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الحوذ لله أّلا ّقبل كل شًء ّآخزا  على فضلَ ّتْفٍقَ لٌاًَ ّتعالى ًشكز الله سبحا

 ّبعذ كل شًء ّدائوا دّام الحً القٍْم

 الوؤطز ّالوشزف  الذكتْرًتقذم بالشكز الجشٌل ّأسوى عباراث التقذٌز إلى 

 "آقزوح سليم"

 كوا ًتقذم بالشكز إلى الذٌي أفادًّا بوعلْهاث قٍوت أثٌاء إًجاس ُذٍ الوذكزة

 كن ًتْجَ بخالص الشكز إلى كل هي هذ لٌا ٌذ العْى لإًجاس ُذا العول الوتْاضع 

 هي بٌٍِن كوا ًشكز كل الوذربٍي الذٌي ساعذًّا فً الوٍذاى

 "لعربي احمدا"

معهد علوم و تقنيات النشاطات  كما لا ننسى أن نشكر أساتذتنا الكرام وعمال
 البدنية و الرياضية

 قزٌب أّ هي بعٍذ ّلْ بكلوت طٍبت كوا ًشكز كل هي ساعذًا هي

 إلى كل ُؤلاء ًتقذم بخالص التحٍاث ّأطٍب الأهٌٍاث

 ُذا العول. ءّفً الأخٍـز ًحوذ الله جل ّعلا الذي أًعن علٌٍا بئًِا

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

 إليي لايطيب الميل إلا بشكرك ولايطيب النيار إلى بطاعتك..

 ولاتطيب المحظات إلا بذكرك.. ولا تطيب الآخرة إلا بعفوك.. 

 ولا تطيب الجنة إلا برؤيتك الله جل جلالو 

 العالمين.. إلى من بمغ الرسالة وأدى الأمانة.. ونصح الأمة.. إلى نبي الرحمة ونور

 محمد صلى الله عليه وسلمسيدنا 

عمى أداء ىذا الواجب ووفقنا إلى  الحمد لله الذي أنار لنا درب العمم والمعرفة وأعاننا
 انجاز ىذاالعمم

 إلى من لا يمكن لمكممات أن توفي حقيا

 إلى من لا يمكن للأرقام أن تحصي فضميا

 أداميا الله لي أمي الغالية

 ابي الغاليالى من كان سندي و من حصد الأشواك عن دربي ليميد لي طريق العمم 

 أطال الله في عمره     لجدي الفاضإلى من أحمل أسمو بكل افتخار 

 سندي في الدنيا ولا أحصي ليم فضل   أسرتيالى  إخوتي زوجتي و إلى

 و اىمو  عدلانالى اخي و صديقي 

 إلى كل من سقط من قممي سيوا

 .أىدي ىذا العمل

 خالد

 

 

 



 

    

 

 

 الحمد لله الذي وفقنا ليذا ولم نكن لنصل إليو لو لا فضل الله عمينا
 أما بعد 

 إلى رمز الحب وبمسم الشفاء من أرضعتني الحب والحنانإلى 
 إلى القمب الناصع بالبياض

 والدتي الحبيبة
  إلى من كمّت أناممو ليقدم لنا لحظة سعادة

 إلى من حصد الأشواك عن دربي ليميد لي طريق العمم

 إلى القمب الكبير 

 والدي العزيز

 إخوتي حياتيإلى القموب الطاىرة الرقيقة والنفوس البريئة إلى رياحين 

لى أفراد أسرتي سندي في الدنيا ولا أحصي ليم فضل  وا 
 إلى كل أقاربي و كل الأصدقاء و الأحباب من دون استثناء

 إلى أساتذتي الكرام 

  خالدزميلاي في ىذا العمل  إلى

وفي الأخير أرجوا من الله تعالى أن يجعل عممي ىذا نفعا يستفيد منو جميع الطمبة  
 .المتربصين المقبمين

 عدلان



 

 

 يطيب النيار إلى بطاعتك.. لا يطيب الميل إلا بشكرك و إليي لا

 تطيب المحظات إلا بذكرك.. ولا تطيب الآخرة إلا بعفوك.. لا و 

 ولا تطيب الجنة إلا برؤيتك الله جل جلالو 

 العالمين.. إلى من بمغ الرسالة وأدى الأمانة.. ونصح الأمة.. إلى نبي الرحمة ونور

 الله عليه وسلممحمد صلى سيدنا 

الحمد لله الذي أنار لنا درب العمم والمعرفة وأعاننا عمى أداء ىذا الواجب ووفقنا إلى انجاز 
 العمم ىذا

 إلى من لا يمكن لمكممات أن توفي حقيا

 إلى من لا يمكن للأرقام أن تحصي فضميا

 أداميا الله لي أمي الغالية

 ابي الغاليمن كان سندي و من حصد الأشواك عن دربي ليميد لي طريق العمم  الى

 أطال الله في عمره     جدي الفاضلإلى من أحمل أسمو بكل افتخار 

 سندي في الدنيا ولا أحصي ليم فضل   أسرتي إلى إخوتي والفاضمة  زوجتي  إلى

  أىموو  عدلانو صديقي  أخي إلى

 اإلى كل من سقط من قممي سيو 

 .أىدي ىذا العمل

 خالد

 



 

الحوذ لله أّلا ّقبل كل شًء ّآخزا ّبعذ كل ,ًَ ّتعالى على فضلَ ّتْفٍقَ لٌاًشكز الله سبحا

 الذكتْرًتقذم بالشكز الجشٌل ّأسوى عباراث التقذٌز إلى  شًء ّدائوا دّام الحً القٍْم

 الوؤطز ّالوشزف 

 "آقزوح سليم"

 إًجاس ُذٍ الوذكزةكوا ًتقذم بالشكز إلى الذٌي أفادًّا بوعلْهاث قٍوت أثٌاء 

 كن ًتْجَ بخالص الشكز إلى كل هي هذ لٌا ٌذ العْى لإًجاس ُذا العول الوتْاضع 

 كوا ًشكز كل الوذربٍي الذٌي ساعذًّا فً الوٍذاى هي بٌٍِن

 "لعربي احمدا"

معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية  كما لا ننسى أن نشكر أساتذتنا الكرام وعمال
 و الرياضية

 كز كل هي ساعذًا هي قزٌب أّ هي بعٍذ ّلْ بكلوت طٍبتكوا ًش

 إلى كل ُؤلاء ًتقذم بخالص التحٍاث ّأطٍب الأهٌٍاث

 ُذا العول. ءّفً الأخٍـز ًحوذ الله جل ّعلا الذي أًعن علٌٍا بئًِا

 

 

 

 

 

 

 

 



 التعريف بالبحث                        التمهيدي:                               الجانب
 

 أ 

 مقدمة:

تلعب الرياضة دورا ىاما في تفعيل لستلف المجالات الحياتية فيرتبط النشاط الرياضي ارتباطا وثيقا بمختلف 
 الديادين الاجتماعية و الاقتصادية و السياسية و الثقافية.

احتلت العاب القوى موقعاً مرموقاً في البرنامج الأولدبي من حيث الاىتماـ منذ بداية العصر الحديث 
الإعلامي، وتعتبر ألعاب القوى من الرياضات القديمة  قدـ الإنساف ، الذي مارس الدشي منذ بدايتو ، 

رمي ، حيث اضطر إلى لشارسة الوثب طلباً للنجاة ، والشو وزاوؿ الجري وراء رزقو أو صيده أو ىربا من الوح
 دفاعاً عن الحياة.

كانت ألعاب القوى منذ القدـ تجلب الاىتماـ الكبير في المحافل الدولية لدا تحملو من تنوع في 
الاختصاصات بكونها أـ الرياضات بما تحويو من لرالات عديدة متعلقة بمستوى الأداء و نوع الأداء 

 .ويل, لشا أنتج عدة أبطاؿ منذ القدـ إلى يومنا ىذاالرياضي الدتميز بالدهارة أو القوة أو السرعة أو النفس الط

العدو و شعبية و ذلك لتعدد فروعها من سباقات  الأكثرالعاب القوى من بين الرياضات  و مازالت
العاب القوى تلتمس اختلافا واضحا في الطرؽ  أنشطة أففمن الدلاحظ  التحمل و الوثب و الرمي

تراعي و تأخذ بعين الاعتبار  أفو التي يجب  التدريبية للرياضي لستلف الحص  في التعليمية الدستخدمة
 الدراحل العمرية الدختلفة.

تعتبر من أكثر الدواضيع التي شغلت باؿ الفلاسفة وعلماء النفس في العصر  الدراىقةفبالحديث عن مرحلة 
تدتاز بالتمرد و الثورة و  فقد اعتبر غالبية العلماء أف فئة الدراىقة مرحلة مستقلة بذاتها القديم و الحديث

. لكن الدتمعن لدختلف الطرؽ الدستعملة حاليا يرى تركيز كبير للمدربين على العاب القوى في التشرد 
طابع الترفيو و ىو ما ينعكس سلبا على تكوين غير متوازف لرياضيي  مراعاةجانبها البدني و الحركي دوف 

 العاب القوى.

ف الإلصازات الرياضية التي تحققت في الوقت الحاضر وارتفاع الدستوى الرياضي بشكل عاـ لم يأت لزض إ
الصدفة أو التكهن بل تذرة التخطيط العالي للتدريب الرياضي الذي اعتمد أساسا على البحوث والخبرات 

الإلصاز من اجل التفوؽ والتجارب العلمية ، وفي وقت مبكر إذ أف العملية التدريبية تهدؼ إلى تحقيق 
الرياضي  .فشهد العالم تطورا سريعا في العاب القوى بعد أف وضعت الدوؿ الدتقدمة كل إمكانياتها لرفع 



 التعريف بالبحث                        التمهيدي:                               الجانب
 

 ب 

والبدنية للرياضيين   الإمكانيات الفنية الدستوى الرياضي بطرائق علمية متقدمة يمكن بواسطتها استثمار
يل الأوسمة على النطاؽ الدولي والأولدبي وىذا لم يكن جعل الرياضيين يصلوف إلى الدستويات ون كافة,ما

ارتجالا بل جاء لاستخداـ الوسائل العلمية الحديثة في التخطيط والتدريب بشكل علمي وبطرائق وأساليب 
تجعل من التدريب قاعدة أساسية لرفع مستوى الرياضيين والوصوؿ بهم إلى الذدؼ الدنشود, إذ ىناؾ عدة 

 الرياضي في ألعاب القوى تدريبطرائق تستخدـ في ال

ة يقو تعلى ال في موضوع مذكرتنا ىذه دراسة اثر برنامج تدريبي مقترح إليوو ىذا ما تطرقنا 
 .U19لتحسين القوة الانفجارية لعدائي أواسط سباقات السرعة  العضلية

وىو عبارة عند مدخل عاـ للدراسة ، وجانبين  يتدهيدجانب وقد قمنا بتقسيم بحثنا إلى 
 أحدهما نظري والآخر تطبيقي وصولاً للاستنتاج العاـ والخاتدة.
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 :إشكالية (1

شطة التي تحتل مكانة مرموقة في أحد الأن ـ011ـ و 011تعتبر نشاطات السرعة وبالأخ  سباقات 
الدراحل العمرية وتتطلب  الفئات أو غيرىا من عندأو  سطاعند فئة الأو سواء كاف ذلك  ألعاب القوىبرنامج 

ىي الأخرى لياقة بدنية وقوة عضلية وكفاءة عالية لاسيما على الدستويين العضلي والعصبي وكذا الجهاز 
وتدريبها بحيث تعتبر القوة  تحسينهاالتنفسي والدوري وغيرىا من القدرات التي تعتمد على القوة العضلية في 

جانب السرعة وبعض الصفات البدنية الأخرى كالدرونة والرشاقة  وسرعة الاستجابة ورد الفعل العضلية إلى 
أحد الجوانب التي لابد من تنميتها لتحسين الأداء، وقد أثبتت الدراسات و اقتضت النظرة العلمية الحديثة 

" نصر الدين رضواف" إلى أف القوة العضلية ىي سبب لحدوث أي نشاط حركي وتشير الدراسات التي قاـ بها
إلى أف تطوير القوة العضلية وتنميتها يأتي من قدرة الفرد على تحقيق أقصى قوة عضلية بمعدؿ أعلى من 

 السرعة في آف واحد أثناء السباؽ.
مرحلة من مراحل النمو التي يشهد من خلالذا الفرد , بميزاتها الخاصة سط(ا)فئة الأو  وتعتبر مرحلة الدراىقة

كل مركبات القوة   تحسينلدستويين الفيزيولوجي والدورفولوجي وتعد عاملا أساسيا في تدريب تحولا على ا
 العضلية كما تؤكد الدراسات السابقة.

 التالي: الإشكاؿبناءا على ما سبق يمكننا طرح 

سباقات لتحسين القوة الانفجارية لعدائي أواسط  ة العضليةيقو تال علىما مدى تأثير برنامج تدريبي مقترح 
 ؟U19 السرعة

 التساؤلات الجزئية: (1.1
 الاختبارات القبلية بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في إحصائيةىل توجد فروؽ ذات دلالة  -0

 ؟  ة التجريبيةلصالح العين
 ؟ الضابطة للعينة  الاختبار القبلي و البعدي بين إحصائيةىل توجد فروؽ ذات دلالة  -0
 ؟ التجريبية للعينة الاختبار القبلي و البعدي بين إحصائيةىل توجد فروؽ ذات دلالة  -3
  الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في إحصائيةىل توجد فروؽ ذات دلالة  -4

 ؟ لصالح العينة التجريبية 
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 ات البحث:يفرض (2
 الفرضية العامة: (1.2

 العاب القوى.أواسط  عدائي السرعة البدنية لدىت يؤثر البرنامج تأثيرا ايجابيا على تنمية بعض الصفا

 الفرضيات الجزئية: ( 2.2

 :الأولىالفرضية  -أ

 الفرض الصفري:
لصالح العينة  الاختبارات القبلية بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في إحصائيةتوجد فروؽ ذات دلالة 

 . التجريبية 
 الفرض البديل:

الاختبارات القبلية لصالح العينة  بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في إحصائيةتوجد فروؽ ذات دلالة لا 
 . التجريبية 

 الفرضية الثانية: -ب

 .الضابطة للعينة  الاختبار القبلي و البعدي بين إحصائيةتوجد فروؽ ذات دلالة  لا

 الفرضية الثالثة: -ج

 .التجريبية للعينة الاختبار القبلي و البعدي بين إحصائيةتوجد فروؽ ذات دلالة 

 :الرابعةالفرضية  -د

لصالح العينة  الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في إحصائيةتوجد فروؽ ذات دلالة 
 التجريبية .
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 أسباب اختيار الموضوع: (3
 أسباب ذاتية:( 3-1

وباعتبارنا لشارسين  الديل الشخصي لدراسة ىذه الظاىرةإف أسباب اختيارنا لذذا الدوضوع بالذات ىو 
ىنالك  كانت العمرية الحساسة ، و حسب رأيناكما أننا مررنا بهذه الدرحلة   ,و حبنا لذا لألعاب القوى

لكن لم تكن خاضعة لدراسة علمية  الدهاريةو  ،و حاجاتنا البدنية برامج تدريبية خاصة تتناسب مع قدراتنا 
 . ةدقيق

 :       أسباب موضوعية( 3-2
 التي جعلتنا نختار ىذا الدوضوع: الأسبابمن بين 

ضعف ب نق  و انخفاض مستوى ألعاب القوى الجزائرية سنة بعد سنة في الدنافسات الدولية بسب -
 تكوين.

 . الجانب التدريبي الدقة في يراعي لزاولة وضع برنامج -
 .في الجزائرلواقع العاب القوى لزاولة تقديم تشخي   -
 .لخلل في العملية التدريبية وجود نوع من ا -
 .نق  الدراسات في ىذا الجانب -
في لراؿ تكويننا و التي تعتبر مسعى كل باحث من خلاؿ اختيار نوع  الأىداؼتحقيق بعض  -

 .الدوضوع
 البحث: أهداف (4
 .انب التدريبي و الجانب النفسي من الج لدراىقةالاىتماـ بفئة ا -
 .دولي لألعاب القوىالبرنامج الجديد للاتحاد اللزاولة تسليط الضوء على  -
 العاب القوى  سطاو الصفات البدنية لأ تحسين بعض أهميةخذ فكرة دقيقة عن أ -
 البحث: أهمية (5

 هما: أساسيافالبحث في جانبين  أهميةتتجلى 
 :عمليالجانب ال - أ
 الاختصاص الدهتمين بوجو عاـ. أصحاب إلىمرجع علمي للمكتبة الجزائرية بوجو خاص و  إضافة -
 لزاولة اقتراح بعض التوصيات النظرية و التطبيقية. -
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 الجانب العلمي: - ب
 العاب القوى. التي لذا علاقة بالدرحلة العمرية الدناسبةالصفات البدنية  تدريب يةالتعريف بأهم -
 .الأواسطصة باللمرحلة العمرية الخ و النفسية الفسيولوجيةدراسة الخصائ  الدورفولوجية و  -
 العاب القوى. أواسطجريبية و مقارنتها مع لستلف الحصوؿ على بعض النتائج الت -

 تحديد مصطلحات البحث: (6
 :البرنامج التدريبي 

 :التعريف اللغوي - أ
 1منهج، موضوع أو خطة متبعة لغرض ما.

 التعريف الاصطلاحي: -ب
نعني بالبرنامج التدريبي أنو منظمة تنطلق من خطط طويلة و متوسطة و قصيرة، كما يقسم الدوسم التدريبي 

 2إلى فترات و تقسم الفترات إلى مراحل و الدراحل إلى أسابيع و الأسابيع إلى وحدات تدريبية.
 :التعريف الإجرائي - ج

البرنامج التدريبي ىو خطة مقصودة من أجل الوصوؿ للهدؼ الدوضوعي الدراد مسبقا، و تسير ىذه الخطة 
و كل مرحلة تخدـ جزءا من الذدؼ العاـ، ألا و ىو الوصوؿ  فتريووفق نظاـ سنوي معين بتقسيمات 

الددى القريب أو  و يكوف ىذا الذدؼ مسطرا علىمستوى من الأداء في يوـ الدنافسة, بالرياضي إلى أرقى 
،ونقصد بها ها الدبرمج عبر الدواسم الرياضيةالدتوسط أو البعيد حسب مستجدات و نوعية الدنافسات و تاريخ

 البرامج الدخصصة للفئات الصغرى بالنوادي الرياضية الجزائرية  تحضيرا لألعاب القوى.   
 :التدريب  

  :التعريف اللغوي - أ
  الكفاءات والدهارة، واكتساب الدعرفة درب و يدرب أي 
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 التعريف الاصطلاحي: - ب
"التحضير الجسمي والتكنيكي والعقلي والنفسي للرياضيين لدساعدة التمرينات الجسمية  :أنوويصطلح عليو 
 عن طريق الجهد.

 :التعريف الإجرائي -ج 
والفرؽ  الرياضيينيعرؼ التدريب بأنو العمليات التعليمية والتنموية التربوية التي تهدؼ إلى تنشئة وإعداد 
 الرياضية من خلاؿ التخطيط والقيادة التطبيقية الديدانية والحفاظ عليها لأطوؿ فترة لشكنة

  العضلية:القوة 
 :الاصطلاحيالتعريف  - أ

البدني الذامة ، وتعتبر أىم صفة بدنية وقدرة فسيولوجية وعنصرا حركيا تعتبر القوة العضلية من مظاىر النمو 
بين الصفات البدنية الأخرى لذلك ينظر إليها الددرسوف كمفتاح للتقدـ في الأنشطة الرياضية الدختلفة والتي 

لرياضي تتطلب التغلب على مقاومات معينة ولكونها تساىم يقدر كبير في زيادة الإنتاج الحركي في المجاؿ ا
عامة حيث يتوقف مستوى الأداء على ما يتمتع بو اللاعب من قوة عضلية مع تفاوت تلك العلاقة بمدى 

 1احتياج الأداء لعناصر القوة العضلية

  :جرائىالتعريف الا -ب
 مقدرة العضلة على إنتاجها في حالة أقصى

 المراهقة: 
 التعريف اللغوي: - أ

 2.و راىق الغلاـ إذ قارب الاحتلاـ راىق الغلاـ أي بلغ الرجاؿ فهو مراىق ،
  :الاصطلاحيالتعريف  -ب

إف الدراىقة مصطلح ، وصفي لفتًرة أو مرحلة من العمر ، و التي يكوف فيها الفرد غير ناضج انفعاليا وتكوف 
خبرتو في الحياة لزدودة ، و يكوف قد اقتًرب من النضج العقلي ، والجسدي ، والبدني وىي الفترة التي تقع 

 3بين مرحلة الطفولة ، وبداية الرشد
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  :جرائىالتعريف الا -ج
نعرفها بأنها فترة لنمو الجسد وظاىرة اجتماعية ومرحلة زمنية كما أنها تحولات نفسية عميقة كما  

البلوغ يعرؼ الدراىقة أنها تلك الفترة التي تديز أىم الدراحل لنمو الطفل وتكوف ىذه الفترة ما بين 
 .الرشدالجنسي إلى سن 

 السرعة  : 
  :الاصطلاحيالتعريف  -أ

تعتبر السرعة من الدكونات الأساسية للأداء البدني كسباقات العدو في الدسافات القصيرة وقد أشارت 
بعض الدراسات إلى أف السرعة تظهر في اغلب الأحياف مرتبطة بالقدرة العضلية ، وقد دلت الدراسات 

 1الأداء البدني.على أف السرعة لا تظهر مستقلة في 
  التعريف الإجرائي: -ج

وىي القدرة على إلصاز حركة أو عدة حركات مكررة أو متتالية بإيقاع سريع أو القابلية العالية لسرعة 
متر( سرعة عمل الحركات من نوع واحد بصورة 011الحركة الانتقالية.كما ىو الحاؿ في سباؽ السرعة )

 و في أقصر زمن لشكن. متتابعة
  :القوة الانفجارية 

 :الاصطلاحيالتعريف  -أ
ويطلق عليها القوة القصوى أو القوة العظمى وتعرؼ بأعلى قوة ديناميكية يمكن للعضلة أو لرموعة 

 2عضلية أف تنتجها لددة واحدة..
 التعريف الإجرائي: -ج

يقصد بها الدقدرة اللحظية لعضلة أو لرموعة عضلية على إخراج أقصى انقباض عضلي لدرة واحدة 
 وبأسرع زمن لشكن. 

 الدراسات السابقة:-7
الحصوؿ على بعض الدراسات الدشابهة والتي تدرس الدوضوع من أحد متغيراتو والتي يمكن تلخيصها 

 في:
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 :1993م.د أياد عبد الرحمن الشهري سنة  -1
تحت عنواف الدراسة :"اثر منهج تدريبي في تطوير صفة مطاولة  0993أجريت ىذه الدراسة سنة  -

 متر حرة للعدائين الناشئين" . 411السرعة و الصاز مسافة 
 أهداف الدراسة: -
 إعداد برنامج تدريبي لتطوير مطاولة السرعة . -0
 السرعة.التعرؼ على تأثير البرنامج التدريبي في تطوير مطاولة  -0
 أهم النتائج: -
 الدنهج التدريبي ملائم لتطوير صفة )مطاولة السرعة( لشا أدى إلى تحسين الالصازات.-0
 :1991دراسة هدايات أحمد حسانين سنة  -2
على الدنتخب القومي الدصري للجمباز السيدات تحت عنواف "أثر  0990أجريت ىذه الدراسة سنة      

 ى القوة العضلية ومستوى الأداء للاعبات الفريق القومي الدصري لجمباز ".برنامج للتدريب بالأثقاؿ عل
 أهداف البحث: -
معرفة تأثير برنامج التدريب بالأثقاؿ على القوة العضلية وكمية الشغل للاعبات الدنتخب القومي  -0

 للجمباز الدشتركات بالدورة الإفريقية .
مستوى الأداء الدهاري للجملة الحركية للاعبات الدنتخب  معرفة تأثير برنامج التدريب بالأثقاؿ على -0

 القومي للجمباز الدشتركات بالدورة الإفريقية .
 منهج البحث: -
 استخدمت الباحثة الدنهج التجريبي لدناسبة طبيعة ىذه الدراسة.     

 أهم النتائج: -
تصورا إيجابيا واضحا في القوة أظهرت نتائج القياس البعدي بعد تطبيق البرنامج التدريبي الدقترح      

% للمجموع الكلي لقوة عضلات الجسم ،حيث أكبر نسبة تقدـ كانت  06العضلية للاعبات بػ 
% للعضلات العضدية الداخلية كما بلغت  05بػ 60%% وأقل نسبة حققت  76لعضلات الظهر بػ 

مستوى الأداء الدهاري للاعبات نسبة التقدـ بػ  لعضلات الصدر الأمامية كما أظهرت النتائج أيضا تطور 
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 بشكل ملحوظ ودلا إحصائيا للجملة الحركية أي معظم الدهارات الحركية على الأجهزة الأربعة.
 :1987دراسة مسعد علي محمود سنة  -3

تحت عنواف " تأثير برنامج مقترح للتدريب بالأثقاؿ على تنمية  0987أجريت ىذه الدراسة سنة 
 الديناميكي الخاص بالدصارعين ".التحمل العضلي 

 أهداف الدراسة: -
التعرؼ على البرنامج الدقترح لتدريب بالأثقاؿ على تنمية التحمل الخاص )تحمل القوة لدهارة الرمية      

 الخلفية، تحمل الأداء لدهارة الكوبري (.
 المنهج المتبع:-

 . استخدـ الباحث الدنهج التجريبي
 نتائج الدراسة: -

نتائج الدراسة إلى ظهور فروؽ دالة إحصائيا في مستوى التحمل العضلي الديناميكي الخاص كشفت 
لتحمل القوة لدهارة الرمية الخلفية وتحمل الأداء لدهارة كوبري لصالح المجموعة التجريبية بالدقارنة بالضابطة بعد 

 التجربة.
 :1989باهرة علوان جواد الجميلي سنة  -4

عنواف الدراسة : "تأثير استخداـ تدرينات البليومترؾ في تطوير القوة  0990ة أجريت ىذه الدراسة سن
 العضلية لعضلات الرجلين للاعبي الكرة الطائرة".

 أهداف الدراسة: أ
 معرفة اثر تدرينات البليومترؾ على تطوير القوة العضلية لعضلات الرجلين للاعبي الكرة الطائرة. -0
لتطوير مهارة الوثب العمودي و الأفقي من الثبات و على سرعة ركض استخداـ تدارين البليومترؾ  -0

 متر. 31مسافة 
 المنهج المتبع: -

 استخدمت الباحثة الدنهج التجريبي و بأسلوب المجموعات الدتكافئة لدلائمتو لطبيعة البحث.
 أهم النتائج: -
تعمل تدرينات البليومترؾ على تطوير القوة العضلية للرجلين من خلاؿ إحداث تغيرات بيولوجية منها  -1
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 زيادة طوؿ العضلة.
 تدارين البليومترؾ ىي مفتاح لتطوير القوة و السرعة للعضلة. -2
 تحليل الدراسات السابقة: .8

يء بالنسبة للدراسة الثانية التي كاف استفدنا من الدراسة الأولى في كيفية تصميم برنامج تدريبي ونفس الش
لقد تدكنا من الاستفادة  الذدؼ منها تطوير تحسين عنصر القوة العضلية وذلك عن طريق البرنامج التدريبي.

