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2018/2017 السنة الجامعية:   

 في (الالعاب المصغرةو  المتحركبمغاريا وثبات )ة تدريبيمج برا مقارنةدراسة 
  سنة 17لاعبي كرة القدم أقل من ل تطوير القوة الانفجارية

 



 شكر و تقدير
بعد رحمة بحث و جيد و اجتياد تكممت بإنجاز ىذا البحث ، نحمد االله عز وجل عمى نعمو 

 التي منَ بيا عمينا فيو العمي القدير

كما نتقدم بخالص عبارات الشكر و العرفان التقـدير إلى كل من ساعدونا في إنجـاز ىذا 
 العمل

لمن غمرنا بالفضل  والاحترام والتقدير أتقدم بخالص الشكر الجزيل والعرفان بالجميل

الماستر أستاذنا ومعممنا  رسالة   بقبول الإشراف عمى واختصنا بالنصح وتفضل عمينا

 مركب قبطان كان كما البحث عتمة في الضياء قبس كان فقد بن رابح خيرالدينالدكتور 

 بعممو عمينا أفاض الحميم الأخ ونعم الأمين الناصح نعم أنو المتلاطم الدراسة ىوج   في العمم

 بشئ عمينا يبخل ولم جيدا يدخر ولم العزيمة قوة فينا وغرس الثقة منحنا و بفضمو وشممنا

 لو قسم بما وأرضاه حسناتو ميزان في ذلك وجعل العمم لطمبة ذخرا   الله أبقاه الثمين وقتو من

معيد التربية البدنية والرياضية  عمالة و دكاتر و  أساتذة كما لا ننسى أن نتقدم بالشكر الجزيل إلى كل

 بتيسمسيمت ونتمنى ليم التوفيق والسداد .

عمى رأسيم  لاعبينو  مدربينو  اداريينمن  اتحاد تيسمسيمتالى فريق  الامتنان بخالص كما نتقدم 
 سنة لكرة القدم 71اقل من  فريق مدرب

 



 الاهداء
 أحمل اسمك بكل فخر.. يا من يرتعش قمبي لذكرك يا من أفتقدك منذ الصغر .. يا من

 رحمك اللهأبي يا من أودعتني لله أهديك هذا البحث 

 الى حكمتي وعممي .. الى أدبي و حممي .. الى طريقي المستقيم .. الى طريق الهداية  

 الغاليةأمي الى كل من في الوجود بعد الله و رسوله  .. الى ينبوع الصبر و التفاؤل و الأمل    

  أخواتيزوجات  و المطيف عبدو  أحمدو  محمدالى اخوتي 

 رحمها الله امال درمانالى الطالبة 

 لصار سفيان مي في البحث يالى زم

 الاصدقاءو  الاقارب و الاهلالى 

  بن رابح خيرالدينالى من كان له الفضل الاكبر في انجازنا هذا الدكتور 

 الى كل من ساهم في انجاز البحث ولو بكممة تشجيع من قريب او من بعيد 

 اهدي لهم هذا العمل المتواضع 

 عبدالقادر زحرا                                                                                       

 



 الاهداء
 والدعوات..الى أغمى انسان في الوجودالى من ربتني وأنارت دربي وأعانتني بالصموات 

 أمي الحبيبة 

 الى كل من عممني و أخذ بيدي.. الى كل من شجعني في رحمتي الى التميز و النجاح 

 ادامه الله لي أبي الكريم

  أخواتي و اخوتي الى

 حراز عبدالقادر ي في البحث يمالى زم

 الاصدقاءو  الاقارب و الاهلالى 

  بن رابح خيرالدينالى من كان له الفضل الاكبر في انجازنا هذا الدكتور 

 الى كل من ساهم في انجاز البحث ولو بكممة تشجيع من قريب او من بعيد 

 اهدي لهم هذا العمل المتواضع
 

                                                                                         
لصار سفيان                                                                            
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  : مقدمة-1

 بيف متقدمة مراكز احتمت والتي العالـ دوؿ معظـ في شعبية الأكثر المعبة القدـ كرة تعتبر     

 وليد يكف لـ وشعبيتيا فتطورىا الجنسيف، كلا ومف الأعمار كافة مف عمييا الإقباؿ وزاد الرياضات

 الرياضي الإنجاز مستوى رفع في ساىمت عموـ وتفاعؿ مستفيضة حصيمة كاف بؿ الصدفة

 الإعدادية الفترة خلاؿ جيدا إعدادا إعدادىـ عمى والتركيز للاعبيف، التدريبية الحالة وتطوير

 والميارية البدنية الناحية مف سريعا تطورا تدريباتيا طرؽ فتطورت والخاص العاـ بقسمييا

 تحت الضرورية والوسائؿ الصحيحة العممية الطرؽ دبإيجا إلا ىذا يتـ ولا.. والنفسية والخططية

 .والإعداد التكويف مف عالية كفاءة ذات إطارات إشراؼ

حيث تعرؼ اليوـ كرة القدـ الحديثة تطورا مذىلا وكبيرا عبر العالـ خلافا لمكرة الجزائرية التي 

شكمت مؤخرا تراجعا وتدنيا وعدـ الاستقرار في المستوى مما عكس تدني نتائج الفرؽ الوطنية في 

الأصناؼ العمرية دوليا أو حتى قاريا، فالواقع ىو كيفية إعداد لاعبينا بدنيا، حيث وضعت جميع 

الدوؿ المتقدمة الإعداد البدني عمى قمة جوانب الإعداد الأخرى إيمانا منيا بأف عناصر المياقة 

البدنية يجب أف تنمى أولا وبدرجة مناسبة لأف باقي الجوانب الميارية والخططية التي تصاغ 

للأفراد والفرؽ يجب أف تعد في حدود القدرات البدنية للاعبيف، فكرة القدـ أصبحت تتطمب أف يكوف 

لاعبييا أقوياء البنية، فاللاعب الذي يتميز بالقوة العضمية والمياقة البدنية العالية يمكنو التغمب عمى 

فسة لا يستطيع أداء فلاعب الغير معد بدنيا عمى مستوى المنا، منافسو مف حيث الأداء المطموب

الجوانب الموكمة إليو، بالإضافة إلى عدـ القدرة عمى التركيز و التفكير.عكس اللاعب المعد بدنيا 
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الذي ينيي المباراة دوف عناء، فإف الإعداد البدني يعمؿ عمى إكساب اللاعب عناصر المياقة 

 (55ص  2004)ابراىيـ،  ةالبدنية الشاممة التي تمكنو مف أداء النشاط الرياضي بصورة متكامم

ونظراً لأىمية القوة الانفجارية في وىذا ما نلاحظو مف معاناة وصعوبات التي تواجو لاعبينا   

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  الألعاب الرياضية المجاؿ الرياضي وارتباطيا بكثير مف

أصبحت تعتبر مف الركائز الميمة التي تستخدـ لتدريب اللاعبيف وذلؾ لكي تساعد في زيادة 

صعوبة وتعقيداً مقارنة بأساليب المعب قبؿ عشرات تطوير أدائيـ الرياضي لقد أزداد المعب الحديث 

السنيف، فالقوة الانفجارية التي يحتاج إلييا اللاعب الآف أصبحت كبيرة، كما أف الحركات الخططية 

 جارية إحدى عناصر الإعداد البدنيفي الدفاع واليجوـ أصبحت متشعبة .ما تعد القوة الانف

 لأبحاث والدراسات قد اتفقت عمى أف القوة العضمية مفاف نتائج بعض ا الخاص للاعب كرة القدـ،

العوامؿ الأساسية في القدرة عمى تطوير الأداء الحركي لإرتباطيا وتأثيرىا بدرجة كبيرة بالقدرات 

  (45ص  8998)إسماعيل،  .المتعمقة بالأداء مثؿ السرعة، التحمؿ، الرشاقة والمرونة البدنية الأخرى

 اشكالية البحث :-2

لمقوة الانفجارية أىمية كبيرة في مجاؿ لعبة كرة القدـ إذ أنيا تمدنا بالعديد مف الأسس والمفاىيـ التي 

تبنى عمييا عممية تطوير الأداء الرياضي لتحسيف أداء الفرؽ الرياضية  المتقدمة فمف ىنا جاءت 

 )بمغاريا والثبات الديناميكي (رفع الاثقاؿ بطريقةأىمية ىذه الدراسة لمتعرؼ عمى أثر التدريب 

 الالعاب المصغرة في تنمية القوة الانفجارية لمرجميف لدى لاعبي كرة القدـ .  وطريقة

 ىنا يمكف طرح التساؤلات التالية قيد الدراسة. ومف
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 : التساؤل العام -3

أثر في الالعاب المصغرة  بطريقةثبات ديناميكي و  بطريقةبمغاريا و  ةبطريق ةالمقترح ةمج التدريبياىؿ لمبر 

 ؟U17 تطوير القوة الانفجارية لمرجميف لدى لاعبي كرة القدـ 

 : التساؤلات الفرعية -4

ىؿ ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف مجموعات البحث التجريبية )المجموعة بمغاريا والمجموعة  -1

 ؟ وذلؾ في الاختبار القبمي ثبات ديناميكي والمجموعة الالعاب المصغرة(

ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف مجموعات البحث التجريبية )المجموعة بمغاريا والمجموعة  -2

 ؟ والبعدي ثبات ديناميكي والمجموعة الالعاب المصغرة( وذلؾ في القياس القبمي

)المجموعة بمغاريا والمجموعة ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف مجموعات البحث التجريبية  -3

  ولصالح أي مجموعة ؟ ثبات ديناميكي والمجموعة الالعاب المصغرة( وذلؾ في القياس البعدي

 : الفرضية العامة-5

أثر في الالعاب المصغرة  بطريقةثبات ديناميكي و  بطريقةبمغاريا و  ةبطريق ةالمقترح ةلمبرامج التدريبي

 U17 تطوير القوة الانفجارية لمرجميف لدى لاعبي كرة القدـ 
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 : الفرضيات الجزئية -6

لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف مجموعات البحث التجريبية )المجموعة بمغاريا والمجموعة  -1

  ثبات ديناميكي والمجموعة الالعاب المصغرة( وذلؾ في الاختبار القبمي

ذات دلالة احصائية بيف مجموعات البحث التجريبية )المجموعة بمغاريا والمجموعة ثبات  توجد فروؽ -2

  ديناميكي والمجموعة الالعاب المصغرة( وذلؾ في القياس القبمي والبعدي

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف مجموعات البحث التجريبية )المجموعة بمغاريا والمجموعة ثبات  -3

 ولصالح أي مجموعة  ة الالعاب المصغرة( وذلؾ في القياس البعديديناميكي والمجموع

 : اىداف البحث -7

 لكؿ دراسة مف الدراسات غاية وىدؼ تسعى لتحقيقو.     

الالعاب  بطريقةثبات ديناميكي و  بطريقةبمغاريا و  ةبطريق ةالمقترح ةامج التدريبيالكشؼ عف البر  -1

 .سنة17الانفجارية لدى لاعبي كرة القدـ أقؿ مفومدى تأثيره عمى القوة المصغرة 

طريقة الالعاب المصغرة( ومدى -ثبات ديناميكي-الكشؼ عف الفرؽ بيف الطرؽ التدريبية)بمغاريا -2

 .تأثيرىما عمى القوة الانفجارية

 : البحث أىمية -8

 سنة. 17الكشؼ عف مدى اىمية القوة الانفجارية في ىذه المرحمة العمرية اقؿ مف  -1

 التعرؼ عمى المدة التي يمكف اف تتطور فييا القوة الانفجارية مف خلاؿ البرنامج المقترح. -2

 التعرؼ عمى الطريقة المثمى لتطوير القوة الانفجارية -3
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 : اسباب اختيار الموضوع-9

 طبيعة الموضوع الذي يمثؿ جانب ميـ مف جوانب كرة القدـ الحديثة. -1

افادة المدربيف ومساعدتيـ عمى معرفة طرؽ وبرامج تطوير القوة الانفجارية لمفئة العمرية اقؿ   -2

 سنة. 17مف 

 العمؿ عمى تييئة الرياضي مف الناحية البدنية قبؿ المنافسة. -3

 : التعريف بمصطمحات البحث-81

 طريقة الالعاب المصغرة :-81-8

متطمبات لعبة كرة القدـ البدنية و الميارية و الخططية و ىي الالعاب الصغيرة المعدلة بما يتلائـ 

 2النفسية و الفيزيولوجية بحيث تكوف محددة بقواعد و تعميمات و شروط و يكوف عدد اللاعبيف 

 فأكثر و بوجود منافس وضمف مساحات مختمفة و ليا أىداؼ )تعريؼ اجرائي(

  مفيوم القوة الانفجارية :-81-2

وتتميز بأنيا فترة بالغة قاومة اقؿ مف القصوى و لكف في اقؿ زمف ممكف ىي القدرة عمى قير م 

التعقيد لما تحممو مف تغييرات عضوية ونفسية وذىنية تجعؿ مف الطفؿ كامؿ النمو, وليس لممراىقة 

 تعريفا دقيقا محددا، فيناؾ العديد مف التعاريؼ والمفاىيـ الخاصة بو
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 :  bulgerطريقة بمغاريا  -81-3

 والشدة العالية والمنخفضة (légere )والخفيؼ)  lourdالتناوب في العمؿ بيف الحمؿ الثقيؿ)ىي 

  واليدؼ منيا تطوير القوة الانفجارية

  :stato dynamiqueالثبات الديناميكي  ةطريق -81-4

 ىي عبارة عف جيد بدني ثابت مف ثانيتيف الى ثلاثة ثواني تمييا حركة انفجارية  

 :RM8التكرار الاقصى  -81-5

اف تؤديو لمتمريف في المجموعة الواحدة لمتكرار الواحد فقط بحيث لا  ىو اقصى وزف يمكف

 يكوف باستطاعتؾ تأديتو لمتكرارات أخرى 

 : الدراسات السابقة والمشابية

 الدراسات العربية :

 (: 2188دراسة كتشوك سيدي محمد ) -8

اثر برنامج تدريبي بالأثقاؿ عمى تنمية القدرة : بعنوانأطروحة مقدمة لنيل شيادة الدكتوراه 
 . (2011)كتشوؾ سيدي محمد، العضمية وبعض المتغيرات الفسيولوجية والأداء المياري لناشئي كرة القدـ 

 أىداف الدراسة: 

سنة  17القدـ الناشئيف تحت تصميـ برنامج تدريبي تخصصي بوسائؿ الأثقاؿ الحديثة للاعبي كرة  -
 لتنمية القدرة العضمية.

التعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي بتمرينات الأثقاؿ عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية )بعض  -
والقدرة الاستراجاعية( الأساسية للاعبيف  -نبض القمب -VO2max-القدرات اليوائية اللاىوائية مثؿ

 الناشئيف.



 التـعــــــــريف بالــبــحــث                                                                                             

 

 
7 
 

بالأثقاؿ عمى فعالية مستوى الأداء المياري مثؿ رشاقة اللاعب وقوة ودقة تحديد تأثير التدريب  -
 التصويب.

 تشخيص نسب التقدـ المئوية لقوة المجاميع العضمية المختمفة لعينة البحث التجريبية. -
تقنيف الحمؿ التدريبي بتمرينات الأثقاؿ المدمجة في فترات الإعداد وانسحابو مع متطمبات كرة القدـ  -

العلاقة أو مدى الترابط بيف تحقيؽ مستوى الأداء المياري وما يتميع بو اللاعب مف قدرة وتوضيح 
 عضمية و الكفاءة الوطنية. 

جراءاتو الميدانية:  منيجية البحث وا 

 عينة: 

 لاعب. 36فريؽ. أما عدد اللاعبيف فتمثؿ في  16تكونت عينة البحث مف فريقيف مف مجموع 

 اعتمد الباحث في بحثو ىذا عمى المنيج التجريبي. :ومنيج

 أىم النتائج:

الباحث أف البرنامج التدريبي المقترح بتمرينات الأثقاؿ يؤثر ايجابيا في تنمية القدرة العضمية  افترض -
سنة، ومف خلاؿ المعالجة الإحصائية لنتائج اختبارات القدرة  17للاعبي كرة القدـ الناشئيف تحت 

بالتالي و  ح انو فيو فرؽ داؿ إحصائيا بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة بعد التجربة،العضمية اتض
 نستنتج أف الفرضية الأولى قد تحققت.

الباحث أف البرنامج التدريبي المقترح بتمرينات الأثقاؿ يؤثر ايجابيا في تحسيف بعض  افترض -
سنة، ومف خلاؿ المعالجة  17يف تحت الوظائؼ والمتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة القدـ الناشئ

الإحصائية لنتائج الاختبارات الفسيولوجية اتضح انو فيو فرؽ داؿ إحصائيا بيف المجموعتيف التجريبية 
 بالتالي نستنتج أف الفرضية الثانية قد تحققت.و  والضابطة بعد التجربة،

ر ايجابيا عمى مستوى أداء بعض الباحث أف البرنامج التدريبي المقترح بتمرينات الأثقاؿ يؤث افترض -
سنة، ومف خلاؿ المعالجة الإحصائية لنتائج  17الميارات الأساسية للاعبي كرة القدـ الناشئيف تحت 

الاختبارات الميارية اتضح انو فيو فرؽ داؿ إحصائيا بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة بعد 
 ققت.بالتالي نستنتج أف الفرضية الثالثة قد تحو  التجربة،
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الباحث مايمي: يحقؽ برنامج أف البرنامج الأثقاؿ التخصصي المقترح زيادة معنوية في  افترض -
قياسات القوة )القدرة العضمية( وفي بعض المتغيرات الوظيفية وكذلؾ فعالية الأداء المياري لدى 

نتائج اختبارات المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة بعد التجربة، ومف خلاؿ المعالجة الإحصائية ل
 نستنتج أف الفرضية الرابعة قد تحققت. القدرة العضمية والاختبارات الميارية والمتغيرات الفسيولوجية

 (:2181دراسة خروبي محمد فيصل ) -2

دراسة العلاقة بيف كؿ مف السرعة والإرتقاء مع قوة : أطروحة مقدمة لنيل شيادة الماجستير بعنوان
 . (2010)خروبي محمد فيصؿ، الأطراؼ السفمية عند لاعبي كرة القدـ 

 أىداف الدراسة: 

 محاولة تسميط الضوء عمى مدى العلاقة الكامنة بيف قوة الأطراؼ السفمية مع كؿ مف السرعة -
 الإرتقاء.و 

 الإرتقاء.ومدى تأثيرىا عمى صفات السرعة و أخذ فكرة دقيقة عف أىمية القوة  -
 الإرتقاء عند فئة الأواسط.مى مستوى كؿ مف القوة والسرعة و التعرؼ ع -
الإرتقاء ما يخص القوة والسرعة و الوصوؿ إلى مجموعة مف الحقائؽ حوؿ ماىية الإعداد البدني في -

 بوجو الخصوص. 

جراءاتو الميدانية:منيجية البحث   وا 

 عينة: 

فريؽ. أما عدد  15فرؽ مف مجموع  5% مف المجتمع الأصمي لمبحث أي 40تمثؿ العينة 
 %.25لاعب أي بنسبة 300لاعب مف مجموع  75اللاعبيف فتمتؿ في 

 .الوصفي اعتمد الباحث في بحثو ىذا عمى المنيج :ومنيج

 أىم النتائج:
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الإرتقاء عند لاعبي كرة القدـ و الباحث وجود علاقة قوية بيف القوة القصوى للأطراؼ السفمية  افترض -
التي أظيرت علاقة ضعيفة ؼ المتغيرات المتمثمة في القوة والإرتقاء و بعد المعالجة الإحصائية لمختم

 الموضوعة وعميو يمكننا القوؿ بأف النتائج المحصؿ عمييا تتناقض مع الفرضيةالإختباريف، بيف 
 بالتالي عدـ تحقؽ الفرضية الأولى.و 

السرعة عند لاعبي كرة القدـ و إفترض الباحث وجود علاقة قوية بيف القوة القصوى للأطراؼ السفمية  -
التي أظيرت علاقة إرتباطية ؼ المتغيرات المتمثمة في القوة والسرعة و بعد المعالجة الإحصائية لمختم

يا تتناقض مع الفرضية مكننا القوؿ بأف النتائج المحصؿ عميوعميو ي، ضعيفة بيف الإختباريف
 بالتالي عدـ تحقؽ الفرضية الثانية.الموضوعة و 

كؿ مف الفرضية الجزئية الأولى  التي أظيرت عدـ تحقيؽة الإحصائية لمختمؼ الإختبارات و بعد المعالج

التي الإرتقاء و مع كؿ مف السرعة و  يةالثانية يمكننا القوؿ بأنو يوجد علاقة ضعيفة بيف قوة الأطراؼ السفمو 

التي تقوـ عمى وجود علاقة قوية بيف كؿ مف القوة القصوى للأطراؼ السفمية تتناقض مع الفرضية العامة و 

 عميو يمكننا القوؿ بأف الفرضية العامة لـ تتحقؽ.مف السرعة و الإرتقاء و  مع كؿ

 (:2114دراسة عثمان عدنان عبد الصمد عمي البياتي ) -3

أثر تدريبات القوة باستخداـ الإنقباض العضمي : أطروحة مقدمة لنيل شيادة الماجستير بعنوان
الثابت والمتحرؾ والمختمط في بعض أوجو القوة العضمية والمتغيرات الوظيفية لدى لاعبي كرة اليد 

 . (2004)عثماف عدناف عبد الصمد عمي البياتي، الناشئيف 

 أىداف الدراسة:

استخداـ تدريبات القوة بالانقباضات العضمية )الثابت والمتحرؾ والمختمط( بغية التعرؼ عمى تأثيرىا  -
 في بعض أوجو القوة العضمية والمتغيرات الوظيفية لناشئي كرة اليد.

جراءاتو الميدانية:  منيجية البحث وا 

 العينة:
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لاعبا تـ اختيار عينة مكونة  30ية والبالغ عددىـ بعد أف حدد الباحث مجتمع البحث بطريقة عمد
لاعبا مف ناشئي المركز التدريبي بكرة اليد في محافظة نينوى بالطريقة عشوائية وتـ تقسيميـ إلى  21مف 
 .16( لاعبيف لكؿ مجموعة تحت السف 7مجموعات تجريبية بواقع ) 3

 اعتمد الباحث في بحثو ىذا عمى المنيج التجريبي.المنيج: 

 أىم النتائج:

توصؿ الباحث مف خلاليا إلى حدوث تطور في بعض أوجو القوة العضمية والمتغيرات الوظيفية  -
لمناشئيف التي تناوليا البحث لممجموعات التجريبية نتيجة لتطبيؽ المناىج التدريبية المقترحة التي 

 أظيرتيا الفروؽ بيف الإختبارات القبمية والبعدية.

 (: 2118فان )دراسة بلال أحمد الشد -4

تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة العضمية : أطروحة مقدمة لنيل شيادة الماجستير بعنوان
 . (2001)بلاؿ أحمد الشدفاف، وعلاقتو بمستوى أداء بعض ميارات المختارة لدى ناشئي كرة القدـ 

 أىداف الدراسة:

البرنامج التدريبي المقترح عمى تنمية القوة العضمية لدى لاعبي كرة القدـ الناشئيف التعرؼ عمى أثر  -
 وعلاقتو بالأداء المياري.

جراءاتو الميدانية:  منيجية البحث وا 

 العينة:

-13لاعبا مف مدارس كرة القدـ الأردنية ) 36اختيرت عينة الدراسة بالطريقة العمدية وتكونت مف 
 وعتيف تجريبية وضابطة.سنة(، قسموا إلى مجم 15

 اعتمد الباحث في بحثو ىذا عمى المنيج التجريبي. المنيج:

 أىم النتائج:
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أشارت إلى وجود فروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي في متغيرات القوة العضمية لصالح القياس  -
ت النتائج إلى البعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية، فيما لـ يظير ىذا لدى أفراد الضابطة، كما أشار 

وجود فروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي عمى متغيرات الأداء المياري لدى 
متر. وقد أوصى  25أفراد المجموعة التجريبية باستثناء اختبار الجري المتعرج المرتد بالكرة لمسافة 

ا لو مف تأثير إيجابي في تحسيف الباحث بضرورة استخداـ برنامج تطوير القوة العضمية لمناشئيف لم
 القوة العضمية لدييـ، إضافة إلى أثره الإيجابي في تطوير أدائيـ المياري.

 (:2111عجمي محمد عجمي )دراسة  -5

برنامج تدريبي مقترح بالأثقاؿ لتنمية القوة المميزة : أطروحة مقدمة لنيل شيادة الماجستير بعنوان
 .(2000)عجمي محمد عجمي، بالسرعة وتأثيره عمى قوة ودقة التصويب لمناشئيف في كرة القدـ 

 أىداف الدراسة:

بالسرعة وتأثيره عمى قوة التعرؼ عمى فاعمية البرنامج المقترح لمتدريب بالأثقاؿ في تنمية القوة المميزة  -
 وميارة دقة التصويب للاعبي كرة القدـ الناشئيف.

جراءاتو الميدانية:  منيجية البحث وا 

  العينة:

 سنة.16لاعبا بعمر  40أجريت الدراسة عمى 

 اعتمد الباحث في بحثو ىذا عمى المنيج التجريبي.المنيج: 

 أىم النتائج:

الأثقاؿ إلى تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة بمعدلات عالية لمعينة أدى البرنامج التدريبي باستخداـ  -
 التجريبية مقارنة بالعينة الضابطة.

كما أدى برنامج الأثقاؿ لتنمية القوة المميزة بالسرعة إلى تحسيف قوة وميارة دقة التصويب للاعبي كرة  -
 القدـ الناشئيف.
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دريبييف لأعػداد اللاعبػيف لأنيمػا يؤديػاف التأكيد عمػى اسػتخداـ أي مػف ىػذيف البرنػامجيف التػ -

 إلى تطوير القدرة العضمية ويطوراف الميارات في وقت واحد .

 .إجراء دراسات مشابية في ألعاب رياضية أخرى ومستويات عمريو مختمفة  -

 (: 8996دراسة حسن محمود عبد الفتاح ) -6

تأثير برنامج لتنمية بعض الصفات البدنية  أطروحة مقدمة لنيل شيادة الماجستير بعنوان:
)حسف محمود عبد الخاصة عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوى الأداء المياري لناشئي كرة القدـ 

 . (1996الفتاح، 

 أىداف الدراسة:

عمى بعض المتغيرات  التعرؼ عمى أثر البرنامج المقترح لتنمية بعض الصفات البدنية الخاصة -
 الفسيولوجية والميارات الأساسية للاعبي كرة القدـ الناشئيف.

جراءاتو الميدانية:  منيجية البحث وا 

 العينة:

لاعب كرة القدـ الناشئيف والمتمثمة في فريقيف مف الدرجة  30اشتممت عينة البحث عمى عدد 
 18-16بطريقة عمدية تتراوح أعمارىـ بيف  الأولى مسجميف في الإتحاد المصري لكرة القدـ تـ اختيارىـ

 لاعبا. 15سنة مقسميف إلى مجموعتيف تجريبية وضابطة كؿ مجموعة تحتوي عمى 

 اعتمد الباحث في بحثو ىذا عمى المنيج التجريبي. المنيج:

 أىم النتائج:

 البرنامج المقترح أدى إلى تطوير بعض الصفات البدنية كالتحمؿ والقوة العضمية والسرعة. -
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)أقصى  البرنامج المقترح لتنمية الصفات البدنية أدى إلى تحسيف بعض المتغيرات الفسيولوجية -
استيلاؾ الأكسجيف والكفاءة البدنية والقدرة الإسترجاعية والنبض( لصالح العينة التجريبية مقارنة 

 بالعينة الضابطة.
 كرة القدـ.البرنامج المقترح أدى إلى تنمية مستوى الأداء المياري للاعبي 

 الدراسات الاجنبية :

(Dellal ,2012) دراسة 

موضوع الدراسة :أثر الألعاب الجانبية الصغيرة والكبيرة عمى بعض المتغيرات الميارية  

 والفيسيولوجية وعلاقتيا بمواقع لاعبي النخبة في كرة القدـ 

مقارنة أثر تغيرات القواعد العامة عمى المتطمبات الميارية والفيسيولوجية للاعبي  ىدف الدراسة :

دعمى فترات  4النخية في كرة القدـ في خمسة مواقع لمعب مف خلاؿ ألعاب جانبية مصغرة مدتيا 

 لاعب لمجانب الواحد. 11مختمفة بالمقارنة مع مباريات 

 سنة . 25رىـ تحت لاعب تتراوح أعما 40إشتممت العينة  العينة :

( وكذلؾ مبارتييف ودييتيف وتـ تحميؿ  4* 4لعبو ثلاث ألعاب جانبية مشروطة ) أىم النتائج :

معدؿ ضربات القمب ولكتات الدـ وكذلؾ الأداء المياري والفيسيولوجي للاعبيف وبمقارنة الألعاب 

الجانبية الصغيرة مع لعب المباراة فإف المسافة المقطوعة في الدقيقة ونشاطات الجري بكثافة عالية 

مرات إستلاـ وخسارة الكرة كانت عالية في الألعاب الجانبية الصغيرة وعمى العكس مف ذلؾ  وعدد

ستلاـ الكرة أقؿ في المباراة وبالنسبة لمعدؿ ضربات القمب كانت أعمى  كانت التمريرات الناجحة وا 

  في الألعاب الجانبية الصغيرة مقارنة مع المباراة .
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 (Casamichana 2012)دراسة 

 راسة مقارنة أثر المباريات الودية و الالعاب الجانبيةموضع الد

 الصغيرة (SG )عمى بعض المتغيرات الفيسيولوجية لدى لاعبي كرة القدـ شبو محترفيف.

