجتمع وعينة الدراسة.: 1الجدول 

 

 خصائص العينة:* 
 يبين خصائص عينة الدراسة.: 2الجدول 

 عدد أفراد العينة عدد أفراد المجتمع عدد الفرق القسم
 20 52 13 الشرفي لولاية جيجؿ

 لةالدل  ج 2كا م 2كا % ت الأجوبة الأسئمة

 السف
 45 09 سنة 29إلى  20مف 

4.9 5.99 
غير 
 داؿ

 39إلى  30مف 
 

09 45 
 10 02 فما فوؽ 40

 سنوات الخبرة
 40 08 سنوات 4إلى  1مف 

1.6 5.99 
غير 
 داؿ

 9إلى  5مف 
 

08 40 
 20 04 سنوات أو أكثر 10

المستوى 
 التعميمي

 10 02 باكالوريا أو أقؿ

غير  7.81 7.6
 اؿد

 25 05 ليسانس
 50 10 ماستر أو ماجستير

 15 03 دكتوراه

الشيادة 
المتحصؿ 
 عمييا

FAF 1 03 15 

 داؿ 15.5 21.31

FAF 2 02 10 
FAF 3 08 40 
 10 02 درجة أولى
 40 08 درجة ثانية
 25 05 درجة ثالثة
CAF C 07 35 
CAF B 00 00 
CAF A 00 00 
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( نلاحظ أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في 2مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )
 2مف قيمة كا أصغروىي  4.9المحسوبة  2حيث بمغت قيمة كا متغير السف

، وىذا 02ودرجة حرية  0005عند مستوى دلالة  5.99الجدولية والمقدرة ب 
مف المدربيف تتراوح  %45مانسبتو أف أي  ،يفسر أف أعمار المدربيف متفاوتة

تتراوح أعمارىـ بيف أيضا مف المدربيف  %45سنة، و 29و  20أعمارىـ بيف 
نلاحظ ف سنة. أما في متغير سنوات الخبرة 40فوؽ  %10سنة، و  39و  30

 1.6المحسوبة  2أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية حيث بمغت قيمة كا
 0005عند مستوى دلالة  5.99ب  الجدولية والمقدرة 2مف قيمة كا أصغروىي 

، وىذا يفسر أف سنوات الخبرة لممدربيف متفاوتة، أي أف 02ودرجة حرية 
 %40سنوات، و 4و  1مف المدربيف تتراوح خبرتيـ بيف بيف  %40مانسبتو 

 10خبرتيـ  %20سنوات، و  9و  5تتراوح خبرتيـ بيف أيضا مف المدربيف 
نلاحظ أنو لا توجد فروؽ ذات لتعميمي فوفيما يخص المستوى ا سنوات أو أكثر.

 2مف قيمة كا أصغروىي  7.6المحسوبة  2دلالة إحصائية حيث بمغت قيمة كا
، وىذا 03ودرجة حرية  0005عند مستوى دلالة  7.81الجدولية والمقدرة ب 

يفسر أف المستوى التعميمي لممدربيف متفاوت، وعمى الرغـ مف ذلؾ فقد تـ 
عدد المدربيف مستواه الدراسي ىو الماستر أو  أي نصؼ %50تسجيؿ نسبة 

نلاحظ أنو توجد فروؽ فالماجستير. أما عف الشيادة التدريبية المتحصؿ عمييا 
مف  أكبروىي  21.31المحسوبة  2ذات دلالة إحصائية حيث بمغت قيمة كا

ودرجة حرية  0005عند مستوى دلالة 15.5الجدولية والمقدرة ب  2قيمة كا
 أف أغمب المدربيف متحصميف عمى شيادة درجة ثانية.، وىذا يفسر 03

 :مجالت الدراسة -
ىذه الدراسة بشطرييا النظري والتطبيقي مف الفترة  تـ انجازالمجال الزمني: 