 من ىذه الدراسات في تنظيم بحثنا بحيث:
 الاستفادة من البحوث العربية التي ركزت على البرامج التدريبية. -
يتعلق بالجانب الدنهجي للدراسة في تصميم البرنامج التدريبي  االاستفادة من ىذه البحوث فيم -

 وتحديدا الدنهج وأدوات ترع البيانات.
الاستعانة ببعض نتائج ىذه الدراسات في ظل الأفكار الدتعلق بموضوع الدراسة ومقارنة نتائج  -

 الدتواصل إليها من خلاؿ ىذا البحث.
ذه الدراسة لستلفة حيث أف نقاطها تكمن في تدريب القوة وإعداد برنامج خاص كما جاءت ى  -

 بالنسبة للأواسط. القوة الانفجاريةبو لتحسين 
 



      
 التدريب الرياضي في ألعاب القوى              الأولالفصل 
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 :  تمهيد
يعتػػع م ػػت ريتػػلريا ريمي اػػل مػػل ريع ػػ ـ ريتعتمدمػػى ريػػم وعتتػػل م ػػ  ريع ػػت كمإػػتملا و    كريػػ م ي ػػلؼ     مػػلر   

مػػل لػػسؿ راػػػت لرـ  ريعػػلر نرلمػػلرب لػػ يع  ـ ك رلمعػػ رؼ كريتعتمدػػ ت ريػػم وإػػ مل م ػػ  ادمػػع أ  ػػ  ري تػػ    مػػ  
  كيشػ  مه ػ ـ ريتػلريا    مت مػى ريتلتمػ  ريمي اػل ك ػع ر ص  ريعمؽ كرلأا يما كري ا    رلمت حى لشػل  م تػل

ريتػػيرا  رلمػػػعم    رلمتػػ  ا ريع تمػػى كريةل يػػى رلمإػػػت ل ى    مإػػت ي ت ما ػػ     حػػػلل رلأيعػػ ب كرلمإػػ لد ت مػػػل  ميػػع
 .يلأ رء ريمي ال  كج هز يت اكرلم ظت   ك  مل قلرة ريسم

 
 ضي:والريا البدنينبذة تاريخية عن التدريب   -1-1

لمزركيػػى ريتػػلريا ريتػػلا ريمي اػػل لشػػل   راػػ    حمػػ  كػػ ف  اػػمكريى  ح جػػى  رلإنإػػ ف  ريعصػػ ر ريدلمظػػى ن يلػػل 
اػػت حى  أك يمدت ػػ   متتا ػػى   ريػػمم كررء  ميإػػى  ملر  أكو د  مػػ  ك مه يػػ  ك كف قصػػل   رلأا اػػمىيػػي م رلم ػػ ررت 

مد   بهػػلؼ كإػػا ق وػػ  رلأا اػػمىو ػػا رلم ػػ ررت  رلخ .......يدعػػثم ر رهػػ   أشػػر روإػػ ع  أكمجػػمم مػػ  ل اجتمػػ ز  
يػػم كػػ ف يزركلإػػ  رلإنإػػ ف ريتػػلر ل  ريتػػلريا ريتػػلا كػػ ف يػػي م مػػل لػػسؿ رامكػػ ت ريعتمعمػػى ريدعميػػى  كر  فودػػلـ مذػػل 

 ريدػػلف   رلإنإػػ فكريمشػػ قى لتع ر  كرلممكنػػىك يد ة كريإػػممى كريتمتػػ    رلأا اػػمىك نػػتم لاػػ  وػػلريت   تمعمػػ  ي دػػلررت 
ريدػػػ ة ريع ػػػ مى كأصػػػتمتم  مػػػل ريػػػل  ع  مإػػػ  اكػػػ   ػػػم    كأصػػػت مسػػػلم رلمعمشػػػى راجتت ممػػػى كي ػػػ ر ريدتم ػػػى كريعشػػػ ة 

 (1)ريإمعمة م م   أكل  ء ريهم  لغمض ريل  ع مل ريدتم ى  أا ام تكريإممى كرلخهى مل 
ريزم مػػى ككػػ ف هػػ ر    ؿ ري صػػ   أكي مػػمب  يلإمػػلر م مػػ  كاػػمكري  يلػػ   ػػم   أمػػمرريتػػلريا ريتػػلا  أصػػت كمػػل ه ػػ  

متعػػل ة ري رنػػا  كيػػ يا رنشػػ ة ريد مػػ ت  كتػػ ر لعميدػػى م مهػػى  أكصػػغ ر  كرمػػمأةريتػػلريا ريتػػلا مطػػت رلمد وػػ   رجػػ  
قتػػ   اػػ ى آاؼ أرلعػػى     كػػ  ملػػ ف ك  مت ػػ كؿ كػػ   ػػم  ك  لػػس  رلمشػػمؽ ريدػػلف قتػػ  اساػػى كريإػػ ح ت رلخ صػػى 

كريتػ ل م ف اػل ف كر م ريمر ليل ككػػ يا لػس   ػ رس كرلإ ػػل كريصػن ل يتػلريا ريتػػلا   رهػتت رلمصػمي ف ريدػػلم ء رلمػمس 
كتظ ػػػم مػػػل مظػػػ هم رامػػػ ة ريع مػػػى كريػػػلم ي ػػػم م ػػػ  شػػػل  ريعػػػ ب مخت هػػػى كم ػػػ ررت ري اػػػمى متعػػػل ة كلػػػ يا لػػػلر 

شػػػت  ريزيػػػمة راكلمتمػػػى ريدلمظػػػى ل يلأيعػػػ بحمػػػ  م ػػػل  رلأمػػػتمظ ػػػمر ح ػػػمي  يت ػػػا  ييرلػػػ ريتػػػلريا ريتػػػلا كريمي اػػػل 
مظاػػ   أصػػت  حػػىقتػػ  رلمػػمس  كرهػػتت رالميػػء ريدػػلم ء ل يتػػلريا ريتػػلا كريمي اػػل لشػػل  لػػ    772ريم ن نمػػى اػػ ى

 (2) .ح جى امكريى ام ة ك   م   ل ف مل كرجا راا م ف كرااع م ف
 ريهػػم  يملػػ ف مدػػ وس  مػػلر "اكػػتم كنمػػ "   ذيػػا ري قػػتم  لػػ ف كػػ  مشػػ  (مس ػػن اػػ كي رلأمػػ  )  مػػ  نظمنػػ    ذرك 

محتػػػ ا  أكاػػػ حى ريدتػػػ ؿ "مػػػل لػػػلرما    راػػػع مى وػػػ  ع رل  ػػػ   أـبهػػػلؼ ريت اػػػ  كرااػػػتعت ر  لػػػ ف شػػػع ر كػػػ  
 ؼرلخ صػػى لػػ احةرق مػػ ت ريتػػلريا  ل يتػػلريا ريتػػلا كريمي اػػل حمػػ  أنشػػيرت رلإلميػػعم م "كلػػ يا رهػػتت قػػلم ء 

" رك ن  كريم   "  وإتل "ريت اةر أم كلرلخ مإى مشم  ل نتم لإت  حىتم ت ريصتم ف كريه أم يإت نه "ل ي مإم ـ  
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 رلآف كحىكم   رلختإم  ت   ريدمف ريعشميل   قلره  م لهتريدلم ء رلإلميع كل يا رنتعشتم ريمي اى م ل 
ك يهمزي ء   رلأا امىكريتلريا ريتلا ريمي ال   ودلـ حم  نه  نهر  م تم  ا مت   مإتهملر مل ريع  ـ ريعتمعمى 

              . رلخ.......ريةل يى رلم ت هى  رلإنإ نمى كريع  ـ  ليرن رم  كريلمتم ء   كرلممل نملريمي ام ت ك 
       ريا ريتلا ريمي ال رالي  كيمج كنظمي ت ريتل أاسرمص لم  م    ويرا ر أامتريم  رلألملو ا ريع  ـ 

         "رزكين" "م وهمثم"  "لام ر الزرك " أما ؿريع ت ء كريت حان مل ريشمؽ كريغمب    ريه   
             .كرلمإت ي ت ريمي امى رلم ت هى   وع ر مإتتم  كرلأرق ـ"ه رر" " شم" "هترم" كرمتل ذيا ران 

حم  و  كلإ  كا  مل م ت ء  حلميعتى ري امى م    أكك    م مى كمإ لدى كيدل ك ف   و ا ريإ  رت ريتلريا    
كري ظميػ ت  رلأاػس" ل يلت لى   مجتم لشل  م هص  مل لع    ريتعض كن و ا  لإ  و ػا  أـ  ت ريغمب "ري اي

هػياء كهػ ر(      ) ػمرف اػم ر م وهمع ريلمظدمر مػى كألم نمػ له ػ  م تػ ء رااػ   ريإػ  م     اريع تمى ل يشل  را   
كودػػلمظ     كري ظميػػ ت  رلأاػػسو ػػا كنظميػػ ت ريتػػلريا ريمي اػػل كيمجػػ  ريه ػػ  لإػػت  معػػ     ػػ  أاػػس كاػػع ر 

ريهم يػػػػػػى أك  شػػػػػػل  مػػػػػػلل  ي ظميػػػػػػ ت ريتػػػػػػلريا ريتػػػػػػلا ريػػػػػػ م مظلػػػػػػل وعتمدػػػػػػ  م ػػػػػػ   مػػػػػػ  ريهع يمػػػػػػ ت ريمي اػػػػػػمى 
مإػػػػت ل ودػػػػي  لػػػػيرم  ريمي اػػػػمى  رلأك  مظمػػػػ ت  نشػػػػ ء  حم  اػػػػ مت رلملراػػػػى ريشػػػػمقمى جػػػػ   مل نم  ػػػػ   ريت ممػػػػى
كلػ يا    راكلمتمػى ليرلع لإػ  رلمتتػ زيل   ريػلكررتتمى كك نتم وتػ هل ريعػ ن بهت ممركز ريتم ث ريمي امى كريتلري كأادتم

كلعػػػل رنهمػػػ ر رااػػػ    أ  ـ تكػػػ ف ريت ػػػ  س لػػػن ريلت تػػػن ريشػػػمقمى لدمػػػ  ة رااػػػ   ريإػػػ  م   كريغملمػػػى لزم مػػػى ري ايػػػ 
كقػ  ريتعػ كف ريمي اػل   يػم وإػ نل ريإ  م   ويرام رلمإػت ل ريمي اػل ل ي  حمػى ريشػمقمى   ريعػ ن ك كؿ ريعػ ن ريا يػ  ر

كريادػػ   لم  تػػ  لصػػهى م مػػى    حػػل كتػػ   كرنهػػمر  ري ايػػ ت رلمتمػػلة رلأمميلمػػى كح ه   ػػ  ل يإػػمعمة   ريعليػػل مػػل 
  .  (1) ع  ـ رلم ت هى كوع يمه ريتلريت ت ريمي امى ري  امرءرن  ك ف ريه   يسا   ريإ  م       ريمي ا ت  كا ن إ

 

 :فهوم التدريب الرياضيم -1-2
ري اػى رلمإػت ي ت ريع مػ   لػ  يت ػتل  أكل ي مكرة ل ي ش ط ريمي اػل  ¨entrainemet¨ا يموتلم مه  ـ ريتلريا

ريتر ريى كل ه  مل رلم رقثم ريم وعةض ريهػم    حم وػ   أكل  ري ش ط ريمي ال  ك لمج ات رام مى   ألملمج ات 
 .م    م    ع  شئ م  أكمل ريهع   رب بمعنى ممف رلم  مى     يتلريا ك تى مشتدى 

ادمدػ     ريػ م نإػع   ؼرلمت رس  كرلإػلمطت ثم ل لتسؼ ري ش ط ريمي ال ريتلريا   رلمج ؿ ريمي ال   ل    أم 
 م   :مل رلمت را ت ريمي امى  أن رعه  ؾ ملة  أفم    ل متت ر 

 ريمي اى   ري الم رلملرال. 
 ري اى رلمع قن. 
  لم   إى.رري اى 
 ريمي اى رية م مى. 
 ريمي اى ريصممى أم مل رج  ريصمى.   

                                      
 .85   ممج  ا لع: ق ات حإل حإن -1
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  ريمي اػػل وتعػػ  ي  ػػلؼ كمجػػ ؿ ريت صػػته ػػ ؾ رلتس ػػ ت حػػ ؿ وعميػػثم ريتػػلريا   رلمجػػ ؿ  أفكمػػل هػػ ر يشػػ ر ي ػػ  
  حػػلرث   رلمج ػػ  رت ريتلنمػػى ريػػم وػػي م  أكريتػػلريا بمرت مػػى ريتتمي ػػ ت     يعػػمؼريهإػػم ي جمى  تػػل كج ػػى نظػػم

ريإػػػت ريلرل مػػػى يتمدمػػػع مإػػػت ل مػػػ   مػػػل رامذػػػ ز ريمي اػػػل كرارودػػػ ء  أم ػػػ ء أج ػػػزةوغمػػػ  كيمهػػػل    أكلمػػػثم و
ريلرل مػى ككػ ر ريتلمػثم  رلأم ػ ء كريػم اػلث ولمػثم لم يػ جل    رلإنإػ فيإػت ري يمهمػى  رلأج ػزةبمإت ل مت  

 .لرلمم   ي ج
 كأاػسي ال مظا  مت مػى ومل يػى م ظتػى كمخععػى  تدػ  لمتػ  ا كمل كج ى نظم م ت ء ري هس كريةلمى   ف ريتلريا ريم 

وعػػ يم ريدػػلررت ريتلنمػػى كرلم  ريػػى كري هإػػمى كرلمعم مػػى يتمدمػػع مإػػت ل مػػ   مػػل رامذػػ ز   ري شػػ ط    مت مػػى  ػػلؼ 
 1.ريمي ال رلمت رس   كيتمل  رتج   ريتلريا كمحت ي و  حإا رلإلؼ رلممر  ادمد 

 
 :تدريب الرياضيالعامة لل الأهداف -1-3

 ريتلريا ريمي ال   : أهلرؼو مصم 
كري هإػػػػػمى  ريهإػػػػػم ي جمى مػػػػػل لػػػػػسؿ ريتغػػػػػ رت رلإمص لمػػػػػى  يلإنإػػػػػ فري يمهمػػػػػى  رلأج ػػػػػزةرارودػػػػػ ء بمإػػػػػت ل متػػػػػ  -

 . كراجتت ممى
ري يمهمػػى  ػػةة اتػػ ت لمإػػت ل رلإمذػػ ز   رلمجػػ ات رياساػػى ) أم ػػ ريتلريتمػػى يتمدمػػع بمإػػت ل را يػػى  راحتهػػ ظمح كيػػى -

ريتلنمػى  كرلأاػسريصػه ت ري هإػمى  أف( كوش  نت    ريلرراػ ت كريتمػ ث   هػ ر رلمجػ ؿ م ػ   راجتت ممى ري هإمى 
 2.أي  ل ي نا ريةل م  بمإت ل رلإمذ ز رامكل يموتلم رروت    كامد  كرارود ء  رلآلممموتع ف كييام ك  م  ت    

 
 متطلبات التدريب الرياضي : -1-4
لريا ريمي اػل لصػهى م مػى   كنهػلؼ مػل كررء  يػا اإػن قػلرر ت ريتلنمػى رلم ت هػى مل متع ت ت ريتػول ت     ذر))

ري يمهمػى ريلرل مػى ل يإػت   هػ ر  أج ػز تر ػ  كهػ ءة   مل نمػىمل ق ة م  مى كاممى   كات  كريمشػ قى كرلممكنػى مػ  
كريهع يمػ ت ريمي اػمى رلم ت هػى كػ   رلأيعػ ب راػى ركتإػ ب م ػ ررت ري اػمى جليػلة مػل  ميػع وع ػت كمد    ل لإاػ  ى

  مج بهػى متع تػ ت رامػ ة   مل نمػ  ت  ػس مػل نه اػ ت  أكقػ ت ريهػمرغ كج ػا ر تػى كريإػمكر   ه ر لغمض شػغ  
   3.((لله ءة ي عمش لصمى   حم ة متزنى كه   ى 

 
 
 
 

                                      
 .12  1998رحمل ريتإ  ل: أاس كق رمل ريتلريا ريمي ال م شيرة رلمع رؼ رلإال لريى مصم أمم رلله  1
 .54م رلله رحمل ريتإ  ل: ممج  ا لع  أم 2

 .59  2002مصم  رلأاس ريع تمى ي تلريا ريمي ال يسما كرلملرب  رر رلإلل ي  ش كريت زي  ريد همة  محتل يعهل ريإمل:ك  كجلم مصعهل ريه و  -2
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    مبادئ التدريب الرياضي :  -1-5
ري شػػ ط  أكوعتػػ  م ػػ  اإػػن كر ػػ  مإػػت  يم قػػى ريسمػػا ي هع يمػػى رلخ صػػى  هػػلرؼأريتػػلريا مت مػػى م ظتػػى لإػػ    ف

رلم تػػػػ ر   ك ػػػػتت لػػػػمرم  ريتػػػػلريا ل اػػػػت لرـ ريتتمي ػػػػ ت كريتػػػػلريت ت ريسزمػػػػى يت تمػػػػى رلمتع تػػػػ ت رلخ صػػػػى ل لمإػػػػ لدى   
وه ػت ك مػ  مػل قتػ    أا س هل  رلمتػ  ا ريػم اتػ ج   م    ىريتلريتمكريتلريا يتت  مت  ا كيليا تخعلم ريعت مى 

   .رلملرب قت  ريتلء   كا  لمرم  ولريتمى   ي ى رلملل
  :  1كوت  ت مت  ا ريتلريا  

 .ريتلريا  أحم ؿريإت ق  ر م   ريتلمثم م    ف – 1
   .زي  ة راتع  ة ريشه ء ل يشلة كريت قمتم ريصمم  وي م     ريتلريا أحم ؿ  ف – 2
 .ولمرر زي  ة راتع  ة ريشه ء كرروه ع مإت ل ري م قى ريتلنمى  ؿ ريتلريا وي م    أحمريزي  ة ريتلرمصمى     ف – 3
ريتػػلريا م ػ   ػػةرت  أحمػ ؿك نػػتم   أكراػػت لـ راتػ  نهإػػ  ل اػتتمرر   ذريػمس ه ػػ ؾ زيػ  ة   ري م قػػى ريتلنمػى  – 4

   .متت ملة 
 متد رلى جلر أكريتلريا كت ة جلر  أحم ؿريتلمثم ل  ريل م  مضلث م لم  ول ف  أكريتلريا ريزر ل   ف – 5
  .يل ف ريتلمثم ل ص  كمموتع  لعتمعى ريتلريا رلخ    – 6
ي تلمػػػػثم كهػػػػل ) زيػػػػ  ة راتػػػػ    رلمػػػػم ك  ريع  ػػػػل    رلأا اػػػػمى   ػػػػ ؾ ريدػػػػ رنن  أمػػػػس مػػػػ  ر ذكػػػػم     ل لإاػػػػ  ى    

 .ريت صت ( 
   ي  صػػػ ؿ ل يسمػػػا  كأا اػػم ع تمػػى  كرر ه مػػػ  كرلمتػػػ  ا ري  يلأاػػسك  كػػمة ريمػػػل ي عػػا ريتػػػلريا رلم عػػلم  تدػػػ  

بهػػػ  لػػػسؿ  ػػػةة رلم   إػػػ ت حػػػى مظلػػػل  كراحتهػػػ ظ)ريعػػػ ـ  رلخػػػ   (  رلإمػػػلر ريمي اػػػمى   نه يػػػى  ػػػةة  ريه رمػػػىح يػػػى 
ريدػ ة  ريدػلرة  ريسما    كمة ريمل ا يت قػثم  دػلم م ػ  ح يتػ  ريتلنمػى مػل حمػ   ير رءري ت     أ   راص ؿ م   

 .رلخ  ..... ريتمت   ريإممى 
   كرروت   ػ  م ػ  ريعتػ  رلخععػل  رلػ  ريهميػع  ل لإاػ  ى  رلأا اػمىرلم ػ ررت  أ رءم ػ  قلروػ     أي ػ ل  يعتتل 

 .ري  حمى ريةل يى كري هإمى ك يعزمظى  ق ة رلإرر ة  ريله ح  كأي  رلخعلم ريهم يى 
 يلأهػلرؼل ريهػةرت ريػم تخت ػثم كوتتػ يل ل ي إػتى ودإمت ت لػسؿ ريإػ ى كوعتػع مػل  مػ   كودإت مت مى ريتلريا 

ادمد ػػػ  كل يتػػػ   تخت ػػػثم   مل ن  ػػػ  كمحت ي  ػػػ     لإػػػلؼ مػػػل ودإػػػمت رلم اػػػت ريتػػػلري     وإػػػع  كري رجتػػػ ت ريػػػم 
ح يػػى ولريتمػػى م  يػػى ) ريه رمػػى ريمي اػػمى (   نه يػػى  ػػةرت رلإمػػلر     يهػػةرت هػػ  مح كيػػى ري صػػ ؿ ل يسمػػا كريهميػػع 

 .ري ت    أ   لسؿ  ةة رلم   إ ت يتمدمع  رلإمل فبه  لدلر  كراحته ظ 
 اساى  ةرت :   ك و دإت  ةرت ريتلريا   ل  ف رلخعى ريإ  يى 

 .(préparation) رلإملر  ةة  -

 (.comptions)رلم   إ ت ةة  -

 .(transition) ةة رانتد ؿ -

                                      
 .158  1999همة مصمريتلريا ريمي ال كريتل م  لن ري ظميى كريتعتمع ممكز ريلت ب ي  شم ريد  م  ؿ متل ريتص : - 1
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 رلأحمػػ ؿك تخعػػملم ك محت ي  ػػ  كػػ  م  ػػ   أهػػلر   حمػػ  راػػتتمرره    ك ك تخت ػػثم كػػ   ػػةة مػػل ريهػػةرت ريإػػ لدى مػػل 
ممرح  ولريتمى ات م ك  ممح ػى م  ػ  م ػ  مػلة    ريتلريتمى ك وشل م     كت  ودإت ك   ةة مل ريهةرت ريإ لدى 

 ملة جمم ت ولريتمى    ري رحل  رلأات عكت  ودإت   أا لم 
 حمػػ  وتع ػػا مػػل رلمػػلرب تخعػػملم يعرمج ػػ   رلتمػػ ر ك اليػػل ريت دػػ    ع مػػ  ريتػػلريا ريإػػ  م يمإػػتم مت مػػى اػػ  ى

 رلتم ر رنإا ري ا    ك ك يا   رلأما ري إ  ي تل ن ت رلخ صى لل   ةة مل ريهةرت ي ت ات ريتلري  ل يشل  
ريصػغ ة يلػ  مػل  كررت ريتػلريا اػ رء   ػةرت رلم اػت يتمدمػع ريةكمػا رلماػ   أا ػ ءو ا رلمل ن ت  يت هم ريظمكؼ 

ح يػػى وػػلريا    ريلتػػ ة  رلػػ  رلممرحػػ  ك  ػػةرت رلم اػػت ريمي اػػل   كذريػػا بهػػلؼ كصػػ ؿ ري عػػا  أكرلمت اػػلم  أك
ك محت يػ ت كػ   أهػلر   راػتتمرره  ز  حمػ يل   ةة مػل  ػةرت رلم اػت ريمي اػل مػل  ي شمحتعمض ن أفم يمى كقت  
كصػ ؿ ريسمتػن    ريػم ي ػلؼ رلمػلرب  يه رمػى ريمي اػمىلشػمح مه ػ ـ رريتلريتمػى بهػ    اػ ؼ ودػ ـ  رلأحمػ ؿم    ك 
  .ري ت     أ   به  لسؿ  ةة رلم   إ ت يتمدمع  راحته ضلإ  ك 
     
 :(1)مفهوم الفورمة الرياضية -1-6
 رلأ رء    هػػ  كصػػ ؿ ريعػػلرء   أيعػػ ب ريدػػ ل   ني عػػلرهػػلؼ رلمػػلرب م ػػل تخعمعػػ  يػػعرم  ريتػػلريا ريإػػ  يى   ف

ح يػػػى ريه رمػػػى     ريعػػػلرءكصػػػ    ذر  اري تػػػ     كهػػػ ر يػػػل يتمدػػػع  أ  ػػػ يتمدمػػػع  رلم   إػػػ ت أا ػػػ ءل صػػػى  رلماػػػ  
 ريعػػػلرءريع يمػػػى ريػػػم مصػػػا م ػػػ   ريتلريتمػػػىرا يػػػى  أنهػػػ ح يػػػى ريه رمػػػى ريمي اػػػمى م ػػػ   رلمػػػلربيه ػػػت  أاريمي اػػػمى كمصػػػا 

رلماػ   ل صػى لػسؿ  رلأ رءيتمدمػع  كأا اػمى  اػمكريى   حػل ذر ػ ريتلريتمػىرا يى  فأ ع   ريملت مل   يم  ري ص ؿ 
كريػم وتتمػز بمإػت ل  ملرء أيع ب ريد لريمي امى مت رة مل را يى ريم يل ف م م      يه رمى م   إ ت أيع ب ريد ل

 .رلخ   ل  رلإملر م   كمسقى ما يمى لن  م  ج رنا 
 :ريه رمى ريمي امى وتل ف مل  أفكمل ذريا يظ م ل ا ح 

 مى .ريتلن ريعلرءح يى  -

 ح يى ريعلرء رلم  ريى . -

 ح يى ريعلرء رلخععمى . -
 ري ه مى . ريعلرءح يى  -

 . كرلإ رريىري هإمى  ح يى ريعلرء -

يلػػل  ا يػػى ريمي اػػمى رلمتتػػ زة كمضتػػ ج ريعػػلرءمإػػت ل كر  ر أم ػػ     ريعػػلرءبهػػ   رلمل نػػ ت يصػػ   رلمػػلربرهػػتت   ػػاذر
 رلختإػػىمخعػػلم يعتػػ  م ػػ  ريت تمػػى كريتعػػ يم ريشػػ م  لإػػ   رلمل نػػ ت  وػػلري  ظػػ ـ مط ػػ  ي أفهػػ   را يػػى    يصػػ  

لهػةة مػل  ػةرت وموتلم ك  ممح ى  أا امىريم وتمل    اسث ممرح   رلأا امى تع يم ريه رمى ريمي امى ي  ق رمل  
 ريا ي ت ات ريمي ال كهل :لريت
 

                                      
 .95  1998 ممكز ريلت ب ي  شم ريد همة  مصملأاس ريهإم ي جمى يتلريا ر ا مل محتل م ل:ك  مت   ريليل مت س أل  زيل 1-
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 مراحل الفورمة الرياضية : -1-6-1
 . رلإملر  رمى ريمي امى كوتت    ةة ممح ى راكتإ ب ي ه -1
 م   ريه رمى ريمي امى كوتت    ةة رلم   إ ت . راه ظممح ى  -2

 ممح ى  دلرف ريه رمى ريمي امى كوتت   ريهةة رانتد يمى . -3

 
 اكتساب الفورمة الرياضية: مرحلة -1-6-1-1

 م ػػ  ريه رمػػى ريمي اػػمى كهػػ  راروهػػ ع بمإػػت ل ريػػم وتػػنى م رلأاػػسوعػػ يم    ك  ريتلريػػى  أا اػػ هػػ   رلممح ػػى  ػػلؼ 
كوشػػلم  قلرروػػ  كلعروػػ   ي عػػلرء ري يمهمػػى يلأج ػػزة رلإمل نػػ تريمي اػػمى كهػػ  راروهػػ ع بمإػػت ل  يلأج ػػزة رلإمل نػػ ت
يػػم وت  اػػا مػػ  لصػػ  ت كصػػه ت ري شػػ ط ريلرجػػى ر   مػػى رلم ت هػػى   يػػتت و تمػػى كوعػػ يم ريصػػه ت ريتلنرامكمػػى كتػػ
 ريد ة رلمتمزة ي إممى  ريإممى  ريتمت  .....رلخ. تمى كوع يم ريد ة   ما  و ريمي ال

و تمػػػػى كوعػػػػ يم     رلإمػػػػلر و جمػػػػ  هػػػػ ر  هػػػػ  رلأك رلممح ػػػػى  أا ػػػػ ء ريتػػػػلا يلإمػػػػلر  ىريصػػػػهى ريم مإػػػػمكلػػػػ يا ولػػػػ ف 
 أمػػ ريسمػػا   لػػ  مت شػػمة   رروهػػ ع مإػػت ل أكريلرل مػػى ريػػم وإػػ ت لصػػ رة مت شػػمة  يلأم ػػ ء ري يمهمػػى رلإمل نمػػ ت

 ريتلريتمػػىادمػػع مإػػت ل مػػ   مػػل را يػػى    ريا  م ػػ  مح ػػى  مترػػ  رلإػػلؼ رلمت شػػم مػػل ريتػػلريهػػةة ريا نمػػى مػػل هػػ   رلم
ريت  ء رلمت شم ي ه رمى ريمي اػمى   مػل لػسؿ ريةكمػز م ػ  ري  حمػى ريت صصػمى      ريا  م   رلخ صى  أم يتر  ريتل

 1.   رلم   إ ت ريمي امى   ريع ب ريد ليتمدمع ري ر ح كذيا مل  م  ري  رحل  ريتلريا
 
    :(2)الفورمة رحلة الحفاظ علىم 1-6-1-2

( هػ  راهػ ظ أيعػ ب ريدػ لي تػلريا ) لريم مإػريه رمى ريمي امى  يصت  رلإػلؼ     لعل ري ص ؿ ملرء أيع ب ريد ل
  رياتػػػػ ت ري إػػػػ  لإػػػػ  حمػػػػ  يػػػػ كم م ػػػػل م م ػػػػ   ػػػػ رؿ  ػػػػةة رلم   إػػػػ ت كيعػػػػي راهػػػػ ظ م ػػػػل ريه رمػػػػى ريمي اػػػػمى هػػػػ

أف رياتػػ ت ري إػػ  ي ه رمػػى ريمي اػػمى مصػػا أف يه ػػت م ػػل أنػػ  مضػػل مػػل ري تػػ  رلخػػ   بهػػ     يه رمػػى  (1989ريتمػػا)
وتعػػمض    وغ رت حمػػ  يمرمػػل وعػػ يم رلإمل نػػ ت رلخ صػػػى للريػػى ممح ػػى رلم   إػػى  حػػىريمي اػػمى ريػػم ر ركتإػػ به  

معظػػت مل نػػ ت را يػػى ريتلريتمػػى  أف م ػػل ريػػملت مػػل ؿ رلم   إػػ ت ذرت رلأمشمػػى رلأكػػع ري تػػ    لػػس أم ػػ يتمدمػػع 
أنػػ  نتمرػػى ريتغػػ    احػػل كتػػ      ي جمى( كريػػم ولػػ ف ا لتػػى يري  تجػػى مػػل جػػمرء وغػػ رت كاػػ ة )مم  ي جمى نهإػػمى  مز 
 م  وتغ .ريه رمى ريمي امى كا ر رلمإتتم    تمعى ح يى ري  ز ريعص  رلممكزم   ف 

 يهػػةة زم مػػى محػػلك ةوإػػتتم  أف  رامتتػػ ر أف را يػػى رلما ػػل ي ر ػػ ز ريعصػػ  رلممكػػزم مظلػػل  رلألػػ مصػػا  ذيػػا م ػػل
مإػػت م مػػ ؿ لإػػ  حمػػ  كجػػل أف  ليرقصػػ حمػػ  أف رلخسيػػ  ريعصػػتمى ا واتػػتم  ػػ يس مػػل حمػػ  ريدػػلرة م ػػل ريعتػػ  

ف مإػػت م قػػلر   م ػػل ريعتػػ  وػػ  هض كه ػػ  مصػػا كلعػػل ذيػػا  ػػ  .أيػػ ـ(10-8ريعت مػػى مظلػػل أف وإػػتتم مػػ  لػػن )
 .ل مظلل ريدم ـ  م  م  رلم   إى ول ف رلخسي  ريعصتمى وعت   ؿريةكمز م ل ريتلريا لس

                                      
 96،98: ممج  ا لع    ا مل محتل م لك  مت   ريليل مت س أل  زيل  - 1

 .122ممج  ا لع  : ق ات حإل حإن  -2
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 :ةمرحلة الفقدان للفورمة الرياضي 1-6-1-3

رام يػى مػل  مػلرء ريعػ ب ريدػ ل لأج ػزةمضػلث راتشػه ء   ريمي اػمى ك م ػنإػتم  ي ه رمػى  ريعػلرء  ه   رلممح ػى يهدػل 
  كهل  ف ريمرحى ري شمعى   كرلم   إى  كه   رلممح ى  لؼ أا ا   رلإملر أام رلمج    ريعص  كريتلا لسؿ  ة  

ن ولػػل وػػي م    رروهػػ ع مت شػػم   را يػػى ريتلريتمػػى   ػػل تخ ػػع أا اػػ  لمعػػ ك ة وعػػ يم مإػػت ره  أا ػػ ء ريػػلكرة ريتلريتمػػى 
أف هػػػ   رلممح ػػػى وتصػػػثم لػػػ لتسؿ رروتػػػ ط ريت ر دػػػ ت رلخ صػػػى  كرمزهػػػ ض  (1989ريليػػػلة كيشػػػ  "م ػػػل ريتمػػػا")

 يػػى مصػػا أف ي ظػػم ريصػػه ت ريتلنمػػى رلخ صػػى  كهػػ   را  ي ػػ رمإػػت م  مل نمػػ ت ريػػ ظت رام يػػى كريػػم يت قػػثم م م ػػ  
تتمرر ي قػػتم   يػػ  أف رلخسيػػ  ريعصػػتمى ا مظل  ػػ  رااػػ  ذريتعػػ ر ريعتمعػػل ي م يػػى رام يػػى يلإنإػػ ف   يم ػػ  م ػػل أنهػػ  

   .للا  رلأم  محتهظى بمدلرر ريعت  
 1نتل ت مل  ةرت ريتلريا   ل  ف رلخعى ريإ  يى كرلم ك رة ا ه : كرلآف
 