مقارنة أثر المباريات الودية والألعاب الجانبية الصغيرة عمى بعض المتغيرات  ىدف الدراسة :

 7فيف باستخداـ تقنية نظاـ تحديد الموقع خلاؿ الفيسيولوجية لدى لاعبي كرة القدـ شبو محتر 

تدريبات تضـ ألعاب جانبية صغيرة مختمفة الأثار الفيسيولوجية للاعبيف والتي وصفت  9مباريات و

عامؿ متغير متعمقة بالمسافات ومعدؿ تكرار سرعات الجري المختمفة وأعداد  20بناءا عمى 

ؿ مثؿ نسبة العمؿ والراحة وتحمؿ اللاعب وعلامة التسارع وكذلؾ المؤشرات العالمية لأعباء العم

 الجيد الإدراكي .

 لاعب كرة قدـ شبو محترفيف . 27إشتممت العينة العينة : 

أظيرت النتائج فروقات ىامة بيف الألعاب الجانبية الصغيرة والمباريات الودية أىم النتائج : 

 لممتغيرات حيث تـ 

 التوصؿ إلى أف عبئ العمؿ ( SG FM)للألعاب الجانبية الصغيرة أعمى مف المباريات الودية  

 في الإستجابات الفيسيولوجية الحادة  موضوع الدراسة :الإختلاؼ )التنوع( 

 :FRANK COSTELLO (1984)دراسة فرنك كوستيمو  -7

تأثير استخداـ تدريبات البميومتريؾ وتدريبات الأثقاؿ  :أطروحة مقدمة لنيل شيادة الدكتوراه بعنوان
 . (FRANK COSTELLO ،1984)فرنؾ كوستيمو عمى زيادة القوة الانفجارية للاعبي كرة القدـ 
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 أىداف الدراسة:

 القدـ.التعرؼ عمى تأثير تدريبات البميومتريؾ عمى القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة  -

جراءاتو الميدانية:  منيجية البحث وا 

  العينة:

 ( لاعبا.18اشتممت عينة الدراسة عمى )

 اعتمد الباحث في بحثو ىذا عمى المنيج التجريبي.المنيج: 

 أىـم النتائج:

 أسفرت نتائج الدراسة عمى تدريبات البميومتريؾ ليا تأثير إيجابي عمى اختبار القوة المميزة بالسرعة. وقد

 أثبتت صلاحية ىذا البرنامج وأوصى باستخدامو في مجالات أخرى
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 : تمهيد

يشير التطور الحادث في شتى المجالات للأنشطة الرياضية في غضون الفترة من عشرة سنوات       

إلى العشرين سنة الماضية إلى تقدم القدرات البدنية للاعبين، كما يشير ىذا التقدم إلى ارتفاع متطمبات 

ي والبدني الأنشطة الرياضية المختمفة لتحقيق أعمى انجازات، وعمى ضوء اكتمال الجانب الاجتماع

والبيولوجي الذي يجب دائما التأكيد عميو في ممارسة أي نشاط رياضي، يجب عمى المدربين والمدرسين 

أن يلاحظوا دائما أثر ىذا التقدم ودوره اليام في تأثير عمى نظام التدريب والتمرين والمسابقات حيث أن 

إلى جانب التأثير الايجابي التربوي  لذي يجمع بين اللاعب والمسابقة ، وىذاالرابط االتدريب يعتبر 

)عبدالبصير عادل،  البنائي، وتنحصر واجبات المدرب في إيجاد أفضل الطرق لتحقيق أعمى انجاز

  .(93ص 9333
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 التدريب الحديث 4 -9-9

 مفهوم التدريب الرياضي4  -19-9-

( بأن التدريب Roder( عن رودر)Harraالرياضي منيا ما قدميا ىارا)تعددت التعاريف لمتدريب      

وأوضح احتواء عممية التدريب عمى  الرياضي صورة لإعداد الاعب لموصول لممستويات الرياضية العالية.

التربية السياسية وتقويم المنافسات والنواحي الخططية النظرية ومراعاة ومتابعة حياة الفرد اليومية المناسبة 

أن التدريب الرياضي عممية خاصة ومنظمة لمتربية البدنية  (Harra)مع رعايتو صحيا، وقد أوضح ىارا

والتي تيدف الى الوصول بالفرد الى المستويات  الشاممة التي تخضع للأسس العممية وخاصة التربوية،

 (Hara, 1984)الرياضية العالمية 

التدريب عممية تربوية مخططة مبنية عمى أسس العممية والقواعد التربوية بيدف الوصول "ونقول بأن 

بالفرد الى أعمى المستويات الممكنة في النشاط الرياضي الممارس وذلك بتنمية قدرات الفرد البدنية 

 (52ص  5009العصام خالق، )عبد  وميارتو الحركية وامكاناتو الخططية وقدراتو العقمية

التدريب الرياضي ىو عمم يبحث في القواعد التي تحكم تطوير مستوى الرياضيين، بينما التدريب  

، ويعرف التدريب الرياضي بأنو لأنشطة التدريب الرياضي الرياضي ذاتو يعنى بالجانب التطبيقي الميداني

وتنفيذ عمى مدى قصير والمدى الطويل طبقا  "أنشطة وعمميات تربوية مخططة يقودىا مدرب متخصص

 5095)مفتي, ابراهيم،  للأسس والقواعد العممية وينفذىا اللاعب بفعالية بيدف تطوير مستوى الرياضي

 .(99ص
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 أهداف التدريب الرياضي الحديث4 -9-9-5

إدارة، فإن مفيوم أىداف التدريب الرياضي تكمن في إذا كان التدريب الرياضي يتطمب قواعد التنظيم و   

اكتساب حالة التغير و التثبيت و مراقبة ظواىر الصفات و القابمية و القدرة و المعمومات التي ينبغي أن 

 يصميا المتدرب بعد فترة معينة.

إن عدم وضوح أىداف التدريب الرياضي في بديييات و عموميات أي شكل من أشكال ظواىر     

ستوى التعمم الحركي المعقد و المستمزمات العقمية و الاستعداد التام وترتيب القيم المعينة ، فتحقق أىداف م

  :وتكمن أىداف التدريب الرياضي في الآتي  ريب الرياضي في تصرفات الرياضية التد

 ةإحراز المنتخبات الوطنية المستوى المتقدم في البطولات العربية و القارية و الأولمبي  

 الوصول إلى المنافسات النيائية. 

 (59ص 5095)مفتي ابراهيم،  استقرار الصفات البدنية وثباتيا و الإنجاز الحركي و البدني . 

 مبادئ التدريب الرياضي4  -9-9-5

يتأسس نجاح أي برنامج تدريبي عمى التدرج الملائم لموحدات التدريبية المتتابعة, و تساعد المعرفة الجيدة 

بمبادئ التدريب في عممية تصميم و تطوير برامج تدريب القوة و ىناك أربعة مبادئ تتطمب اعتبارات 

 تتمثل فيما يمي: و خاصة عند التدريب لتنمية القوة العضمية 

 مبدأ التدرج -5صية.                                                  مبدأ الخصو  -1

 مبدأ الزيادة في العمل. -6مبدأ الفروق الفردية.                                                -2

      مبدأ التنوع. - 7مبدأ التكيف.                                                      -3
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  ( 53.ص5005ال دريوش وآخرون.مك ) مبدأ التكامل  - 4

  حمل التدريب الرياضي4  -9-9-4

 مفهوم حمل التدريب4 -9-9-4-9

يعرف عمل التدريب الرياضي بأنو" كمية التأثيرات التي تقع عمى كافة أجيزة وأعضاء اللاعب خلال      

لتحديد ردود أفعال تمك التأثيرات عمى الاجيزة تنفيذه أنشطة بدنية أو حركية محددة والتي يمكن قياسيا 

  (5090)مفتي, ابراهيم،  والاعضاء كميا.

عمى أنو الثقل أو العبء البدني والعصبي الواقع عمى كاىل اللاعب الذي ينجم بسبب  " Hers" ويعرفو

المثيرات الحركية المقصودة، بحيث يفرق ما بين نوعين من حمل التدريب ىما الحمل الخارجي، واعتبره 

ة الاستجابات قوة المثير، وفترة دوام المثير، وعدد مرات تكرار المثير الواحد، والحمل الداخمي اعتبره درج

     العضوية التي تنشأ نتيجة الحمل الخارجي

 4  مكونات حمل التدريب -9-9-4-5 

ويقصد بو حجم وشدة التمرينات، وكذلك الراحات بين تمك 4 حمل تدريب خارجي 9-9-4-5-9

 التمرينات في كل وحدة تدريبية.

الخاصة بالأجيزة الوظيفية ويظير خلال التغيرات الفسيولوجية  حمل تدريب داخمي4 -9-9-4-5-5 

( الى أنو كمما زاد الحمل الخارجي من شدة وحجم تأثر بذلك 1999يسي أحمد)و للاعب ويشير بسط

الحمل الداخمي الذي بدوره يؤثر عمى المستوى وكفاءة الجسم والمتمثمة في انجاز القدرات البدنية والميارات 

 (90ص 9333)بطريسي, أحمد،  .الحركية العامة والخاصة
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 : المتطمبات البدنية للاعب كرة القدم -9-5

تتطمب كرة القدم الحديثة تطوير الصفات البدنية، ولما كانت ىذه الصفات مرتبطة بعضيا البعض      

حدى إن توافر الحد الأدنى  تطمب تطويرىا معا أسرع وأقوى من محاولة تنمية صفة واحدة كل مرة عمى

من الصفات البدنية كمتطمبات أساسية للأداء المياري  يعتبر اليدف الأساسي  لمتخطيط لأي برنامج 

تدريبي، إن الصفات البدنية ليا مفيوم شاسع وواسع الاستعمال في مجال البحوث الرياضية، وقد أعطيت 

)المولي, مجيد،  عرفالكفاءة البدنية...الخ(. وقد  –المياقة البدنية  –عدة تعاريف ليا )القدرة البدنية 

"مدى توفر العناصر البدنية الأساسية التي بانيا  المياقة البدنية الخاصة بكرة القدم   .(544ص 9333

ىناك اتفاق عمى أن تدفع من قابمية اللاعب لأداء واجباتو الحركية عمى مستوى عال من الكفاءة". 

الصفات البدنية من أىم الأركان لتعميم الميارات الحركية في الأنشطة الرياضية، والحالة البدنية تعني 

إمكانية تحريك أعضاء الجسم بقوة مثالية مطموبة، من ىنا يمكن أن نعطي التعريف التالي لمصفات 

ة واستعداد لمعمل عمى أساس التطور الشامل البدنية عمى أن تمك القدرات التي تسمح وتعطي لمجسم قابمي

  ىي:والمرتبط لمصفات البدنية وقد اتفق الكثير من الميتمين بكرة القدم عمى أن المتطمبات البدنية للاعب 

 التحمل

 تحمل السرعة                                     تحمل القوة

 

 السرعة                                                                      القوة

 القوة المميزة بالسرعة

 (959ص 5005) محمد رضا الوقاد،                                                                
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 : التحمل -9-5-9

الاستمرار طوال    في تعريف التحمل عمى أنو: "مقدرة اللاعب فييتفق كل من وتممان وحسن السيد     

زمن المباراة مستخدما صفاتو البدنية والميارية والخططية بإيجابية وفعالية بدون أن يطرأ عميو التعب أو 

الإجياد الذي يعرقمو من دقة وتكامل الأداء بالقدر المطموب". أي مقدرة اللاعب في التغمب )مقاومة 

  (Telmane Rene, 1991) التعب(

  :السرعة -9-5-5

 4السرعةمفهوم  -9-5-5-9

نفيم من السرعة كصفة حركية، قدرة الإنسان عمى القيام بالحركات في اقصر فترة زمنية، وفي ظروف 

 معينة، ويفترض في ىذه الحالة تنفيذ الحركة لا يستمر طويلا.

نما ىي  أنواع السرعة 4 -9-5-5-5 السرعة في كرة القدم لا تقتصر عمى نوع واحد من الحركات، وا 

تدخل في جميع مقتضيات المعبة منيا الحركات المتكررة لمتيديف والفعاليات المركبة لحركة استلام 

 :والاستجابات الحركية لممواقف المختمفة والمتغيرة لمعبة. ويمكن أن نقسم السرعة إلى ما يمي والتمرير

 4سرعة الانتقال )السرعة القصوى( أولا. 

 4سرعة الحركة )سرعة الأداء( ثانيا. 

  4سرعة رد الفعل )سرعة الاستجابة(ثالثا. 
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 : القوة -9-5-5 

ىي احدى المكونات الاساسية لمياقة البدنية وتعرف القوة انيا القدرة عمى التغمب عمى مقاومة خارجية     

ويعرفيا عمى انيا اعمى قدرة من القوة يبذليا الجياز العصبي او فعل معاكس الذي يقف ضد اللاعب. 