 جواف مف نفس السنة. 29إلى  2021جواف  10الممتدة مف 
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 ولاية جيجؿ.المجال المكاني: 
ناشطة بالقسـ الشرفي لولاية مدرب مف الفرؽ ال 20تمثؿ في المجال البشري: 

 جيجؿ.
 إجراءات الدراسة:  -
اعتبارات  في ىذه الدراسة فيالمتغير المستقؿ  تمثؿ: متغيرات الدراسة -

 تصميـ عمميات الإحماء.
وقد تـ الإعتماد في ىذه الدراسة عمى الاستبياف كأداة لجمع البيانات، : الأداة -

راسات المشابية، وكذلؾ عمى تمت صياغة أسئمتو بالإعتماد عمى بعض الد
وقد تـ تقسيمة إلى ثلاث محاور تمثمت المادة النظرية المتعمقة بعممية الإحماء، 

 فيما يمي:
وىو محور البيانات الشخصية لممدربيف، وقد اشتمؿ عمى المحور الأول:  -

 أربعة أسئمة.
ربيف الفرضية الأولى التي تتمحور حوؿ اعتماد المدمتعمؽ ب المحور الثاني: -

أسئمة  8عمى مبدأ الخصوصية عند تصميـ عمميات الإحماء، وقد اشتمؿ عمى 
 مغمقة.

متعمؽ بالفرضية الثانية التي تتمحور حوؿ اعتماد المدربيف  المحور الثالث: -
عمى  أيضا عمى مدة وشدة مناسبتيف عند تصميـ عمميات الإحماء، وقد اشتمؿ

 أسئمة مغمقة. 8
 : الأسس العممية للأداة -

محكميف مف ذوي ال بعضالأولية عمى  بصورتو يافعرض الاستب تـ: الصدق
وذلؾ  عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةالخبرة والاختصاص في ميداف 

اعتبارات وشموليتيا لكافة  يامعرفة مدى وضوحل، يافالاستب أسئمةبيدؼ تحكيـ 
ترتيب بعض إعادة ، وقد تركزت آراء المحكميف عمى تصميـ عمميات الإحماء

 .ئيـفي ضوء آرا ىذه الأسئمةتعديؿ  وقد تـ، الأسئمة
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( مدربيف، 04تكونت مف أربعة ) الاستبياف عمى عينة أوليةتوزيع ـ ت الثباث:
، حيث أجريت العممية الثانية حوالي أسبوع تـ إعادة توزيعيا مجدداوبعد مرور 

نفس النتائج  عمى نفس المدربيف وفي نفس الظروؼ وقد تـ الحصوؿ عمى
 تقريبا.

 :الأدوات الإحصائية -

 تـ الإعتماد في ىذه الدراسة عمى:

 وتعطى بالعلاقة التالية: النسبة المئوية:* 

 (المجموع الكمي لأفراد العينة(/)100 ×عدد الإجابات)النسبة المئوية = 

 ويعطى بالعلاقة التالية: (:2اختبار كاي مربع )كا* 




f

ff

e

eo

 2كا = )(2

 حيث أف: 
f

o.التكرارات المشاىدة : 

f
e.التكرارت المتوقعة : 

لإجراء  Excel 2007و برنامج  Spss v25وقد تـ الاعتماد عمى برنامجي 
 العمميات.

 عرض وتحميل النتائج:  4-2
  عرض وتحميل نتائج الفرضية الجزئية الأولى: -
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 .الثانيإجابات المدربين عمى المحور يبين : 3الجدول 