 : التدريبفترات  -1-7
 
 فترة الإعداد: -1-7-1

إػتعم  مػل جمػل يأف يإػتغ  هػ   ريهػةة راػتغسا  رلمػلربيػ ر مصػا م ػل   رلم   إػ ت مت شػمة  ػةة  تخلـ ه   ريهةة
لؼ بهػػػ رلخ  ...مػػػ   ا لػػػتم   ري رنػػػا ريتلنمػػػى  رلم  ريػػػى  رلخععمػػػى  ري هإػػػمى    مإػػػت ل لسيػػػ  أف يصػػػ  ل يعػػػلرء

 . ادمع ري ر ح أا  ء رلم   إ ت
ةة ريا نمػى مػل رلإملر  لل م  ػ  كيمس  دػلم أا ػ ء ريهػرلخ   وتمدع لسؿ  ةة رلإملر  كمصا أف يته ت أف كرجت ت 

ريعػ ـ  اػ رء ريتلنمػى أك  رلإمػلر يلػ ف ريعتػ   م ػ  مترػ  مرػ  وعػ يم متع تػ ت  أاػ س أف ريهػةة رلأك رلإملر  م ػل 
ريةكمػػز م ػػ  ريتلريػػى م ػػل ريتػػلريت ت رلخ صػػى ريػػم وعتتػػل  راػػلي  يعػػلرء أيعػػ ب ريدػػ ل رلإمػػلر ريه مػػى حمػػ  يتع ػػا 

    .م ل أنه  رلأا س أك ريد ملة ي ر رنا ريتلنمى رامكمى كري هإمى 
 :كو دإت  ةة رلإملر    

 . ةة رلإملر  ريع ـ -      
 . ةة رلإملر  رلخ    -      

 
 
 
 
 

                                      
 135  ق ات حإل حإن: ممج  ا لع 1
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 فترة الإعداد العام: -1-7-2
كو اػػم   ىريم مإػػمري يمهمػػى  رلأج ػػزة  مل نػػ تريتػػلا ريعػػ ـ  كوعػػ يم  رلإمػػلر ك م ػػ  يعتػػ  رلمػػلرب م ػػل ر ػػ  مإػػت ل 

ريتػػػيرا   هػػػ   ريهػػػةة ي جػػػ  ريةكمػػػز أكا   (أنػػػ    1989"م ػػػل ريتمػػػا") ق مػػػلة رلم ػػػ ررت رامكمػػػى كرلخععمػػػى  كيشػػػ 
 ا رء ل يص رة رلإ ر مى أك ريسه ر مى   كك ر ري ت  ر ل  ل يع رم   ATPر ل  يم   كه ءة  مل نم ت  م  ة ل  ء 

مػػى ريه مػػى ككػػ ر كهػػ ءة ككػػ يا رارودػػ ء ل ي  ح ريدصػػ لرلخ صػػى لػػ يد ة رلمتمػػزة ل يإػػممى  ككػػ يا ر ػػ  مإػػت م ريدػػلرة 
هػػ  ر ػػػ  مإػػػت ل مدػػػلرة  رلإمػػػلر مػػػل  ػػػةة  رلأك رلخػػػ     ريهػػةة  يلإمػػػلر ري ػػ ز ريت هإػػػل  كمػػػل أهػػت ري رجتػػػ ت 

 1.ريتلريتمى ريت صصمى ريلت ةرلأحم ؿ م   ات  مد  يم م يمى مل  ريعلرء
 
 الخاص: فترة الإعداد -1-7-3

ريعػػػ ب ت صصػػػمى )ري  حمػػػى ري   رمػػػى ريمي اػػػمى يسمتػػػن كيترػػػ  ريتػػػلريا ريت ػػػ ء رلمت شػػػم ي ه      ػػػلؼ هػػػ   ريهػػػةة 
 رلإمػػلر رلخػػ   ريػػلكر ريم مإػػل لم تػػ   رلإمػػلر (    مػػ  ج رنػػا رلإمػػلر    ت ي إػػتى يلإمػػلر  ريتػػلا ييرلػػ  ريدػػ ل

اروهػػػ ع ككػػػ يا ر  يم ػػػ أك ريد مػػػلة ي مهػػػ ظ م ػػػل را يػػػى ريتلريتمػػػى ريع مػػػى ريػػػم ر ريت صػػػ   رلأاػػػ سريعػػػ ـ يشػػػل  
ل يع  صم رلمموتعى لتع يم را يى ريتلريتمى رلخ صى رروت    كامد  ي ر مضلث وغ  لػسؿ هػ   ريهػةة   كاػ    ريتػلريا 

   رلم ػ رم ي  صػ ؿ  رلإمػلر رلم  رم كرلخععل  متت ريةكمػز م ػل  يلإملر ريتلريتمى أم  ل ي إتى  رلأحم ؿ ك ي  ملمى 
ري هإػل  ل لإمػلر ي ت ف حإل و هم ه  كتػ  يػز ر  راهتتػ ـ   هػ   ريهػةة  لخعلمككاع   اتل ر رلأ رء   رلآيمى

ي تغ ػػا م ػػ  ريصػػع ل ت ري هإػػمى ريػػم قػػل وصػػ  ؼ  ريعػػلرء م ػػى    رلخػػ   )رلمػػموتلم ل لم   إػػ ت ( كريػػ م ي ػػلؼ 
 .ريعلرء أا  ء رلم   إىكو رج  

                            يلػػ   يلػػ ف مشػػ ل   رلأاػػت ممىرلخػػ   ل يػػلكررت  رلمػػلرب أف يمرمػػل أف ريشػػل  م ػػ ك  نه يػػى هػػ   ريهػػةة مصػػا    
مإػػت ي ت م  ه ػػى نإػػتم    رلم   إػػ ت ريترميتمػػى مػػ  مػػلر ن ذمريهع مػػى  كأف ولػػ ف  رلم   إػػىاػػ ؼ يػػتت لػػسؿ لمػػ  

   .آلميل ل لم   إ ت م  ملر نأف يتت ريتلرج م ل 
 رلإمػلر مسقػى ك مػلة كل صػى كمتت  يػى لػن   مصػ  ة هل ريعت  م ػل مظلل أف ند ؿ أف أهلرؼ ه   ريهة  عمد  اتك 

 2.را يى ريتلريتمى ريع يمى    ري ص ؿ ريعلرء بهلؼ كرلإرر مريهمزكي جل كرلم  رم كرلخععل 
 
 فترة المنافسات:  -1-7-4

 ككرجتػ ت  رلإمػلر  يػى  ػةة نه  يم ػ   يػى ريتلريتمػى ريع يمػى ريػم كصػ ل اريعػلرء هلؼ ريعت    ه   ريهػةة راحتهػ ظ 
 يػػى ريتلريتمػػى ريع يمػػى م ػػل رلمإػػت لمطعػػلم ي تػػلريا للقػػى جمػػلة يسحتهػػ ظ كواتمػػتم را رلمػػلرب   هػػ   ريهػػةة هػػ  أف 

مػػل أهػػت ري اػػ    ريػػم وإػػ هت   ودػػلـ مإػػت ل ريسمػػا لػػسؿ و ػػا ريهػػةة     كوعتػػع رلم   إػػ ت يمػػ ريػػ م كصػػ تم 
 ج لر  رلم   إ تأقصل قلر مدلل  حم  وتع ا يمكؼ     ر  كقلررو   م ى ك  ق ريعلرءحم  يتع ا مل 

                                      
 18  2001   مصمريتلريا ريمي ال رالي   رر ريهلم ريعمبي  ريد همة مهم  لمرهمت حم  ة: 1
 .99ا مل محتل م ل: ممج  ا لع  مت   ريليل مت س أل  زيل ك  2
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  يم ػ مظلل ري صػ ؿ  للرجى ا ريعلرء لأج زةري يمهمى  رلإمل ن تو شملم    ري م يي م  رلأمم إم ي جم  كنهإم   
 .اتم يمكؼ ريتلريا ريع  يى 

كه ر مضت ج رلإملر  رلخ صى به  مؽ مضل  شل  مت شم   رلم   إىأف   ؿ  ةة )) (1989")ألبيك"علي كيش  
   لعتمعى رلمإ لد ت أك م ل ه ر رال   ن  مصا أف يمرمل أي   ري ظ ـ رلخ رات لرـ أحم ا مع لدى ي ت   إى   

كرجت ت ع ػػ  ادمػتمى ريصغ ة كريم يتت به  كذيا أا  ء و ظمت ريلكررت ريتلريرلم   إ ت لسؿ رلم ات ريمي ال
      1(( رلخ   رلإملر 

 
 المرحلة الانتقالية: -1-7-5

رام يػػى مػػل أاػػم ري ػػل ريعصػػ  كريتػػلا ريشػػليل يلأحمػػ ؿ  ريعػػلرء ػػلؼ هػػ   ريهػػةة    راػػتع  ة رااتشػػه ء لأج ػػزة 
م ػػ  أف يػػتت ذيػػا مػػ  راحتهػػ ظ ري إػػ  ل ا يػػى ريتلريتمػػى ي ػػت ف رااػػتعلر   رلم   إػػ تريتلريتمػػى يهػػة  رلإمػػلر  ك 

 ي ت ات ريت   .رلأما  يسما 
مػػػل حمػػػ  رلأحمػػػ ؿ ريتلريتمػػػى   كمحتػػػ م  عػػػلر نكمصػػػا م ػػػل رلمػػػلرب ممرمػػػ ة ريلقػػػى م ػػػل تخعػػػملم ريهػػػةة رانتد يمػػػى ي 

ل ااتشػػه ء ل لإاػػ  ى    رااػػتعلر  ريمػػل ي ت اػػت ريدػػ  ـ بمإػػت م أ  ػػ   عنػػ م  ريتػػلري  حػػى يإػػت  ي عػػلر نري
  هػػػػ   ريهػػػػةة ريتتمي ػػػػ ت ريػػػػم  ػػػػلؼ    رارودػػػػ ء أيعػػػػ ب ريدػػػػ ل  م ػػػػ    رلم اػػػػت ريإػػػػ لع كيإػػػػت لـ رلمػػػػلرب  
 م     ؿ ولريتمػػػػى ذرت رتج هػػػػ ت مخت هػػػػى وػػػػي كراػػػػت لرـ أحمػػػػ ريعػػػػلرءل يصػػػػه ت رامكمػػػػى  كتخهػػػػمض رلمإػػػػت م ريتػػػػلا 

يػى هػ   أف مضػ    م ػل راػتتمرر مإػت م را يػى ريتلنمػى يػ  نإػتم  ك  نه  ريعػلرءرارود ء ل يصه ت ريتلنمى حى مظلػل 
ريهػػةة كقتػػ  رلخػػ ض    ػػةة رلإمػػلر  )ي ت اػػت ريليػػل( مصػػا م ػػل رلمػػلرب أف يموهػػ  وػػلرمصم  ل لأحمػػ ؿ ريتلريتمػػى مػػ  

 ود م  كا    ريمرحى ري شعى كزي  ة لمي  ت رلإملر  ريع ـ.
 .لي ارلإملر  لسؿ رلم ات ريم مد  اتع مظلل أف ن   وص رر ك مس يت عملم لمن م  ريتلريا ي  رحل ك 

رلخػػ     رلإمػػلر ريعػػ ـ ك ػػةة  رلإمػػلر  ػػةة    كمظلػػل أف ودإػػمت    رلإمػػلر :  ػػةة هػػل كريػػ م يت ػػتل اساػػى  ػػةرت
رلخػػ   كقتػػ   ػػةة رلم   إػػ ت     رلإمػػلر مػػل  ػػةة  رلألػػ ي ت   إػػ ت كيلػػ ف   ريػػزء  رلإمػػلر كريػػم وت ػػتل  ػػةة 

 مل ه   ريهةرت مل حم  راتتمرره  ة رانتد يمى كتخت ثم ك   ةة رلم   إ ت كأل ر وير  ريهة   ةة رلإملر و ل  ةة 
                                               ريتلريتمػػػػػػػػػػػػػػى لإػػػػػػػػػػػػػػ  كنإػػػػػػػػػػػػػػا معػػػػػػػػػػػػػػلا   لػػػػػػػػػػػػػػسؿ رلم اػػػػػػػػػػػػػػت ريمي اػػػػػػػػػػػػػػل كرلأحمػػػػػػػػػػػػػػ ؿ  كمحت يػػػػػػػػػػػػػػ ت كػػػػػػػػػػػػػػ  م  ػػػػػػػػػػػػػػ 

 2 :   زي  ة رات  متلأ ريتلرج يتنريت    ريشل ك 
 

                                      
 .22ممج  ا لع   مهم  لمرهمت حم  ة:  -1
 .162ممج  ا لع  : م  ؿ متل ريتص  2
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 (1)التحسن المثالي-(: يبين مبدأ التدرج في زيادة الحمل11الشكل رقم)

 
  : ريعلرءرت مخت هى م   راتشه ء ويرا     يي م  ري مرلتسؼ أحم ؿ ريتلريا ك    كي ا  ريشل  ريت   

                          
 

 (2) ريعلرء(: يبين اختلاف أحمال التدريب المؤدي إلى تأثيرات مختلفة على استشفاء 20الشكل رقم)
 كت  ي ا  ريشل  رلآ  ق ن ف زي  ة رات    ريعت مى ريتلريتمى :

  

 
 

 

 

 
 

 (1)(: يبين قانون زيادة الحمل في التدريب الرياضي13الشكل رقم)

                                      
 .2008ج نهل a.a.i.orowow.ccc /28 رلم ق  رايلةكا :  -2 1
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معلا     للريى  ةة رلإملر  كود  نإتم  لػسؿ  ػة  رلإمػلر  رلخػ    إتى ن رحل رلإملر  ريع ـ    أم  كوص  ن
  وتػػػلأ   راروهػػػ ع وػػػلرمصم  لػػػسؿ  أقػػػ  معػػػلا   لػػػسؿ  ػػػةة رلم   إػػػ ت كوصػػػ  نإػػػتت      ت   إ تي كرلإمػػػلر  

 رلم ر  .رلأات من رلأل يل مل ريهةة رانتد يمى راتعلر ر يهةة رلإملر  ريليلة ي ت ات 
 

 :رق التدريبـــــط -1-8
 مفهوم طرق التدريب : -1-8-1

 يػلأ رء)ريد ة ريع  مى  ريإػممى  ريتمت  رلممكنػى  ريمشػ قى( ريد مػلة ريعمي ػى ي  صػ ؿ   امىرلأاريتلنمى  دلررتريلا  
ا ريدػػلررت مػػل و ػػ ريعػػلرءمػػ  يتتتػػ  لػػ   لصػػهى م مػػى م ػػ  رلأا اػػمىرلم ػػ رم ريمػػل حم  يت قػػثم مإػػت م رلم ػػ ررت 

ريدػلررت مػل لػسؿ  ي  ملمػى  و ػا بمإت لرارود ء  يا وعت   مؽ ريتلريا رلم ت هى م  ذ كريعسقى ل لم  رة كم  
 .ريعت  م  مل ن ت ريتلريا 

    كام ى و هم  ري حلة ريتلريتمى يت تمػى كوعػ يم ريصػه ت  ))ألم    مؽ ريتلريا مل ل ح  كقل رلت ثم وعميثم 
 2((ادمع ريغمض رلمع  ب   ريتلنمى  كرا ات ريتلريتمى ي هم  ا  ؾ يي م 

   3((لسؿ ري حلة ريتلريتمى ريعلرء  ي ته م  لن رلملرب ككه  نظ ـ راوص ؿ رلم علم رامص بي))
ا يت تمػػػػى كوعػػػػ يم ريدػػػػلرة هػػػػ  مخت ػػػػثم ريعػػػػمؽ كري اػػػػ    ريػػػػم مظلػػػػل مػػػػل  ميػػػػع راػػػػت لرم     ريتػػػػلري)) ككػػػػ يا
 4.((ريمي امى

  كمسقػػى كريػػم وتصػػثم ل لمإػػت م ريعػػ  ريعػػلرء اػػمى كهػػل را يػػى ريػػم يلػػ ف م م ػػ  ليرنهػػ  ريدػػلرة ريمي ))كوعػػمؼ أي ػػ  
 5.((معم  نهإل أك لععل أك رلخ   ل  ا رء ك ف للا أك م  رم أك رلإملر ما يمى لن  م  ج رنا 

 ريت يمى: رلأا امىوتمل   تد  يلرجى و تمى كوع يم رلمل ن ت  ريعلرءكيعي ذيا أف ن ممى ريه رمى ريمي امى   
 رلأا امى.مى را يى ريتلنمى:يدصل به   رجى و تمى كوع يم ريصه ت ريتلن -
 رلأا امى.و تمى كوع يم رلم  ررت رامكمى  ىبه   رجرا يى رلم  ريى: يدصل  -

 .را يى رلخععمى: كنعي به   رجى و تمى كوع يم ريدلررت رلخععمى ري مكريى -

 .كرلإرر يىرا يى ري هإمى: كهل  رجى و تمى كوع يم ريإت ت رلخ دمى  -

ريدػ ن ف ريػلك  ي  شػ ط رلمت رس)قػ ن ف  ك رشػ  رتلتع متػ ت  ريعػلرء ح يػى  لمػ ـرا يػى رلمعم مػى: كوعػي  رجػى  -
 .( أيع ب ريد ل

 
 
 

                                                                                                                    
 .ا لع ممج   رلم ق  رايلةكا:  - 1

 .321ممج  ا لع   محتل يعهل ريإمل:ك  كجلم مصعهل ريه و   -2
 .26مهم  لمرهمت حم  ة: ممج  ا لع    -3
 .151ممج  ا لع  :  م  ؿ متل ريتص   -4

 .23ممج  ا لع  : أمم رلله أحمل ريتإ  ل  5-
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  طرق التدريب الرياضي: -1-8-2
ك ػػػمؽ ريتػػػلريا ريمي اػػػل رلم  اػػػتى يعتػػػ  لشػػػل  جمػػػل كرمصػػػ بي م ػػػل اإػػػن كر ػػػ   لأاػػػ يما رلأماػػػ رالتمػػػ ر   ف

 ك مل نمػػػىرلمتغػػػ رت ريػػم وشػػت  م م ػػػ  كػػ   ميدػػى  مإػػت م رامذػػ ز ريمي اػػػل   ع ػػل رلمػػلرب معم ػػػى هػػ   ريعػػمؽ ك 
 :  لشل  جمل كيت  اا كرتج ه ت ريتلريا كمظلل مظلل ودإمت  مؽ ريتلريا رات لرم   

 . ميدى ريتلريا رلمإتتم -
 . ميدى ريتلريا ريهةم  -

 . ميدى ريتلريا ريتلمررم -

 . ميدى ريتلريا ريلر مم  -

  ميدى رلم   إى -

 

 لمستمر:طريقة التدريب ا 1-8-2-1
( يهػةة   ي ػى مػل ري قػتم  كف أف  (charge contenueل اػتتمرر راتػ  ريتػلا ىريتلريتمػ هػ   ريعميدػى وتتمػز

ريدػلررت رلإ ر مػى  مػل رارودػ ء بمإػت م أيع ب ريدػ لمل ريتلريا   يت       ةرت ررحى لم مى  كي لؼ ه ر ري  ع 
 ػػػزة ريإػػػت ري يمهمػػػى )أم وعػػػ يم ريتمتػػػ  ريد مػػػلم مػػػل لػػػسؿ ومقمػػػى أج رلأكإػػػرن كراػػػل راقصػػػل ااػػػت سؾ 

م ػػل راحتهػػ ظ  مػػلرء أيعػػ ب ريدػػ لريعػ ـ( كريتمتػػ  رلخ  )اتػػ  ريدػػ ة( كيظ ػػم وػػيرا  هػػ   ريعميدػى ج مػػ    قػػلرة 
 .ل  ي  ر ريتعا رلم   إى  كل يت   وير   رؿ زمل ري ل أك رلأ رءبمعلؿ م   مل 

 م ى يتمليل  رجى ريشلة   ولريت ت رات  رلمإتتم  حم  أ    كا (pulsation)كيعل معلؿ ري تض 
 1ريشل  ريت   ي ا  ذيا:   كنت ى /ريلقمدى  للكف   رص  زم مى ي مرحى140   وإت  ل ص ؿ معلؿ ري تض 

                                 
 (2)التدريب المستمر ة(: يبين طريق14الشكل رقم)

                                      
 .37ا لع  لإع ال أحمل: ممج   1

 . 156    1984كت ؿ  ركيش ك محتل حإن: ريتلريا ريمي ال    رر ريهلم ريعمبي   ريد همة   مصم    - 2
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    مر:أشكال التدريب المست 1-8-2-1-1
ا لتػى ماػ :ريمم م ػل لسؿ ملة زم مػى   ي ػى كلإػممى ( rythme continueمتواصل) بإيقاعالتدريب -أ

 كيتت راهػ ظ م ػػل ريإػممى مػل لػسؿ اليػل معػلؿ نت ػػ ت مإػ ر مإػع  نإتم  ريإت حى رلمشػل ريمي اػل ريع يػ 
 .رلأ رءريد ا كرايتزرـ ل  لسؿ ملة 

 ريتػ روم أك رلمتلػمر ( مظتػ ز هػ ر ريشػل  مػل ريتػلريا لػ يتغ variable rythmeمتغير) بإيقاعالتدريب -ب
مإػ   ت أك  ػةرت زم مػى وموهػ     أك زم ػ   رلأ رءمػلة ريتػلريا رلمت رصػ   حمػ  ودإػت  مػ  مإػ  ى  ي إممى لسؿ

 .مت  كب لايد عأك شلو  ما :جمم رلم رن   ريمم  رلأ رءكو  هض  م   اممى 
 ػػػمؽ   حػػػلل( يعػػػل ريإػػػ يل أكؿ مػػػل أاػػػت لـ هػػػ   ريعميدػػػى   كرمتعكهػػػ   fart lek)كالفـــار تلـــجـــري -ج

 ريصعتى كريغ  مد لة لن ريتسؿ  رلأم كلريتلريا  كقل نشيرة ريهلمة م لهت مل ريمم لمإ   ت   ي ى   
ريشػلة وتعػ  رمزهػ ض كرروهػ ع   مإػت م  رلأمػ كلأا ػ ء ريػمم   و ػا  رلأ رءكم ل رم ؿ ريشػ ر ئ  حمػ  يتع ػا 

يعتمعػػػى ملػػػ ف ريػػػمم  كقػػػلرة ريعػػػلرء م ػػػل رجتمػػػ ز ريع ر ػػػع رلم جػػػ  ة )ملػػػ ف لػػػ  مإػػػت م كاا  تخعػػػل ريع ر ػػػع  
 .كهل وعي ري عا لإممى اريه ر و م م   رات  أ  عم ملر مموه (ي يا 

و تمػػػى ريدػػػلررت    ريمي اػػمى ريػػػم اتػػ ج  رلأنشػػػعىكيه ػػ  أ ر  ػػػ    رلخػػسء كم ػػػل ريشػػ ر ئ كهػػػل وإػػػت لـ يلػػ  
 1.كمي اى ريمم ريإت حى كمة ريمل كمة ريدلـرلإ ر مى  

 
 طريقة التدريب الفتري: 1-8-2-2

لتػػ ز هػػ   ريعميدػػى ل يت ػػ كب لػػن  ػػةرت ريمرحػػى ك ريعتػػ   كلإػػ ر  مػػتم ل يتػػلريا ريهػػةم كوتتاػػ   ميدتػػ    ريدمػػ ـ 
ن ولػمرر كألػػم   رصػ  زم مػػى لإ إػ ى مػل ريتتػػ ريل أك ولػمرر نهػس ريتتػػميل كحمػ  يلػػ ف لػن ا إػ ى كألػػمل أك لػ

ي مرحػػػػى  كوتمػػػػل   ػػػػةرت ريمرحػػػػى )ن م ػػػػ  كمػػػػل  (  تدػػػػ  اتجػػػػ   راتػػػػ ) مػػػػل حمػػػػ  رارػػػػت كريشػػػػلة( كريإػػػػتا   
حمػػػض ري ػػػ     اػػػل رلمتػػػ رس مػػػل ريتعػػػا كمػػػل وػػػمركت ييػػػت  ت ريم  حػػػىراػػػتعت ؿ هػػػ   ريهػػػةرت مػػػل ريمرحػػػى هػػػ  

 رلأ رءم رصػػ ى   ريدػػلرة م ػػ    كمػػل رلأ رءرلمإػػت  لى أا ػػ ء ريع ػػست كك ر تجليػػل مخػػزكف ريع قػػى كوعػػ يض ريع قػػى 
 2بمعلؿ حم يى معم ى. لكولمرر ريتتمي

                                      
 38ممج  ا لع   كت ؿ  ركيش ك محتل حإن: 1
 .2006،2007ل ج ملة حإ ف: مح امرت   م  ه  ريتلريا ريمي ال قإت رلإ ررة كريتإم  ريمي ال ج معى رلمإم ى ريزر م 2
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 :كذيا كت  ه  م ا    ريشل  ريتم ا

 
 (1)طريقة التدريب الفتري (: يبين15الشكل رقم)

                                                                                          
ماػ  ريتػلريا   اػت ق ت ريإػممى ك اػت ق ت رلمإػ   ت ريع ي ػى ك    معظػت ريمي اػ تكوإت لـ ه   ريعميدى 
  حمػػػ  وػػػيرام م ػػػل ريدػػػلرة رلإ ر مػػػى كريسه ر مػػػى كهػػػ  لػػػ يا )ريتػػػلريا ريهػػػةم( يإػػػ ت    ري صػػػثم   ي ػػػى... لخ

 .مت مى ريتلمثم لن رات  ريلرل ل كرات  رلخ رجل  حلرث
 رات  ريهةم مصا م   رلملرب اليل رلمتغ رت ريت يمى: كيتشلم   
 .)ملة أك مإ  ى ريتتميل( رارت -
 شلة ريتتميل. -
 مل  ولمرررت ريتتميل. -
 مل  رلمجت م ت أك ريإسا . -
 . ملة ك تمعى ريمرحى لن ريتتميل -

( أ  ػػػ   pulsation ػػػتض)كمػػػل لػػػسؿ اليػػػل هػػػ   رلمتغػػػ رت يإػػػتعم  رلمػػػلرب و جمػػػ  راتػػػ  ريهػػػةم  كيعػػػل ري
 كام ى يتمليل شلة ريتلريا  كل يت  م  ول ف ريمرحى نشعى أك رمص لمى.

 :مثال
 . %60/80مة( يي كف ريتلريا لشلة مل 200ي تلريا لعميدى ريتلريا ريهةم ) مس ذج
 ا نمىيل  ولمرر .32/35ولمرر لزمل 40رارت : -
 مجت م ت .4مل  رلمجت م ت :  -

                                      
 . 166كت ؿ  ركيش ك محتل حإن: ممج  ا لع       -1
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1 ق  ع لن رلمجت م ت .3ا نمى لن ريتلمرررت ك45/60ريمرحى : رمص لمى  -
 

 

 طريقة التدريب التكراري: 1-8-2-3
يلػػ ف ريتػػلريا حإػػا هػػ   ريعميدػػى م ػػل شػػل  اساػػ  أك مجت مػػ ت )مجت مػػى مػػل ريتتػػ ريل  أك ولػػمرر نهػػس 

صػػ  أقصػػ ه   ريتتػػميل يعػػلة مػػمرت( كوػػز ر  شػػلة راتػػ    هػػ   ريعميدػػى مد رنػػى لعميدػػى ريتػػلريا ريهػػةم   حمػػ  و
 كل يت   يد  لسلإ  رارت كوز ر  ملة ريمرحى لن ريتلمرررت  كهل تخت ثم مل  ميدى ريتلريا ريهةم   :

   ؿ  ةة رلأ رء ريتتميل كشلو    كمل  ممرت ريتلمرر . -
  ةرت ريمرحى لن ريتلمرررت . -

 ك ريشل  رلم ر  ي ا   ميدى ريتلريا ريتلمررم :

 

 
 (2)طريقة التدريب التكراري ين(: يب16الشكل رقم)

ريػ م ي هػ  لشػل  قميػا مػل أجػ رء رلم   إػى  رلأ رءأا ػ ء  ريدص لكوتتمز  ميدى ريتلريا ريتلمررم ل لمد كمى كريشلة 
 ةرت ررحى   ي ى نإتم  لن ريتلمرررت ريػم ي تغػل أف ولػ ف ق م ػى ي دػلرة م ػل   مع ءمل حم  ريشلة كرارت م  

 شلة م يمى.للرجى  رلأ رءم رص ى 
كاتػػ    ريدصػػ ل  ريدػػ ة رلمتمػػزة ل يإػػممى  ريإػػممى  ريدصػػ لوعػػ يم صػػهى ريدػ ة    كي ػلؼ هػػ ر ري ػػ ع مػػل ريتػػلريا 

 :(3)ريإممى لمإ   ت مت اعى كقص ة  كيتشلم  حم  ريتلريا ريتلمررم مصا م ل رلملرب اليل رلمتغ رت ريت يمى
 :أم ل ف كريم و أك زمل(  ةة  كرـ ريتتميل )مإ  ى -أ
  قمدى.2ا نمى ر 15قص ة كولكـ مل   -
  ق  ع.8    قمدى 2مت اعى كوإتتم مل  -
  قمدى.15    ق  ع 8  ي ى كوإتتم مل   -

                                      
 ل ج ملة حإ ف: ممج  ا لع مح امة . 1

 . 169كت ؿ  ركيش ك محتل حإن: ممج  ا لع      - 2

  .169ممج  ا لع   م  ؿ متل ريتص : 3-
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   .شلة ريتتميل  -ب
 اليل  ةرت ريمرحى ك تمعت   . -ج
 ريتتميل . تمل  ولمررر - 
 
 التدريب الدائري : أسلوب  1-8-2-4

و ظمتمػػى وتشػػل  ل اػػت لرـ أيػػى  ميدػػى مػػل  ػػمؽ ريتػػلريا رلمتلركيػػى لأ رء ريتتمي ػػ ت تمػػى كهػػل متػػ رة مػػل كاػػم ى ولري
رلم ت هى   شل   ر مة  تد  لخعى معم ى )ريتلريا ريلر مم ل اػت لرـ راتػ  رلمإػتتم  ريتػلريا ريػلر مم ل اػت لرـ 

صػػػم ري م قػػػى ريتلنمػػػى م   تمػػػى و   ريهػػػةم   ريتػػػلريا ريػػػلر مم ل اػػػت لرـ راتػػػ  ريتلػػػمررم(  ك ػػػلؼ هػػػ   ريعميدػػػى 
(  كم  صػػػػم ري م قػػػػى ريتلنمػػػػى رلممكتػػػػى  endurance( كريتمتػػػػ )force( ريدػػػػ ة ) vitesseرلأا اػػػػمى ك يإػػػػممى )

 كريدػػ ة رلمتمػػزة ((endurance de force( اتػػ  ريدػػ ة vitesse de enduranceكتمتػػ  ريإػػممى)
 ( .vitesse de forceل يإممى)

 تلريا ريلر مم( م ي ل:كمل مدمزرت ه   ريعميدى )ري
   وعػ يم رلم ػ ررت رامكمػى كرلخععمػى     م   لمي ػ ت  ػلؼ   شمرؾوشلم  كو  ي  لمي  و  بحم  مصا   مل نمى -أ

 م  صم ري م قى ريتلنمى .ج نا 
 . ريا لشل    مل   رلأ رء   كقتم كرحل  بحم  يي ل ريتل ريعلر نيشةؾ  م   مل  كت  مل  -ب
 مل لسؿ ريعت  ريت مل . رلإرر ةيإتى    ركتإ ب ريمي امنوإ هت  -ج
 . كرلإا رةريتش يع  - 
 و    ري ل كري قتم . -ق
 وإت  ل يتد ف ري ر  ي مي ال مل لسؿ رلمد رنى ري رومى لأم  ء ريهميع رلم جليل م ل أرامى رلمملرف . -ك
 
  طريقة المراقبة )المنافسة( :  1-8-2-5

ل متت  هػ  م ػل أاػ  ب  ( أك ودمػمت رلمإػت لcontrôleمت مػ  ي تمرقتػى)ريتػلريا   يإػتعت   كه  ن ع ل   مػل
مػػل ري ػػ رحل  ريعػػلرءحمػػ  وإػػت  رلم   إػػى بمعم ػػى رلمإػػت ل ريػػ م كصػػ   يمػػ  رلم   إػػى كاػػتم اػػغلم نهإػػل مػػ     

   رلم  ريى( . ىرلم ت هى )ريتلنمى   ريتلتملم
ء ريتلريا ي ه  ريتلريا لشػل  قميػا جػلر مػل أجػ رء رلم   إػى مػل حمػ  كوتتمز ه   ريعميدى ل يشلة ريدص ل أا  

ريهع يمػػى أا ػػ ء تجإػػمل رامكػػ ت ريتد مػػى   كف ري ػػزكؿ   رلمإػػت ل ريعػػلرء رارػػت  أم اػػ    م ػػل  يدػػ ع مػػ  ريشػػلة ك 
 .ىكريتلتملم
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 مفهوم حمل التدريب الرياضي: -1-9
م  ودػ ـ ه ػل م ػل راػل رلأقصػ  لإػ  يهػةة معم ػى مػل ري قػتم كػل أف كه ءة أج ػزة ريإػت و تػ  م ػل ف مل رلمعمكؼ 

 كوعتػ  شػلة لإػ  كػل و تػ  ق   )ريع ػ مى(  ليرقصػ  بمعنى أف ريع ػ ى مصػا أف وعتػ   بمضلث ريتيرا  ريمل كرلمع   
 كه ءة لإ  يم ت  ريتمت  .ليرقص   

 1ك  ه ر ي  مسقى بحت  ريتلريا   ت ذر يدصل  ذف بحت  ريتلريا ريمي ال؟
 
 ريف: ـــتع -1-9-1

أك ريمي اػػل نتمرػػى  عػػلرءلريا ريمي اػػل  مػػ  رلمج ػػ  رت ريتلنمػػى كريعصػػتمى ريػػم ودػػ  م ػػل مػػ وع رييدصػػل بحتػػ  ريتػػ
مد راى رلأنشعى ريمي امى رلم ت هى  أم  مل كج ى ري ظم ريهإم ي جمى   عي به  كتمى ريتيرا رت ري رقعى م ػل رلأم ػ ء 

 متػػػػ  ريتػػػػلريا مظاػػػػ    ذف م علس م م ػػػػ    شػػػػل  ر ك  أ عػػػػ ؿ كيمهمػػػػى    ريلرل مػػػػى نتمرػػػػى متػػػػ  م ػػػػ ل محػػػػل
 2ري ام ى رلأا امى ريم وإت لـ ي تيرا  م ل رلمإت ل ري يمهل لأج زة ريإت.