 (Waeineck Jurgan , 1986 P65) والعضمي لمجابية اقوى قوة خارجية.

 : طرق التدريب الرياضي -9-5 

يعتمد عمم التدريب الرياضي عمى طرائق عدة تختمف كل فعالية رياضية في طريقة تدريبيا عن      

الأخرى طبقا لنوع الفعالية ذاتيا أو إلى نظام الطاقة الملائم الذي يعمل المدرب عمى تطويره للارتقاء 

ممية التدريبية وفقا ، من خلال اختيار الطريقة المناسبة لمع بمستوى الرياضي إلى اليدف المراد تحقيقو 

تستخدم طرق التدريب لتطوير و (54ص 9331)عبد الفتاح أحمد أبو العلا،  .لمستوى وظروف اللاعب

نعتقد ان مدربا يمكن ان يستغني  وتحسين المياقة البدنية عند اللاعب لتحقيق انجازات رياضية متقدمة ولا

الشيء الميم في ىذه الطرق  و التي اصبحت ىي الاساس في البناء والتطوير,عن استخدام ىذه الطرق, 

انيا تستخدم لجميع اشكال الرياضة بأنواعيا المختمفة, وما عمى المدرب الا أن يكون فناناً في اختيار 

)كمال جميل  الطريقة المناسبة لمفعالية التي يمكن فييا استخدام طريقة أكثر من بقية الطرائق الأخرى.

 (595ص 5004الربضي، 

 طريقة التدريب المستمر4 -9-5-9 

بالاستمرار بالعمل او التدريب وعدم وجود فترات راحة خلال الوحدة التدريبية  تتميز ىذه الطريقة         

الحركات  الطريق في حجميا بالاتساع كطول فترة الاداء او زيادة عدد مرات التكرار وتستخدم ىذه ويمتاز

وتساعد بدرجة كبيرة في زيادة قدرة اجيزة المتشابية )المتكررة( كاليرولة والركض والسباحة والتجديف 
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ترفع السمات الإرادية التي يعتمد عمييا وايضا واعضاء الجسم عمى التكيف لممجيود البدني الدائم 

 (5002)ساطع اسماعيل ناصر،  الأنشطة البدنية ذات صفة التحمل.

  : طريقة التدريب الفتري -9-5-5 

)ابراهيم  يقصد بيا تقديم حمل تدريبي يعقبو راحة بصورة متكررة أو التبادل المتتالي لمحمل الراحة.      

ىذه الطريقة بالتخطيط أما عصام عبد الخالق فيعرفيا عن طريق تشكل   (595ص 5009مفتي ، 

المتبادل ما بين فترات الحمل وفترات الراحة أثناء وحدة التدريب وكمبدأ يعتمد أسموب التدريب الفتري عمى 

وضع الجسم في فترات تدريب بشدة معينة وتكرر عمى فترات زمنية يتخمميا فترات راحة بينية لمعودة 

)عصام عبد الخالق،  .ىذه الفترات مقنن بدق عممياً  الجزئية لمحالة الطبيعية ولاستعادة الشفاء وتكون

 (912ص 9333

 الى اربع أنواع :  PRADET2002ويقسميا 

 فترية قصيرة قصيرة -4فترية قصيرة   -3فتري متوسط   -2طويل زمن   -1

 (5091)الدكتور بن رابح خير الدين، 

 الطريقة التكرارية 4 -9-5-5

ىي نوع من الطرق التدريب التي تستدعي تكرار مجموعة من التمارين ذات تعريفها 4  -9-5-5-9

 وقت وشدة معينة وتكون الراحة كاممة مابين التكرارات 

 (Nekkache , 2011)تعمل خاصة اللاىوائي اللالبني واللاكتيك   -
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 الصفات البدنية التي تطورها 4 -9-5-5-5

 (Nekkache  ،5099)تحمل القوة -القوة المميزة بالسرعة     -السرعة    -    صفات القوة-

 الطريقة الدائرية 4 -9-5-4

 ىي عبارة عن طريقة تنظيم التمارين  -1

 ىي عبارة عن طريقة عمل ورشات  -2

 ىي عبارة عن طريقة عمل بالمحطات  -3

 )محاضرة الدكتور خروبي محمد فيصل(                        عبارة عن تشكل دائري -4

 عناصر المياقة البدنية 4 -9-4

 : ىو القدرة عمى مقاومة التعب والعودة إلى الحالة الطبيعية في أسرع وقت ممكنالتحمل -9-4-9

ويعتبر التحمل أحد المتطمبات الضرورية للاعب كرة القدم ويقصد بو قدرة اللاعب في الاستمرار 

والمحافظة عمى مستواه البدني والوظيفي لأطول فترة ممكنة من خلال تأخير ظيور التعب الناتج أثناء 

 أداء اللاعب خلال 

فترة زمنية وفي ظروف معينة  ىي قدرة الانسان عمى القيام بالحركات في أقصر السرعة 4 -9-4-5

 (42ص 5000)قاسم حسن حسين ، ويفترض في ىذه الحالة تنفيذ الحركة لا يستمر طويلا. 

: يعرف تحمل السرعة بانيا أحد العوامل لإنجاز كرة القدم ،وتعميق قدرة  تحمل السرعة -9-4-5

)امر الله احمد  اللاعب عمى الاحتفاظ بمعدل عالي من سرعة الحركة اثناء تكرار الجري خلال المباراة .

 (42ص 9321البساطي، 
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: ىي قدرة الفرد عمى تغيير اوضاعو في اليواء كما تتضمن ايضا عناصر تغيير  الرشاقة -9-4-4

 5000)قاسم حسن حسين، الاتجاه وىو عامل ىام في معظم الرياضيات بالاضافة الى عنصر السرعة 

 (500ص

:ىي القدرة عمى الانجاز حركات باكبر سرعة ممكنة ،ويجب ان تكون عضمية  المرونة -9-4-9

ومفصمية في نفس الوقت وذلك لمحصول عمى احسن النتائج ،والمرونة ىي التناسق الجيد لانجاز الحركة 

 (949،ص 9330)بير وولاكي ،فأناقة الحركة  ىي احد العناصر التي تسمح لنا بالوصول الى الدقة. 

 سنة ) خصائص اللاعب في هذه المرحمة(4 91الفئة العمرية  خصائص -9-9

سنة  تؤدي 17ان الزيادة المفاجئة في الشكل والتغيرات الجسمية والعقمية لدى اللاعبين في ىذه المرحمة 

 بنا الى تقسيم خصائص اللاعب الى ثلاث أقسام وىي :

 الخصائص النفسية والعقمية 4 -9-9-9

وقد تأدي حساسية المراىق الشديدة الى الانطواء  تأثيرا جميا عمى اللاعب ونفسيتو ان ىذه الفترة تأثر

 والعزلة ،كما يتعرض الى الاضطراب النفسي بسب الدوافع الداخمية المتضاربة التي يتم فييا التناسق 

دم والتكامل مما يسبب لو مشاعر التناقض الوجداني او ثنائية المشاعر التي تتمخص في التذبذب وع

الاستقرار المشاعر كان يضعر بالانجذاب والنفور ،والحب والكره ،والرضا والسخط وذلك من خلال الواقع 

المعاش ويتعرض الكثير من اللاعبين في ىذه المرحمة لحالات الاكتئاب والبؤس والقنوط والحزن نتيجة لما 

 يمقونو من صراع بين الدوافع وبين تقاليد المجتمع ومعاييره .

"  الذي يؤكد بان اللاعب يكسب الوانا من  حامد عبد السلام زهرانلناحية الفكرية نجد قول " ومن ا

 الفعالية تساعده عمى اعداد نفسو لمتكيف الصحيح مع البيئة التي يعيش فييا .
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وتشير معظم الدراسات  فالنمو العقمي يكمن في نمو الخبرة المكتسبة وفي المقدرة عمى استخدام الموىبة ،

،ويلاحظ عند اللاعبين زيادة القدرة عمى  ى ان نمو الذكاء في ىذه الفترة لا يظير عمى ىيئة سريعةال

اكتساب الميارات والمعومات الفردية وعمى التفكير الاستنتاج ،كما تؤخذ الفروق الفردية في النواحي العقمية 

الانتباه والملاحظة و النقد و ادراك بالوضوح وتبدأ قدراتو واستعدادتو في الظيور ،كما تزداد القدرة عمى 

 (22.29ص  92ص 9335)حامد عبد السلام زهران، العلاقات 

 الخصائص المورفولوجية 4 -9-9-5

تعد التغيرات التي تحل بالجسم في ىذه الفترة مؤشر نمو اللاعب وىذه المرحمة تمتاز بسرعة النمو 

لمرياضيين وذلك من ناحية الطول والوزن ونمو العضلات والاطراف وتاخذ  الجسمي واكتمال النضج

ملامح الجسم والوجو صورتيا الكاممة فتصبح العضلات قوية ومتينة عند الفتيان ،وفي حين تتميز 

عضلات الفتيان بالطراوة والميونة ،ويكون لمفتيان أطول وأثقل وزن من الفتيات ،وىذا النمو السريع يجعل 

المراىق غير دقيقة تميل نحو الكسل والتراخي حيث يقل التوافق العضمي وتقل الحركات وتكون حركات 

غير متزنة ،كما يقل عنصر الرشاقة عند الذكور ،وتظير عميو علامات التعب بسرعة ،زيادة عمى ذلك 

)محمد حسن علاوي،  نلاحظ ظيور مميزات اخرى يطمق عمبيا اصطلاحا " الصفات الجينية الثانوية ".

 (909ص 9334

التطورات الانتروبومترية لمييكل العظمي لممراىق  1994"سنة  فيرون" و" هيككما يوضح العالمان " 

 حسب كل عضو:

 يتجو قميلا نحو الاسفل ويعطي وضعية جديدة . الرأس 4
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سنة  17الى  16ممم .من  88سنة :+ 16الى  15من  -:تتطور الاطراف حسب مايمي : لاطراف ا

 سنة فتنمو الاطراف بشكل موازي لمجذع . 17ممم .اما بعد سن 4:+

ممم بين  16الى  12سنة ومن  16و 15ممم بين  82يتمثل نمو الجذع الطولي الاقصى في الجذع 4 

 سنة . 17و 16

ي ،ويكون النمو يكون النمو العرضي في ىذه السنوات ضعيفة جدا مقارنة بالنمو الطول :النمو العرضي 

 العرضي من ناحية الحزام بشكل اوضح من الاجزاء الاخرى .

 الخصائص الحركية 4 -9-9-5

( يقول " في ىذه المرحمة يظير الاتزان التدريجي في  جيرزي ورزوساما عن الجانب الحركي فنجد ان ) 

والاضطراب الحركي " .فتاخذ مختمف الميارات الحركية في التحسين والرقي كما يلاحظ  نواحي الارتباك

ارتقاء في مستوى التوافق العصبي بدرجة كبيرة تعتبر ىذه المرحمة  ضرورية لمنمو الحركي فيستطيع فييا 

زيادة قوة  المراىق اكتساب وتعمم مختمف الحركات بسرعة واتقانيا وتثبيتيا بالاضافة الى ذلك فان عامل

العضلات الذي يتميز بو المراىق ليساعد كثيرا عمى امكانيتو ممارسة متعددة من الانشطة الرياضية التي 

تتطمب المزبد من القوة العضمية  من ىذا نستطيع القول ان النمو الحركي في ىذه المرحمة يصل الى 

 مستوى جيد بحيث الكثير من الصفات الحركية ،وبالتالي تكون 

 )Gerzy wrzos ,1989 لدى الرياضي قابمية لتعمم الحركات الصعبة )   

 الخصائص الفيزيولوجية 4  -9-9-4

عمى غرار التغيرات التي تحدث في الجانب المورفولوجي فيناك تغيرات فيزيولوجية يمكن تعريفيا كالتالي 

نمو الكبير في الطول :" النمو الفيزيولوجي في ىذه المرحمة لتكوين لو واجبات وظيفية بسبب حدوث ال
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والوزن والتحولات الكبيرة التي تطرا عمى سائر اعضاء الجسم في ىذه المرحمة فيزيد حجم القمب كما تنمو 

الرئتين ويتسع الصدر فتستيمك العضلات كمية كبيرة من الاكسجين ،مما يؤدي الى استيلاك الدىن وتزايد 

المخ من ناحية السمك والطول ،كما تزداد السعة الحيوية  التيوية الدقيقة ،ويزداد نمو الالياف العصبية في

مما يدي الى زيادة الييموغموبين وعدد الكريات الحمراء في الدم ، كما يحدث في ىذه المرحمة ، تنمو 

     (sexvolglamamd)الغدد الجنسية 

،وىي عبارة عن الحيوانات  (509ص 9330)قاسم حسن ،  وتصبح قادرة عمى اداء وظائفيا في التناسل

المنوية التي تفرزىا الخصيتين بالنسبة لمذكر ، والبويضات التي تقوم بافرازىا المبيضان بالنسبة للانثى 

 ، الصماء فان ىناك بعض التغيرات في افراز الغدد والانثى  ،الى جانب نضوج الغدد الجنسية عند الذكر

Bendoerime   gland وىي عبارة عمى مجموعة من الغدد عديمة القنوات ولا تصب افرازاتيا خارج

الجسم ،انما تصبو في الدم مباشرة ، وافرازاتيا عن مواد عضوية تسمى اليرمونات اىميا الغدد النخاعية 

 وىي غدد المنبية لمجنس بينما يحدث خمور في الغدد الصنوبرية والتيموسية 

النمو الاكبر نمو فيزيولوجي يتم عمى مستوى الافرازات الداخمية  في الجسم  ومن ىنا نستطيع ان نقول ان

الجنسية خاصة زيادة عمى اليرمونات المفروزة وبالتحديد ىرمون التستوسيترون وىو  وىذا بواسطة  الغدد

)عبد الفتاح  المسؤول عمى النمو العضمي واحداث الفروق العضمية بين الذكور والاناث  من ناحية النمو

  (925ص 9335أبو علاء، 
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 : تمييد

في  يحاول الباحثان من خلال ىذا الفصل توضيح أىمية القوة للاعبي كرة القدم وأىم الطرق الفعالة    

الباحثان إلى المصدر الرئيسي لمقوة العضمية وىو الجياز العضمي فإن الأمر يتطمب  تنميتيا كما سيتطرق

المسببة لمحركة، و التركيز بشكل رئيسي العضمية التي تعتبر مصدر القوة  التعرف عمى أنواع الانقباضات

تطويرىا في مجال تدريب اللاعبين والتي  عمى أىميتيا وأنواعيا وطرق تنميتيا وخصائص الحمل في

 .تنطبق مع الناشئين

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



القىة الانفجارية وطرق تنميتها            الفصل الثاني                                                  
 

32 
 

 : القوة -2-1 

 : مفيوم القوة -2-1-1

نظرا لأىمية القوة العضمية في الممارسة الرياضية والتي شرحناىا سابقا، فقد اجتيد عدد كبير من     

بكونيا "أعمى قدر من القوة  (Harra)الخبراء في وضع تعريفات ليا منيا عمى سبيل المثال: يعرفيا 

 تفيفمضادة".  ويعرفيا ما مقاومة خارجية  لمجابية أقصى يبذليا الجياز العصبي والعضمي

(Mathweev)  قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومات مختمفة ومواجيتيا حسب متطمبات النشاط

 الرياضي " وتمثل المقاومات المختمفة في نظر ماتفيف ما يمي:

 التغمب عمى وزن الجسم كما يحدث في رياضة الجمباز والوثب عمى سبيل المثال. 