 1-ف / درجة الحرية=0005مستوى الدلالة= 

 الدللة ج 2كا م 2كا % ت الأجوبة الأسئمة
ىؿ تقوـ بعممية الإحماء قبؿ كؿ 

 تدريب ومباراة؟
 داؿ 3.84 20 100 20 نعـ
 00 00 لا

ما ىو شكؿ التماريف التي 
 تعتمدونيا في عممية الإحماء؟

 00 00 بدوف كرة
 10 02 مدمجة داؿ 5.99 29.2

 90 18 ثنيف معاالا
ء قبؿ التدريب الإحما يختمؼىؿ 

مف طرفكـ؟ والمباريات المطبؽ  
 داؿ 3.84 20 100 20 نعـ
 00 00 لا

إذا كانت الإجابة نعـ، ففي ماذا 
 يكمف الاختلاؼ؟

 55 11 الشدة
 30 06 المدة داؿ 5.99 7.16

 95 19 التماريف
لتي تحتوييا ماىو نوع التماريف ا
المطبقة مف  عممية الإحماء

 قبؿ المباراة؟ طرفكـ

 15 03 بدنية
 10 02 تقنوتكتيكية داؿ 5.99 15.7

 75 15 الاثنيف معا
ىؿ تعتمدوف عمى نفس عممية 
 الإحماء في الحصص التدريبية؟

 10 02 نعـ
 داؿ 3.84 12.8

 90 18 لا

إذا كانت الإجابة لا، فما ىو 
مف الحصص التي اليدؼ 

 تخصصوف ليا إحماء خاص؟ 

 72.2 13 تنمية السرعة

1.04 7.81 
غير 
 داؿ

 50 09 تنمية التحمؿ
 55.6 10 تنمية القوة

 50 09 تقنوتكتيكي عمؿ
يتشابو الإحماء المطبؽ مف ىؿ 

والتدريب إذا  المباراةقبؿ  طرفكـ
كاف اليدؼ مف الحصة التدريبية 

 تكتيكي؟التقنو  العمؿىو 

 55 11 نعـ
0.2 3.84 

غير 
 45 09 لا داؿ
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في السؤاؿ فروؽ ذات دلالة احصائية  وجود يتضح، (3الجدوؿ رقـ )مف خلاؿ 
وىي أكبر  20المحسوبة  2كا ة، حيث بمغت قيمالاجابات "نعـ"ولصالح الأوؿ 

ودرجة حرية  0005مستوى دلالة عند  3084الجدولية والمقدرة ب  2مف قيمة كا
يعتمدوف عمى % 100، وىو ما يفسر عمى أف كؿ المدربيف البالغة نسبتيـ 01

فروؽ في السؤاؿ الثاني  كما نجد أيضا. الإحماء قبؿ كؿ تدريب ومباراة عممية
 2كا ة"، حيث بمغت قيمالاثنيف معا" بةذات دلالة احصائية ولصالح الاجا

عند  5099الجدولية والمقدرة ب  2ي أكبر مف قيمة كاوى 29.2المحسوبة 
المدربيف  أغمبية، وىو ما يفسر عمى أف 02ودرجة حرية  0005مستوى دلالة 
مدمجة في  بدوف كرة وتماريف يقوموف باستخداـ تماريف %90 البالغة نسبتيـ
نجد فروؽ ذات دلالة احصائية ولصالح . أما في السؤاؿ الثالث فعممية الإحماء

 2وىي أكبر مف قيمة كا 6المحسوبة  2كا ة"، حيث بمغت قيمنعـ" ةالاجاب
وىو ما  ،01ودرجة حرية  0005عند مستوى دلالة  3084الجدولية والمقدرة ب 

حماء  %100كؿ المدربيف بنسبة عمى أف  يفسر يختمؼ إحماء التدريب وا 
نجد فروؽ ذات دلالة  الرابعوفي السؤاؿ . المباريات المطبؽ مف طرفيـ

 7.16المحسوبة  2كا ة"، حيث بمغت قيمالتماريف" ةاحصائية ولصالح الاجاب
 0005عند مستوى دلالة  5099الجدولية والمقدرة ب  2وىي أكبر مف قيمة كا

 %95 ، وىو ما يفسر عمى أف أغمبية المدربيف البالغة نسبتيـ02ودرجة حرية 
. وفي التدريب والمباراة يختمفاف في نوعية التماريف المطبقةيقروف بأف إحماء 