 
   أنواع حمل التدريب الرياضي : -1-9-2

 هل:لصهى م مى مل اساى أشل ؿ ر مإمى يتشل  رات  ريتلري  
 (charge extérieureرات  رلخ رجل) -                                     

 (intérieure chargeرات  ريلرل ل) -                                    
 (charge psychologiqueرات  ري هإل)  -                                    

تت ر   كليرمشمى لػسؿ راصػت ريتلريتمػى رلأن رع لعن رامأف ييرل  ه    أيع ب ريد لمصا م ل رلملرب ريمي ال   
 3كأف يتت  ريعمؽ ريع تمى كرلم  رمى   راتعت لإ    ل لا  كحلة متل م ى امظلل  ص    مل لع    ريتعض .

                                      
 .42لإع ال أحمل: ممج  ا لع   1
 68ممج  ا لع   محتل يعهل ريإمل:كجلم مصعهل ريه و  ك  2
 .97ممج  ا لع   م ل نصمثم:حإل حإن ك  ق ات 3
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 (1)يوضح أنواع حمل التدريب (:17الشكل رقم)

 
 (:charge extérieureالحمل الخارجي)  -1-9-2-1

ريتػػلريا  كمإػػت م ومكمػػز   حصػػتلػػسؿ ل اتػػ  رلخػػ رجل كتمػػى ريتػػلريت ت أك ريعتػػ  ريػػ م يػػتت ريدمػػ ـ لػػ   يدصػػل
 لسؿ كحلرت زم مى معم ى أك محلك ة كيتل ف مل :

 (intensité de la chargeشلة رات  )  -        
 (volume de la chargeحرت رات ) -        

  مػػ  ممرمػػ ة ريعسقػػى رلم جػػ  ة  هػػ   رلمل نػػ ت ى راتػػ  رلخػػ رجل مػػل لػػسؿ ريػػتملت  يػتت و جمػػ  ريتػػلريا   ح يػػ
 .لم  ت  م ل تخعملم كوشلم  لمرم  ريتلريا 

 كمظلل و ام  ه   رلمل ن ت   ري د ط ريت يمى:     
 التدريب شدة الحمل(intensité de la charge:) 

 رت رامكمى لػسؿ ري حػلرت ريتلريتمػى )راصػت(كوتمل هػ   وتتا  شلة رات     رجى ومكمز ريتلريت ت   أك رلما
صػػػع لى أ رء ريتتػػػميل لشػػػلة )قصػػػ ل أك اػػػتم ريشػػػلة بمدػػػلرر رامذػػػ ز ريهع ػػػل ي مت يػػػى  كهػػػل لػػػ يا لاػػػ   رجػػػى 

 .ريدص ل مت اعى  أك اعمهى(
 التدريب: درجات شدة حمل 

مخت ػػػػثم  لمػػػػ ريدهػػػػز أك ري اػػػػالمي ػػػػ ت   ى ريإػػػػمم ت ريػػػػم وػػػػي م   أن رم ػػػػ  رلم ت هػػػػى)لمي  ت يمإػػػػتم كػػػػ  ريتتمي ػػػػ
يلػ ف لإػ  وػػيرا رت  ك مسػ   مػلرء ريعػ ب ريدػػ لرلأج ػزة ري يمهمػػى يػلل  ت(  لإػ  نهػس ريدػلر مػػل ريتػيرا  م ػ ري اػعم 

 شلة حم  ريتلريا    مإت ي ت وعع مل شلة ريتتميل رلمدلـ ي مي ال كت ي   : مخت هى كمظلل ودإمت  رج ت
 ريشلة ريدص ل . -
 رلأق  مل ريدص ل.ريشلة  -

                                      
 . 173كت ؿ  ركيش ك محتل حإن: ممج  ا لع      - 1

ت  ري هإل:كمظا  را
ري غلم ريعص  ري رق  

 م ل ريسما

رات  ريلرل ل :كمظا  
ر ك  أ ع ؿ رلأج زة 

 ري يمهمى
 مل  ري ت  ت-
 كتمى حمض ري     -

 رات  رلخ رجل يتل ف مل :
 (intensitéريشلة) -
 (volumeرارت) -

 

 أن رع رات           
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 ريشلة رلمت اعى . -

 .   ري عمهىريشلة  -

 (:intensité maximale)القصوىالشدة  -أ

ات  ػػ    حمػػ  يتتمػػز ريعػػاء  مػػلرء أيعػػ ب ريدػػ لمػػل راتػػ  وعػػي أقصػػل  رجػػى يإػػتعم   لرجػػى أك رلمإػػت لهػػل ري
هػػ   ريلرجػػى مػػل حمػػ      ري ػػ و  مػػل هػػ ر راتػػ  لشػػلة م يمػػى جػػلر م ػػل أج ػػزة ريإػػت   كيلػػل يصػػ  ريمي اػػل

ج ػػل    كنتمرػػى لإػػ ر وظ ػػم أاػػ ر ريتعػػا كراػػمى   ريتػػلريا الػػل أف يلػػ ف   قتػػى ريةكمػػز   كالػػل أف يتػػ ؿ قصػػ ر
ل ي إػتى رلم  يػى  ريدصػ لريعتمعمى  كندلر  رجػى ريشػلة را يى     رلأمم ري م يتع ا  ةة   ي ى ي مرحى قصل ريع  ة

أ ر ػػػػ   كمػػػػل  ريتلػػػػمرررت رلم  اػػػػتى لإػػػػ ر راتػػػػ    ح يػػػػى  ريمي اػػػػل مػػػػل أقصػػػػ  مػػػػ  يإػػػػتعم  %100ر 95لػػػػن 
  ولمرررت كيهةرت قص ة   كمظلل رات س  م ي ل : 05ر  01ريتتمي  ت يةركح م  لن 
                         

 كلما كانت الشدة عالية كان الحجم ضعيفا  
 
 ( :-maximale intensité sub)الشدة الأقل من القصوى -ب

مل ريشلة ود  ن م  م  مل  رجى ريشلة ريدص ل   كي يا  ػ ف  رجػى ريتعػا ولػ ف أقػ  نإػتم  متػ  كه   ريلرجى 
   ةة ررحى   ي ى نإتم  كودلر  رجى ريشلة رلأق  مل ريدص ل ل إتى   ه    ري  ع رلأكؿ   ي يا   ل ات ج 

وػػةركح   انهػػ لم  اػػتى   ح يػػى ريتتمي ػ ت ات ػػ  كمػػل  ريتلػمرررت ر ريمي اػلمػػل أقصػ  مػػ  يإػػتعم  % 75/95لػن 
 ولمرررت . 10ر  6لن 
 ( :intensité moyenne) الشدة المتوسطة-ج

هػػػ   ريلرجػػى مػػػل راتػػػ  ل لمإػػت ل رلمت اػػػلم مػػػل حمػػ  ريعػػػاء ري رقػػ  م ػػػل مخت ػػػثم أم ػػ ء كأج ػػػزة ريإػػػت  وتتمػػز
  كمػل  ريتلػمرررت ريمي ال ات ػ   مل أقص  م  يإتعم  %75    50ى ريشلة رلمت اعى ل إتى لن كودلر  رج

 ولمرر .15ر  10رلم  اتى   ح يى لمي  ت ول ف كت ة نإتم  كوةركح لن 
 (:intensité faible)  الشدة الضعيفة-د

  هػ   ريلرجػػى مػل ريشػػلة يدػ  ريعػػاء ريتػلا م ػػل رلأج ػػزة ري يمهمػى ي رإػػت لشػل  كتػػ    كودػلر  رجػػى ريشػػلة 
رلمتػػػػ رس ات ػػػػ      حػػػػن يػػػػةركح مػػػػل   ريمي اػػػػلمػػػػل أقصػػػػ  مػػػػ  يإػػػػتعم   % 50  ر35ري ػػػػعمهى ل إػػػػتى لػػػػن 

 1ولمرر . 20ر  15ريتلمرررت رلم  اتى   ح يى ريتتمي  ت لن 
 
 
 

                                      
 105ممج  ا لع   : م ل نصمثمق ات حإل حإن ك  1
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 حجم حمل التدريب(volume de la charge

 ) : 
ل كيدصػ  ج نػا ريشػلة  اتػ  ريتػلريا    ( رلملػ ف رياػ اvolume de la chargeيعتػع حرػت راتػ )

ريمرحى}رااػةج عبلن وػلريا  +مػل  رلمجت مػ ت× زمػل  كرـ رلماػ × مػل  مػمرت ولػمرر ريتتػميل )بحت  ريتػلريا 
 .(كألم

  حػػػػللكمظاػػػػ  ولػػػػمرر ماػػػػ  ريتػػػػلريا   مجتتعػػػػى لاػػػػ  حرػػػػت ريتػػػػلريا ل ي إػػػػتى ي مصػػػػى ريتلريتمػػػػىكػػػػ  هػػػػ   ريع  صػػػػم 
راتػ    ل تػ  زر  مػل  ريتلػمرر ي تتمي ػ ت أك ريعسمػ ت رلمتمػزة يشػل    حػللمل ن ت حرت رات   حم  يعتع 
ق ػػى ريشػػلة كودػػ   تكك تػػ  زر  مػػل  ريتلػمررر ك تػ  كػػ ف حرػػت ريتػػلريا  م ػ  كتػػ ر رلمجت مػ ت   كػػ  حصػػى ولريتمػػى  

          .ل يا  ةرت ريمرحى ريتم مى
ك ػء 70مرت( أك )ر ػ  مػة أرلػ  مػ50كقل مظا  حرت رات  مل  ممرت أ رء أك ولمرر ريتتميل ري رحػل )ماػ  جػمم 

ا نمػى 60ا نمى ملمرة أرل  مػمرت لػزمل ررحػى  12مة  100مشم ممرت( كت  قل مظا  زمل أ رء ريتتميل ما  جمم 
 1ا نمى( .48مة=100×4لعل ك  ولمرر أم)

 
 (:intérieure charge  الحمل الداخلي) -1-9-2-2

همزي ي جمػػػى(لأج زة ريإػػػت ري يمهمػػػى نتمرػػػى لأ رء )ريريتغػػػ رت ريلرل مػػػى  مإػػػت ل  رجػػػى أك ل اتػػػ  ريػػػلرل ل لصػػند
حػػلكث وغػػ رت ج هميػػى أا ػػ ء    ريتػػلريت ت ليرن رم ػػ  رلم ت هػػى   حمػػ  يػػي م ريتػػلريا )راتػػ  رلخػػ رجل(  ر تػػ  

 .و هم     كلعل رانت  ء م  
 رلػػ  ريإػػت     مػػىكوتتاػػ  هػػ   ريتغػػ رت   ر ك  أ عػػ ؿ رلأج ػػزة ري يمهمػػى كريعصػػتمى كمخت ػػثم ريتهػػ مست ريلمتم  

 حدمدػػػػى رلأمػػػػم أف رارودػػػػ ء أ ل ذيػػػػا    زيػػػػ  ة راتػػػػ  ريػػػػلرل ل  ك راتػػػػ  رلخػػػػ رجل  حمػػػػ  ك تػػػػ  زر  مإػػػػت ل
 2رلأج زة ري يمهمى يإت ريمي ال أك رلمت رس ه  رلإلؼ رادمدل مل وشلم  رات  رلخ رجل . بمإت ل

 
 (:charge psychologique)الحمل النفسي -9-2-3

( ريػم يتعػمض لإػ  ريمي اػل أك رلمتػ رس tension nerveuse  ري هإػل مخت ػثم ري ػغ ط ريعصػتمى)يتتاػ  راتػ
أا ػػ ء م رقػػثم ريتػػلريا كرلم   إػػى يتمدمػػع هػػلؼ مػػ )مخت ثم ريتغػػ رت ريإػػمل ي جمى(  حمػػ  أف ريتػػلريا ريمي اػػل 

و تمػػى ري نػػا ري هإػػل     اػػ  ى يشػػت  و تمػػى مخت ػػثم ري رنػػا ريتلنمػػى   كرلم  ريػػى   كرلخععمػػى   كري ظميى)رلمعم مػػى( 
  كيصػ حا ذيػا  كرلإاػ رةل لم رقثم رانهع يمى ريم وتتمز ل يشلة   ل صى لسؿ رلم   إ ت ريمي امى رلم م ى ي مي ال

 3وغ رت  مزي ي جمى لإ  ويرا ه  م ل أج زة ريإت ري يمهمى .

                                      
 51لإع ال أحمل: ممج  ا لع    1
 175،177كت ؿ  ركيش ك محتل حإن: ممج  ا لع     2
 175،177كت ؿ  ركيش ك محتل حإن: ممج  ا لع     3
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مػل رلإ  ػ  ري رقػ  م ػل أج ػزة ريإػت  كريلػت  ءيعػارانهع يمى رلمموتعى ل يتػلريا  كرلم   إػى وزيػل مػل قمتػى ر   لم رقثم
رلخصػػػت  كح يػػػى رانهعػػػ ؿ ريػػػم يلػػػ ف  م ػػػ   ل لمإػػػيكيمى)  ز هزمظى(  كمإػػػت ل كرلإحإػػػ س رلإمسـريت ػػػ ر ككاػػػ    
ك  ػ  م رمػ  لاػ  راتػ  ري هإػل قػل يػيام م ػل أ رء أك .....رلخ  حت طمػل لػ ؼ كق ػع  وػم     ريمي ال   ح يػى 
 لسؿ حصت ريتلريا أك رلم   إى . مم ك  ريمي ال

 .ال ري رحلل    وتت  مع     رلم قثم ريمي أن رع رات    حدمدت   يمإتم م هص ى مل لع    ريتعض كي  ف
أك ريتػػلريا )حمػػ  لػػ رجل( كمػػ  يتع تػػ  مػػل رروهػػ ع  ريعػػلرء ريمي اػػل أا ػػ ء ريإػػت ؽ  ي شػػ ط رامكػػل ريػػ م يدػػ ـ لػػ  

 حمػض ريسكتمػا  ريد ػا رػت وصػ حت  ر ك   عػ  رلأج ػزة ريإػت ري يمهمػى )نػتضريشػلة كرا   مإت لكرمزه ض 
 رلإمػسـ كنظػ ـ رلم   إػى .....)حم   رل ل((  كيموتلم ريت هم  ه ر ري ش ط كاػلم حشػل كتػ  مػل ريت ػ ر ككاػ    

 .رلخ كرا ر ز...
    
 
 
 
 

 ة :ـــــــخلاص
رروت  ػػ  كامدػػ   كأف يدػػ ـ رلمػػلرب لػػلكر ريدمػػ  ة   مت مػػى ريتػػلريا   الػػل أف وػػموتلم ل لم ػػ ـ ريةل يػػى ىريتلريتمػػ ف رلم ػػ ـ 

مل حم  ريت هم  ك  ررة هػ   رلم ػ ـ لصػ رة معمجػى كم تظتػى لشػل   ػم م بحمػ  يػ ظت رلأاػ  ب رامػ   يسمػا بمػ  
 ي  اػػػا مدت ػػػم ت ريتػػػلريا يتمدمػػػع رمذػػػ زرت ما ػػػ    كل يتػػػ    ػػػ ف مت مػػػى ريتل مػػػ  ريمي اػػػل يسمذػػػ ز مػػػل حمػػػ 
رلإمػػلر  ريتػػلري  كو تمػػى ريصػػه ت رلمػػمر  و تمت ػػ   يم ػػ  قػػلرة ريمراػػل أك رلمتػػ رس يلػػمة ريمػػل م ػػل رامذػػ ز مػػل حمػػ  

 رلإملر  ريتلا كريهي كري هي كومقمى ريت ر ع رامكل ل راعى مجت مى مخت هى مل ريتتمي  ت رلإ   ى .  
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 تمهيد:

 اللياقة تعد و,  الرياضية التًبية في فنية بصورة اليومي العمل مع يتطابق بحيث نشاطو الإنسان يستخدم
 للأفراد مهمة البدنية فاللياقة. الدستوى تحديد إلى للوصول الأعمال جميع في الرئيسية الدستلزمات من البدنية
 والجهد التصميم في عالية قدرة الحياة مستلزمات تتطلب حيث,  خاص بشكل والرياضيتُ,  عام بشكل
 .اليومية الحياة في البدني

 خلفية تاريخية عن اللياقة البدنية: -0-0

البدنية لشعوبها و ذلك لو تتبعنا حركة التاريخ لوجدنا أن الأمم القوية الدتحضرة ىي التي تحافظ على اللياقة 
بغرض البقاء و تقوية العناصر البشرية لقهر الأعداء و فرض السيطرة, و كان الفراعنة أول من سجل 
التدريبات و الدسابقات والألعاب, فالرجال منهم كانوا يدتازون بأجسام قوية صلبة متناسقة, و السيدات 

بدنية عند الفراعنة من أسس تولي الحكم  حيث  رشيقات يعتنتُ بجمال أجسامهن, و قد كانت اللياقة ال
كان يقطع الفرعون شوطا من الجري أسموه "شوط القربان" و كانوا يدارسون ألعاب الكرات و رفع الأثقال 

 و الرماية و السباحة ...الخ.

 فقد كان ىناك نوعان من التًبية في اسبرطة و قد كانت ذات طابع عسكري الذدف الإغريقيةأما الحضارة 
, لإسبرطةأمهات قويات ليلدن أبناء أقوياء  إعدادمواطن قوي شجاع جسور مطيع لرؤسائو و  إعدادمنها 

و قد كانوا يتًكون الدواليد الضعاف ليموتوا على سطح جبل "تاريجنس". و كان الدفهوم ىو اكتساب الفرد 
 القوة البدنية.

 و الجمال. أما في أثينا كان ىدفهم اكتساب الجسم الرشاقة و الدرونة

فقد برز العرب في فنون الفروسية و الرماية و عملوا على تنشئة الشباب تنشئة قوية   الإسلاميأما في العصر 
 .الإسلاميةكما حثت التعاليم 

في العصور الوسطى كان الأمراء و النبلاء يعقدون الدسابقات و يقدمون الذدايا و الذبات.و مع ظهور 
 كلا منهم مفتاح الآخر.  إناء تعلوا بالاىتمام بالجسم و العقل معا و النهضة الأوروبية بدأت الآر 
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 1في تطورىا و تقدمها. إسهامهمفي العصر الحديث ظهر اىتمام كثتَ من العلماء بالتمرينات البدنية و 

 مفهوم اللياقة البدنية: -0-0

و  الفيزيولوجيةتناول العديد من الباحثتُ مصطلح اللياقة البدنية من جوانب و ظواىر لستلفة منها الجوانب 
 إلىالحركية و النفسية, فتحت مصطلح اللياقة البدنية يفهم الدرء قابلية تحديد الالصاز البدني و الانتقال بو 

الانفعال, كما تستخدم أحيانا بمعتٌ كمية و  الإرادةحيز التنفيذ, فضلا عن استخدام الصفات الشخصية 
الشغل الدنجز و ىذا يعتٍ جميع القابليات التي تتكون من عدة عناصر مرتبطة بعضها بالآخر بقياس معتُ 

مقدار تلك القابلية يسمى في  إنفي لستلف الألعاب و الفعاليات الرياضية التي لذا دور بوزن لستلف, 
, و تبعد الإبداعتزيد الكفاءة النوعية في العمل و  أنالبدنية من شأنها  الغالب بحالة التدريب, فاللياقة

 2عن الدرض, و في التغلب على الحالات الطارئة و الصعبة. الإنسان

 المفهوم الحديث للياقة البدنية: -0-3

الجسم  ضخامة أنالقياس الجسمي, حيث كان الاعتقاد  إلىلقد كان الاىتمام باللياقة البدنية قديدا موجها 
و قوة العضلات هما الدقياس الوحيد للياقة البدنية, واستمر ىذا الدفهوم حتى قرب نهاية القرن التاسع عشر 
أن اللياقة البدنية ىي القوة العضلية, فالرجل القوي ىو الأفضل دائما حيث كانت معظم الدراسات منصبة 

 على ذلك.

و في نهاية القرن التاسع عشر و بداية القرن العشرين بدأت الدراسات و الدلاحظات الديدانية توجو الأنظار 
 حقيقة ىامة و ىي أن القوة العضلية ليست وحدىا السمة الدميزة للياقة البدنية. إلى

و لقد كان لتقدم علم وظائف الأعضاء دور كبتَ في تأكيد ذلك و أهمية مكون الجلد التنفسي, حيث 
مرة لا تثتَ القلب و الرئتتُ بمقدار  51ثتٍ الذراعتُ من الانبطاح الدائل لعدد  أنأثبتت الدراسات الحديثة 

 ما يثتَىا الجري و السباحة لدسافة ربع ميل.

 إلىقة في طبيعة الأنشطة الرياضية الدعاصرة باستخدام منهج تحليل الدهنة كما أشارت الدراسات الدتعم
ضرورة توفر مكونات أخرى حتى يتم الأداء الرياضي السليم مثل الدرونة و الدقة و التوازن و الرشاقة و 

لقوة و السرعة و القوة كما أن الدراسات الحديثة في علم الديكانيكا الحيوية قد أبرزت بصورة جلية أهمية ا
                                                           

1
 .5, ص 2002,مكتبة و مطبعة الاشعاع الفنية, مصر, 1اختباراتها, ط  -تدريباتها -أيمن فاروق, اللياقة البدنية أهميتها 
2
 .12, ص 1998, دار الفكر للطباعة و النشر و التوزيع, 1قاسم حسن حسين, تعلم قواعد اللياقة البدنية, ط 
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القدرة و يعتبر منهج التحليل العاملي أحدث الدناىج العلمية الدستخدمة في تحديد الدكونات الأولية للياقة 
 1البدنية.

 تعريف اللياقة البدنية: -0-4

 2أو الاستعداد  علاوة على امتلاك مؤىلات ضرورية. الإعدادعرفها قاموس اللغة بأنها حالة 

و يعرفها لزمد صبحي حسنتُ بأنها الخلو من الأمراض الدختلفة العضوية و الوظيفية, و قيام أجهزة الجسم 
بوظائفها على أحسن وجو, مع قدرة الفرد للسيطرة على بدنو, و مدى استطاعتو لرابهة الأعمال الشاقة 

 3زائد على الحد. إجهادلددة طويلة, دون 

قدرة على مدى تحمل الجسم في لرابهة متطلبات العمل و احتياجاتو, و عرفها كمال عبد الحميد بأنها ال
 4الطرق الدختلفة التي يسلكها في حياتو, و مدى تكيفو الضروري لدلائمة الظروف و الدواقف الطارئة.

لذلك يعد الدكتور قاسم حسن حستُ اللياقة البدنية و الحركية للإنسان مهمة, و يدكن للرياضي تنميتها و 
على تفهم الفرد الضغوط الاجتماعية و يؤثر  إلىاللياقة البدنية يعزى  إلىية بها, فالفشل في الوصول العنا

 5الحركية و البدنية الدتاحة لو خلال جسمو. الإمكانياتلذاتو و صورتو عن جسمو و معلوماتو عن 

بأنها قدرة الجهاز التنفسي و الدوري الدموي على استعادة حالتهما  الفيزيولوجيو تعرف من الجانب -
 6الطبيعية بعد أداء عمل معتُ.

كما تعرف في قاموس اللغة أنها قدرة القلب و الأوعية الدموية و الرئتتُ و العضلات على العمل بكفاءة 
 7مثالية.

ى تطور القدرة الحركية و الوظيفية للفرد, و أي أن اللياقة البدنية من الناحية الفسيولوجية و الطبية تدل عل
 تأثتَ النشاط الرياضي في نمو تلك القابلية و زيادتها.

                                                           
1

 .7و  6, ص 2002, مكتبة و مطبعة الاشعاع الفنية,مصر, 1اختباراتها, ط  -تدريباتها -أيمن فاروق, اللياقة البدنية أهميتها
2
 .22, ص1980امل المؤثرة عليها, دار المتنبي,حلمي حسين, اللياقة البدنية مكوناتها و العو 
3

 .61, ص 1979, دار الفكر العربي,القاهرة, 1محمد صبحي حسنين, التقويم و القياس في التربية البدنية, ط  
4

 .332, ص 1978جمال عبد الحميد و آخرون, اللياقة البدنية و مكوناتها الفاخرة, دار الفكر العربي,  
5

 .12, ص ع سبق ذكرهمرجقاسم حسن حسين,   
6
 .35, ص1987قاسم مهدي المندلاوي و آخرون, التدريب الرياضي و الأرقام القياسية, مطبعة الموصل, 
7

 28حلمي حسين, مرجع سبق ذكره, ص 



                   م011م و011الأساسية في سباقات اللياقة البدنيةعناصر          الفصل الثاني  
)السرعة, القوة(                                          

 
25 

 مكونات اللياقة البدنية: -0-5

لى تحديد عدد ىذه اتفق العديد من الباحثتُ على تحديد عناصر اللياقة البدنية أو مكوناتها, كما اتفقوا ع
التي تكونها البدنية  عناصر القابليةاللياقة البدنية عن كل كنصر من  بر كل عنصر من عناصرالدكونات, و يع

, و من الناحية النوعية, فعناصر اللياقة البدنية عبارة عن جميع الدكونات أو الخصائص أو العناصر الجسمية
(, رونة و المو الرشاقة و الد التحملالتي تلعب دورا كبتَا في التعلم و الالصاز الرياضي ) كالقوة و السرعة و 

 .أكثرو كافة الصفات التي تنتج عن اندماج عنصرين منهما أو 

مكانها في مقدمة تلك تأخذ  التحمل بعض الباحثتُ أن عناصر القوة العضلية و السرعة و أكدلقد 
 1لأهميتها و يأتي في الدركز الثاني منها ترتيب الرشاقة و الدرونة.ذلك الدكونات, و 

 القوة العضلية:-0-5-0

الحركي تعد القوة العضلية من مكونات الأساسية للياقة البدنية, و ىي العنصر الأساسي لتطوير الأداء 
و حوادث الدلاعب, حيث تتفاوت درجة الاحتياج  الإصاباتالجيد و العامل الدهم في حماية الرياضي من 

مكونات بدنية أخرى الأداء البدني, فضلا عن أنها عنصر مهم و ضروري لتكوين لذا حسب متطلبات 
 متعددة مثل التحمل و تنمية عنصر السرعة.

 :تعريف القوة العضلية-0-5-0-0

 واحد في جهد الدقاومة يعارضون قديتم تحديد قوة العضلات من التوتر في عضلة أو لرموعة من العضلات 
 2.مقاومة معينة ضد جسمو من جزء أو جسمو لتحريك الفرد قدرة أيضا تقابل قد .

بالدفهوم الفيزيائي بأنها الفعل الذي يحاول تغيتَ حالة سكون أو حركة الجسم الدؤثر عليو, حيث كما تعرف 
 3تحدث القوة أو تدنع الحركة أو تحول ذلك.