  والمصارعة والرياضات المشابية.التغمب عمى المنافس كما في رياضة الجيدو 

 محمد  .أثناء الاحتكاك كما في رياضات الجماعية مثل كرة القدم في التغمب عمى الكرة والمنافس(

 ( 1998صبحي حسانين ، أحمد كسري معاني، 

 أشكال القوة : -2-1-2

 force  maximal): )  القوة القصوى -2-1-2-1

وىى تعنى قدرة الجياز العصبي العضمي عمى أنتاج أقصى انقباض إرادي, كما أنيا تعنى قدرة     

العضمة في التغمب عمى مقاومة خارجية أو مواجيتيا, ويتضح من ذلك أن القوة القصوى عندما تستطيع 

القوة عند أن تواجو مقاومة كبيرة تسمى في ىذه الحالة بالقوة القصوى الثابتة, ويظير ىذا النوع من 

الاحتفاظ بوضع معين لمجسم ضد تأثير الجاذبية الأرضية مثمما يحدث في بعض حركات الجمباز 

والمصارعة, وعندما تستطيع القوة القصوى التغمب عمى المقاومة التي تواجييا فيي في تمك الحالة تسمى 

 بالقوة القصوى المتحركة , وىذا ما يطمق عمى رفع الأثقال 
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 : المميزة بالسرعة القوة -2-1-2-2

وىى تعني قدرة الجياز العصبي العضمي عمى أنتاج قوة سريعة, الأمر الذي يتطمب درجة من التوافق     

في دمج صفة القوة وصفة السرعة في مكون واحد وترتبط القوة المميزة بالسرعة بالأنشطة التي تتطمب 

اعو المختمفة والعاب العدو السريع وميارات حركات قوية وسريعة في أن واحد كألعاب الوثب والرمي بأنو 

 ( Letzelter, 1990) ركل الكرة .

 : تحمل القوة -2-1-2-3

وتعنى قدرة الجياز العصبي في التغمب عمى مقاومة معينة لأطول فترة ممكنة في مواجية التعب,      

دقائق, ويظير ىذا النوع من القوة في رياضيات التجديف 8إلى ثوأن 6وعادة ما تتراوح ىذه الفترة ما بين 

والسباحة والجري, حيث أن قوة الدفع أو الشد تؤدى إلى زيادة المسافة المقطوعة كمحصمة لزيادة السرعة, 

و الجدول التالي  وذلك مع الاحتفاظ بدرجة عالية من تحمل الأداء خلال تمك الفترة الزمنية المحددة.

 القوة المذكورة سابقا وخصائص كل نوع.يمخص انواع 

 تحمل القوة القوة المميزة بالسرعة القوة القصوى نوع القوة
 متوسط منخفض -متوسط عالي الحمل
 عالي متوسط منخفض التكرار
 منخفض متوسط عالي الراحة

 -منخفض عالي منخفض اقاع الاداء
 متوسط

 منخفض متوسط -عالي عالي الراحة البينية
 يوضح الطرق المختمفة لتدريب أنواع القوة : (01الجدول رقم)

 

                                                                      . (Letzelter, 1990 ) 
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 :الانفجارية القوة 2-2-

 الأنشطة ميارات من أداء العديد عمييا أرتكز التي الميمة البدنية القدرات من واحدة الانفجارية القوة شكمت

 فقد كثيرة تعريفات عرفت لذلك العضمية والسرعة القوة اندماج عامل القدرة ىذه وتمثل ، المختمفة الرياضية

 .ممكن زمن بأقصر القصوى القوة ألييا تصل التي م "بأنيا القابمية 1998 حسين حسن قاسم عرفيا

  (40ص 2001)ضياء الخياط،نوفل محمد الحيالي ، 

( بأنيا  قاسم حسن المندلاويويمكن تعريف مفيوم القوة الانفجارية حسب مفيوم ) مفيوميا:  -2-2-1

: " ىي أقصى قوة يستطيع الجياز العضمي إنتاجيا في حالة أقصى انقباض إرادي وتعد العامل الحاسم 

 (467ص 1987المندلاوي، ) .في الفعاليات الرياضية التي تعتمد عمى مقاومة عالية جداً 

فترة زمنية قصيرة مع قوة كبيرة جداً ، ولذلك تكون ويمكن تعريفيا بـالحركة التي تستخدم فييا القوة في 

 الرئيسة التدريب طرق من واحد التكراري التدريب خاصية القوة الانفجارية مرتكزة عمى القدرة العضمية ويعد

 لعضلات الانفجارية القدرة لتدريب الطريقة ىذه ضمن مختمفة أساليب استخدام ويمكن القدرة ىذه لتدريب

(أن الأداء الحركي لمميارة يعتمد عمى القدرات 1992) عصام عبد الخالقيضيف و    الذراعينالرجمين و 

( أن القدرات البدنية ىي أساس لاستمرار الأداء 2003البدنية الخاصة  و يرى أحمد محمد عبد الله )

دنية الخاصة الحركي وأن ارتفاع مستوى الأداء الحركي يعتبر مؤشرا ىاما إلى ارتفاع مستوى القدرات الب

             (40 ،ص 2003 ،أحمد محمد عبد الله).بالنشاط إلى جانب بعض العوامل الأخرى المؤثرة

( إن القدرة العضمية تعد متطمبا أساسيا لأداء 1996عبد العزيز النمر و ناريمان الخطيب ")يؤكد" و       

القدرة العضمية  فانو يجب تنمية درجة عالية أغمب الميارات الرياضية و لكي يمكن تنمية درجة عالية من 

 (35،ص 1996 ،أحمد عبد العزيز النمر )     من القوة أو درجة عالية من السرعة

( إلى أن القوة العضمية أو القوة المتفجرة تتطمب استخدام عالي معدلات 1997") صبحي حسنينو يشير "

 عالية من القوة في شكل تفجر حركي إذا يتطمب تحقيق ذالك:
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 .درجة عالية من القوة العضمية -1

 .درجة عالية من السرعة -2

 م القوة لتفجير السرعة(القدرة عمى دمج القوة بالسرعة )استخدام السرعة لتوليد القوة( أو)أستخدا -3

 .التفجر الحركي  و الذي يكون في وقت  محدود لمغاية -4

 : أىمية القوة الانفجارية -2-2-2

( أن أىمية القوة الانفجارية تكمن في دفع الجسم أو 1997" ) Jensen ficherجنسن و فيشر يشير "

الأداة لمسافة ما وىو الموقف الذي يتكرر أداؤه خلال ممارسة الأنشطة و المسابقات المختمفة مثل 

الحركات الوثب و الارتقاء في ألعاب القوى و الجمباز و الألعاب الجماعية ككرة السمة و كرة اليد و إن 

عتبر أحد العوامل المحددة لمسافة الدفع التي تعتمد عمى مقدرة  اللاعب عمى بذل سرعة الانطلاق الجسم ت

 Jensen.C.R.& fisher , 1979 .p 179قوة كبيرة و سرعة عالية 

عمى أىمية  (1980( "صديق طولان " 1997(" محمد صبحي حسنين" )1997جنسن و فيشر" )يتفق "

القوة الانفجارية لمعظم الأنشطة الرياضية لما ليا من دور بارز في تحقيق نتائج طيبة عند ممارسة 

                                                                                                                                                                        الألعاب  و خصوصا عندما يتطمب الموقف إنتاج قوة في المحظة و بالسرعة المناسبة 

 )32، ص1980صديق محمد طولان ، ) 
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 العوامل المؤثرة في القوة الانفجارية : -2-2-3

( و حسن علاوي 1992( , و"عصام عبد الخالق" )1997اتفق كل من "عصام حممي" و "محمد بريقع" )

( عمى أن العوامل التالية تعد من 1980( , "صديق طولان" )1988( , "عجمي محمد عجمي" )1992)

 أىم العوامل المؤثرة عمى القوة العضمية و ىي :

حالة العضمة قبل بدء  /إثارة الألياف العضمية /المقطع الفسيولوجي لمعضمة /السن /نمط الجسم -1

 درجة التوافق بين العضلات المشتركة /ياف العضميةنوع الأل /فترة الانقباض العضمي /الانقباض

 (17،ص1997عصام الحممي ، محمد جابر بريقع ،

 تنمية القوة الانفجارية: -2-2-4

    لقد حظيت مشكمة القوة الانفجارية باىتمام الكثير من العمماء و الباحثين في مجال إعداد طرق

و               ( و" جنسن" 1997, فترى سوسن عبد المنعم ) و وسائل تنمية ىذه الصفة وأساليب

( أنو يمكن تنمية القوة الانفجارية من خلال القوة العضمية و كذلك يجب أن يكون الأسموب 1977شولتز")

المستخدم مناسبا لنوع الانقباضات العضمية السائدة في تمرينات المسابقة حيث أنيا تعتمد عند تنميتيا 

( إلى أن أنسب أسموب لتنمية القوة 1974( و" دينتمان" )1962داء, بينما يرى"ىوكس " )عمى طبيعة الأ

 . الانفجارية يكون باستخدام الأثقال أو الوثب بالأثقال أو الثقل مع سرعة الأداء 

 (44،ص1997،سوسن عبد المنعم  )

الخفيفة مع أداء سريع و تنميتيا من خلال الأوزان  نيل واطسونو آخرون" نقلا عن  طو اسماعيلويرى "

( إلى ضرورة أن يكون أسموب تدريب 1976" )فوكس" "ماتيوس" "ارينيايم" "كلافسو يشير " تكرار كبير

و بناء عمى ذلك يجب    القوة الانفجارية مناسبا لنوع الانقباضات العضمية السائدة في تمرينات المسابقة  

ت العضمية التي تأخذ أشكالا مختمفة من خلال الحركة إن تبني برامج الترتيب عمى أساس نوع الانقباضا
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( بأىمية الأبحاث التي تحدد البرامج التكميمية لموسائل الجديدة 1974الرياضية لذلك يطالب دينتمان )

.  لتنمية القوة و السرعة و القوة الانفجارية و السرعة الحركية و السرعة الانتقالية لكل مسابقة

(DintimanG.1974.p85) 

 خصائص طرق تنمية القوة الانفجارية : -2-2-5

 تستخدم لتنمية القوة الانفجارية مجموعة من الطرق و تشمل الانقباض اللامركزي و التدريب بالصادمة .

 يجب استخدام أقصى الوسائل المساعدة لتنمية القوة الانفجارية مثل الأدوات و الأجيزة. -

العضمة في حالة التوتر الى الانقباض و العكس، و  العمل عمى تحقيق السرعة القصوى من انتقال -

( 1988بحيث تنتقل العضمة من حالة لانقباض إلى التوتر أو الارتخاء و قد اقترح "فيروشانسكي" )

 طريقة لتنمية سرعة التغيير ما بين الارتخاء و الانقباض تتخمص فيمايمي :

 1/3حتى الجزء الأول من الحركة عند ( من القوة العظمى و تستمر الحركة %80-60الأداء بشدة ) -

من المدى الكمى لمحركة ، و عند ىذه النقطة يتم تحويل العمل العضمي إلى اللامركزية بأقصى 

( تكرارات 5-3( مجموعات تتكون كل مجموعة )3-4سرعة و في اتجاه عكس مسار الحركة تودي )

 ( دقائق.5-4مع الاسترخاء و راحة بدنية )

سرعة تعبئة أكبر عدد من الألياف العضمية في بداية الحركة من الخصائص تعتبر القدرة عمى  -

العامة لتنمية القوة الانفجارية ، و لذلك يجب أداء تمرينات زيادة المقاومة في بداية الحركة ثم تخفيف 

 المقاومة.

بعد إزالة  ( ثانية ثم يترك الرياضي لاستكمال الحركة2-1في المراحل التالية لممقاومة لمحركة لمدة ) -

 المقاومة الإضافية.
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و    يشترط تحديد فترة دوام الأداء لمتمرين الواحد بحيث لا تطول الفترة بما يؤدي إلى ظيور التعب-

 ( ثانية.15-10( ثانية إلى)4-3انخفاض سرعة الأداء ، و تتراوح عادة فترة الأداء مابين )

الواحدة من خمسة أو ستة مرات فيكون التكرار مرة يتراوح عدد مرات تكرار التمرين في المجموعة  -

 واحدة في البدء في السباحة أو العدو و عدة مرات في الوثب و الرمي و رفع الأثقال .