 ة% كانت اجاباتيـ بنعـ، وبالرجوع الى قيم75ما نسبتيـ نجد  الخامسالسؤاؿ 
الجدولية والبالغة  2وىي أكبر مف كا 15.7المحتسبة نجد انيا بمغت  2كا

لة جود دلا، وبالتالي و 0005 ومستوى دلالة 02وىذا عند درجة حرية  5.99
يستخدموف في إحماء المباراة كؿ مف المدربيف احصائية، وىو ما يفسر بأف 
يتبيف لنا وجود دلالة  السادس. وفي السؤاؿ التماريف البدنية والتقنوتكتيكية
الجدولية  2مف كا أكبروىي  12.8المحسوبة  2احصائية حيث بمغت قيمة كا
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وىذا مايفسر أف ، 0005ومستوى دلالة  01وىذا عند درجة حرية  3084البالغة 
مف المدربيف يروف باختلاؼ عممية الإحماء حسب ىدؼ كؿ حصة  75%

نلاحظ عدـ وجود فروؽ دلالة إحصائية  السابع. وفيما يخص السؤاؿ تدريبية
الجدولية والبالغة  2مف كا أصغروىي  1.04المحتسبة  2كا ةقيم حيث بمغت

وىو ما يفسر بأف  ،0005ومستوى دلالة  03وىذا عند درجة حرية  7.81
يخصصوف عممية إحماء مختمفة عند تنمية السرعة، التحمؿ، القوة المدربيف 

فروؽ ذات عدـ وجود  في السؤاؿ الثامف ىذا ونلاحظ .والعمؿ التقنوتكتيكي
مف قيمة  أصغروىي  0.1المحسوبة  2كا ةحيث بمغت قيمإحصائية، لة دلا
، 02ودرجة حرية  0005لالة دالعند مستوى  3.84الجدولية والمقدرة ب  2كا

المباراة مع إحماء بتشابو عممية  مف المدربيف %55وبالرغـ مف ذلؾ فقد أجاب 
 التدريب إذا كاف اليدؼ مف الحصة التدريبية ىو العمؿ التقنوتكتيكي.إحماء 

 : الثانيةعرض وتحميل نتائج الفرضية الجزئية  -
 .الثالثإجابات المدربين عمى المحور يبين : 4الجدول 

 الدللة ج 2كا م 2كا % ت الأجوبة الأسئمة
كيؼ تكوف المدة الزمنية التي 
غالبا ما تخصصونيا لعممية 
 الإحماء قبؿ الحصص التدريبية؟

 00 00 قصيرة نوعا ما
 متوسطة داؿ 5.99 10.3

 
11 55 

 45 09 طويمة نوعا ما
كيؼ تكوف المدة الزمنية التي 

مية غالبا ما تخصصونيا لعم
 الإحماء قبؿ المباريات؟

 00 00 قصيرة نوعا ما
 متوسطة داؿ 5.99 10.3

 
09 45 

 55 11 طويمة نوعا ما
كيؼ تكوف شدة الإحماء قبؿ 

 التدريب والمباريات؟
 داؿ 3.84 20 00 00 ثابثة
 100 20 متدرجة

ىؿ تحددوف شدة ومدة الإحماء 
مف خلاؿ الحمؿ التدريبي الكمي 

 التدريبية؟ لمحصص

 85 17 نعـ
 داؿ 3.84 9.8

 15 03 لا
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 1-ف / درجة الحرية=0005مستوى الدلالة= 
في السؤاؿ فروؽ ذات دلالة احصائية  وجود يتضح، (4الجدوؿ رقـ )مف خلاؿ 

وىي  10.3المحسوبة  2كا ة، حيث بمغت قيم"متوسطة" جابةالاولصالح الأوؿ 
ودرجة  0005لة مستوى دلاعند  5.99الجدولية والمقدرة ب  2أكبر مف قيمة كا

يعتمدوف عمى المدربيف مف  %55مانسبتو ، وىو ما يفسر عمى أف 02حرية 
في السؤاؿ  كما نجد أيضا. العممية التدريبيةالإحماء قبؿ  عمميةمدة متوسطة ل