فهي جميع العوامل و الدتغتَات الفسيولوجية التي تطرأ على العضلة, و العمل الذي  الفيزيولوجيأما بالدفهوم 
 1شكل القوة العضلية و مقدارىا التي تنميها تلك العضلة. تقوم بو و تؤثر في

                                                           
1
 .15, ص مرجع سبق ذكرهقاسم حسن حسين,  

2
N. DEKKAR, A BRIKCI, R HANIFI, Techniques d’évaluation physiologique des athlètes, Alger, 1ère 

édition, pari sportif Algérien – Dély-brahim, 1990, p 13 
3
 .159قاسم حسن حسين, نفس المرجع السابق, ص  
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 2و يرى كل من الباحثتُ جونسون و نيلسون أن القوة العضلية يدكن اعتبارىا الدكون الوحيد للياقة البدنية.

 أنواع القوة العضلية: -0-5-0-0

 لستلفة و ىي: إشكالوفقا للرياضة الدمارسة يدكن تطوير القوة تحت 

 المميزة بالسرعة:القوة  .أ 

 3ىي قابلية الجهاز العصبي العضلي في التغلب على الدقاومة بسرعة انقباض عضلي عالية.

أما بالنسبة لكل من بريكسي و حنيفي و دكار فيتم تحديد القوة الدميزة بالسرعة من قبل سرعة تنفيذ الحركة 
 4بأقصى قوة.

 القوة الانفجارية: .ب 

تعرف القوة الانفجارية بأنها "القدرة على استخدام أقصى قوة في فتًة زمنية قصتَة" و تعد نوعا من القوة 
الحد الأعلى للطاقة في لحظة مفاجئة تدعى بقوة العبء, أي أقصى قوة  إنتاجالتي توضح قدرة الفرد على 

 5.إراديفي أقصى انقباض  إنتاجهايستطيع الجهاز العضلي 

أداء حركة  أثناءأما بركسي فيعرفها بأنها القدرة على الحصول على أقصى قدر من القوة في أقصر وقت 
 6لزددة.

 القوة القصوى )العظمى(: .ج 

 7.الإراديقوة ينتجها الجهاز العصبي العضلي أثناء الانقباض  أقصىىي 

 1.إراديفي حالة أقصى انقباض  إنتاجهاو يعرفها علاوي بأنها أقصى قوة يستطيع الجهاز العصبي العضلي 

                                                                                                                                                                          
1
 .163قاسم حسن حسين, نفس المرجع السابق, ص  
2
, مركز الكتاب 1ابراهيم سالم السكار, د عبد الرحمن عبد الحميد زاهر, أحمد سالم حسين, موسوعة فيسيولوجيا مسابقات المضمار, ط 

 .325, ص 1998للنشر,مصر, 
3

 .154, ص مرجع سبق ذكرهقاسم حسن حسين, 
44

N. DEKKAR, A BRIKCI, R HANIFI, Techniques d’évaluation physiologique des athlètes, 1ère édition, pari 
sportif Algérien – Dély-brahim,Alger, 1990, p 13 

55
 .154, ص 1998, دار الفكر للطباعة و النشر و التوزيع, 1قاسم حسن حسين, علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة, ط

6
 .98, ص 1994, دار المعارف,مصر, 13محمد حسن علاوي, علم التدريب الرياضي, ط  
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 القوة المميزة بالتحمل: .د 

 وىي القدرة التي تسمح للجسم بالتغلب على التعب في التمرينات التي تكون فيها القوة مرتبطة بالزمن. 

و يعرفها الدكتور قاسم حسن حستُ بأنها قدرة الأجهزة الوظيفية على مقاومة التعب أثناء الجهد الدتواصل 
بطول فتًاتو, و ارتباطو بمستويات من القدرة العضلية حيث تعد مركبة من صفة القوة العضلية الذي يتميز 

 2و صفة التحمل.

 3و يتم تحديد القوة الدميزة بالتحمل بمدة تكرارا تدرين معتُ بقوة قصوى.

 السرعة: -0-5-0

لدزاولة لستلف أنواع النشاطات  الأزمةتعد السرعة واحدة من الدكونات الأساسية الدهمة للياقة البدنية 
قوة ما لدفع كتلة الجسم و تحريكها, فقد غدت ضرورية  إخراجالحركية, و ىي من حيث الدبدأ تحصل نتيجة 

 الحركية الأخرى. –للكثتَ من الفعاليات و الألعاب الرياضية لارتباطها بالعديد من الصفات البدنية 

 تعريف السرعة: -0-5-0-0

 4بقدرتو على أداء العمل في أقصر وقت لشكن.تعرف سرعة الفرد 

على  الإزاحةكما تعرف بالدفهوم الفيزيائي بأنها الدسافة في الوحدة الزمنية أو أنها تعبر عن نتائج وضيفة 
 الزمن, كما تعرف بأنها نسبة العلاقة بتُ الزيادة في الدسافة على الزيادة في الزمن.

رعة بواسطة تغتَ الدسافة و تغتَ الزمن بأقل ما يدكن, كما لا تنتج قيمة عددية معينة للس إيجادلذا يدكن 
 5الزمن. –القيمة نفسها نتيجة العلاقة بتُ الدسافة 

و الاثارات العضلية التي تحصل في وقت  الفيزيولوجيةفهي عبارة عن العمليات  الفيزيولوجيبالدفهوم  أما
 قصتَ لتحدث الطاقة الحركية للأعصاب.

                                                                                                                                                                          
 

2
 .155قاسم حسن حسين, نفس المرجع السابق, ص  

3
N. DEKKAR, A BRIKCI, R HANIFI, Techniques d’évaluation physiologique des athlètes, 1ère édition, pari 

sportif Algérien – Dély-brahim,Alger,  1990, p 13 
4
N. DEKKAR, A BRIKCI, R HANIFI, Techniques d’évaluation physiologique des athlètes, 1ère édition, pari 

sportif Algérien – Dély-brahim,Alger, 1990, p 12. 
5

 .34, ص 1998, دار الفكر للطباعة و النشر و التوزيع, 1قاسم حسن حسين, علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة, ط
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أما من الجانب التشريحي فالسرعة عبارة عن استجابة عضلية سريعة بتُ حالتي الانقباض و الانبساط, كما 
أنها القدرة على أداء حركات لستلفة أو متشابهة وفق الدثتَات العصبية. كذلك تعرف بأنها سرعة تفاعل 

 1و الانبساط.الجهاز العصبي الدركزي و التوجيو العضوي لإثارة العضلات على الانقباض 

 أنواع السرعة: -0-5-0-0

 :إلىتنقسم السرعة 

 السرعة الانتقالية: .أ 

 .ويقصد بها لزاولة الانتقال أو التحرك من مكان لأخر بأقصى سرعة لشكنة

 2و ىذا يعتٍ لزاولة التغلب على مسافة معينة في أقصر زمن لشكن.

 السرعة الحركية ) سرعة الأداء(: .ب 

 3, و كذلك عند أداء الحركات الدركبة.العضلي عند أداء الحركات الوحيدةيقصد بها سرعة الانقباض 

و ىي سرعة التغيتَات الداخلية التي يحصل عليها الرياضي من الطبيعة و تنتج من تفاعل واجبات الجهاز 
 4العصبي الدركزي و العضلي.

 سرعة الاستجابة: .ج 

ويقصد بها القدرة على الاستجابة الحركية لدثتَ معتُ في أقصر زمن لشكن، ويدكن أن تكون معقدة، يتحدد 
الأجهزة الحسية الدستقبلة لو ثم تنقل  باستثارة، فتتحدد ىذا النوع من السرعة الاستثارةىذا النوع بدرجة 

 5.الحركية الاستجابةالأختَ  في لتؤديالأعصاب ىذا الدثتَ إلى الجهاز العصبي ومنو إلى العضلات 

 
                                                           

1
 .46ص قاسم حسن حسين, نفس المرجع السابق,  
2

 .152, ص1994, دار المعارف,مصر, 13محمد حسن علاوي, علم التدريب الرياضي, ط 
3

 .153محمد حسن علاوي, نفس المرجع السابق, ص 
4
 .31, ص 1998, دار الفكر للطباعة و النشر و التوزيع, 1قاسم حسن حسين, علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة, ط 
5
 .153, ص 1994, دار المعارف,مصر, 13لتدريب الرياضي, ط محمد حسن علاوي, علم ا 
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 :خلاصة

 يجب على الدراىق لا ، بل ىي حاجةواجبة الدراىقتُعند  اللياقة البدنيةلا يدكن أن يختلف اثنان في أن 
، البدنية و  ، العقلية ، النفسية لستلف الجوانب الفيزيولوجية دم الدراىق منتخلأنها . الاستغناء عنها

 .ستقبلية أي مرحلة الرشد و الشيخوخة الدعلى حياة الدراىق  إيجابا تؤثرهي لاجتماعية. فا

عند  اللياقة البدنية تحديد لستلف الدصطلحات الخاصة ببعض عناصر إلىلذا فقد تطرقنا في ىذا الفصل 
 .الدراىق

 



 في ألعاب القوى (المراهقة) U19 خصائص و مميزات المرحلة العمرية              الفصل الثالث  
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 : تمهيد
 موضوع الدراىقة من أكثر الدواضيع التي شغلت باؿ الفلاسفة وعلماء علم النفس الحديث والقدنً. يعتبر  

 .ا تمتاز بالتمرد والثورة والتشردفقد اعتبر الكثتَ من العلماء أف فتًة الدراىقة مرحلة مستقلة بذاته
ومرحلة انتقالية من الطفولة إلذ النضج والتي تتضمن  وىناؾ آخروف يعتبرونها مرحلة مكملة من مراحل النمو الأخرى

رحلة بنجاح سهل عليو تدرجا في لظو النضج البدني والعقلي والجسمي والانفعالر،ولو تمكن الفرد من اجتياز ىذه الد
 .مشوار حياتو

بدني و الجنسي الويكتمل فيها النضج يها السمات الأولية لشخصية الفرد،و تعتبر من أىم مراحل النمو التي تظهر ف
 والعقلي والنفسي.

 
 :مفهوم المراهقة -3-1
الدراىقة مصطلح ، وصفي لفتًة أو مرحلة من العمر ،والتي يكوف فيها الفرد غتَ ناضج انفعاليا وتكوف خبرتو في  فإ

فولة،وبداية ة الطالحياة لزدودة ،ويكوف قد اقتًب من النضج العقلي،و الجسدي،والبدني وىي الفتًة التي تقع بتُ مرحل
 .الرشد

 ؿبأنها المجا"(عبد الله الجسماني)تُ،حيث يصفها طفلا،ولا راشدا إلظا يقع في تداخل ىاتتُ الدرحلت وبذالك الدراىق لا
 1"وسائل وغايات ما يصبوف إليو من وفي ينشدوابالباحثتُ أف لغدر الذي 
 
 :تعريف المراهقة -3-2

 :لغة 
،والدراىق ،وراىق الغلاـ إذ قارب الاحتلاـ الغلاـ أي بلغ الرجاؿ فهو مراىق جاء على لساف العرب لابن منظور،راىق

 .1عشر إحدى العشر إلذ اىق وذالك ابنالغلاـ الذي قارب الحلم ،ويقاؿ جارية راىقت وغلاـ ر 
تٌ غشي أو ع،وبذالك يؤكد علماء الفقو ىذا الدعتٌ في قولذم رىق بممعتٌ الاقتًاب أو الدنو من الحلمإف الدراىقة تفيد 

 2.،فالدراىق بهذا الدعتٌ ىو الفرد الذي يدنو من الحلم،واكتماؿ النضجلحق أو دنى من الحلم
 اصطلاحا: 

 .ىي لفظة وصفية تطلق على الفرد غتَ الناضج انفعاليا ؿ وجسمانيا وعقليا من مرحلة البلوغ ثم الرشد فالرجولة
معناىا التدرج لضو النضج ADOLESEREمشتقة من فعل لاتيتADOLESCENCEٍإف كلمة الدراىقة 

 البدني الجنسي ،والانفعالر،والعقلي ،وىنا يتضح الفرؽ بتُ كلمة مراىقة ،وكلمة بلوغ وىذه الأختَة تقتصر على ناحية 
 

                                                 
1

 .003،لبنان،ص3،،091أبو الفصل جمال الدٌن ابن منظور:لسان العرب،دار الطباعة والنشر،ب ط،ج 
2

 .490،ص1،91الطفولة إلى الشٌخوخة،دار الفكر العربً ،مصر، ن:الأسس النفسٌة للنمو مالسٌدفؤاد البهً  
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واحدة من نواحي النمو،وىي الناحية الجنسية فنستطيع أف نعرؼ البلوغ بأنو نضج الغدد التناسلية،واكتساب معالد 

 1.تنتقل بالطفل من مرحلة الطفولة إلذ بدء النضججنسية جديدة 
 
 المراهقة: مراحل -3-3

ىنػػاؾ العديػػد مػػن تقسػػيمات الدراىقػػة ، وبػػذلك فػػاف كثػػتَ مػػن الدراسػػات الػػتي أجريػػت مػػع الدػػرىقتُ تػػدؿ علػػى أف تقسػػيم 
ومػػن سػػتوى النظػػري فق ،قػػى الأمػػر علػػى الدالدراىقػػة يكػػوف إلذ مراحػػل ىػػذا لا يعػػتٍ الفصػػل التػػاـ بػػتُ ىػػذه الدراحػػل وإلظػػا يب

 خلاؿ التقسػيمات والػتي حػدد فيهػا العمػر الػممتٍ للمراىػق ، والػذي كػاف الاخػتلاؼ فيػو متفاوتػا بػتُ العلمػاء إلا إننػا نعتػبر
 أكرـ رضاً  ىذا التقسيم الذي وضعو

 :قسم فيو الدراىقة إلذ ثلاث مراحلوالذي 
 :المراهقة المبكرة -3-3-1

والعقلػي  الفيميولػوجي الجسػمي، تغتَات واضحة على الدسػتوىسنة (  19 -14مابتُ ) يعيش الطفل الذي يتًاوح عمره 
 .2والانفعالر والاجتماعي

وىنػػاؾ مػػن يتقبلهػػا بفخػػر واعتػػماز وإعجػػاب فنجػػد الدراىػػق في ىػػذه ،فنجػػد مػػن يتقبلهػػا بػػالحتَة والقلػػق ووخػػروف يلقمونها 
أمػػػوره ووضػػػع القػػػرارات بنفسػػػو والتحػػػرر أيضػػػا مػػػن السػػػلطة الدرحلػػػة يسػػػعى إلذ التحػػػرر مػػػن سػػػلطة أبويػػػو عليػػػو بػػػتحكم في 

ي  بػػو يرغػػد دائمػػا مػػن الػػتخلي مػػن القيػػود والسػػلطات الػػتي  ػػ( ، فهػػو داريػػتُالددرسػػية )الدعلمػػتُ والدػػدربتُ والأعضػػاء الإ
 .ووكيان ويستيقظ لديو إحساسو بذاتو

 سنة(:18إلى15المراهقة الوسطى) -3-3-2
ة الأساسػػية إلذ الدرحلػػة الثانويػػة، يث حيث ينتقػػل فيهػػا الدراىػػق مػػن الدرحلػػراحػػل الدراىقػػة،الوسػػطى مػػن أىػػم م ةا لدرحلػػتعتػػبر 

النضػج الدتمثػل في والاستقلاؿ والديل إلذ تكوين عاطفة مع حنتُ آخر وفي ىذه الدرحلة يتم  جبالنض الشعوريكتسد فيها 
ل فهػػػػي تسػػػػمى قلػػػػد الدراىقػػػػة وفيهػػػػا تتضػػػػح كػػػػ لذذاالنمػػػػو الجنسػػػػي،العقلي،الاجتماعي،الانفعالر والفيميولػػػػوجي والنفسػػػػي،

 .الدظاىر الدميمة لذا بصفة عامة
وكػػذا  بػػالدظهر الخػػارجي فػػالدراىقوف والدراىقػػات في ىػػذه الدرحلػػة يعلقػػوف ألعيػػة كبػػتَة علػػى النمػػو الجنسػػي والاىتمػػاـ الشػػديد

لتصػػػبح  بسػػرعة لظػػػو الػػذكاء،، كمػػػا تتميػػم نػػد تلاميػػذ الثانويػػػة بػػاختلاؼ سػػنهمالصػػحة الجسػػمية وىػػػذا مػػا لصػػده واضػػػحا ع
 .3ملائمة انسجاما و حركات الدراىق أكثر توافقا و
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 :سنة(21إلى18مراهقة المتأخرة )ال -3-3-3
ىػػذه الدرحلػػة ىػػي مرحلػػة التعلػػيم العػػالر ، حيػػث يصػػل الدراىػػق في ىػػذه الدرحلػػة إلذ النضػػج الجنسػػي في نهايتػػو ويػػمداد الطػػوؿ 

اوؿ الدراىػق أف يكيػن نفسػو مػع المجتمػع وقيمػو الػتي يعػيش في كنفهػا لكػي يوفػق زيادة طفيفة عند كػل مػن الجنسػتُ فسػيح
 .ذي يسعى إليووظروؼ البيئة الاجتماعية والعمل الالدشاعر الجديدة التي اكتسبها، بتُ

 كما يكتسد الدراىق الدهارات العقلية والدفاىيم الخاصة بالدواظبة ويمداد إدراكو ، للمفاىيم والقيم الأخلاقية 
 الاستقرار في الدهنةالدثل العليا فتمداد القدرة على التحصيل والسرعة في القراءة على جميع الدعلومات والاتجاه لضو و 

 .1لو الدناسبة
 :سنة( المراهقة المتوسطة18-17-16المراحل العمرية )خصائص  -3-4
 :خصائص القدرات الحركية -3-4-1

لدهارات عظمى والقوة الدميمة بالسرعة حيث يظهر ذلك بوضوح في كثتَ من افي ىذه الدرحلة لصد تطورا في كل من القوة ال
 بينما يلازـ ذالك تباطؤ نسبي في حمل  مل القوة بالنسبة للمراىقتُ.،دكالعدو والوثالأساسية  

رحلة إف تطور عنصر القوة بالنسبة للذراعتُ في ىذه الدرحلة لا لػظى بتقدـ يذكر وبالرغم من ذلك كلو تعتبر تلك الد
عبتُ فئة ،وىذا ما نلاحظو على مستويات لاشهد تطورا في لراؿ القوة العضليةوخصوصا نهايتها أحسن مرحلة ت

 .(2)الدراىقتُالأواس 
فنتر رحلة الدراىقة الدبكرة (حيث يرى "أما بالنسبة لعنصر السرعة فسيتم تطوره والذي يبلغ أوجو في الدرحلة السابقة )م

جوىرية بتُ الأولاد والبنات بالنسبة لذذا العنصر في ىذه الدرحلة،وإف كاف لصالح الأولاد أف الفروؽ ليست " 1979
 .وة للجنستُ وليس في زيادة ترددىاقليل حيث يرجع السبد في ذلك على تساوي طوؿ الخط

الجهاز أف تطورا كبتَا لػدث لذذا العنصر ويعود ذالك إلذ  سن كبتَ في  "1965ايفانوف فتَى" نسبة للتحملبال
 الدوري التنفسي.

خلاؿ أداء اللاعبتُ في  شاقة ،فتتميم ىذه الدرحلة بتحسن نسبي في الدستوى،حيث يظهر ذالك منأما بالنسبة لعنصر الر 
ىذه الدرحلة لحركات دقيقة ومتقنة والتي تتطلد قدرا كبتَا من الرشاقة ،وبالنسبة للقدرات التوافقية الخاصة بلاعبتُ ىذه 

 .3ةسنا ملحوظا في كل من ديناميكية وثبات ومرونة وتوقع الحركالدرحلة نرى  
      
 
 
 
 

                                                 
1

 .410-،41-414-490-494،ص1،14الطفولة والدراىقة،عالد الكتد،ب ط،بدوف بلد،-حامد عبد السلاـ زىراف :علم النفس النمو 
2

 .110-114،ص1،،1،دار الفكر العربي،1بسطويسي أحمد:أسس ونظريات الحركة،ط 
3

 .031-033،ص،،،1،عالد الكتد،9،طةولة والدراىقالطف-حامد عبد السلاـ زىراف:علم نفس النمو 



 في ألعاب القوى (المراهقة) U19 خصائص و مميزات المرحلة العمرية              الفصل الثالث  

 

00 

 :الخصائص الفيزيولوجية -3-4-2
تتأثر الأجهمة الدموية والعصبية والذضمية بالدظاىر الأساسية للنمو في ىذه الدرحلة وتفسر بمعالد الظاىرة لنمو ىذه 

 اة الفرد في بعض نواحيها.لاؼ حيالأجهمة عن التباين الشديد الذي يؤدي إلذ اخت
وتنمو كذلك الدعدة وتمداد سعتها خلاؿ ىذه الدرحلة زيادة كبتَة ،وتنعكس اثأر ىذه الميادة على رغبة الفرد الدلحة في 
الطعاـ لحاجتو إلذ كمية كبتَة من الغذاء،ىذا ولؼتلن لظو الجهاز العصبي عن لظو الأجهمة الأخرى في بعض النواحي 

العصبية التي تكوف ىذا الجهاز تولد مع الطفل مكتملة في عددىا،ولا تؤثر في النمو بمراحلو  وذلك لأف الخلايا
لشيم الذي يلعد دورا كبتَا في التكامل بتُ الوظائن الفيميولوجية الحركية الحسية  الدختلفة،ىذا بالإضافة إلذ توازف غددي

 والانفعالية للفرد .
نلاحظ ىبوط نسبيا ملحوظا في النبض الطبيعي مع زيادتو بعد لرهودات أما بالنسبة لكل من النبض وضغ  الدـ ف

،مع ارتفاع قليل جدا في ضغ  الدـ،لشا يؤكد  سن ملحوظ في  التحمل الدوري التنفسيقصوى،دليل على  سن 
 د.وجود فارؽ كبتَ لصالح الأولاالتحمل في ىذه الدرحلة وىو الطفاض نسبة استهلاؾ الأكسجتُ عند الجنستُ مع 

 :ةالمورفولوجيالخصائص  -3-4-3
،وكذلك ازدياد الحواس دقة وإرىافا كاللمس والذوؽ ة للمراىقتُ ازدياد الطوؿ والوزفمن الخصائي الدورفولوجي

 ،والسمع،كما تتميم ىذه الدرحلة بتحسن الحالة الصحية للفرد .
 ا، كميمداد الوزف بدرجة أوضح كذالك امكتقريبا،سنة ،1واضحة جدا عند الذكر وحتى سن  إف الطوؿ يمداد بدرجة

تتحدد الدلامح النهائية والألظاط الجسمية الدميمة للفرد في ىذه الدرحلة التي تتعدد حيث يأخذ الجسم بصفة عامة والوجو 
 .1بصفة خاصة تشكيلها الدميم

 (2سنة19 -15( يمثل الطول والوزن عند المراهقين ) ذكور 11جدول رقم )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 - :114ونظرٌات الحركة،مرجع سابق،ص أسس بسطوٌسً أحمد. 
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 الخصائص الاجتماعية: -3-4-4
ه الاجتماعي بالجو النفسي الدهيمن على أسرتو ،والعلاقات القائمة بتُ بالنسبة للجو السائد في الأسرة فالفرد يتأثر لظو 

أىلو ،ويكتسد اتجاىاتو النفسية بتقليده لأبيو وأىلو وذويو ،بتكرار خبراتو العائلية الأولذ وتعميمها ،وبانفعالاتو الحادة 
درسية فهي أكثر تباينا وأتساعا من البيئة التي تسيطر على الجو الذي لػتِ في إطاره ،أما بالنسبة للبيئة الاجتماعية والد

الدنملية ،وأشد خضوعا لتطورات المجتمع الخارجي من البيت وأسرع تأثتَا واستجابة لذذه التطورات ،فهي لا تتًؾ أثارىا 
مع لأنها الجسر الذي يعبر الأجياؿ من الدنمؿ إلذ المجت ذالكاؿ الدقبلة وعاداتهم وأرائهم،القوية على اتجاىات الأجي

، النشاط الاجتماعي الذي يساعد على سرعة النمو واكتماؿ النضج لستلفة منالددرسة للمراىق ألواف  لالواسع، وتكف
 وأترابو.تجمع بينو وبتُ أقرانو  يفه

كما يتأثر الدراىق في لظوه الاجتماعي بعلاقتو بمدرستو،وبمدى نفوره منهم أو حبو لذم ،وتصطحد ىذه العلاقات بألواف 
وترجع في جوىرىا إلذ شخصية الددرس ونلاحظ على الدراىق اىتمامو باختيار الأصدقاء والديل إلذ الانضماـ على  لستلفة

جماعات لستلطة من الجنستُ ،ولػدث تغيتَ كبتَ للؤصدقاء بقصد الوصوؿ إلذ أفضل وس  اجتماعي ،ولؽيل الفرد إلذ 
،ويكملوف اعية ويشبهونو في السمات والديوؿخصية والاجتماختيار أصدقائو من بتُ ىؤلاء الذين يشبعوف حاجاتهم الش

نواحي القوة والضعن لديو،ويمداد ولاء الفرد لجماعة الأصدقاء ويتمسك بالصحبة بدرجة ملحوظة،ولا يرضى الدراىق أف 
 .مر والنواىي والنصائح أماـ رفاقوتوجو إليو الأوا

 
 الخصائص الفكرية: -3-4-5

ىقة حتى تقن نهايتها،ويمداد التباين والتمايم القائم بتُ القدرات العقلية الدختلفة ،ويسرع النمو تهب  سرعة الذكاء في الدرا
ببعض العمليات العقلية في نواحيها وآفاقها الدعنوية ويتغتَ بذالك إدراؾ الفرد للعالد المحي  بو نتيجة لذا النمو العقلي في 

 مراىقتو على أف يفهم استجابات الأفراد اوخرين فهو لستلن في مستواه أبعاده الدتباينة ،وتتأثر استجاباتو فهو قادر في
ومداريو عن فهم طفولتو،وىو قادر على أف لؼفي بعض استجاباتو لأمر في نفسو يسعى لتحقيقو ،وىكذا ينعطن في 

 .1 وؿ بينو وبتُ إعلاف خيبة نفس مسالك ودروب
قناع كذلك ينظر إلذ نفسو على انو دخل عالد الكبار،كما لؽكنو كما إف الفرد لؽيل إلذ الجدؿ ولزاولة الفهم والإ

تسد الفكر التخطي  فيما يرتب  بتنفيذ الأىداؼ الطويلة الددى والتواريخ والوقت يصبح عموما لديو ،كما يك
 .الاستقلالر والإبتكاري

طروحة ويتضمن الابتكار لدأف الابتكار يتضمن الوصوؿ إلذ النتائج عن طريق لستلن الطرؽ ا"م1959جيلفورديرى"
 .2ةالجديد تللؤشياء والاستجابادة ،والتنوع،والغتٌ في الأفكار والنظرة الجديالإبداع
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 الخصائص الانفعالية: -3-4-6
الخصائي الانفعالية التي تؤثر في سائر مظاىر النمو في كل جاند من الجواند التي تتعلق بالشخصية،مشاعر الحد 

لجنس الأخر،ويفهم الدراىق الفرح والسعادة عندما يكوف مقبولا،والتوافق الاجتماعي يهمو  تتطور ويظهر الديل لضو ا
كثتَا،ويسعده أيضا إشباع حاجاتو إلذ الحد،وكذلك النجاح الدراسي والتوافق الانفعالر،ويصد تركيمه الابتعاد عن الدلل 

فعالية،وىذا راجع لعدـ التوافق مع البيئة الحيطة ) والروتتُ،وغالبا ما يستطيع الدراىق التحكم في مظاىره الخارجية الان
الأسرة،الددرسة،المجتمع ( وىذا ناتج عن إدراكو أف معاملة اوخرين لا تناسد التغتَات والنضج الذي طرأ عليو فيفسر 

ترجع مساعدة اوخرين على أنها تدخل في شؤونو وتقلل من شأنو وىذا ما يعرؼ بالحساسية الانفعالية،وىذه الأختَة 
 أيضا إلذ العجم الدالر للمراىق الذي لػوؿ دوف  قيق رغباتو.

ثنائية الدشاعر أو التناقض الوجداني قد يصل بالدراىق أف يشعر بالتممؽ بتُ الكراىية وبتُ الالصذاب والنفور لنفس 
 الأشياء والدواقن.