تختمف فترات الراحة البينية تبعا لحجم العضلات المشاركة في الأداء وزمن الأداء، في حالة ما إذا كان 

يمكن أن تكون الراحة سمبية في حالة - -30)40فتر الراحة)( ثانية يمكن أن تكون 3-2زمن الأداء)

    .قصر مدتيا أو راحة نشطة أذا طالت مدتو 

 (  G.B :,1974,p85 ntiman) 

    :التدريب بالأثقال -2-3

التدريب بالأثقال احد أىم أساليب التدريب التي ليا تأثيرا فعالا عمى تنمية القوة العضمية بأنواعيا مما 

ترقية النمو الشامل المتزن لمجسم,لذا استخدمو معظم الرياضيين كقاعدة الإعداد البدني يعمل عمى 

لمختمف الأنشطة الرياضية,حيث يذكر مختار سالم أن التدريب بالأثقال يعمل عمى زيادة قوة العضلات و 

يس ىناك طريقة يذكر أيضا أن نتائج جميع الدراسات و الآراء لخبراء التدريب في العالم اتفقت عمى انو ل

 أفضل و أكثر فعالية و أسرع نتيجة في تحقيق زيادة تنمية و تطوير القوة العضمية من التدريب بالأثقال.

 (25ص 2000)مختار سالم، 

حيث ىذه الدراسات جاءت ردا عمى تضارب أفكار كثير من اللاعبين و المدربين حول معرفة أىمية و 

فوائد تدريبات الأثقال في عممية الإعداد و التأىيل البدني لجميع الرياضيين عمى مختمف أنشطتيم 

منيا في زيادة الرياضية التخصصية وكذلك عدم معرفة كيفية تطبيق برامج تدريب الأثقال و الاستفادة 

تنمية و تطوير القوة و السرعة و التحمل العضمي,حيث كانوا يعتقدون أن التركيز عمى ىذا التدريب لو 

نتائج عكسية ضارة عمى اللاعبين مثل فقدان عناصر المرونة و الرشاقة و السرعة و درجة التوافق 
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)أحمد عبد العزيز النمر،  لذكاء.العضمي العصبي,و التقميل من القدرات الحركية بل و أحيانا درجة ا

    (31العدد 2001تريمان الخطيف ، 

أن تدريبات الأثقال للاعبين تعتبر  "البروفسور ادمون" يؤكد الخبير الحركي الفرنسي لمتدريب الرياضي -

و تصميحاتو المستمرة أصبحت  بمثابة أبجدية التدريب و الإعداد لجميع أنواع الألعاب و بناء عمى راية

تدريبات الأثقال ىي أساس تدريب آلاف اللاعبين لمختمف أنواع الرياضة في فرنسا بل و معظم دول أوربا 

إلى أن ظيرت نتاجيا بوضوح تام في تحطيم كثير من الأرقام القياسية و ارتفاع مستوى الميارات الحركية 

 (17ص2005)خالد ىيكل ،  .1972في دورة ميونخ الاولمبية عام 

في تدريب القوة .(Marehouse et raeh et Mak loyو يذكر كل من مورىاس و راش وز ماك لوي)-

بالأثقال أن القوة لمعمل العضمي تعتبر عاملا محددا لمتحمل و أن الحمل البدني يمكن أن يتغمب بسيولة 

عمى الاجتيادات الضعيفة بسرعة بواسطة العضلات القوية,و يؤكدوا أن تنمية القوة العضمية بالأثقال 

لمدى الحركي,و أن التحمل العضمي يؤخر  عامل أساسي لزيادة الوقاية اتجاه الإصابة لممفاصل و خاصة

أي مظير من مظاىر التعب بالإضافة إلى الاقتصاد في عممية تعميم الميارة و ذات فاعمية لمقوة لانجاز 

 الأداء المياري. 

( أن برنامج التدريب بالأثقال مكن تصميمو لمختمف أنواع الأنشطة الرياضية haraaو يضيف ىارة )

المقاولات عمى عمل العضلات,و سيولة تسجيل كمية و حجم الأثقال المستخدمة و بسيولة التحكم في 

تحقيق التوازن بين المجموعات العضمية المختمفة,لذا فان معظم المدربين يقدرون مدى احتياج اللاعبين 

)مفتي ابراىيم  لتنمية القوة العضمية لدييم و لذلك يستخدم العديد منيم الأثقال لذلك الغرض.

  .,المصدر سبق ذكره(حماد

(أن تدريب conroy et aut 1990إشارات دراسات عديدة ومن بينيا التي قام بيا كونروي و آخرون)-

المقاولات يمكن أن يكون لو تأثير عمى نمو العظام عند كل من الأولاد و البنات فأوضحت الابحاث أن 
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افة كبيرة عن الأفراد الذين لا يزاولون مزاولين التدريبات بالأثقال من الناشين يمتمكون عظام ذات كث

 الأثقال.

 : التدريب بالأثقال للاعبي كرة القدماأىمية  -2-3-1

يتطمب الأمر في العديد من الرياضيات قدرا كافيا من القوة و القدرة و التحمل لدى الناشئين الذين 

يعاني منيا معظم ألمدربي  يمارسونيا عمى المستوى التنافسي و تعتبر ىذه المشكمة من المشكلات التي

الناشئين حيث يحتاجون إلى معرفة كيف يمكن أن تتعرض ىذه الفئة إلى تدريبات عالية الشدة باستخدام 

 المقاومات و ما ىي تأثيرات ىذه التدريبات؟.

حتى يكون تشكيل تدريبات الأثقال ذو فاعمية أكيدة في زيادة تنمية و تطوير القوة العضمية أو السرعة -

عضمية أو درجة التحمل العضمي يجب معرفة اتجاه الحركة الأساسية في ممارسة المعبة أولا ثم أىم ال

العضلات العاممة فييا و خاصة تمك العضلات التي يقع عمييا عبىء العمل الحركي أثناء المنافسة و 

من ىذا التمرين بذلك يمكن تشكيل أو بناء كحركات التمرين بالإثقال عمى أسس صحيحة ليستفيد اللاعب 

  (152ص 1996)مفتي ابراىيم حماد،  .دون ضياع جيده

إن الأبطال العالميين في كرة القدم في فترات الإعداد يصرفون يوميا من  jenson et fisherحيث يذكر 

  (134ص 2000كماش ،  )يوسف لازم وقت تدريبيم حوالي ساعة لتمارين القوة.

العضمية للاعبين و  القوةإلى إن التدريب بالأثقال ىام في تطوير ىانمي و  جيرمانحيث يؤكد كل من 

  (143ص 2000)موفق مجيد المولى،  يعتبر احد المحتويات العديدة لمنجاح في صنع لاعبي كرة القدم.

أن معظم البرامج الناجحة لإعداد اللاعبين تتمن التدريب بالأثقال كجزء من  Gilles comettiو يؤكد 

النظام العام لمتدريب و إحدى الطرق التدريبية المتدرجة و المؤثرة و المثالية التي تستخدم في تنمية القدرة 

و الانفجارية و تحسين السرعة لعضلات الرجمين عمى وجو الخصوص ,و إن التدريب بالأثقال ىام 
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أساليب للاعبي كرة القدم و ذلك يعمل عمى تحسين الأداء الفني و التنافسي و تطوير الصفات البدنية 

 . (52,ص2001 امر الله البساطي, )الخاصة ليم.

و يحتاج لاعب كرة القدم إلى القوة العضمية من اجل التغمب عمى مقومات معينة و لكي يستطيع أن يبذل 

حالة أداء الميارات التي تتطمب الوثب عاليا بسرعة كضرب الكرة بالرأس أو الجيد المطموب و خاصة في 

عندما يركل اللاعب الكرة بأقصى قوة و لأبعد مسافة و في حالة التصويب عمى المرمى أو في حالة دفاع 

حارس المرمى عنى مرماه و التصدي لمتصويبات القوية,أو كان يكون اللاعب قادرا عمى المعب في كل 

طق في ساحة المعب مشاركا في الواجبات الدفاعية و اليجومية,و كذلك التغمب عمى مقومات وزن المنا

الجسم عند الاشتراك في أداء ميارة ضرب الكرة بالرأس أو عندما يحاول اللاعب الخداع و تغيير اتجاه 

في المباريات جسمو و سرعتو و التغمب عمى المنافس في محاولة اللاعب الاستحواذ عمى الكرة و خاصة 

 تحت ضغط الخصم.

 :(force maximale)القصوى    طرق تطوير القوة -2-3-2

المبادئ الاساسية لكمال الاجسام وبالنسبة لو المبادئ التوجييية  Zatsiorski (1966)وضع     

 الرئيسة ىي تطوير القوة القصوى وكتمة العضلات .

 (force maximale): القوة القصوى -2-3-3
جيد            حمل اقصى                                1                                        

  اقصى
                        حتى التعب                         شدة قصوى                                       

 جيد متكرر
 حمل ليس بالأقصى  2                                  

               بسرعة قصوى                                                                           
 جيد ديناميك 

 لتطوير القوة القصوى Zatsiorskiمخطط   : (01) رقمشكل 
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 : كتمة العضلات -2-3-4

 10*10افضل  طريقة من اجل تطوير الكتمة العضمية ىي   Zatsiorski  (1966)حسب      

دقائق كوقت 3و %70تكرارات ذات شدة تصل الى 10مجموعات وكل مجموعة ب 10: ويعني ذلك

 لمراحة.

Zatsiorski   يجب خمق في العضمة قوة ذات شدة  القصوىيثبت انو من اجل تطوير القوة

 : وذلك من خلال طريقتين عالية)قصوى( .

 طريقة الحمل الاقصى. -1

 بدون حمل اقصى لكن حتى التعب بسرعة عالية . -2

ىذه الطرق ليا سمبيات وليا ايجابيات لذا ارتئينا نحن الباحثان ان نضعيا في جدول  من خلال ما قام بو 

 الباحث

(Centre d’Expertise de la Performance DIJON .Gilles Cometti.) 
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 السمبيات الايجابيات الراحة المجموعة التكرار الطريقة
 

efforts 
maximaux 

 

 
 

 3حتى1

 
 
 7حتى 4
 
 

  
 
 د7 

action sur les 
facteurs 
nerveux, 

recrutement sur 
organisme frais 

charges 
lourdes 

récupération 
longue 
entre 

les séances 
Efforts 
répétés 

 

 
 

 7حتى5

 
 

 16حتى6

 
 
 د5

action sur 
facteurs nerveux 
et sur la masse 

Répétitions 
efficaces 

sur 
organisme 

fatigue 
Efforts 

Dynamiques 
 

 
 15حتى6

 
 15حتى10

 
 د3

action sur la 
montée en force 

peu d'action 
sur la force 
maximale 

                 
 Zatsiorski. (M( ،.1966))جدول يمخص الطرق الثلاثة حسب  :  (02جدول رقم)

 
 :الانقباضات العضمية -2-4

يعتبر الانقباض العضمي ىو الوظيفة الأساسية لمعضمة، وىو المسؤول عن القوة الناتجة عنيا     

 ويتميز بثلاث خصائص : وبدرجاتيا المختمفة بداية من مستوى النغمة العضمية حتى درجة القوة القصوى

 .الاختلاف في درجة القوة المنتجة من الانقباض العضمي .1

 .الاختلاف في سرعة الانقباض العضمي .2

 (66. ص  2000مفتي إبراىيم حماد  )الاختلاف في فترة دوام الانقباض العضمي. .3
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 : العضمية الانقباضات أنواع -2-4-1

 : (concentrique ))بالتقصير (المركزي المتحرك الانقباض -2-4-1-1

 التوتر فعالية المركزي العضمي الانقباض يطور .مركزىا اتجاه في تقتصر وىي العضمة تنقبض حيث    

 أي المقاومة، من بالرغم الجسم عضو حركة إلى وتؤدي العضمة ألياف تقصر وبذلك المقاومة لمواجية

 أكبر العضلات قوة كانت ما إذا الإنقاض من النوع ىذا يحدث .المفاصل تحريك الانقباض ىذا عن ينتج

 قصر ذلك نتيجة ويحدث المقاومة، عمى التغمب العضلات من المنتجة القوة تستطيع حيث المقاومة من

 العضمة. طول في

 
طرق الانقباض المتحرك : (03شكل رقم) (concentrique )مثال عن تمرين: (02شكل رقم )

 بالتقصير
 (2017)محاضرة الدكتور بن رابح خير الدين،                                                        

  (bulgare )  : طريقة -2-4-1-1-1

 تعتمد ىذه الطريقة في نفس الحصة التدريبية حمل ذو شدة عالية وحمل ذو شدة خفيفة     

 سرعة عالية. %50 /  6*1+      %70 / 6*1    : مثال   )طريقة التضاد(

   :مثال اخر عن ذلك وىو ما استخدمناه في البرنامج المطبق في بحثنا ىذا
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 %50بشدة  2ثم    %70بشدة تكرار  ثم %50 بشدة  2ثم   %70تكرار بشدة  2

 (pyramide dans la série)  الطريقة اليرمية بالمجموعات -2-4-1-1-2

   %50 تكرارات بشدة  3: لفي ىذه الطريقة الحمل موازاة مع عدد التكرارات. مثايتغير     

 عمى التسمسل. %50ب 3/ %60ب 2/  %70 تكراربشدة 1  /  %60تكرار بشدة 2/

 (La pré et la postfatigue  طريقة التعب او الاقتراب من التعب) -2-4-1-1-3

عضمة الفخذ رباعية الرؤوس ثم الة الفخذ رباعية : المثالنأخذ العضمة بطريقة تحميمية عمى سبيل      

( ومن الافضل تركيز الجيد عمى squatيقوم فييا اللاعب بحركة كمية ) (quadriceps)الرؤوس 

الفخذ رباعية ( squat) الاقتراب من التعب ىو الطريقة العكسية لما ذكر اولاالعضمة رباعية الرؤوس.

 (2017)محاضرة الدكتور بن رابح خير الدين،                                             الرؤوس.