"، حيث بمغت طويمة نوعا ما" بةفروؽ ذات دلالة احصائية ولصالح الاجاالثاني 
 5099الجدولية والمقدرة ب  2قيمة كاوىي أكبر مف  10.3المحسوبة  2قيما كا

المدربيف مف  %55مانسبتو ، 02ودرجة حرية  0005عند مستوى دلالة 
. أما في السؤاؿ الإحماء قبؿ المباراة يعتمدوف عمى مدة طويمة نوعا ما لعممية

"، حيث بمغت متدرجة" ةنجد فروؽ ذات دلالة احصائية ولصالح الاجابالثالث ف
 3084الجدولية والمقدرة ب  2وىي أكبر مف قيمة كا 20المحسوبة  2قيما كا

كؿ المدربيف عمى أف  وىو ما يفسر ،01ودرجة حرية  0005عند مستوى دلالة 
تكوف شدة إحماء التدريب والمباراة المطبقة مف طرفيـ بشكؿ  %100بنسبة 

ف بخفض شدة ومدة ىؿ تقومو 
 الحرارة المرتفعة؟ الإحماء في درج

 100 20 نعـ
 داؿ 3.84 20

 00 00 لا
ما ىي المدة الزمنية التي 

تخصصونيا بيف الإحماء والحدث 
(؟مباراةالموالي لو )تدريب أو   

 40 08 د 5أقؿ مف 

 60 12 د 10إلى   5 اؿد 5.99 11.2
 00 00 د 10أكثر مف 

ىؿ تختمؼ شدة ومدة الإحماء 
المطبؽ مف طرفكـ خلاؿ مختمؼ 

 مراحؿ الموسـ؟

 90 18 نعـ
 داؿ 3.84 12.8

 10 02 لا

إذا كانت الإجابة نعـ، فمتى 
 تكوف شدة ومدة الإحماء أكبر؟

المرحمة 
 التحضيرية

11 66.6 
0.88 3.84 

غير 
 داؿ

 33.4 07 مرحمة المنافسة
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 ةنجد فروؽ ذات دلالة احصائية ولصالح الاجاب الرابع. وفي السؤاؿ متدرج
الجدولية  2وىي أكبر مف قيمة كا 9.8المحسوبة  2ث بمغت قيما كا"، حينعـ"

، وىو ما يفسر 01ودرجة حرية  0005عند مستوى دلالة  3.84والمقدرة ب 
حددوف شدة ومدة الإحماء مف ي %85 عمى أف أغمبية المدربيف البالغة نسبتيـ

أف  نجد الخامسوفي السؤاؿ . خلاؿ الحمؿ التدريبي الكمي لمحصص التدريبية
نيا ابة نجد سو المح 2كا ة، وبالرجوع الى قيم"نعـ"كانت اجاباتيـ  كؿ المدربيف

وىذا عند درجة حرية  3.84الجدولية والبالغة  2وىي أكبر مف كا 20بمغت 
جود دلالة احصائية، وىو ما يفسر بأف ، وبالتالي و 0005 ومستوى دلالة 01

. وفي ت الحرارة المرتفعةعند درجا حماءالإ يقوموف بخفض شدة ومدةالمدربيف 
المحسوبة  2يتبيف لنا وجود دلالة احصائية حيث بمغت قيمة كا السادسالسؤاؿ 
 02وىذا عند درجة حرية  5.99الجدولية البالغة  2مف كا أكبروىي  11.2

يتركوف مدة زمنية مف المدربيف  %60وىذا مايفسر أف ، 0005ومستوى دلالة 
. وفيما يخص حماء والحدث الموالي لودقائؽ بيف عممية الإ 10إلى  5مف 

 2كا ةقيم نلاحظ وجود فروؽ دلالة إحصائية حيث بمغت السابعالسؤاؿ 
وىذا عند درجة  3.84الجدولية والبالغة  2مف كا أكبروىي  12.8المحتسبة 