تيجة الإحباط والصراع بتُ تقاليد المجتمع كما تظهر حالات الاكتئاب،اليأس،القنوط،الانطواء،الحمف،اولاـ النفسية ن
 .للمجتمع الخارجي واستقلالو بنفسووالدوافع،وكذلك خضوعو 

 أيضا نلاحظ على الدراىق القلق والسلوؾ العصبي بصفة عامة وتفكك الشخصية واضطراب عقلي .
ل  دد درجة ىذه الانفعالية  تبعا لعدة عوام ا، وىذونلاحظ على الدراىق مشاعر الغضد والثورة والتمرد وكذلك الخوؼ

تضغ  عليو أو مراقبة سلوكو وعدـ قدرتو على الاستقلاؿ  ة، قو كمصادر السلطة في الأسرة والمجتمع والشعور بالظلم
 .1بنفسو

 
 :حاجات المراهق -3-5

سػػػػي و لػقػػػػق توازنػػػػو النف ومن أجػػػػل أفورغباتػػػػو، هػػػػا ا  عػػػػم وجػػػػل فيػػػػو ليحقػػػػق مطالبػػػػوالحاجػػػػة أمػػػػر فطػػػػري في الفػػػػرد أودع
و في الوقػػت نفسػػو تعتػػبر الحاجػػة قػػوة دافعػػة تػػدفع الفػػرد للعمػػل و الجػػد و ولػقق لنفسػػو مكانػػة وسػػ  جماعتػػو،،الاجتمػػاعي

مػع الفػرد و تسػتمر معػو إلذ عليو فالحاجػة تولػد يوقػع الفػرد في عديػد مػن الدشػاكل.و النشاط و بذؿ الجهد و عدـ إشباعها 
وعلػػى الػػرغم مػػن تنػػوع الحاجػػات إلا أنهػػا تتػػداخل فيمػػا رحلػػة زمنيػػة لأخرى،فػػرد وخػػر و مػػن موتتنوع و تختلػػن مػػن و فاتػػو،

ولدا كانػػت الحاجػػة تختلػػن بػػاختلاؼ الدراحػػل العمريػػة لعقليػػة،،النفسػػية ، الاجتماعيػػة وابينهػػا فػػلا لؽكػػن الفصػػل بػػتُ الحسية
 :ضها فيما يليفاف لدرحلة الدراىقة حاجات لؽكن أف نوضح بع

 لصحة:الحاجة إلى الغذاء وا -0-9-1
،حيث الاجتماعيػػة والعقليػػة،ولا سػػيما في فػػتًة الدراىقػػةو  علػػى جميػػع الحاجػػات النفسػػية مباشػػر تػػأثتَ تالغػػذاء ذااجػػة إلذ الح

ولػػذا لغػػد علػػى الأسػػرة أف  ػػاوؿ إشػػباع حاجتػػو إلذ الطعػػاـ والشػػراب ىػػق وصػػحتو بالغػػذاء الػػذي يتناولو،تػػرتب  حيػػاة الدرا
كميػػات الدػػواد الغذائيػػة  الصػػحة لػػػدد وعلمالجيػػدة، ضػػماف الصػػحةل الوحيػػد لسػػبيلا ااع القواعػػد الصػػحية السػػليمة لأنهػػوإتبػػ

                                                 
1

 .010-010،مرجع سابق،صةالطفولة والدراىق-علم نفس النموحامد عبد السلاـ المىراف: 
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غ(مػػػػواد  093مثلا أف الغػػػػذاء الكامػػػػل للشػػػػخي البػػػػالغ لغػػػػد أف يشػػػػمل علػػػػى) الػػػػتي لػتػػػػاج إليهػػػػا الإنسػػػػاف مػػػػن ذلػػػػك،
 .غ( مواد بروتينية133ية حيوانية ونباتية،و)( مواد دىنغ33كربوىيدراتية،)

عػػة مػػن الطعػػاـ لضػػماف فاف ىػػذا النمػػو لػتػػاج إلذ كميػػات كبػػتَة ومتنو ائيػػة السػػريعة،اىقػػة مرحلػػة النمولدػػا كانػػت مرحلػػة الدر 
 1الصحة الجيدة

 :  إلى التقدير والمكانة الاجتماعيةالحاجة  -0-9-2
إف شػػعور الدراىػػق وإحساسػػو وبالتقػػدير مػػن طػػرؼ جماعتػػو ، وأسػػرتو ، ولرتمعػػو يبوئػػو مكانػػة اجتماعيػػة مناسػػبة للنمػػو ذات 

 أثتَ كبتَ على شخصيتو وعلى سلوكو .ت
إنػػو يتػػوؽ إلذ أف تكػػوف لػػو مكانػػة بػػتُ  قيمػػة،ذا  وأف يعػػتًؼ بػػو كشػػخيجماعتػػو،فػػالدراىق يػػرد أف يكػػوف شخصػػا ىامػػا في 

فلػػػػػيس غريبػػػػػا أف نػػػػػرى أف الدراىػػػػػق يقػػػػػوـ بهػػػػػا الراشػػػػػدين متبعػػػػػا طػػػػػرائقهم  كطفػػػػػل،وأف يتخلػػػػػى علػػػػػى موضػػػػػوعو   الراشػػػػػدين،
 .2وأساليبهم

لػػذا فالأسػػرة الحكيمػػة والمجتمػػع السػػليم ىػػو الػػذي جيد،ة الدراىقػػة مرحلػػة زاخػػرة بالطاقػػات الػػتي  تػػاج إلذ توجيػػو إف مرحلػػ   
 استثمار.يعرؼ كين يوجو ىذه الطاقات لصالحو ويستثمرىا أحسن 

 والابتكار: الحاجة إلى النمو العقلي -3-5-3
 وتفستَىا.وكذا  صيل الحقائق و ليلها  السلوؾ،وتتضمن الحاجة إلذ الابتكار وتوسيع القاعدة الفكر 

العمػل والنجػاح ،فيصبح  اجػة إلذ إشػباع الػذات عػن طريػق ة إلذ الخبرات الجديدة والدتنوعةوبهذا يصبح الدراىق  اجة كبتَ 
 .راتالدعلومات والتًكيم ولظو القدويتم ىذا عن طريق إشباع حاجاتو إلذ التعبتَ عن النفس والحاجة إلذ والتقدـ الدراسي،

 :الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدها -3-5-4
إف الدراىػق كػائن حػي اجتمػاعي وثقػافي ، وىػو بػذلك ذات تفػرض  وجودىػا في الحيػاة حيثمػا وجػدت خاصػة في حيػاة     

قيػػػػػق ذاتػػػػػو وتوجيههػػػػػا توجيهػػػػػا الراشػػػػػدين ، فلكػػػػػي لػقػػػػػق الدراىػػػػػق ذاتػػػػػو فهػػػػػو  اجػػػػػة إلذ النمػػػػػو السػػػػػليم ، يسػػػػػاعد في  
ل بناء شخصية متكاملة وسليمة للمراىقتُ لغد علينا إشباع حاجياتهم الدختلفة ، والدتنوعة فقػداف ىػذا ومن اجصحيحا،

 .التوافق مع المحي  الذي يعيش فيوالإشباع معناه اكتساب الدراىقتُ لشخصية ضعيفة عاجمة عن  قيق 
 التفكير والاستفسار عن الحقائق:الحاجة إلى  -3-5-5
حيػث تنفػتح القػدرات العقليػة مػن ذكػاء والانتبػاه والتخيػل وتفكػتَ  ذكرنػا،لدراىقة النمو العقلي كما من لشيمات مرحلة ا    

 الحقائق.وبهذا تمداد حاجة الدراىق إلذ التفكتَ والاستفسار عن وغتَىا،
عي اىتمامػػو الػػتي تسػػتد بػػو،فيميػػل الدراىػػق إلذ التأمػػل والنظػػر في الكائنػػات مػػن حولػػو وجميػػع الظػػواىر الاجتماعيػػة المحيطػػة 

 فيها،حينما يطيل التفكتَ  فهمها،فتكثر تساؤلاتو واستفساراتو عن بعض القضايا التي يستعصى عليو 
لذا من واجد الأسرة أف تلبي ىػذه الحاجػة ، وذلػك مػن اجػل أف تنمػي تفكػتَه س الوقت يريد إجابات عن أسئلتو،وفي نف

 .3وتجيد عن أسئلتو دولظا تردد، بطريقة سليمة
                                                 

1
 01، ص1،14، نط، لبنا بلشركة الشرقٌة للمطبوعات، موسوعة:"التغذٌة وعناصرها" ا 
2

 .01س، ص ب، ن، لبنا0الملاٌٌن للطباعة والنشر والتوزٌع، ط ر:علم النفس التربوي، داةفاخر عقل 
3

 .001-009،مرجع سابق،ص ةالطفولة والدراىق-علم نفس النمو امد عبد السلاـ زىراف:ح 
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 المراهقة:أشكال  –3-6
 :الدراىقةأنواع من 0توجد

 
 المتوافقة:المراهقة  -3-6-1

 ومن سماتها:
 .دوء النسبي والديل إلذ الاستقرارالاعتداؿ والذ -
 الإشباع الدتمف وتكامل الاتجاىات والاتماف العاطفي  -
 الخلو من العنن والتوترات الانفعالية الحادة. -
فالعلاقات الأسرية القائمة على أساس التفػاىم والوحػدة لذػا ألعيػة كبػتَة في حيػاة الأطفػاؿ ، ،فق مع الوالدين والأسرةلتوا -

 .1فالأسرة تنمي الذات و افظ على توازنها في الدواقن الدتنوعة في الحياة
   العوامل المؤثرة في المراهقة المتوافقة : -3-6-1-1
وعدـ ـ تػدخل الأسػرة في شػؤونو الخاصػة،حػتًاـ رغبػات الدراىػق وعػدمعاملة الأسرة السمحة التي تتسم بالحريػة والفهػم وا -

و وثقافتػػو تقييػػده بػػالقيود الػػتي  ػػد مػػن حريتػػو ، فهػػي تسػػاعد في تعلػػم السػػلوؾ الصػػحيح والاجتمػػاعي السػػليم ولغػػة لرتمعػػ
 .2وتشبع حاجاتو الأساسية

 .ن الصراحة بتُ الوالدين والدراىقتوفتَ جو م -
وستَ حاؿ الأسرة وارتفػاع وأىلو،والدين واعتمازىم بو والشعور بالتقدير أقرانو وأصدقائو ومدرسيو شعور الدراىق بتقدير ال -

 للؤسرة.مستوى الثقافي والاقتصادي والاجتماعي 
عػن  الراحػة النفسػية والرضػازد علػى ذلػك العامػة،الشغل وقت الفراغ من النشاط الاجتماعي والرياضي وسلامة الصػحة  -

 .النفس
 المنطوية:راهقة الم -3-6-2

 ومن سماتها ما يلي:
ي أنػػػػو غػػػػتَ جػػػػدير لدواجهػػػػة الانطػػػػواء وىػػػػو تعبػػػػتَ عػػػػن الػػػػنقي في التكيػػػػن للموقػػػػن أو إحسػػػػاس مػػػػن جانػػػػد الشػػػػخ -

أو بسػبد خػبرات ،يد أو بسبد لرابهة أشخاص غرباءلكن الخجل والانطواء لػدثاف بسبد عدـ الألفة بموقن جدالواقع،
 .ء الذي لػدث للشخي خجلا وانطواالرسابقة مؤلدة مشابهة للموقن الح

 .ت الحياة ونقد النظاـ الاجتماعيالتفكتَ الدتمركم حوؿ الذات ومشكلا -
 الذاتية.والاعتًاؼ بالجنسية  ةالغتَ مشبعالاستغراؽ في أحلاـ اليقظة التي تدور حوؿ موضوعات الحرماف والحاجات  -
 لزاولة النجاح الددرسي على شرعية الوالدين . -
 

                                                 
1

 40، ص1،11، فط، لبنا ب، ةالعربيالنهضة  رلزمود حسن:الأسرة ومشكلاتها، دا 
2

 .103، ص3،،1، ر، الجمائ4الدطبوعات الجامعية، ط فوالتعليم، ديوا ةرابح تركي:أصوؿ التًبي 
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 العوامل المؤثرة فيها: -3-6-2-1
العقػػػاب  التػػػدليل، المائػػػدة،الحمايػػػة  الوالػػػدين،تسػػػل  وسػػػيطرة  فيهػػػا،الأخطػػػاء الأسػػػرية الػػػتي  الأسػػػري:اضػػػطراب الجػػػو  -

 القاسي.الخ.
 تركيم الأسرة حوؿ النجاح لشا يثتَ قلق الأسرة والدراىق . -
 .1 ذب العاطفيو مل الدسؤولية والج عدـ الإشباع الحاجة إلذ التقدير -
 العدوانية:المراهقة  -3-6-3
  :( من سماتهاالمتمردة)
 والمجتمع.الأسرة  الددرسة،التمرد و الثورة ضد  -
 الشػذوذ،العػادة السػرية  ، مثػل:لشارستها باعتبارىا  قق لػو الراحػة واللػذة الذاتيػة  الجنسية:العداوة الدتواصلة والالضرافات  -

 .2الخ الجنسيةالدتعة 
ىو الإصرار علػى مواقػن والتمسػك بفكػرة أو اتجػاه غػتَ مصػوغ  والعنػاد حالػة مصػحوبة بشػحنة انفعاليػة مضػادة ناد:الع -

ويظهػػر ذلػػك في ـ مػػن الوالػػدين وغتَىػػا مػػن الأفراد،للآخػػرين الػػذين يرغبػػوف في شػػيء ، والدراىػػق يقػػوـ بالعنػػاد بغيػػة الانتقػػا
 .كل إصرار على تكرار تصرؼ بالذاتش
 المنحرفة: المراهقة -3-6-4

 :من سماتها ما يلي
 للمجتمع.الالضلاؿ الخلقي التاـ والجنوح والسلوؾ الدضاد  -
 الاعتماد على النفس الشامل والالضرافات الجنسية والإدماف على الدخدرات . -  
 بلوغ الذروة في سوء التوافق . -  
 البعد عن الدعايتَ الاجتماعية في السلوؾ . -  
 رة فيها : العوامل المؤث -3-6-4-1
 الدرور بخبرات حادة ومريرة وصدمات عاطفية عنيفة وقصور في الرقابة الأسرية . -  
 .والاجتماعية الخالقسوة الشديدة في الدعاملة وتجاىل الأسرة لحاجات ىذا الدراىق الجسمية والنفسية  -  
 الدؤثرة.الصحبة الدنحرفة أو رفاؽ السوء وىذا من أىم العوامل  -  
 لدراسي الدائم والدتًاكم وسوء الحالة الاقتصادية للؤسرة .الفشل ا -  

وكػذلك تأكػد ىػذه  القاعػدة،وإف ىػذه تكػاد تكػوف ىػي  فيهػا،ىذا أف أشكاؿ الدراىقة تتغتَ بتغتَ ظروفها والعوامػل الدػؤثرة 
 بتعديلو.الدراسة أف السلوؾ الإنساني مرف مرونة تسمح 

 .3السواءوالعلاج النفسي في تعديل شكل الدراىقة الدنحرؼ لضو التوافق و وأختَا فانها تأكد قيمة التوجيو والإرشاد 

                                                 
1

 .113للطباعة والنشر،ب ط،ب بلد،ب س،ص دميخائيل أسعد:رعاية الدراىقتُ،دار غري يوسن 
2

 113،ب ط،ب بلد،ب س،صرعبد الغتٍ الإيدي: رعاية الدراىقتُ،دار غريد للطباعة والنش 
3

 003مرجع سابق،ص،ةالطفولة والدراىق-حامد عبد السلاـ زىراف:علم نفس النمو 
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 للرياضيين:أهمية المراهقة في التطور الحركي  -3-7
النػػػػػػدي  الجامعػػػػػػة،تتضػػػػػػح ألعيػػػػػػة الدراىقػػػػػػة كمرحلػػػػػػة كمػػػػػػاؿ النضػػػػػػج والنمػػػػػػو الحركػػػػػػي حيػػػػػػث يبػػػػػػدأ لرالذػػػػػػا بالدراسػػػػػػة في  -

   كونها:ألعية   فالدنتخبات القومية ف وتكتسي الدراىقةالرياض،
لػػيس فقػ  بػػتُ الجنسػػتُ بػػل بػػتُ الجػػنس الواحػػد أيضػػا وبدرجػػة   الدسػػتويات،أعلػى مرحلػػة تنضػػج فيهػػا الفػػروؽ الفرديػػة في  -

 كبتَة.
 مرحلة انفراج سريعة للوصوؿ بالدستوى إلذ البطولة "رياضة الدستويات العالية". -
 الجيد.بالدقة والإيقاع مرحلة أداء متميم خالر من الحركات الشاذة والتي تتميم  -
 لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارىا مرحلة تطور وتثبيت في الدستوى للقدرات والدهارات الحركية.  -
   مرحلة لإثبات الذات عن طريق إظهار ما لدى الدراىق من قدرات فنية ومهارات حركية. -
على إظهار مواىد وقدرات الدراىقتُ بالإضػافة إلذ انتقػاء والتي تساعد  لذا،مرحلة تعتمد تمرينات الدنافسة كصفة لشيمة  - 

  .1الدوىوبتُ
 
 :بالنسبة للمراهقين النشاط الرياضي أهمية -3-8

ىذا حيث أنها  ضر الدراىق فكريا، و بدنيا كما تموده من الدهارات، و إف الرياضة عملية تسلية،و ترويح لكلا الجنستُ:
الأحاسيس، و الدشاعر النفسية الدكتظة التي تؤدي إلذ اضطرابات نفسية، و عصبية   الخبرات الحركية من أجل التعبتَ عن

كما طيع  صيلها في الحياة الأسرية،عند انفجاره فيتحصل الدراىق من خلالذا على جملة من القيم الدقيدة التي لا يست
غ الذي  س فيو الرياضي تعمل الحصي التدريبية على صقل مواىد الرياضي، و قدراتو من أجل شغل وقت الفرا 

بالقلق، و الدلل، و بعد الرياضة يتعد الدراىق عضليا ، وفكريا فيستسلم حتما للراحة، و النمو بدلا من أف يستسلم 
 للكسل، و الخموؿ.

ي و لا المجتمػع، و عند مشاركة الدراىػق في التجمعات الرياضيػة، و النوادو يضيع وقتو فيما لا يرضي ا ، و لا النفس،
فاف ىذا يتوقن على ما لػس بو عن طريق التغتَات لستلن أنواع النشاطات  الرياضية، الثقافية من أجل لشارسة

 الجسمية، و النفسية، و العقلية التي لؽر بها .
كحرية اختيار أماكن    وإعطاء الدراىق نوعا من الحرية، و  ميلو بعض الدسؤولية التي تتناسد مع قدراتو،و استعدادات*
 للعد مثلا.ا
 .التقليل من الأوامر و النواىي*
و ية، و الرياضية لتوفتَ الوسائػل،مساعدة الدراىق على اكتساب الدهارات، و الخبرات الدختلفة في الديادين الثقاف*

فعلى التشجيع ،،و ةوالإرشاد والثقإلذ النضػج، فهو دائما في حاجة ماسة والجو الذي يلائم ميوؿ الدراىقالإمكانيات،
 .2ضيراىقتُ طواؿ مشوارىػم الريابث الثقة في حياة الدتوجيو،و رب أداء دوره في إرشاد،و لددا
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 :رات الحركية أثناء فترة المراهقةتطور الصفات البدنية و القد - 3-9

  الحركية:القدرات  3-9-1
يصل في مرحلة أداء العديد من بالنسبة للنمو الحركي يظهر لاتماف التدرلغي في لراؿ الأداء الحركي، و يستطيع الفرد أف 

الدهارات الحركية الرياضية إلذ الإتقاف ، كما يلاحظ ارتقاء مستوى التوافق العضلي العصبي بدرجة كبتَة و يشتَ العديد 
من الباحثتُ إلذ أف ىذه الدرحلة لؽكن اعتبارىا دورة جديدة للنمو  الحركي، و منها يستطيع الفتى، و الفتاة اكتساب، و 

تلن الدهارات الحركية بسرعة ، ىذا  بالإضافة إلذ زيادة عامل مرونة العضلات للفتيات يعد من النواحي الذامة تعلم لس
التي تساعد على لشارسة بعض الأنشطة الرياضية الدعينة التي  تاج لذاتو الصفة  أما بالنسبة للفتياف فاف عامل زيادة القوة 

الذامة التي تساعد على إمكانية لشارسة أنواع متعدد من الأنشطة الرياضية التي  العضلية في ىذه الدرحلة يعد من النواحي
تتطلد الدميد من القوة العضليػة و في ىذه الدرحلة يستطيع الفرد أف يصل إلذ أعلى الدستويات الرياضية العالية في بعض 

 1الجمباز التمرينات الفنية.باحة،الأنشطة الرياضية مثل الس
ن في الدستوي في بداية مرحلة الدراىقة، و ثباتا، و استقرارا تآزرا حركيا في نهايتها بتُ الخصائي و بذلك نرى  س
 الدوزوف،و الإيقاع الجميل الدتقن، و عاـ تتميم بالإنسانية، و الدقة، وعلية فالحركات بشكل للحركة،التقولؽية الدختلفة 

 ادة.الححيث تخلو الدهارات من الحركات المائدة، و الموايا 

لاكتساب الدميم و الذ القدرة الفائقػة في التحصيػل،تقدـ ىذا الدستػوى إ"1979و فنتر ،1978شانيل مي "و يع
لك الدرحلة تمداد في " أف قدرة الدراىق في ت 1982حامد زهران و التي تميم ىذه الدرحلة، و يضين "للمهارات العقلية،

حيث التفكتَ، و الحرية في الاكتشاؼ،في  لثقة بالنفس، و الاستقلاليةأخذ القرار،و التفكتَ السليم،و الاختياري،و ا
 .2فحسد بل على شخصيتو الدتكاملة يؤثر ذلك كلو ليس فق  على شخصية اللاعد الحركية

كما أف تطوير في القيادة الحركػة د بصورة ملحوظة في ىذه الدرحلة،الإضافة إلذ ىذا فاف قدرات التنسيق العضلي يميب
قدرات الدراقبة الحركيػة و قدرات لتأقلم و إعادة التأقلم، و حالة ثبات بشكػل عاـ، و نلاحظ كذلك  سن في يكوف في 

الية لدى الذكور منو يكوف بشكل أكثر فعيها الدعلم الحركي جيد،و بشكل عاـ فاف ىذه الدرحلة يكوف فالجمع بينهما،و 
 3لدى الإناث

 تطور الصفات البدنية: 3-9-2
 ة: لقو ا-3-9-2-1

خلاؿ مرحلة الدراىقة توجد أحسن الفرص، و انسد الأوقات  للتدريد على القوة لأنو، و بشكل عاـ فاف النمو يكوف 
موجو في ىذه الدرحلة أساسا من الناحية العرضية ، وعلية نلاحظ زيادة في حجم العضلات مع العلم بوجود اختلافات 

ستوي التطور، فالبنات يصلوف إلذ القوة العضلية القصوى، و عموماً بتُ لستلن المجموعات العضلية، و في الحتُ بتُ م
 سنة خلاؿ ىذه الدرحلة الحمولات، و طرؽ التدريد 44إلذ  11سنة بينما الذكور ففي سن  13إلذ  19في سن 

 
                                                 

1
 .30،ص1،،1العربً، ردار الفك،ة:مناهج وطرق تدرٌس التربٌة البدنٌجعناٌات محمد أحمد فر 
2

 110بسطوٌسً أحمد:أسس ونظرٌات الحركة،مرجع سابق،ص 
3

 BIOLOQIE DU SPORT,EDITION VIGOT,PARIS,1992,P341-353. GUNJEN WEINC 



 في ألعاب القوى (المراهقة) U19 خصائص و مميزات المرحلة العمرية              الفصل الثالث  

 

01 

ىاـ لتدريد الدستعملة لؽكن أف تكوف  على قاعدة الكبار مع الأخذ بعتُ الاعتبار الرفع التدرلغي للحمولة، و ىو مبدأ 
 .1ة، و خاصة ىذه  الدرحلة الحساسةالقو 
 :لسرعةا-3-9-2-2

بالنسبة لذاتو الصفة فيستمر تطورىا، و يبلغ أوجها  في مرحلة الدراىقة ، حيث يستمر ىذا التطور بنفس النسبػة حتى 
ذا العنصر، و أف  أف الفروؽ ليست جوىريػة بتُ الأولاد و البنات لذ  "1979" فنتر سنة حيث يرى  19إلذ  10سن 

  .كاف لصالح الأولاد قليلاً حيث يرجع السبد في ذلك ليس في زيادة الخطوة بل تساوي طولذا للجنستُ
كبتَ في الجهاز الدوري التنفسي،و تطورا   يعمو ذلك إلذ  سنف تطور كبتَ لذذه الصفة البدنية،و " أ1965فانوفاييذكر"

ويمداد  سنة، 10إلذ  14ستُ ابتدءا من سن  مستوى التحمل بتُ الجنحيث نرى فروقا جوىرية بتُ واضحا بهذا الأختَ
 بشكل واضح حتى نهاية الدرحلة.

 لمرونة:ا -3-9-2-3
تتميم ىذه الدرحلة بتحسن نسبي في الدستوى حيث يظهر ذلك واضحا من خلاؿ أداء تلاميذ تلك الدرحلة لحركات 

حيث نري  سنا ملحوظا في كل من  درا كبتَا من الرشاقةالجمباز، و الحركات الدقيقة الأخرى، و التي تتطلد ق
ود الفقري يكوف تقريبا قد ،و يلاحظ كذلك العمتكينديناميكية، و ثبات، و مرونة الحركات مع مستوى متميم من ال

 .2سنة 44 إلذ 11الأخرى قد اكتملت في حوالر الميادة في الطوؿ ىي اكتمل،والنمو،و 
 
 مشكلات المراهقـة: - 3-11

، و الدراىق لا شك أف مشكلة الدراىقة ظاىػرة طبيعية، و أساسية في حياة الفرد، و الشباب ىي فتًة الدشكػلات و الذموـ
لأف الدراىقة حالة نفسية، و جسدية كامنة في كل منا  يصبح راشدا متوافقا في حياتو،لػتاج إلذ كثتَ من الدساعدات حتى

الإلذية التي تني على ن الأىل تدعوا إلذ إتباع الأوامر ج إلر رقابة مستمرة متدفع الإنساف إلر التصرؼ الخاطئ،  و لػتا 
 .بها لتحصن من الوقوع في الرذيلة عدـ الاختلاط، و الدراىقة أيضا  تاج إلر قيم دينية يفتًض تمويد الإنساف

 و من أهم المشكلات التي يتعرض لها المراهق: 
 (.لنضج الدبكر أو الدتأخر )البلوغا *
 لكافية الاجتماعية.ا *
 مشكلة الفراغ. *
 3الخ ...القلق، و الحتَة *
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 نصائح عامة لكل مربي لكيفية التعامل مع المراهقين:-3-11
 لكي يكوف ىناؾ توافق بتُ ىذه الدرحلة الحساسػة، و مراحػل النمو فيها، و الوحدات التعليمية لغد أف يراعي ما يلي:

 قتُ قبل وضع أي برنامج.ورغبات الدراى لغد دراسة ميوؿ،*
 الإكثار من الأنشطة التي تنمي شخصية الدراىق، و تربي استقلالو، و تكسبو ذاتو.*

 لغد تنمية وعي الأفراد لخلق قاعدة عريضة متعددة الجواند للانطلاؽ لضو رياضة الدستوى العالر.*

 اره بأنو موضع ثقة .لغد إعطاء  الدراىق  جاند من الحرية، و  ميلو بعض الدسؤوليات مع إشع*

 لغد منح الدراىق فرصة الإفصاح  عن أرائو، و عدـ فرض النصائح عليو .*
مناسبة خلاؿ الدمارسة لجوء الدربي إلر استعماؿ أساليد  إعطاء الحرية تصحيح أخطائو بنفسو بقدر الإمكاف لأف* 

تجنبو الأزمات سار الصحيح للنمو الدتكامل،و ع الدقدرة السيطرة على الدراىق، و جعلو يتب الرياضة يساىم بشكل كبتَ في
 .1لتي قد تعرقل ىذا النموعية،واالنفسية، و الاجتما

 
  

 
 

 

 

 خلاصة:
من خلاؿ ما سبق نستنتج أف فتًة الدراىقة أزمة نفسية ومرحلة انفرادية حرة ولا لؽكن حصرىا في طبقة   

 وغ إلذ مرحلة الرشد.اجتماعية معينة أو لرتمع خاص فهي مرحلة تنش  من مرحلة البل
ولذذا من الضروري متابعة ومراقبة الدراىق حتى يتم لظوه ويكتمل نضجو اكتمالا سليما وصحيحا ومن ىنا لغد 
على الأسرة تفهم حالتو ولزاولة الأخذ بيده ليتجاوز ىذه الدرحلة، كما يأتي دور الددرسة باعتبارىا الأسرة الثانية 

 ما لػتويو من أىداؼ اجتماعية ونفسية وصحية،كمتنفس للمراىقتُ . لتبرز ألعية الأنشطة الرياضية و 
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 تمهيد:

يتضمن هذا الفصل عرض النتائج و تحليلها, وفقا للنتائج المحصل عليها من خلال الدراسة, و هذا 
البحث و التي سوف تساعدنا في معرفة مدى صحة  إليهاالاختلافات و التشابهات التي يصل  لتوضيح

الموضوعة, و يحتوي هذا الفصل على عرض و تحليل النتائج  الأهدافتطابق نتائج البحث مع 
 مع تمثيلها بيانيا لتوضيح مدى ارتباط المتغيرات المدروسة. إليهاالمتوصل 

 عرض وتحليل النتائج:. 2.1

 :للعينة الضابطة والتجريبية القبلي نتائج الاختبار. 2.2.1
 :القبلي تسارجناختبار  .أ 

 .للعينتين الضابطة والتجريبية بين القبلي  سارجنت ختبار" يبين دراسة مقارنة ا21جدول رقم " 

و انحننراف معينناري لضننابطة قققننو متوسنن  قسننا    يتضننح  ن العينننة ا20مننن خننلال ا نندول ر نن    
و انحنننننننننننراف معيننننننننننناري ( وقققنننننننننننو العيننننننننننننة الت ريبينننننننننننة متوسننننننننننن  قسنننننننننننا  2..2 ±63.3)   ننننننننننندر 
والننننتي  انننننو اصننننغر مننننن  يمننننة ت ا نننند وليننننة  .0.2 وبلغننننو  يمننننة ت المحسننننوبة  (2.36±.6) نننندر 

دال إقصننائيا  وجننود فننر عنندم ممننا يبنن   ,20ودرجننة قريننة  2.25 مسننتوى الدلالننة وذلننع عننند 6..0
 .اختبار سارجنو في  ي غير معنوي ب  العينت 

 

 

 م دلالة حد  ت ج ت م ع س ن 
 الدلالة

 أللإحصائية

العينة 

 الضابطة
05 36.6 0.80 

2.08 2.13 

 

8@ 

 

 دالغير  0.05

العينة 

 التجريبية
05 38 0.63 
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 .تاختبار سارجن" يبين النتائج القبلية للعينتين الضابطة والتجريبية في 22رقم" ةمخطط أعمد

 

 :القبلي لقفز من الثباتااختبار  .ب 

لعينتين الضابطة ابين  القفز من الثبات القبلي اختبار" يبين دراسة مقارنة  23جدول رقم " 

 والتجريبية.

 

 الضابطة

 التجريبية

35,5

36

36,5

37

37,5

38

 اختبار سارجنت

 الضابطة

 التجريبية

 
 ن 

 س

 الدلالة م دلالة حد  ت ج ت م ع

العينة 

 الضابطة
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و انحننراف معينناري بطة قققننو متوسنن  قسننا    يتضننح  ن العينننة الضننا 26مننن خننلال ا نندول ر نن    
                نننننننندر  و انحننننننننراف معينننننننناري ( وقققننننننننو العينننننننننة الت ريبيننننننننة متوسنننننننن  قسننننننننا  0.63±31.)   نننننننندر 

 6..0 والنتي  اننو اصنغر منن  يمنة ت ا ند ولينة  0..2وبلغو  يمنة ت المحسنوبة  (5..±0.3.)
وجننود فننر  دال إقصننائيا  ي غننير عنندم ممننا يبنن   .2ودرجننة قريننة  2.25 مسننتوى الدلالننة وذلننع عننند

 .اختبار القفز من الثباتمعنوي ب  العينت  في 

 

القفز من اختبار في " يبين النتائج القبلية للعينتين الضابطة والتجريبية 21مخطط أعمدة  رقم "
 .الثبات

 :اختبار رمي الكرة الطبية القبلي .ج 

 العينة الضابطة

 العينة التجريبية

167,5

168

168,5

169

 الاختبار القفز من الثبات

 العينة الضابطة

 العينة التجريبية

 ن  

 س

 الدلالة م دلالة حد  ت ج ت م ع

العينة 

 الضابطة
8= 13.26 0.91 

0.30 2.13 
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لعينتين الضابطة ا بين الكرة الطبية القبلي رميختبار ا" يبين دراسة مقارنة  20جدول رقم " 
 والتجريبية.