 

  

       
 

 : (Isométrique) ايزومتريك  انقباض -2-4-1-2

الانقباض الأيزومتري يحدث في العضمة عند النقطة التي لا يمكن فييا التغمب عمى المقاومة التي      

نيايتيا العظمى ويتمكن من الاستمرار في ذلك لعدة ثوان،  تعمل عمييا فتصبح العضمة في حالة عمل في

الاستمرار في الشد ويستمر اللاعب في شد أو دفع المطاط لموصول لمدرجة التي تعجز فييا العضمة عمى 
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تعمل العضمة في حالة انقباض أيزوميتري ويستمر اللاعب في ىذا الوضع فترة  وفي ىذه المحظة الأخير

 ثا(5 -4وقد اتفق الباحثين عمى ان تكون فترة الانقباض لمعضلات الصغيرة ) ثا15-  5تتراوح من

 ثا(.8 -7ولمعضلات الكبيرة) 

درجة. ىذه الطريقة مختمطة 120الساقان في زاوية  %90   حتى 60 %بحمل من    : مثال عن ذلك

    .(concentrique)بطريقة الانقباض المتحرك المركزي 

  50بشدة % concentrique تكرار 2          %80   حتى التعب بشدة Isométrie تكرار1

 50بشدة % concentrique تكرار2           %80   حتى التعب بشدة Isométrie تكرار1 

 : (stato- dynamique )التحرك –طريقة الثبات 

 
 نزول                      وقوف                توقف ثانيتين                        ارتقاء للأعمى

 مجموعات.6*6ب 70 %-60تحرك زمن واحد بشدة تتراوح  -ثبات  : (04شكل رقم )

 (2017)محاضرة الدكتور بن رابح خير الدين،                                                    

  ( excentrique))بالتطويل( اللامركزي المتحرك الانقباض -2-4-1-3

 الانقباض من النوع وىذا تطول، وىي مركزىا عن بعيدا أطرافيا اتجاه في العضمة تنقبض حيث     

 رؤوس ر الأربع ذات العضمة منا يتطمب السمم عمى من النزول فمثلا اليومية الحياة مظاىر في موجود

 سبيل وعمى  الحركة لطبيعة مكملا العضمي الانقباض من النوع ىذا أيضا ويدخل بالتطويل العمل الفخذية
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 الثقل رفع إن حيث القوة من أقل المقاومة تكون عندما : اللامركزي و المركزي الانقباض في المثال

 سرعة لإبطاء الثقل ىبوط عند بالتطويل الانقباض ويستخدم بالتقصير، مركزيا العضمة تنقبض أن يتطمب

 عمى التغمب تحاول سوف العضلات أن سنجد الحالة ىذه وفي الأرضية، الجاذبية تأثير تحت نزولو

                        .العضلات طول ازدياد لذلك نتيجة ويحدث عمييا، تتغمب المقاومة لكن المقاومة

   (79ص 1996)عبد العزيز النمر ،نريمان الخطيب، 

 
 (.excentriqueتمرين بالانقباض المتحرك اللامركزي ): (05شكل رقم )                 

  

 
  طرق الانقباض المتحرك اللامركزي :(06شكل رقم )                       

 
 :القوة العضمية لتدريب الفسيولوجية التأثيرات -2-4-2

 القوة فإن الرياضية، الأنشطة أنواع لكل البدنية التمرينات لكل الأساس العضمي الجياز يعتبر     

 باقي عن مستقمة ليست العضلات فإن كبير، بشكل التدريبية الحدود في يؤثران ىما العضمي والتحمل

 بشكل تعتمد شغل بذل عمى العضمية فالقدرة العضلات عمى مقصورة ليست المياقة أن كما الجسم، أجيزة
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 العضلات، فإن وبالتالي بالطاقة العضلات إمداد في رئتين وال الدموية والأوعية القمب كفاءة عمى مباشر

 بعضيا عمى اعتمادىا بسبب المياقة لعممية واحد آن وفي معا تخضع الدموية والأوعية الرئتين القمب،

 تدريبات كنتيجة تحدث فسيولوجية تأثيرات عدة فيناك (105ص 2005)محمد جميل برقيع ،  البعض.

الاستجابات تمك  ىي المؤقتة والتأثيرات مستمر، ىو ما ومنيا مؤقت ىو ما منيا العضمية القوة

 المباشرة التي تنتج عن أداء تدريبات القوة العضمية والتي سرعان ما تختفي بعد أداء العملالفسيولوجية 

 :العضمي بفترة مثل

 .زيادة مؤقتة في حجم الدم المدفوع من القمب 

 .زيادة في سرعة سريان الدم   

 في غالبا وتحدث التكيف مصطمح عميو يطمق ما وىو المستمرة الفسيولوجية لمتأثيرات بالنسبة أما 

 بيوكيميائية، مرفولوجية، أنواع ثلاث إلى تقسيميا ويمكن نفسيا العضمة وفي الجياز العصبي

 .(84ص 1997)السيد عبد المقصود ،  عصبية

 المرفولوجية التغيرات بعض حدوث إلى العضمية القوة تدريبات تؤدي :المرفولوجية التأثيرات -2-4-3

 جسم في

  :يمي ما وأىميا اللاعب

 الميفة محتوى زيادة طريق عن يحدث العضمة نمو إن :لمعضمة الفسيولوجي المقطع زيادة -2-4-3-1

 من العضمية

 :التالية المكونات

 .ليفة بكل العضمية المويفات وحجم عدد زيادة -

 .المايوسين فتائل وخاصة الانقباضية المكونات حجم زيادة -

 .عضمية ليفة بكل الدموية الشعيرات كثافة زيادة -
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)زكي محمد حسن ،  والأربطة والأوتار الضامة الأنسجة قوة وزيادة عام بشكل الأنسجة كميات زيادة -

  .(129ص 2007

 منو أكثر السريعة العضمية الألياف حجم يزيد :السريعة العضمية الألياف حجم زيادة -2-4-3-2

 لنوعية تبعا الحجم زيادة وترتبط العضمية، القوة تدريبات تأثير تحت البطيئة العضمية للألياف بالنسبة

 يزيد بينما السريعة، الألياف ضخامة زادت أقل تكرارات عدد مع مرتفعة التدريب شدة كانت فكمما التدريب

 عند نشاىده ما وىذا التكرارات من أكبر وعدد أقل الشدّة استخدام البطيئة عند العضمية الألياف تضخم

 (74ص 2001)عصام الوشاحي،  . الأجسام كمال لاعبي

 تأثير تحت العضمية للألياف الدموية الشعيرات كثافة تقل :الدموية الشعيرات كثافة زيادة -2-4-3-3

 بالنسبة ذلك من العكس وعمى الأثقال( رفع لاعبي القميمة)مثل التكرارات ذات العالية الشدة تدريبات

 إليو أشار ما وفقا وذلك الدموية الشعيرات كثافة لدييم تزداد حيث الأثقال وتدريبات الأجسام كمال للاعبي

 حامض من بالتخمص الأثقال رفع للاعبي القصيرة الراحة فترات وتسمح SHATZ (1982)شاتز

 .العاممة بالعضلات المتراكم اللاكتيك

 

 تأثير تحت والأربطة الأوتار وقوة حجم زيادة تحدث :والأربطة الأوتار وقوة حجم زيادة  -2-4-3-4

 كنوع القوة تدريبات

 الأربطة وقاية عمى يعمل التغير وىذا الشد، قوة زيادة نتيجة عمييا الواقع الضرر من لحمايتيا التكيف من

 من

 .أقوى عضمي انقباض بإنتاج لمعضمة ويسمح التمزقات

 الطاقة إنتاج عمميات تحسين في البيوكيميائية التأثيرات وتتمخص :البيوكيميائية التأثيرات -2-4-4

 وكذلك اللاىوائية،
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 والفسفوكرياتين ATPالفوسفات  بإطلاق الخاصة الأنزيمات نشاط بزيادة ذلك ويرتبط أقل بنسبة اليوائية  

 PC 

 : التالية النقاط في وتتمخص اليرمونية والاستجابات

 PC  والفسفوكرياتين ATP فوسفات ثلاثي الأدينوزين من العضمة مخزون زيادة-

 الطاقة لإنتاج الجلايكوجين تكسير إلى واللاىوائية اليوائية الطاقة تحتاج :الجميكوجين مخزون زيادة -

 وتؤدي

 .الجلايكوجين من العضمة مخزون زيادة إلى القوة تدريبات

)طمحة حسام الدين و  .العضمي للانقباض اللازمة الطاقة لتحرير اللازمة الأنزيمات نشاط زيادة -

  (91،92ص 2003اخرون، 

 :العصبية التأثيرات -2-4-5

 العديد تنبيو إلى يؤدي الذي العصبي النشاط مستوى زيادة أي العضمة عمى العصبية السيطرة تحسين -

 .العضمية الألياف من

 .الحركية الوحدات تعبئة زيادة -

 .الحركية الوحدات عمل توقيت تزامن زيادة -

 (108ص 2003)محمد جميل برقيع ،ايمان فوزي بدوي،  للانقباض الوقائية العمميات تقميل - 
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 : خلاصة الفصل

القوة لجميع الأنشطة الرياضية ، وأن الدراسات العممية يستخمص الباحثان أنو لا توجد طريقة لتنمية     

في ىذا الشأن أوضحت أن ىناك أنواعا مختمفة من تمرينات القوة التي يمكن تنمي السرعة الحركية ببرامج 

مقننة ولكن ليس بمثل ما ىو مطموب من العضمة بعدم قدرتيا عمى أداء الانقباض الناجح والآمن لعنصر 

رف ىؤلاء المدربين أن تدريبات الأثقال ىي أفضل وأسرع الوسائل وأكثرىا فاعمية في السرعة فيجب أن يع

سنة( وفي تحقيق التناسق والاتزان  17تنمية أنواع القوة العضمية لمرياضيين وخاصة الناشئين )أكثر من 

رتفاع والتحكم في أجزاء الجسم وجعل العضلات أكثر استجابة لإتقان الميارات الحركية الأساسية وا

مستواىا، واكتساب الجياز الحركي مناعة ضد الإصابات وىذا بمراعاة الأسس العممية الحديثة والتخطيط 

 الجيد المشار إليو سابقا .
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 تمهيد7

لقد أصبح التدريب في كرة القدم عممية معقدة تستدعي عمما وممارسة ميدانية وليس أحدىما فقط        

كما ان الاعتماد عمى الخبرة الميدانية دون المجوء الى العمم يخل باحدى القواعد الاساسية لتطوير تمك 

نموىا، بل سيحد منيا ويجعل من صاحبيا مدربا ينقـصو الكثــير ميما كانت خـــبـرتو  الخبرة والعمل عمى

العمــمية، حيث ان الـتــــــــــدريب الرياضي بصفة عامة وتـــدريب كرة القدم بصـــفة خاصـة يقصد بو لاعب 

اء المطـمــوب خلال المباراة ،وكذا الكرة اعدادا فيسيـــولوجـيا يتكيف أجـــيزتو الـحيـوية مع الجيد المبذول والاد

اعداده مــيــاريا وخططــيا بحمل مــنـاسب سواء من الشدة او من الحجم و من خلال ىذا الموضوع وفي ىذا 

الفصل سنتعرض لمفيوم طريقة التدريب المدمجة تاريخيا وتعريفيا وأشكاليا ، و اىمية التمارين المندمجة 

 ومميزاتيا وأىدافيا وأنواعيا وعلاقتيا بالصفات البدنية.     صغرة بالكرة والى تعريف الألعاب الم
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 7 تاريخ التدريب المدمج -3-1

بدايات استخدام مصطمح التدريب المدمج يرجع الى( الى ان  Ebben et al (0222يشير  

 (Verkhoshansk1633 وذلك عندما وصف تركيب التمرينات المتحدة معا في ضوء مبدأ تطوير )

 القدرات التفاعمية عمى خمفية الاثارة المتصاعدة لمجياز العصبي المركزي .

الى ان البدايات الفعمية لمتدريب المدمج ترجع الى اواخر الثمانينات وذلك  (Naldchu1996)ويرى 

 Fleck et kontor( في شكل تقرير الى معيد موسكو 6611")فيركوشنسكيعندما  عن ماكتبو "

( قام الرياضي لاستخدام وتطبيق التدريب المدمج عمى الرياضيين السوفييت وذلك بيدف تحسين 6691)

لدييم خلال فترة الاعداد ،ويضيف الى قيام المدربين وعمماء الرياضة الاوروبيين بتطوير المياقة البدنية 

التدريب المدمج بيدف الحصول عمى النتائج دمج تدريبات المقاومة  )الاثقال( ذات الشدة العالية مع 

وروبا تدريبات التصادم التي تعرف باسم تدريبات البيمومترك ،واصبح يستخدم عمى نطاق واسع في ا

 (02ص 0212)المولي موفق مجيد،  (6661الغربية في عام )

كان ىناك اتجاه في برنامج  6692وائل أو  6692 كما يضيف عمى ذلك توماس نات وخلال اواخر  

الوجو تدريب كرة الطائرة بالاضافة الى عدد من الالعاب الرياضية التنافسية الاخرى الى فصل وتقسيم 

 (Thomas .Adams, 1986) المتعددة لمبرنامج التدريبي .

لاعب معدا في جميع الوجو الخاصة لان لاعب الكرة انسان كامل ومتطمبات المعبة تتطمب ان يكون ا 

الفيسيولوجي مع بالمعبة مع بعضيا وليس بصورة منفصمة ،لذلك فالدرجة الممكنة ان يدمج التدريب البدني 

  (1661)الوشاحي،  التدريب المياري والتدريب التكتيكي والتدريب النفسي
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تعريفات التدريب المدمج 7 -3-1-1  

الى  Brad mcgregorطريقة تستخدم المقاومات الثقيمة والخفيفة بطريقة متباينة ،وتيدف في النياية  

 . تحسين القدرة العضمية

ويذكر  Ebben et watt (1998)ىي تدريبات أثقال بشدة عالية يتبعيا تمرينات البميومترك في نفس   

المجموعة التدريبية كما أنيا تتشابو بيوميكانيكيا إن الشيئ الميم في التحضير البدني ىو ان تستطيع 

بتمارين خاصة يجب ان تكون  ونعرف تسيير قوتك البدنية بتمارين تدخل فييا الكرة ،التقييم الفيسيولوجي

معروفة ،ادماج الكرة في العمل البدني سمح اكتساب قدرات تقنية ،تكتيكية وبدنية للاعب ،وزيادة عمى 

ذلك المدرب يجب عميو ان يتاقمم مع الثقافة الكروية والتكتيكية للاعبين والنوادي ،التي تكون تحت 

 وصايتو لكي يتحكم في التدريبات .

الذي  Dellal 2008 ويقول Bobby night  ي يشاىد التمارين وينفذه وىو يختمف عن مثلا ىناك الذ

 DELLAL) يراه ويفيمو ثم يطبقو وأيضا ىناك فرق بين سماع التعميمات أو الإصغاء الييا .