تختمؼ المدربيف مف  %90، وىو ما يفسر بأف 0005ومستوى دلالة  01حرية 
في ىذا ونلاحظ  .خلاؿ مختمؼ مراحؿ الموسـ شدة الإحماء المطبؽ مف طرفيـ

 2حيث بمغت قيما كاإحصائية، لة فروؽ ذات دلاعدـ وجود السؤاؿ الثامف 
عند  3.84الجدولية والمقدرة ب  2مف قيمة كا أصغروىي  0.88المحسوبة 
 أجاب وعمى الرغـ مف ذلؾ فقد، 01ودرجة حرية  0005دلالة المستوى 
أكبر  المطبؽ مف طرفيـمدة وشدة الإحماء  بأفمف المدربيف  %66.6مانسبتو 

 .خلاؿ المرحمة التحضيرية
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 مناقشة النتائج وتفسيرها:  4-3
 مناقشة نتائج الفرضية الأولى: -

( يتضح لنا أف مدربي كرة القدـ لميواة 3مف خلاؿ تحميؿ نتائج الجدوؿ )
زئية يراعوف مبدأ الخصوصية في عممية الإحماء، وىذا يؤكد صحة الفرضية الج

يراعي مدربو كرة القدم للهواة مبدأ الخصوصية عند الأولى والتي تنص عمى: "

 " تصميم عمليات الإحماء.
عمى اختلاؼ عممية الإحماء قبؿ التدريب عف  Jeffreys (2019) حيث يؤكد

قبؿ المنافسة ىو  أف اليدؼ الرئيسي لعممية الإحماء إحماء المنافسة، حيث
حدوث التعب، وتحقيؽ الاستعداد النفسي، المياري  دوف المواليتحسيف الأداء 

ير اللاعبيف والتكتيكي، وأف ىذا النوع مف الإحماء لايدخؿ في برامج تطو 
باحتواء الإحماء قبؿ  Dellal (2008)ينصح و  ىذا)خاص بالمنافسة فقط(، 

  ، وكذلؾ العمؿ بالكرة فرديا وجماعيا.بعض التماريف البدنيةالمنافسة عمى 
جزء مف برنامج أف الإحماء ىو  Jeffreys (2019)فيعتبر التدريب قبؿ أما 

ويجب  مياريا خاصة وأنو جزء ميـ مف الوحدة التدريبية،و  اتطوير اللاعبيف بدني
 .أف يرتبط ارتباطا وثيقا بيدؼ الحصة

أف عمميات الإحماء قبؿ التدريب يجب أف تأخد بعيف  Dellal (2008)يعتبر و 
-اء كانت بدنية )القدرات اليوائية واللاىوائية( أو تقنوالإعتبار ىدؼ الحصة سو 

 .تكتيكية
 :الثانيةمناقشة نتائج الفرضية  -

( يتضح لنا أف مدربي كرة القدـ لميواة 4مف خلاؿ تحميؿ نتائج الجدوؿ )
يعتمدوف عمى شدة ومدة مناسبة لعممية الإحماء، وىذا يؤكد صحة الفرضية 

يعتمد مدربو كرة القدـ لميواة عمى شدة ومدة  الجزئية الثانية والتي تنص عمى: "
 ". مناسبتيف عند تصميـ عمميات الإحماء
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 5-3تـ التوصؿ إلى أف ارتفاع درجة حرارة العضلات قد يحدث خلاؿ  حيث
 ,.Saltin et alدقيقة ) 20-10دقائؽ الأولى وتصؿ إلى أعمى مستوى بعد 

أف  Van Den Tillaar and Von Heimburg (2016) وقد وجد  (1968
دقيقة فعاليف  20دقيقة والإحماء الطويؿ لمدة  10كؿ مف الإحماء القصير لمدة 
في كرة القدـ، أما في دراسة أخرى فقد تـ  RSAلأداء الجري السريع المتكرر 

دقيقة أدى إلى انخفاض الأداء  25التوصؿ إلى أف بروتوكوؿ الإحماء لمدة 
 8رعة، أما بروتوكوؿ الإحماء لمدة مترًا لمس 20و  10اللاحؽ في اختبارات 

 ,.Javier et al)دقائؽ كاف قادرًا عمى تحسيف قدرة التسارع لاعبي كرة القدـ. 
2019). 