و انحننراف معينناري بطة قققننو متوسنن  قسننا    يتضننح  ن العينننة الضننا 20مننن خننلال ا نندول ر نن    
 نننننندر  ) و انحننننننراف معينننننناري ( وقققننننننو العينننننننة الت ريبيننننننة متوسنننننن  قسننننننا  0.91±13.26)   نننننندر 

 2.13والنتي  اننو اصنغر منن  يمنة ت ا ند ولينة  0.30وبلغو  يمنة ت المحسنوبة  (13.5±0.36
وجنود فنر  دال إقصنائيا  ي غنير عندم ممنا يبن   ,08ودرجنة قرينة  0.05 مسنتوى الدلالنة وذلنع عنند

  وة عضلات اليدين.معنوي ب  العينت  في صفة 

 

الكرة  رميختبار ا" يبين النتائج القبلية للعينتين الضابطة والتجريبية في 23رقم "مخطط أعمدة 
 .الطبية

 

 الاستنتاج:

لنا  ن هناك تقارب في المستوى ب  عينتي البحث  يتضح   20   26   20من خلال ا داول ر     
، بالرغ  من  ن في  الاختبارات القبلية لى تجانس العينت  فيفي العناصر البدنية المختبرة، و هذا ما يدل ع

 .و مقارنة نتائج بينه  الآخرينيكون التنافس فيها شديد مع هذ  المرقلة 

 

 الضابطة

 التجريبية

13,1

13,2

13,3

13,4
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 اختبار رمي الكرة الطبية

 الضابطة

 التجريبية
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 البعدية للعينة الضابطة  نتائج الاختبارات القبلية و. 1.2.1

 : البعدية القبلية و سارجنت اتتبار اخ .أ 

 .لعينة الضابطةلالبعدي  القبلي وبين  سارجنت اختبار" يبين دراسة مقارنة  20جدول رقم "  -

  يتضنننح اننننا خنننلال الاختبنننار القبلنننل قققنننو العيننننة الضنننابطة متوسننن   25منننن خنننلال ا ننندول ر ننن    
( وقققننو خننلال الاختبننار البعنندي متوسنن  قسننا  2..2±63.3 نندر  ) و انحننراف معينناري قسننا  

وهننل  صننغر مننن  يمتهننا  ....(, وبلغننو  يمننة ت المحسننوبة 3... ±...6 نندر  )و انحننراف معينناري 
عندم , وهذا منا يعن  20ودرجة قرية  2.25 مستوى الدلالة عندو ذلع  6..0ولية والتي بلغو ا د

 .اختبار سارجنووجود فر  دال إقصائيا ب  الاختبارين القبلل والبعدي للعينة الضابطة في 

 
 ن 
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 .اختبار سارجنتالبعدية للعينة الضابطة في  " يبين النتائج القبلية و 20مخطط أعمدة رقم " 

 :البعدية القبلية و القفز من الثبات اتاختبار  .ب 

" يبين دراسة مقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة  20دول رقم " ج
 .اختبار القفز من الثبات في

  يتضنننح اننننا خنننلال الاختبنننار القبلنننل قققنننو العيننننة الضنننابطة متوسننن   0.منننن خنننلال ا ننندول ر ننن    
و ( وقققنو خنلال الاختبنار البعندي متوسن  قسنا  0.63±31. در  ) و انحراف معياري قسا  

وهننل  صننغر مننن  يمتهننا  3..2(, وبلغننو  يمننة ت المحسننوبة 16.. ±0.... نندر  )انحننراف معينناري 
, وهننذا مننا يعنن   20ودرجننة قريننة  2.25 مسننتوى الدلالننة عننندو ذلننع  6..0ا نند وليننة والننتي بلغننو 

اختبنننار القفنننز منننن لبعننندي للعيننننة الضنننابطة في وجنننود فنننر  دال إقصنننائيا بننن  الاختبنننارين القبلنننل واعننندم 
 الثبات

 القبلية

 البعدية

36

37

38

 اختبار سارجنت

 القبلية

 البعدية
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اختبار القفز من البعدية للعينة الضابطة في  " يبين النتائج القبلية و 20 مخطط أعمدة رقم "

 .الثبات

 : البعدية القبلية و رمي الكرة الطبية اتاختبار  .ج 

" يبين دراسة مقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة في 20دول رقم " ج
 .اختبار رمي الكرة الطبية

  يتضنننح اننننا خنننلال الاختبنننار القبلنننل قققنننو العيننننة الضنننابطة متوسننن   6.منننن خنننلال ا ننندول ر ننن    
( وقققنننننو خنننننلال الاختبنننننار البعننننندي متوسننننن  .2.1±6.03. ننننندر  ) و انحنننننراف معيننننناري قسنننننا  
وهننل  صننغر  ...2(, وبلغننو  يمننة ت المحسننوبة 2..2 ±...6. نندر  )و انحننراف معينناري قسننا  

, وهنذا  20ودرجنة قرينة  2.25 مستوى الدلالة عندو ذلع  6..0من  يمتها ا د ولية والتي بلغو 
اختبننار رمننل  وجننود فننر  دال إقصننائيا بنن  الاختبننارين القبلننل والبعنندي للعينننة الضننابطة فيعنندم مننا يعنن  

 الكرة الطبية

 القبلية

 البعدية 

166

168

170

172

 .اختبار القفز من الثبات

 القبلية

 البعدية 
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اختبار رمي الكرة البعدية للعينة الضابطة في  " يبين النتائج القبلية و 20 مخطط أعمدة رقم "

 .الطبية 

 استنتاج:

يتضح  ن هناك استقرار وثبات في المسنتوى للعيننة الضنابطة   6.   0.   ..خلال ا داول ر    من
ذلنع  قث ،  ولقند  رجنع البناالاختبناراتالبعدينة لنبع   و و يتضح ذلع من خلال الاختبنارات القبلينة

والنتي لا تندفع  ،الحصن  التدريبينةهذ  العيننة خنلال  بلطريقة المتبعة في تدريو اإلى عدم نجاعة البرنامج 
بنالرغ  منن  ن  الهندف المنشنود, وبنذلع  لا يحقنق قدمنةإلى بذل مجهود من خلال التمنارين الم الرياضي ب

بسطويسننننل تحسنننن  القننننوة الانف اريننننة قسننننب مننننا جننننا  في  تنننناب تعتننننبر انسننننب مرقلننننة ل هننننذ  المرقلننننة
الأو نات  للتندريب خنلال مرقلنة المراهقنة توجند  قسنن الفنرن، و انسنب   حمد: سس ونظريات الحر نة

علننى القننوة لأنننا، و بشننكل عننام فنننن النمننو يكننون موجننا في هننذ  المرقلننة  ساسننا مننن الناقيننة العرضننية ، 
وعلية نلاقظ زيادة في ق   العضلات مع العل  بوجود اختلافات بن  تتلنا اوموعنات العضنلية، و 

إلى  65صننوى، و عمومنناً في سننن في الحنن  بنن  مسننتوي التطننور، فالبنننات يصننلون إلى القننوة العضننلية الق
سنننة خننلال هننذ  المرقلننة الحمننولات، و بننر  التنندريب  66إلى  65سنننة بينمننا الننذ ور ففننل سننن  65

المستعملة يمكن  ن تكون  على  اعدة الكبنار منع الأخنذ بعن  الاعتبنار الرفنع التندرول للحمولنة، و هنو 
 .1ة، و خاصة هذ   المرقلة الحساسةمبد  هام لتدريب القو 

 

 

                                                 
1

 .655-651بسطويسل  حمد: سس ونظريات الحر ة،مرجع سابق،ن 

 اختبار قبلي

 اختبار بعدي

12,5

13

13,5

14  اختبار قبلي

 اختبار بعدي
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 :ة التجريبيةنتائج الاختبارات القبلية و البعدية للعين. 3.2.1

 :سارجنت لبعديالقبلي وا اختبار .أ 

اختبار " يبين دراسة مقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية  20جدول رقم " 
 .سارجنت

  يتضح انا خلال الاختبار القبلل قققو العينة الت ريبية متوس   .2من خلال ا دول ر     
( وقققو خلال الاختبار البعدي متوس  قسا   2.36  ±.6 در  ) و انحراف معياري قسا  

وهل ا بر من  يمتها  0.03(, وبلغو  يمة ت المحسوبة 60.. ±3..0 در  )و انحراف معياري 
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, وهذا ما يع  وجود 20ودرجة قرية  2.25 مستوى الدلالة عندذلع 6..0ا د ولية والتي بلغو 
 .اختبار سارجنوفر  دال إقصائيا ب  الاختبارين القبلل والبعدي للعينة الت ريبية في 

 
 .اختبار سارجنت في البعدية للعينة التجريبية " يبين النتائج القبلية و 20مخطط أعمدة رقم " 

 :القفز من الثبات في لبعديالقبلي وا اختبار .ب 

القفز لبعدي للعينة التجريبية في " يبين دراسة مقارنة بين الاختبارين القبلي وا 20جدول رقم " 
 .من الثبات

  يتضنننح اننننا خنننلال الاختبنننار القبلنننل قققنننو العيننننة الت ريبينننة متوسننن  21منننن خنننلال ا ننندول ر ننن    
و ( وقققنو خنلال الاختبنار البعندي متوسن  قسنا  5..0±.3. در  ) و انحراف معياري قسا  

وهنننل ا نننبر منننن  يمتهنننا  5.05(, وبلغنننو  يمنننة ت المحسنننوبة 0..6±2.0.. ننندر  )انحنننراف معيننناري 

 اختبار قبلي

 اختبار بعدي
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 اختبار سارجنت  

 اختبار قبلي

 اختبار بعدي
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, وهنذا منا يعن  وجنود 20ودرجة قرية  2.25 مستوى الدلالة عندذلع  6..0ا د ولية والتي بلغو 
 .القفز من الثبات اختبار للعينة الت ريبية فيفر  دال إقصائيا ب  الاختبارين القبلل والبعدي 

 
اختبار القفز من  البعدية للعينة التجريبية في " يبين النتائج القبلية و 20مخطط أعمدة رقم "

 .الثبات

 :رمي الكرة الطبية لبعديالقبلي وا اختبار .ج 

رمي  بلي والبعدي للعينة التجريبية في" يبين دراسة مقارنة بين الاختبارين الق  22جدول رقم "
 .الكرة الطبية

  يتضنننح اننننا خنننلال الاختبنننار القبلنننل قققنننو العيننننة الت ريبينننة متوسننن   2.منننن خنننلال ا ننندول ر ننن    
لبعندي متوسن  قسنا  ا( وقققنو خنلال الاختبنار 2.63± 6.5. ندر  ) و انحراف معياري قسا  

 اختبار قبلي

 اختبار بعدي
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 اختبار القفز من الثبات  

 اختبار قبلي

 اختبار بعدي
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وهننل ا ننبر مننن  يمتهننا  0.10(, وبلغننو  يمننة ت المحسننوبة ...2±5.00. نندر  )و انحننراف معينناري 
, وهنذا منا يعن  وجنود فنر  20ودرجنة قرينة  2.25 مستوى الدلالنة عند 6..0ا د ولية والتي بلغو 

 .اختبار رمل الكرة الطبيةالاختبارين القبلل والبعدي للعينة الت ريبية في  دال إقصائيا ب 

 
رمي الكرة  اختبار بعدية للعينة التجريبية فيال " يبين النتائج القبلية و 20مخطط أعمدة رقم "

 .الطبية

 

 الاستنتاج:

يتضنننح  ن هنننناك تحسنننن في المسنننتوى بالنسنننبة     2.       21      .2منننن خنننلال ا نننداول ر ننن      
 ه إلى  ن البرننامج المقن م منن بنرفذلنع   المسنتهدفة و  ند ارجنع البناقث الاختبناراتللعينة الت ريبية في 

 هو الذي  ان ورا  هذا التحسن،  يعتمد بالدرجة الأولى على التقوية العضليةو الذي 

 :ضابطة و التجريبيةنتائج الاختبارات البعدية للعينتين ال.  0.2.1
 :البعدي اختبار سارجنت . أ

 اختبار قبلي

 اختبار بعدي

12

13
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 اختبار رمل الكرة الطبية 

 اختبار قبلي

 اختبار بعدي
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لبعدي للعينتين الضابطة والتجريبية في ا" يبين دراسة مقارنة بين الاختبار  22جدول رقم " 
 .اختبار سارجنت

و انحنراف معينناري الضنابطة قققنو متوسن  قسنا    يتضنح  ن العيننة  ..منن خنلال ا ندول ر ن     
 ننننننندر  ) و انحنننننننراف معيننننننناري ( وقققنننننننو العيننننننننة الت ريبينننننننة متوسننننننن  قسنننننننا  3...±...6)   ننننننندر 

 6..0والنننتي  انننو ا نننبر مننن  يمنننة ت ا نند ولينننة  0.30وبلغننو  يمنننة ت المحسننوبة  (60..3±..0
ممنا يبن  وجنود فنر  دال إقصنائيا  ي معننوي , .ودرجنة قرينة 2.25 مستوى الدلالةوذلع عند درجة 

 .اختبار سارجنوب  العينت  في 

 

 

 

 

 العينة الضابطة

 العينة التجربية

34
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 اختبار سارجنت
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 العينة التجربية
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اختبار في " يبين النتائج البعدية للعينتين الضابطة والتجريبية  12مخطط أعمدة رقم " 
 .سارجنت

 :البعدي القفز من الثبات  اختبار .ب 
 

لبعدي للعينتين الضابطة والتجريبية في ايبين دراسة مقارنة بين الاختبار "  21جدول رقم "

 . اختبار القفز من الثبات

و انحراف معياري قققو متوس  قسا    يتضح  ن العينة الضابطة  0.من خلال ا دول ر     
)  در و انحراف معياري عينة الت ريبية متوس  قسا  ( وقققو ال16..±0....)  در 

 6..0والتي  انو ا بر من  يمة ت ا د ولية  0.50وبلغو  يمة ت المحسوبة  (0..6 2.0±..
مما يب  وجود فر  دال إقصائيا  ي ,  .2 ودرجة قرية 2.25 مستوى الدلالة وذلع عند درجة

 قوة الانف ارية.معنوي ب  العينت  في صفة ال
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اختبار القفز من  " يبين النتائج البعدية للعينتين الضابطة والتجريبية في12مخطط أعمدة رقم "

 .الثبات 

 

 

 

 

 

 

 

 :البعدي اختبار رمي الكرة الطبية

 العينة الضابطة

 العينة التجربية
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لبعدي للعينتين الضابطة والتجريبية في ا " يبين دراسة مقارنة بين الاختبار 23جدول رقم " 
 .اختبار رمي الكرة الطبية

و انحننراف معينناري لضننابطة قققننو متوسنن  قسننا    يتضننح  ن العينننة ا 6.مننن خننلال ا نندول ر نن    
  ننننننندر و انحنننننننراف معيننننننناري ( وقققنننننننو العيننننننننة الت ريبينننننننة متوسننننننن  قسنننننننا  .2.2±...6.) ننننننندر  

 6..0والتي  اننو ا نبر منن  يمنة ت ا ند ولينة  2.26وبلغو  يمة ت المحسوبة  (...5.00±2.)
ممنننا يبننن  وجنننود فنننر  دال إقصنننائيا  ي , .2ودرجنننة قرينننة 2.25 مسنننتوى الدلالنننةوذلنننع عنننند درجنننة 

 .اختبار رمل الكرة الطبيةنت  في معنوي ب  العي
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اختبار رمي الكرة في " يبين النتائج البعدية للعينتين الضابطة والتجريبية 11مخطط أعمدة رقم " 
 .الطبية

 الاستنتاج:

  يتضننح  ن هننناك تحسننن في المسننتوى للعينننة الت ريبيننة  6.     0.    .. مننن خننلال ا ننداول ر نن    
قنة المتبعنة لع إلى  ن الطريذ  المستهدفة و د ارجع الباقث الاختباراتعلى غرار العينة الضابطة في جميع 

لع منن إوابية على العينة الت ريبية وذنتائج  ا انو ل  البرنامج المتبعلع التحسن قيث  ن هل سبب ذ
دى بهنن  أ قننب العمننل وبنند ا ننبر فننإلى الرياضنني خننلال خلننق جننو عمننل ملننل  بالحيويننة و السننرور دفننع 

 لتحسن في ا انب البدني،لع إلى التطور واذ
 

 

 

 

 

 

 العينة الضابطة

 العينة التجربية

13

14

15

16

 اختبار رمل الكرة الطبية
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 :خلاصة

فيمننا  نن  الاسننتبيان و المقابلننة  سننو ااقتننوى هننذا الفصننل علننى عننرض و تحليننل تتلننا نتننائج البحننث, 
الشخصية مع المدرب  و التي تب  من خلالها نق  في المعلومنات اااصنة بالمتطلبنات الحديثنة و اااصنة 

النتننائج  صننور   ظهننرتفقنند  الرياضنني ,  مننا فيمننا يتعلننق بالاختبننارات البدنيننة عننند الأواسنن بتنندريب ف ننة 
 واضح في تتلا الصفات البدنية.
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 تمهيد:

و اعتمادا على البيانات الدتحصل عليو, سنحاول في ىذا الفصل  إليهابناءا على النتائج الدتوصل 
 تم عرض و تحليل النتائج الفصل السابق. إن, بعد إليهاالاستنتاجات الدتوصل  أىم إلىالتطرق 

سنحاول التطرق في ىذا الفصل مقابلة النتائج مع الفرضيات ثم الخروج بجملة من التوصيات و  إذ
 الاقتراحات.

 مناقشة فرضيات البحث:. 3.1

 الدطروحة للمشكلة حل ولإيجاد ، الديدانية الدراسة في إليها توصلنا التي والنتائج البيانات توظيف بغية
 .بالفرضيات النتائج بمناقشة نقوم سوف

 فرضية البحث الأولى: ةمناقش .3.3.1

بين المجموعتين  إحصائيةفروق ذات دلالة ىناك  و لا توجدمن خلال فرضية البحث التي تشير إلى أن
 . الاختبارات القبلية لصالح العينة التجريبية  فيالتجريبية و الضابطة 

لم  بحيث " 20" "20" "20"الجداول رقم  البحث التي توصلنا إليها في دراستنا في  جومن خلال نتائ
الاختبارات القبلية لصالح العينة  فيبين المجموعتين التجريبية و الضابطة ن ىناك فروق دالة إحصائيا تك

  .التجريبية

 تحققت.لو نقول أن فرضية البحث الأولى ومن خلال ىذا ك

 مناقشة فرضية البحث الثانية: .3.3.1

لدى المجموعة  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة من خلال فرضية البحث الثانية التي تشير إلى أنو 
 التجريبية قبل تطبيق البرنامج و بعده لصالح القياس البعدي.

د و وجلا حيث  "20""20" "20"في دراستنا الديدانية في الجداول رقم  على ضوء النتائج الدتحصل عليها
  الضابطة للعينة  الاختبار القبلي و البعدي بينفروق دالة إحصائيا ل

 مما سبق نقول أن فرضية البحث الثانية قد تحققت.و 
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 مناقشة فرضية البحث الثالثة:. 1.3.1

الاختبار  بين إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة من خلال فرضية البحث الثالثة والتي تشير إلى أنو 
 .لصالح الاختبار البعدي التجريبية للعينة القبلي و البعدي

  " 02"" 20" "20"ومن خلال نتائج البحث الدتوصل إليها في الدراسة الديدانية وتحديدا في الجداول رقم 
 .لصالح الاختبار البعدي التجريبية للعينة الاختبار القبلي و البعدي بين إحصائيافروق دالة  نجد

 الثالثة قد تحققت. وعليو من خلال النتائج السابقة نقول أن الفرضية

 :الرابعةمناقشة فرضية البحث . 3.3.1

بين المجموعتين التجريبية  إحصائية توجد فروق ذات دلالةمن خلال فرضية البحث الثالثة والتي تشير إلى أنو 
 الاختبارات البعدية لصالح العينة التجريبية . و الضابطة في

   "00"" 00" "00"ومن خلال نتائج البحث الدتوصل إليها في الدراسة الديدانية وتحديدا في الجداول رقم 
 الاختبارات البعدية لصالح العينة التجريبية . بين المجموعتين التجريبية و الضابطة فيفروق دالة إحصائيا  نجد

 تحققت. وعليو من خلال النتائج السابقة نقول أن الفرضية الثالثة قد

 الاستنتاجات:. 3.1

 :التالية النتائج إلى توصلنا مناسبة إحصائية بوسائل بمعالجتها قمنا التي البحث إشكالية خلال من

  إحصائيافروق دالة  أيفي الاختبار القبلي للعينتين الضابطة و التجريبية لم نجد  
  العينة التجريبيةلصالح إحصائياللعينتين التجريبية و الضابطة وجود فروق دالة بالنسبة للاختبار البعدي . 
  لصالح الاختبار  إحصائيافي نتائج اختبار العينة التجريبية قبل تطبيق البرنامج و بعده وجود فروق دالة

 البعدي.
  إحصائيافي نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة الضابطة لا توجد فروق دالة  
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تحسين القوة  على ايجابيأثر  كان لو  على التقوية العضليةالتدريبي الدقترح البرنامج  أن نستنتج ومنو
على  تحسنحيث وجد أن ىناك  , U19العاب القوى أواسط عدائي سباق السرعة لدى الانفجارية

 .الدستهدفة بالنسبة للعينة التجريبية بالدقارنة مع العينة الضابطة الاختباراتمستوى جميع 

 :خاتمة. 1.1

تعتبر الرياضة في وقتنا الحالي مقياسا لتطور الأمم وازدىارىا وتحتل جزءا لا يستهان بو في تكوين الأفراد 
مهم في سياسات والمجتمعات من الناحية النفسية والأخلاقية والاجتماعية، إذ أصبح الاىتمام بها شيء 

الفعاليات التي يمكن من خلالذا جني اكبر عدد تعتبر العاب القوى من و  الدول لدا لذا من تأثيرات كبيرة.
من  وىي , والإعلاميةمن الناحية الرياضية  أخرىسببا في تفوق دولة على تعتبر التي ,و من الديداليات

شكل تكما   تعبا لدمارسها. وأكثرمتعو للمتفرجين  أكثرما يجعلها تظهر فيها الفروق الفردية, الرياضات التي 
 العاب القوى. كبيرة في  أهمية والسرعة العضلية القوة مثلعناصر اللياقة البدنية 

مركز العملية  الدراىق حيث يعتبر ، تميز ىو نتيجة لعمل مسبق مخطط لوويمكن القول أن رياضي الدستقبل الد
،والذي يؤثر في الجوانب البدنية من خلال التدريب الدقنن حسنللت التدريبية نظرا لإمكانياتو الأولية وقابليتو

نشاط الرياضي الذي متطلبات الالدراىق قادر على تحسين مستواه و والنفسية والاجتماعية لذذا  الفيزيولوجية
إلى أىدافها  ةأمر ضروري للوصول بالعملية التدريبي الرياضي النشاطفالعناية الشاملة لدتطلبات  .يمارسو

 الدرسومة.

خلال  الانفجارية و السرعة  القوةالجوانب البدنية ك سنت ىذه الدراسة لكي نلاحظ مدى تحوقد جاء
الدراسة  الأولو قد اشتمل البحث على جانبين, شمل الباب .العلمية لتحسينها  برنامج مقترح وطريق

و يحتوي الفصل  التدريب الرياضي في ألعاب القوى الأولالنظرية و فيو نجد ثلاث فصول يتضمن الفصل 
و كما تدحور الفصل الثالث على خصائص   عناصر اللياقة البدنية الأساسية في سباقات السرعةالثاني على 

و النفسية و  الفسيولوجيةو الخصائص الدورفولوجية  إلىتم التطرق فيو  U19 مميزات فئة الأواسط
 الاجتماعية لذذه الفئة العمرية.

الديدانية و تم فيو  إجراءاتومنهجية البحث و  الأولالباب الثاني فتضمن ثلاث فصول, يحتوي الفصل  أما
 الأدوات أىمعرض  إلىالدنهجية العامة من الدنهج الدستعمل و العينة الدستعملة وصولا  الأطرعرض 
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الفصل الثاني فتضمن عرض و تحليل النتائج المحصل عليها, في حين احتوى  أماالدستعملة في البحث. 
 إحصائياوجود فروق دالة من بينها الاستنتاجات  أىمالنتائج بالفرضيات و الفصل الثالث على مناقشة 

 الاقتراحات و التوصيات. أىمو جملة من , جل الاختبارات نة التجريبية فيبين العينتين لصالح العي

 التوصيات والاقتراحات:. 3.1

 ليها من خلال الدراسةععد تحليل ومناقشة النتائج الدتوصل من خلال الدراسة و ب إليوبعد ما توصلنا 
تبين جليا أن ىناك  و قد ،الباحثينالدقدم من طرف و  الأواسطالديدانية بتطبيق برنامج تدريبي خاص بفئة 

 . الددروسة لصالح العينة التجريبية بين العينتينفروق دالة إحصائيا 

 يلي: بما وصيو ما اختبره الطلبة الباحثين في الديدان ن وعلى ضوء ىذه النتائج

 بناء برامج تدريبية و فق أسس علمية تليق بأدائهم. 
  الريّاضي بأسلوب علمي و ىذا عن طريق الدشاركة في رفع القدرات الدعرفية للمدربين في لرال التدريب

 الدلتقيات العلمية و الدورات التدريبية.
  نؤكد على الددربين بضرورة الاطلاع على ما ىو جديد في لرال بناء و تخطيط البرامج التدريبية

 العلمية.
 ستمرار في الدمارسة و ماديا و معنويا من أجل الا مام بالعداء مهما كان مستواه الرياضي و تحفيزهالاىت

 تحقيق النتائج على الددى البعيد.
 صينتشجيع و تحفيز الددربين الدخت. 
 .إتباع طرق علمية في عملية التدريب 
 .توفير الوسائل و الدرافق الأساسية للعمل في أحسن الظروف 



 الجوهىريت الجشائزيت الديوقزاطيت الشعبيت

 وسارة الخعلين العالي و البحث العلوي

 -حيسوسيلج  - الجاهعي الوزكش

 هعهد علىم و حقٌياث الٌشاطاث البدًيت و الزياضيت

 

 :اختباراث  بطاريت  بتحكين تخاصالاستوارة ال 

 ....ححيت طيبت وبعد 

يشزفٌي أى  ،الواسخز شهادة  هخطلباث ًيل ضوي الخي حدخل وذكزةال هذٍ في إطار إًجاس

اثر برناهج تدريبي الاسخوارة الخي حٌدرج في إطار بحثٌا الوخوثل في " ذٍأضع بيي أيديكن ه

 م011و  م011سباق السرعت  لعداء القوة الانفجاريت هقترح للتقويت العضليت في تحسين

." U19   ذكور . 

  الخحول اللاهىائي ححسييفي  االوزاد العول بهبخحكين هذٍ الاخخباراث لذا ًزجى الخكزم 

 .U19سزعت  اللعدائي 

 

 

 

   :دكخىرالإشزاف  ححج                                               لبت: هي إعداد الط

 أقزوح سليم -                                              خالد خليل 

 عدلاى يفيس  
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 الشهر الأول:

:الأول الأسبوع  

الوقت  الشدة الهدف الشكل
 الإجمالً

 الاٌام التمارٌن المقترحة

 

 

استرخاء 
 العضلات

د06 06% د06إحماء : جري لمدة    

تمدٌد للعضلات + تمارٌن   
د06الحزام البطن  لمدة   

 
 
 

 السبت

تطوٌر  
القوة 

الممٌزة 
 بالسرعة

د 06 %06 د           06جري لمدة    

تمدٌد للعضلات +ابجدٌات الجري 
د06لمدة    

د06فارتلاك: لمدة   

م سرعة قصوى06-  

م جري خفٌف06-   

 الاحد

د 06 06% تحمل القوة  د06احماء :جري خفٌف لمدة      

د 06تمدٌد للعضلات   

 صعود الدرج :
د :الراحة 0قفزة الغزال لمدة -

د0لمدة   

قفزة برجل واحدة)الٌمنى ثم -
د :الراحة لمدة 4الٌسرى( لمدة 

د0  

قفزة الكنغر)قدمٌن مغلوقٌن( -

د0د :الراحة 4لمدة   

صعود الدرج باقصى سرعة لمدة -

د0د:الراحة 0  

م( بسرعة 06)مرات  06جري -

 قصوى( 

 الاثنٌن
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تطوٌر 
مهارات 
الجري 
 الاساسٌة

د 06 %06 د 06إحماء:جري خفٌف لمدة    

د 06تمدٌد العضلات .لمدة   

م.06أبجدٌات الجري لمسافة    

مرات( 4رفع الرجلٌن للإمام)-

 الراحة .الرجوع بجري خفٌف.
رفع الرجلٌن -

مرات(.الرجوع بجري 4للخلف)

 خفٌف
مرات(.الراحة: 4الغزال )قفزة -

 )نفس  التمرٌن(
حركة -

مرات(.الراحة:الرجوع 4الحجلة)

 بجري خفٌف و اعادة التمرٌن.
- 

 الثلاثاء

 

تطوٌر 
السرعة 
 القصوى

د 06 %06 د06احماء :جري خفٌف لمدة    

تمدٌد العضلات + ابجدٌات 

د 06الجري:لمدة   

السرعة القصوى لمسافة -
مرات(:الوقت محدد:بٌن 4م)06

د0ثا:الراحة :0ثا الى 7  

السرعة القصوى لمسافة -
مرات(.4م)006  

.الرجوع الى الحالة 
الطبٌعٌة)جري خفٌف حفً 

الرجلٌن حول عشب الملعب لمدة 
د 0  

 الاربعاء

 

استرخاء 
 العضلات

د 06 06% د00احماء:جري خفٌف  لمدة    

د + 06تمدٌد العضلات لمدة -

 تمرٌنات الحزام البطنً

 الخمٌس

 الجمعة راحة    
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 الأسبوع الثانً:

 

 

د 06 %06  د 06إحماء :جري خفٌف لمدة    

تمدٌد العضلات+ أبجدٌات الجري 

د. 06.لمدة   

مرات قفزة الغزال 0  

 تمارٌن الحواجز:

_المرور بٌن الحواجز )رفع 

الرجل:الٌمنى ثم 

د3مرات.الراحة :06لٌسرى(  

 06القفز بٌن الحواجز كلتا الرجلٌن.-

د3مرات.الراحة   

رفع الرجل )الٌمنى ثم لٌسرى(على -

د.3مرات.الراحة  06جانب الحاجز.  