أف شدة الإحماء تكوف متدرجة لأف تصؿ إلى  Jeffreys (2007)ىذا ويعتبر  
شدة معينة في آخر مراحمو بالقدر الذي تسمح لمرياضي بدخوؿ الجزء الرئيسي 

 لتدريبية.لمحصص ا
أف مدة والشدة الإحماء  ((Sports Medicine Australia, 2013كما يعتبر 

 يجب أف تكوف منخفظة في درجات الحرارة المرتفعة.
ينبغي لشدة الإحماء ألا إلى أنو  Karlsson et al (1970)توصؿ وقد 

لتجنب استنزاؼ ىذه المخازف، مع الأخد بعيف  VO2maxمف  60%تتجازو 
إلى  5سريعة مف  CPو  ATPيضا أف عممية إعادة تشكيؿ مخازف الإعتبار أ
وبالتالي فترؾ مدة زمنية قصيرة  (Harris et al., 1976)دقيقة.  20حوالي 

دقائؽ قد  10إلى  5بيف الإحماء والحدث الموالي )تدريب أو منافسة( مف 
، وقد تختفي فوائد CPو  ATPيكوف ذات فائدة مف أجؿ إعادة تشكيؿ مخازف 

 (Pasquet, 2004) دقيقة. 45لإحماء بعد حوالي ا
حيث  Towlson et al. (2013)وقد اختمفت نتائج دراستنا مع ما توصؿ إليو 

في الدوري  خمص إلى أف الممارسيف لعممية الإحماء )محضريف بدنييف(
 دقيقة. 12.4يتركوف فترة تقدر بمعدؿ  الإنجميزي الممتاز ودوري الدرجة الأولى
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أف عمميات الإحماء خلاؿ المرحمة التحضيرية  Dellal (2008)يعتبر ىذا و 
بما يسمح بتييئة اللاعبيف وتقميؿ دة ومدة أكبر شذات  يجب أف تكوف صارمة

خطر وقوعيـ في الإصابات، خاصة أف الإصابات تكثر خلاؿ ىذه المرحمة، 
أما في مرحمة المنافسة فعمميات الإحماء بعد شير واحد مف المنافسة ليست 

فسيا التي ستكوف عميو بعد ثلاثة أشير مف المنافسة، وذلؾ بأخد الحالة ن
الفسيولوجية للاعبيف بعيف الإعتبار حيث يبدأ ظيور التعب عمى اللاعبيف بعد 

 أسابيع قميمة مف المنافسة. 

  :الخاتمة -
لقد تناولنا في ىذه الدراسة اعتبارات تصميـ عمميات الإحماء عند مدربي كرة 

 مف خلاؿ تحميؿ النتائج وتفسيرىا ومناقشتيا يتضح لنا أف:واة، فالقدـ لمي
مدربو كرة القدـ لميواة يراعوف مبدأ الخصوصية عند تصميـ عمميات  -

 الإحماء.
مدربو كرة القدـ لميواة يعتمدوف عمى شدة ومدة مناسبتيف عند تصميـ  -

 عمميات الإحماء.
مشابية لتمؾ المذكورة في أف ممارسات الاحماء مف قبؿ المدربيف كانت أي 

 الأدبيات والدراسات الحديثة.
عمى نسب مرتفعة لبعض المدربيف الذيف لا يراعوف أيضا وبما أنو تـ العثور 

 بما يمي: افبعض الاعتبارات في تصميـ عمميات الإحماء، يوصي الباحث
 ضرورة الاىتماـ بعممية الإحماء في كرة القدـ.  -
 مى أسس عممية صحيحة لعممية الإحماء.التخطيط الجيد والمبني ع -
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