د.6العمل بالحبل لمدة   

الجري حفً القدمٌن حول عشب  

د6الملعب لمدة   

 السبت

 

ر و تطوٌ

 تحسٌن

السرعة 

 القصوى

د 06 %06 د 06إحماء :جري خفٌف لمدة    

تمدٌد العضلات + أبجدٌاتالجري:لمدة 

د 06  

م(06مرات ) 8-  

د بٌن كل مرة.مع حساب 3الراحة:

م.06الوقت لكل   

جري خفٌف حول عشب الملعب حفً 

د 6القدمٌن  لمدة :  

 الاحد

 

تحمل 

القوة)تنمٌة 

 الأطراف

 السفلٌة(

د 06 %06 د 06:جري خفٌف لمدة  إحماء   

د. 06العضلات.لمدة  تمدٌد  

:الأجساوقاعت كًال -  

و  انصعود -

-يراث(06كهغ)06اننزول:  

يراث(06كهغ)66-  

يراث(06كهغ)06-  

-يراث(06كهغ)06  

د بَن كم  0336انراحت : 

 الاثنٌن
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 حًرٍن.

LARACHE يراث(   0. )   

  

د بَن كم  0انراحت : 

 حًرٍن.

 حًرٍناث انحزاو انبطنٌ

انجرً بانسرعت انقصوى -

يراث 06و )06:  

 

 

تطوٌر مرحلة 

الدفع)القوة 

 الانفجارٌة(

د 00 %06 احًاء : جرً خفَف نًدة  

د 06  

حًدٍد انعضلاث + ابجدٍاث 

د06انجرً.نًدة   

الانطلاق:- LES DEPERT 

وضع حزاو حول بطن -

انعداء ثى  اعطاء الاشارة 

يراث( 06نلانطلاق بقوة .)  

انوقوف اياو انعداء و  -

اعطاء الاشارة بالانطلاق 

يع يحاونت انعداء دفع 

يراث( 06بقوة.)  

اعطاء الاشارة بالانطلاق  -

يراث  06) انعداء نوحده( )   

 الثلاثاء

 

تحسٌن و  

تطوٌر 

السرعة 

 القصوى

د 70 %06 احًاء : جرً خفَف نًدة  

د 06  

حًدٍد انعضلاث + ابجدٍاث 

د 06انجرً:نًدة   

جرً يسافت -

 0و سرعت )36

يراث( .انراحت: 

انرجوع بجرً 

 خفَف

جرً يسافت  -

 0و سرعت)66

 0يراث(.انراحت:

د بَن كم 

 يحاونت.

جرً يسافت  -

 0و سرعت) 86

 يراث(.

د بَن  3انراحت :

 كم يحاونت.

جرً خفَف  -

 الاربعاء
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حول عشب 

د. 6انًهعب :   

استرخاء  

 العضلات

د 06 06% د 36احماء : جري خفٌف لمدة    

تمدٌد العضلات + تمرٌنات الحزام 

د36البطنً لمدة   

 الخمٌس

 الجمعة راحة    

 

 الاسبوع الثالث:

  

 

%06 

 

 

 

د 06  

 

 

 

د 06احماء :جري خفٌف لمدة   

تمدٌد العضلات + ابجدٌات 

د 06الجري:لمدة   

د 06فارتلاك : لمدة -  

م سرعة قصوى66 -  

م جري خفٌف66 -  

 

 السبت

   

%76 

 

 

 

 

 

د 00  

 

 

 

 

د 06احماء: جري خفٌف لمدة   

د 06تمدٌد للعضلات   

 صعود الدرج :

د :الراحة لمدة 0لمدة قفزة الغزال -

د0  

قفزة برجل واحدة)الٌمنى ثم -

د0د :الراحة لمدة 4الٌسرى( لمدة   

قفزة الكنغر)قدمٌن مغلوقٌن( لمدة -

د0د :الراحة 4  

صعود الدرج باقصى سرعة لمدة -

د0د:الراحة 0  

م( بسرعة 06)مرات 06جري -

 قصوى(

 الاحد
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تحسٌن و 

تطوٌر 

السرعة 

 القصوى

 

 

 

 

 

د 06 %06 د 06احماء : جري خفٌف لمدة    

تمدٌد العضلات + ابجدٌات 

د06الجري:لمدة   

و 06جرً يسافت -

يراث(0سرعت)  

د بَن كم  3انراحت:

 يحاونت

د  0ثى انراحت نًدة :   

و  86جرً يسافت -

يراث(0سرعت)  

د 0انراحت:  

حةت:حسا  انوقج يلا

 نكهخا انًسافخَن.

 الاثنٌن

 

 

 

تطوٌر مرحلة 

الدفع)القوة 

 الانفجارٌة(

د 06 %06 احًاء :جرً خفَف  

د 06نًدة   

حًدٍد انعضلاث + 

ابجدٍاث انجرً:نًدة 

د06  

الانطلاقت فٌ يسافت -

و:066  

و( 06يرة ) 06-

قت عند اعطاء الانطلا

 الاشارة: بانصافرة.

 الثلاثاء

اتساق الٌدٌن و  

الرجلٌن)العمل 

بهما( تنمٌة 

الاطراف 

 السفلٌة(

د 06 %06 د06جرً خفَف نًدة    

حًدٍد انعضلاث + 

ابجدٍاث انجرً:نًدة 

د 06  

 وضع سلانى الارضَت: 

انقفز برجم -

واحدة)انًَني ثى 

د 3انَسرى(. نًدة   

د0انراحت:   

انقفز بكهخا انرجهَن -

يع احساق انَدٍن و 

د. 0انرجهَن. نًدة   

د 3انراحت :  

حًرٍن انقفز بانحبم -

د0نًدة :  

جرً خفَف حول 

انًهعب حفٌ عشب 

د 6انرجهَن نًدة   

 الاربعاء
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استرخاء  

 العضلات
د 06 06% د 36جري خفٌف لمدة    

حًدٍد انعضلاث + 

حًرٍناث انحزاو 

د. 36انبطنٌ نًدة   

 الخمٌس

 الجمعة راحة    
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 الأسبوع الرابع:

تحسٌن و  

تطوٌر 

السرعة 

 القصوى

د 06 %06 د 06جري خفٌف لمدة    

ابجدٌات تمدٌد العضلات + 

د 06الجري:لمدة   

سرعة  م(66مرة )06  

الراحة: تكون الرجوع بجري خفٌف 

 و تكرار المحاولة 

 السبت

تحمل  

القوة)تنمٌة 

الاطراف 

السفلٌة و 

 العلوٌة(

د 06 %06 د 06جري خفٌف لمدة    

د 06تمدٌد العضلات: لمدة   

قاعت كًال الاجساو:-  

و اننزول: انصعود -  

-يراث(06كهغ)06  

يراث(06كهغ)66-  

يراث(06كهغ)06-  

-يراث(06كهغ)06  

د بَن كم  0336انراحت : 

 حًرٍن.

LARACHE يراث(  0. )   

   

د بَن كم  0انراحت : 

 حًرٍن.

انجرً بانسرعت انقصوى -

يراث( 06و )06:  

 الاحد

تحسٌن و  

تطوٌر 

السرعة 

 القصوى

د 86 %06 د06جري خفٌف لمدة    

تمدٌد العضلات + ابجدٌات 

د 06الجري:لمدة   

مرات(0م سرعة)36جري -  

د بٌن كل محاولة 0336الراحة:  

د 3الراحة:   

مرات(0م سرعة)06جري -  

د 0336الراحة:  

د 0الراحة :  

مرات(0م سرعة)66جري -  

 الاثنٌن
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د0الراحة:  

د0الراحة:  

مرات(0م سرعة)86جري -  

د3الراحة:  

د0الراحة:  

مرات(0م)066جري -  

د3الراحة:  

 جري خفٌف حول الملعب حفً

د.6القدمٌن لمدة   

تنمٌة و  

زٌادة فً 

طول 

الخطوة مع 

تنمٌة 

الاطراف 

 السفلٌة 

د 06 %76 د 06جري خفٌف لمدة    

تمدٌد العضلات+ ابجدٌات 

د 06الجري.:لمدة   

مرات قفزة الغزال 0  

 تمارٌن الحواجز:

_المرور بٌن الحواجز )رفع 

الرجل:الٌمنى ثم 

د3مرات.الراحة :06الٌسرى(  

القفز بٌن الحواجز بكلتا -

د3مرات.الراحة  06الرجلٌن.  

رفع الرجل )الٌمنى ثم الٌسرى(على -

د.3مرات.الراحة  06جانب الحاجز.  

د.6العمل بالحبل لمدة   

الجري حفً القدمٌن حول عشب 

د6الملعب لمدة   

 الثلاثاء
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تطوٌر  

مرحلة 

الدفع)القوة 

 الانفجارٌة(

د 06 %06 د 06جري خفٌف لمدة    

حًدٍد انعضلاث + ابجدٍاث 

د 06انجرً:نًدة   

الانطلاق- LES DEPERT 

وضع حزاو حول بطن -

انعداء ثى  اعطاء الاشارة 

يراث( 06نلانطلاق بقوة .)  

انوقوف اياو انعداء و  -

اعطاء الاشارة بالانطلاق 

يع يحاونت انعداء دفع 

يراث( 06بقوة.)  

اعطاء الاشارة بالانطلاق ) العداء  -

مرات ( 06لوحده( )   

 الاربعاء

استرخاء  

 العضلات

د 06 06% د36.جري خفٌف لمدة    

تمدٌد العضلات + تمرٌنات الحزام  د

36البطنً لمدة   

 الخمٌس

 الجمعة راحة    

 

 

الشهر الثانً:- 2 

 الأسبوع الأول:

تنمٌة القوة  
الممٌزة 
 بالسرعة

د 06 %06 د 06الاحماء :جري خفٌف لمدة    
تمدٌد العضلات + ابجدٌات 

د  06الجري:لمدة   
د 06فرحلاك : انًدة -  

و بسرعت 66جرً  -0

 قصوى
و66جرً خفَف  -0  

 السبت

 

تنمٌة القوة 
)الاطراف 

 السفلٌة(

د 06 06% د 06احماء : جري خفٌف لمدة    
د  06تمدٌدالعضلات:لمدة   

 Travail de côtesجري مرتفعات: 
بسرعة م 06صعود مرتفع لمسافة 

مرات(:الراحة: الرجوع بخطوات 0)
 خفٌفة ثم محاولة التمرٌن.

د 0الراحة:-  
 اعادة نفس التمرٌن.

م بالتقنٌة. 066مرات(  6جري )-
 الراحة: الرجوع بجري خفٌف.

 الاحد
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تطوٌر قوة 
الدفع ) 

القوة 
 الانفجارٌة

د 06 %06 د 06احماء :جري خفٌف لمدة    
الجري: تمدٌد العضلات + ابجدٌات 

د 06لمدة   
 DEPERTوضعٌة الانطلاق

انبطاح العدائٌن بوضعٌة المضخة و -
اعطاء الاشارة بالصوت او 

مرات(0الصافرة.)  
القٌام بوضعٌة الجلوس و الراٌة -

 للامام و اعطاء الاشارة بالانطلاق
نفس التمرٌن و لكن الراٌة -

مرات(0للخلف)  
الجلوس مع رفع الرجلٌن للامام ثم -

مرات(0شارة للانطلاق)اعطاء الا  

 الاثنٌن

تحسٌن  
قوة 

الاطراف 
السفلٌة مع 

مراعاة 
الاتساق 

بٌن 
الرجلٌن و 

 الٌدٌن

د 06 76% د 06احماء :جري لمدة    
 

تمدٌد العضلات+ ابجدٌات 
د 06الجري.:لمدة   

م66مرات قفزة الغزال لمسافة  0  
 تمارٌن الحواجز:

_المرور بٌن الحواجز )رفع 
الرجل:الٌمنى ثم 

د3مرات.الراحة :06الٌسرى(  
القفز بٌن الحواجز بكلتا -

د3مرات.الراحة  06الرجلٌن.  
رفع الرجل )الٌمنى ثم الٌسرى(على -

د.3مرات.الراحة  06جانب الحاجز.  
د.6العمل بالحبل لمدة   

الجري حفً القدمٌن حول عشب 
د6الملعب لمدة   

 الثلاثاء

تحسٌن و  
تطوٌر 

السرعة 
 القصوى

د 00 06% د 06: جري خفٌف لمدة  احماء   
تمدٌد العضلات + ابجدٌات 

د 06الجري:لمدة   
م(06مرات ) 8-  

د بٌن كل مرة.مع حساب 3الراحة:
م.06الوقت لكل   

جري خفٌف حول عشب الملعب لمدة 
6:د  

 الاربعاء

استرخاء  
 العضلات

د 06 06% د 36جري خفٌف لمدة احماء:    
تمدٌد العضلات + تمرٌنات الحزام 

:د 36لمدة البطنً   

 الخمٌس

 الجمعة راحة    
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 الأسبوع الثانً:
 

 

 

تحسٌن 
تكنٌك 
جري 

مسافة 
م 066

 سرعة

د 06 06% د 06احماء : جري خفٌف لمدة    
تمدٌد العضلات + ابجدٌات الجري: 

د 06لمدة   
م ( بالتقنٌة: اتساق 066مرات ) 06

الٌدٌن مع الرجلٌن. الراحة : الرجوع 
اعادة المحاولة.بجري خفٌف ثم   

الرجوع الى الحالة الطبعٌة )تمرٌنات 
د 6استرخائٌة(: لمدة   

 السبت

تحمل القوة  
)الاطراف 

 السفلٌة(

د 06 %06 د 06احماء: جري خفٌف لمدة    
د 06تمدٌد للعضلات   

 صعود الدرج :

د :الراحة لمدة 0قفزة الغزال لمدة -

د0  

قفزة برجل واحدة)الٌمنى ثم -
د0:الراحة لمدة د 4الٌسرى( لمدة   

قفزة الكنغر)قدمٌن مغلوقٌن( لمدة -
د0د :الراحة 4  

صعود الدرج باقصى سرعة لمدة -

د0د:الراحة 0  

م( بسرعة 06مرات ) 06جري -

 قصوى(
الرجوع الى الحالة الطبٌعٌة)تمرٌنات 
الاسترخاء(: جري خفٌف حول عشب 

د 0الملعب حفً القدمٌن : لمدة   

 الاحد

 

تنمٌة و 
تطوٌر 

السرعة 
 القصوى

د80 06% د 06احماء : جري خفٌف لمدة    
تمدٌد العضلات + ابجدٌات الجري 

د 06لمدة :   
مرات(0م سرعة قصوى)06-  
د الراحة بٌن كل محاولة.3  

د 0الراحة :   
مرات( 0م سرعة قصوى)86-  
د راحة بٌن كل محاولة 3  

الرجوع للحالة  الطبٌعٌة)جري 
خفٌف حفً القدمٌن حول عشب 

د( 6: الملعب  

 الاثنٌن

 

تنمٌة 
الاطراف 

السفلٌة مع 
مراعاة 
العمل 

 بالٌدٌن 

د 06 76% د 06احماء : جري خفٌف لمدة    
تمدٌد العضلات+ ابجدٌات الجري. 

د. 06لمدة   
م66مرات قفزة الغزال لمسافة  0  

 تمارٌن الحواجز:
_المرور بٌن الحواجز )رفع 

الرجل:الٌمنى ثم 
د3مرات.الراحة :06الٌسرى(  

القفز بٌن الحواجز بكلتا -
د3مرات.الراحة  06الرجلٌن.  

رفع الرجل )الٌمنى ثم الٌسرى(على -
د.3مرات.الراحة  06جانب الحاجز.  

د.6العمل بالحبل لمدة   
الجري حفً القدمٌن حول عشب 

د6الملعب لمدة  

 الثلاثاء
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تطوٌر و 
نحسٌن 
السرعة 
 القصوى

د 86 %86 د 06احماء : جري خفٌف لمدة    

تمدٌد العضلات + ابجدٌات الجري 

د 06لمدة :   

م( السرعة القصوى066مرات ) 0  

د بٌن كل محاولة 7الراحة :  

 
لرجوع للحالة  الطبٌعٌة)جري خفٌف 

حول عشب الملعب  حفً القدمٌن

د 0لمدة   

 الاربعاء

استرخاء  
 العضلات

د 00 06% د 36جري خفٌف لمدة احماء:    
الحزام تمدٌد العضلات + تمرٌنات 

:د 36البطنً لمدة   

 الخمٌس

 الجمعة راحة    

 الاسبوع الثالث:

 
السرعة 
 القصوى

د 06 %06 د06احماء: جري خفٌف لمدة    
تمدٌد العضلات + ابجدٌات الجري 

د 06لمدة :   
د 06فارتلاك: المدة -  

م بالسرعة القصوى66جري -0  
م 66جري خفٌف -0  

 

 السبت

% تحمل القوة  د06 د 00  د 06جري خفٌف لمدة  احماء:   
د 06تمدٌد للعضلات   

 صعود الدرج :

د :الراحة لمدة 0قفزة الغزال لمدة -

د0  

قفزة برجل واحدة)الٌمنى ثم -

د0د :الراحة لمدة 4الٌسرى( لمدة   

قفزة الكنغر)قدمٌن مغلوقٌن( لمدة -
د0د :الراحة 4  

صعود الدرج باقصى سرعة لمدة -
د0د:الراحة 0  

بسرعة م( 06مرات ) 06جري -

 قصوى(
الرجوع الى الحالة الطبٌعٌة)تمرٌنات 

الاسترخاء( جري خفٌف حفً 
 0القدمٌن حول عشب الملعب : لمدة 

 د
 

 الاحد

تطوٌر  
السرعة 
 القصوى

د00 06% د 06احماء:جري خفٌف لمدة    
 

تمدٌد العضلات + ابجدٌات الجري 
د 06لمدة   

د بٌن كل  0م(.الراحة:86مرات )8-
 محاولة .

الى الحالة الطبٌعٌة:جري .الرجوع 
خفٌف حفً القدمٌن حول عشب 

6الملعب لمدة د   

 الاثنٌن
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تنمٌة  
الاطراف 

 السفلٌة

د 06 %76 د 06احماء: جري خفٌف لمدة    

د  06تمدٌدالعضلات:لمدة   
 .قاعة كمال الاجسام :

 06حمل الاثقال بالهبوط و الصعود )-
 مرات(

مرات. الراحة بٌن كل  0التكرار : 
د 0336مرة :   

كلغ06-كلغ06-كلغ66-كلغ06  
م 06جري بالسرعة القصوى -

مرات06)  

 الثلاثاء

قٌاس و  
تطوٌر 
 السرعة

د 00 %06 د 06احماء :جري خفٌف لمدة    

تمدٌد الضلات + ابجدٌات الجري 
د 06لمدة   

السرعة القصوى لمسافة -
ثا 7مرات(:الوقت محدد:بٌن 4م)06

د بٌن كل محاولة0ثا:الراحة :0الى   

د 7.الراحة:  

السرعة القصوى لمسافة -
د بٌن كل  7مرات(:الراحة: 4م)006

 محاولة.
الرجوع الى الحالة الطبعٌة :جري 
حفً القدمٌن حول عشب الملعب 

.د 0لمدة   

 الاربعاء

استرخاء  
 العضلات

د 00 06% د 36احماء : جري خفٌف لمدة   
تمدٌد العضلات + تمارٌن الحزام 

د 36البطنً لمدة   
 

 الخمٌس

 الجمعة راحة    

 الأسبوع الرابع:
تنمٌة القوة  

الممٌزة 
 بالسرعة

د 06 %06 د 06احماء :جري خفٌف  لمدة    
تمدٌد العضلات + ابجدٌات الجري 

د 06لمدة   
 

د 06فارتلاك : لمدة -  
م 66جري خفٌف لمسافة -0  
م66جري بالسرعة القصوى -0  

 السبت

تنمٌة القوة 
)الاطراف 

و  السفلٌة
 العلوٌة)

د 00 %06 د 06احماء : جري خفٌف لمدة    
د 06تمدٌد العضلات لمدة   

 تمارٌن بالكرة الطبٌة:
رمً الكرة الطبٌة بالٌدٌن:مسك -0

الكرة بالٌدٌن ووضعها عى الصدر 
مع ثنً الرجلٌن ثم الرمً 

د 6للامام:لمدة   
د3الراحة:  

نفس التمرٌن مع رمً الكرة -0
د 6للخلف:لمدة   

د 3دالراحة:  
نفس التمرٌن مع رمً الكرة -3

د 6للاعلى:لمدة   
د 3.الراحة:   

القفز فوق الكرة الطبٌة بواسطة -0

 الاحد
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الرجلٌن نحو الامام و الخلف و الى 
د 3الجانبٌن : لمدة   

م(066مرات) 0جري   
الرجوع بجري خفٌف ثم اعادة 

 المحاولة
الرجوع الى الحالة الطبٌعٌة:جري -

د 6خفٌف حول عشب الملعب لمدة   

تطوٌر  
السرعة 
القصوى 
 لكل عداء

د 06 %06 د 06احماء : جري خفٌف لمدة    
تمدٌد العضلات + ابجدٌات الجري : 

د 06لمدة   
م( :الراحة بٌن كل 36مرات)0-

د 3محاولة   
د 0الراحة :   

م(:الراحة بٌن كل 06مرات) 0-
د0محاولة   

الرجوع الى الحالة الطبٌعٌة)جري 
حفً خفٌف حول عشب الملعب 

د 6القدمٌن لمدة   

 الاثنٌن

تحسٌن  
قوة الدفع) 

القوة 
الانفجارٌة 

 للعدائٌن(

د 00 %06 د 06احماء :جري خفٌف لمدة    
تمدٌد العضلات + ابجدٌات الجري 

د 06لمدة   
 DEPERTوضعٌة الانطلاق:

وضع حزاو حول بطن -
انعداء ثى  اعطاء الاشارة 

 06نلانطلاق بقوة .)
 يراث(

انعداء و انوقوف اياو  -
اعطاء الاشارة بالانطلاق 
يع يحاونت انعداء دفع 

يراث( 06بقوة.)  

اعطاء الاشارة بالانطلاق ) العداء  -
مرات (. 06لوحده( )   

 الثلاثاء

تطوٌر   
السرعة 
 القصوى

د70 %06 د 06احماء :جري خفٌف لمدة    
تمدٌد العضلات + ابجدٌات الجري 

د 06لمدة   
م(سرعة قصوى: 66مرات ) 8-

د بٌن كل محاولة. 0الراحة :   
الرجوع الى الحالة الطبٌعٌة)جري 
خفٌف حفً الرجلٌن حول عشب 

د 6الملعب لمدة   

 الاربعاء

 

استرخاء 
 العضلات

د06 06% د 36احماء : جري خفٌف لمدة    
تمدٌد العضلات + تمارٌن الحزام 

د 36البطنً لمدة   

 الخمٌس

 الجمعة راحة    

 



 –تيسمسيلت  – المركز الجامعي

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 

 نيل شهادةلمذكرة تخرج 

  ماستر

 نخبوي : تدريب رياضيتخصص

 

 

دراسة اثر برنامج تدريبي مقترح على التقوية العضلية لتحسين القوة    

 U19الانفجارية لعدائي أواسط سباقات السرعة 

 

 (U19) أواسط ألعاب القوى عدائيعلى  تأجري دراسة ميدانية

 تيارت CAATو   COVTفي ناديي 

 

 د/ آقزوح سليم  إشراف:                                                       :لبةإعداد الط

                                      خليل خالد 

   سيفي عدلان 
 

 

 

 

 1026ــ  1025



 

 نتائج الاختبارات البعدية للعينة التجريبية8

 

 رمي الكرة الطبية)متر( القفز من الثبات)متر( اختبار سارجنت العدد

10 24 054 0356 

14 20 061 02541 

11 20 063 03 

12 17 056 04 

13 21 057 04501 

 

 نتائج الاختبارات البعدية للعينة الضابطة8

 رمي الكرة الطبية)متر( من الثبات)متر(القفز  اختبار سارجنت العدد

10 17 051 01533 

14 15 051 01 

11 14 046 0253 

12 17 051 01 

13 16 054 03 

 



 نتائج الاختبارات القبلية للعينة التجريبية8 

 رمي الكرة الطبية)متر( القفز من الثبات)متر( اختبار سارجنت العدد

10 17 046 01531 

14 16 051 01541 

11 15 054 01 

12 16 043 01561 

13 16 043 02 

 

 نتائج الاختبارات القبلية للعينة الضابطة8

 رمي الكرة الطبية)متر( القفز من الثبات)متر( اختبار سارجنت العدد

10 15 046 01511 

14 14 051 04 

11 14 043 02 

12 16 054 0453 

13 14 051 0253 

 



 قائمة الجداول

 الصفحة عنوان الجدول الرقم
 33 سنة(51-51يمثل الطول و الوزن عند المراهقين ذكور) 10
 55 لعينتين الضابطة والتجريبية ا بين القبلي سارجنت ختبارايبين دراسة مقارنة  10
 55 لعينتين الضابطة والتجريبية بين االقبلي  القفز من الثبات ختبارايبين دراسة مقارنة  13
 55 لعينتين الضابطة والتجريبيةبين االقبلي  رمي الكرة الطبية ختبارايبين دراسة مقارنة  10
 55 الضابطة  ةلعينل و البعدي القبلي سارجنت ختبارايبين دراسة مقارنة   15
 51 الضابطة ةلعينل و البعدي القبلي القفز من الثبات ختبارايبين دراسة مقارنة  15

          الضابطة ةلعينل والبعدي القبلي رمي الكرة الطبية ختبارايبين دراسة مقارنة  15
        50 

يبين دراسة المقارنة بين الاختبارين القبلي و البعدي للعينة التجريبية اختبار  10
 53 سارجنت.

البعدي للعينة التجريبية في القفز من يبين دراسة المقارنة بين الاختبارين القبلي و  15
 50 الثبات

ين القبلي و البعدي للعينة التجريبية في رمي الكرة يبين دراسة مقارنة بين الاختبار  01
 55 الطبية

 55 البعدي للعينة الضابطة و التجريبية اختبار سارجنت يبين دراسة مقارنة بين الاختبار 00

البعدي للعينة الضابطة و التجريبية اختبار القفز من  الاختباريبين دراسة مقارنة بين  00
 55 الثبات

البعدي للعينة الضابطة و التجريبية اختبار رمي الكرة  يبين دراسة مقارنة بين الاختبار 03
 55 الطبية

 



 الأشكال البيانية قائمة

 الصفحة عنوان الشكل الرقم
 01 مبدأ التدرج في زيادة الحمل يبين  01
 01 اختلاف أحمال التدريب المؤدي إلى التأثيرات المختلفة على استشفاء العداءيبين  02
 01 قانون زيادة الحمل في التدريب الرياضي يبين  03
 00 طريقة التدريب المستمريبين  04
 00 .يبين طريقة التدريب الفتري 05
 05 يبين طريقة التدريب التكراري  06
 00 يوضح أنواع حمل التدريب  07
 05 يبين اختبار سارجنت 08
 00 يبين اختبار الوثب من الثبات 09
 51 يبين اختبار رمي الكرة الطبية 10
 55 .اختبار سارجنتفي  و التجريبية مخطط أعمدة يبين النتائج القبلية للعينة الضابطة 11
 55 .القفز من الثبات في  و التجريبية الضابطةمخطط أعمدة يبين النتائج القبلية للعينة  12
 50 في اختبار الكرة الطبية التجريبية  الضابطة و مخطط أعمدة يبين النتائج القبلية للعينة 13
 55 .الضابطة في اختبار سارجنتالبعدية للعينة  مخطط أعمدة يبين النتائج القبلية و 14

الضابطة في اختبار القفز من البعدية للعينة  مخطط أعمدة يبين النتائج القبلية و 05
 51 الثبات

الضابطة في اختبار رمي الكرة البعدية للعينة  و مخطط أعمدة يبين النتائج القبلية  05
 50 .الطبية

 53 .اختبار سارجنت التجريبية في ة البعدية للعين القبلية و مخطط أعمدة يبين النتائج 05

 50 .اختبار القفز من الثباتالتجريبية في  ةالبعدية للعين القبلية النتائجعمدة يبين مخطط أ 00

اختبار رمي الكرة التجريبية في  ةالبعدية للعين القبلية عمدة يبين النتائجمخطط أ 05
 55 .الطبية

 55 .اختبار سارجنتمخطط أعمدة يبين النتائج البعدية للعينتين الضابطة والتجريبية في  01



في اختبار القفز من  أعمدة يبين النتائج البعدية للعينتين الضابطة والتجريبية مخطط 00
 الثبات

50 

اختبار رمي الكرة في  مخطط أعمدة يبين النتائج البعدية للعينتين الضابطة والتجريبية 00
 .الطبية

51 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

 التمهيدي الجانب
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 

 الباب الأول
 
 

 الجانب النظري
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 الفصل الأول
 

 
 ألعاب القوى التدريب الرياضي في 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 

 
 

 الفصل الثاني
 
 

الأساسية  اللياقة البدنيةعناصر 
م 011)السرعة ، القوة( في سباقات 

 م011و

 



 
 

 
 
 
 
 

 الثالث الفصل
 

 خصائص ومميزات المرحلة العمرية
 U19 المراهقة( في ألعاب القوى(  

 
 
 



 
 
 
 
 

 الباب الثاني

 
 
 
 

 

 الجانب التطبيقي
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 

 

 
 
 
 الأول الفصل

 
 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 الفصل الثاني

 
 
 
 
 

 عرض وتحليل النتائج

 
 



 
 

 

 الفصل الثالث
 

 مناقشة فرضيات البحث 
 
 

 والتوصيات الاستنتاجات

 



 
 

 المصادر
 

 و 
 

 المراجع
 



 
 
 
 

 الملاحـق
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 قائمة المراجع بالغة العربية
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 ،لبنان،.3،1997أبو الفصل جمال الدين ابن منظور:لسان العرب،دار الطباعة والنشر،ب ط،ج .2
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 .،القاهرة2ضية،دار الفكر العربي،طمحمد الحمحامي و أمنٌ الخولي:أسس بناء برامج التربية البدنية والريا .4
 .1986مصطفى فهمي:سيكولوجية الطفولة والدراهقة، دار الدعارف الجديدة،  .5
، لبنان، 1والثقافي "، الدركز الثقافي العربي، طمنى فياض: " الطفل والتربية الددرسية في الفضاء الأسري  .6

2004. 
 .1982قة،عالم الكتب،ب ط،بدون بلد،الطفولة والدراه-حامد عبد السلام زهران:علم النفس النمو .7
 .1982قة،عالم الكتب،ب ط،بدون بلد،الطفولة والدراه-حامد عبد السلام زهران :علم النفس النمو .8
 .183-182،ص1996،دار الفكر العربي،1،طبسطويسي أحمد:أسس ونظريات الحركة .9
 ،.1999،عالم الكتب،5الطفولة والدراهقة،ط-حامد عبد السلام زهران:علم نفس النمو .10
 .2000،دار الفكر العربي،1عاررة،طأمنٌ فواز الخولي وجمال الدين الشافعي:مناهج التربية البدنية الد .11
 .1982ب ط، لبنان،  موسوعة:"التغذية وعناررها" الشركة الشرقية للمطبوعات، .12
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