ALEXANDRE., 2008) 

: يمقب بالقب الكامل ويجمع بين الجوانب السموكية الثلاثة  Integration  ومصطمح المندمج 

التدريب المدمج  (123،ص1661(،)الخولي المعرفة )العقمية( ،الحركة )البدنية (،الوجدانية )الانفعالية

يسمى مجمعا وايضا مختمط او تدريب المقاومة الخاصة نحن نسعى لتحقيق مستوى جيد من المياقة البدنية 

 الى التدريبات .
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باسنخدام لذلك الدمج او التكامل ىو التدريب الممزوج بالمياقة والذي يبقى (Vitulli 2010) .مثال الكرة  

نقط بالترتيب وتسجيل بدون  3د( او حتى تسجيل مجموعة من الاىداف ) 3عميو لفترة محددة من الوقت )

                     (222،ص 1661) الوشاحي ، خطأ( )الضرب الساحق المتصب عمى الشبكة (.

نستخمص من خلال التعاريف السابقة الذكر ان التدريب المدمج ىو خمط بين التمارين البدنية والميارية -

 والتكتيكية من أجل تحقيق اليدف المرجو.

أهمية التدريب المدمج 7 -3-1-0  

يعتبر التدريب المدمج وسيمة ميمة من وسائل الحديثة في تدريب كرة القدم،فيو كسر لقاعدة ونمط 

التدريب اليومي الذي يتألف من عدة فعاليات كالإحماء ثم تمرين التكتيك ثم تمارين المعب المصغر ،وىو 

كما في المدارس مناسب جدا للاعبين الذين يتدربون لفترات تدريبية أكثر من خمس وحدات أسبوعية 

والاكاديميات الكروية ،والذي يعتبر من أىم عناصر جذب اللاعبين وتخمييم عن تمارين الروتين المممة . 

 (22ص 0212)المولي موفق عبد المجيد، 

أشكال وأنواع التدريبات المدمجة 7 -3-1-3  

يعد ىذا الاسموب مزيجا من نماذج التدريبات ذات الأثر اليادف لرفع الناحية الميارية والبدنية او كمييما 

من الناحية الخططية ،ويتوقف ذلك عمى محتواىا وىدفيا الاساسي والفرعي الذي يضعو المدرب وتتناسب 

ساس الحركي ورفع درجة تكيف ذلك مع مرحمة وفترة التدريب ،وىذه التدريبات ذات أثر جيد لتنمية الاح

اللاعب لمتطمبات المباراة في أقل وقت فضلا عن تحسين القدرات البدنية والخططية الخاصة وذلك بتنمية 

تقدير المسافات وسرعات العدو وتوقف الدورات وربطيا بحركات الزملاء المنافسين ، وزيادة قدرة اللاعب 

ز بيا طبيعة الالعاب الجماعية )كرة القدم (،ولذا فان ىذا  عمى الاستجابة الصحيحة والتوقعات التي تتمي
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الاسموب  يعتبر اكبر الاساليب  فعالية للاعبين الكبار وذوي المستوى العالي لرفع مستوى الاداء التنافسي 

،وترقية اداء الميارات الخاصة تحت ضغط الخصم وتصحيح الاخطاء ،وتنمية القدرات الخططية والتفكير 

للاعب ويتجو المدرب الى اعداد الوحدات التدريبية لتحقيق الاغراض السابقة مع مراعاة دمج الابتكاري 

التمارين البدنية ميارية ،التدريبات المندمجة الميارية البدنية ،كذلك التدريبات المدمجة الميارية الخططية 

 (156ص 1665،  )احمد الله البساطي .والميارية الخططية البدنية 

التدريبات البدنية المدمجة 7 -3-0  

ىي  ىي طريق تستخدم المقاومات الثقيمة والخفيفة بطريقة متباينة تيدف في النياية الى تحسين القدرة 

( يقول تحسين 6691العضمية في ىذا الشأن ) Fleck et kontorسلاسل تدريبية بشكل تتابعي بيدف 

 صفة بدنية واحدة .

أما Ebben et wat (1998)ىي تدريبات أثقال بشدة عالية يتبعيا تمرينات البيمومترك في نفس 

المجموعة التدريبية عمى أن تتشابو بيوميكانيكيا ،ويرى الباحثون عمى أنو أسموب استراتيجي يمكن من 

يماثمو في نفس خلالو تحقيق أقصى استفادة ممكنة من تمرين البيمومترك بعد أداء تدريب الأثقال الذي 

 المجموعة العضمية .

برنامج التدريبات المدمجة 7 –3-0-1  

الى ان برنامج التدريب المدمج    يمكن أن يؤدي من خلالو ثلاثة  Danny odell (2007) يرى أشكال  

 تدريبية وىي:

وعمى جميع اللاعبين في ىذا الشكل ان يؤدوا جميع المجموعات  الشكل التدريبي العام 3-0-1-1-7

دقائق راحة قبل أداء تمرينات البيمومترك مع 3ثانية ،  12الخاصة بتدريبات الأثقال بفترة استعادة استشفاء 

 قترة استعادة استشفاء.
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وعمى جميع اللاعبين في ىذا الشكل أن يؤدوا تدريبات الشكل التدريبي النوعي 7 -3-0-1-0

عب مجموعة أثقال واحدة يتبعيا مباشرة البيمومترك بطريقة تتناسب مع نوعية رياضتيم ،ويؤدي اللا

د بين المجموعات ومراعاة الحد الأدنى لاستعادة استشفاء بين المجموعتين 3مجموعة بيمومترك بفترة راحة 

 )الأثقال والبيمومترك (ويطمق عمى المجموتين معا اسم السمسمة 

بيق معا الغاء  الحد وىو يتشابو مع الشكل النوعي في طريقة التطالشكل التنافسي 7 -3-0-1-3

د، بين السلاسل التدريبية ) مجموعة أثقال ومجموعة 1نيائيا وزيادة فترة الراحة الى الأدنى لمراحة 

بيمومترك ( ويرى الباحثون ان الشكل التنافسي يصمح للاعبي المستوى العالي ولا يصح تطبيقو مع 

 بمستقبميم الرياضي . الناشئين ،وذلك لتحاشي وقوع الاصابات بين الناشئين قد تضر

 عناصر تقنين حمل التدريب البدني المدمج 3-0-0-7

 التكرارات في التدريب البدني المدمج 3-0-0-1-7

( الى ان عممية تحديد العدد الامثل من المجموعات  6661يشير عبد العزيز النمر ونريمان الخطيب )

ل عمى أفضل تنمية لمقوة اذ أن عدد والتكرارات لكل تمرين نالت قدرا عظيما من الاىتمام لمحصو 

المجموعات لو علاقة مباشرة بنتائج التدرب وان عدد تكرارات المجموعة يتحدد تبعا لميدف من التدريب 

 62الى 1مجموعات و 1الى  3عمى ان الحد الادنى لمتنمية المؤثر لمقوة في مراحل الاعداد يتم باستخدام 

 تكرارات .

تحدد حسب الفترة التدريبية ففيان المحموعات والتكرارات   Roger earle(2000) ويذكر 

 1- 3اما في مرحمة القوة من  60- 9والتكرارات من  1التضخم العضمي تكون المجموعات من 

مجموعات  1-3تكرارا اما في مرحمة القدرة فتكون المجموعات من  1-1مجموعات والتكرارات من 

تكرار . 1-0والتكرارات من   

راسات التي استخدمت التدريب المدمج استخدمتان اغمب الد   Thomas (2007)ويشير 
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بالمئة من الحد الاقصى للاعب،وبعض الدراسات أشارت الى ان حمل  91تكرارات عند رفع الثقل بشدة 5

 1(تكرارت يؤثر ايجايا عمى أداء تدريب البيمومترك .وبعض الدراسات أشارت الى أن  1تدريب المقاومة )

لحد الاقصى لا تؤثر بالايجاب عمى المتغيرات التابعة والمرتبطة بتدريب البيمومترك ،وبالرغم تكرارت من ا

 تكرارات اذا لم تؤثر بالايجاب فيي لاتؤثر بالسمب عمى أداء البيمومترك . 1من ذلك فالباحثون يروا أن 

الشدة في التدريب البدني المدمج 3-0-0-0-7  

(ان الشدة اوالمقاومة المؤثرة أو الحمل الزائد كميا  6661الخطيب )يذكر عبد العزيز النمر وناريمان 

مترادفات تعبر عن مقدار المقاومة الذي يجب ان يتدرب بو اللاعب وتعد الشدة واحدة من اكثر متغيرات 

التدريب القوة أىمية وتعرف الشدة في مجال تدريب الاثقال بأنيا "أقصى ثقل يمكن رفعو لعدد محدد من 

"والشدة تزيد باستخدام أثقال أكثر وزنا أو بتحريك ثقل محدد بدرجة أسرع أو خفض فترات الراحة المرات 

 ( 0212)حمزة ،.

الراحة في التدريب البدني المدمج3-0-0-3-7  

وآخرون انو عندما يتم استثارة عضمة بمقدار يقوق قدرتيا الطبيعية فالانسجة  محمود عبد الدايميشير 

قت مناسب لتستعيد شفائيا ويحدث التكيف الفيسيولوجي الايجابي ولو كان الوقت العضمية تحتاج الى و 

المنقضي بين الواجبين الحركيين قصيرا جدا فإن العضمة لا تتمكن من استعادة الشفاء وتؤدي الى التعب 

 العضمي .

ين أن العديد من الدراسات تناولت فترات راحة المثالية بين تمر  thomas(2006)Comyns يشير 

 وتمرين البيمومترك وىذه الفترة يشار إلييا بفترة الراحة داخل التدريب المدمج. المقاومة
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الكثافة  في التدريب البدني المدمج 3-0-0-1-7  

( ان عدد مـــرات التــدريب في الاسبوع تستخدم في تحديد الوقــت 6669) طمحة حسام الدينيذكر 

المـطـمــوب والاىمية النسبية لمرياضة المعينة وتحتاج معظم الرياضات في تدريبيا الى مرتين أو ثلاث 

 مرات تدريب المقاومات في الاسبوع .

  International association of athleetics federations(2003) وتشير 

مرات اسبوعيا مع فترة استعادة استشفاء تتراوح مابين  3-6الى ضرورة ان تؤدى التدريبات المدمجة من 

)حمزة،  ساعة بين الوحدات التدريبية التي تستخدم تمرينات لتقوية نفس المجموعات العضمية 89-61

0212)  

7التدريبات المهارية المدمجة -3-3  

طبيعة المعب خلال مباريات كرة القدم بمواقفيا المتغيرة والمتنوعة تفرض غمى اللاعبين استخدام أشكال 

مركبة  وكثيرة لمميارات المختمفة منيا المركبة او المندمجة وىي تمثل شكل من البناء يتكون من عدة 

ادلا ولذلك يستوجب عمى المدرب ميارات مترابطة مندمجة تؤدى بتتال ويؤثر كل منيا في الآخر تأثيرا متب

اعداد وتجييز اللاعبين لمواجية تمك المواقف من خلال الارتقاء بمستوى الاداء المياري طبقا لشروط 

 وظروف المباراة .

 التدريبات المهارية البدنية المدمجة 7 -3-3-1

الاىداف الاساسية والفرعية المراد يعتمد أداء الوحدات التعميمية والتدريبية ذات التأثير المياري عمى تحديد 

تحقيقيا خلال الوحدة ،ثم وضع محتويات النماذج وأسموب اخراجيا لتحقيق تمك الاىداف وأخيرا ربط أداء 

الميارات الخاصة بتدريب العناصر البدنية الحاسمة والمنتقاة كمواقف لعب تنافسية ،وفي ىذا الصدد يجب 

داف الوحدة التدريبية وكيفية التنفيذ بما في ذلك أساليب عدد عمى المدرب التركيز في الشرح عمى أى

  (162ص 0222البساطي، ) التكرارات للأداء وشدتو .



طريقة التدريب المدمج            الفصل الثالث                                                           
 

61 
 

التدريبات المهارية الخططية المدمجة 7 -3-3-0  

الصعوبات المتدرجة تتميز تمك النوعية من التدريبات باحتواء الميارات الخاصة المتضمنة ليا عمى بعض 

عند تأديتيا ،وضرورة ربط احتياج وواجبات مراكز وخطوط المعب باختيار تمك التدريبات لتحقيق أىداف 

 أو محددة وقد تتم بصورة فردية أو ثنائية أو جماعية بين اللاعبين من خط واحد )خط ظير ،وسط،ىجوم(

الظيير (سواء في حالة الاستحواذ عمى الكرة من خطين متتاليين أو أكثر )لاعب خط وسط مياجم أومع 

 الثمث الدفاع (.–الدفاع في أي جزء بالممعب في الأمام أو الخمف )الثمث اليجومي  أو

 التدريبات المهارية الخططية البدنية المدمجة 7 -3-3-3

يم مع الجانب يتسع نطاق أداء لاعبي كرة القدم في ىذه النوعية من التدريبات لتنمية الأداء المياري لدي

البدني في أشكال خططية ىادفة ،وىذه التدريبات تتشابو مع الأسموب السابق ال أنيا تتميز بتحقيق 

التكيف مع متطمبات المباراة والتنافس من خلال مواقف المعب الفعمية والتي تتضح فييا تحركات اللاعبين 

الاداء ،وىي تتم في شكل جماعي لمراكز ،أداء الميارات تحت الضغط،حرية اتخاذ القرار ،سرعة التحرك و 

 اللاعبين .

وينحصر دور المدرب في التوجيو عمى تحقيق ىدف التدريب وزيادة ايقاع المعب واتقان الميارات وكذلك 

 (162ص 0222.)البساطي،تحديد أزمنة وفترات الراحة البينية بمايحقق التنمية البدنية المرجوة 

 طريقة الالعاب المصغرة 7  -3-1

بأنيا ألعاب بسيطة التنظيم فييا أكثر من فرد يتنافسون وفق قواعد مسيرة لا تقتصر " أنور الخولي "يعرفيا

  (141ص  1661)الخولي،  المستوى البدني، وقد يستخدم فييا أدوات بسيطة أو بدونيا عمى السن أو

 و العدد يكون متكافىء أو لا وقواعد المعب لا تكن ىو تنافس بين اللاعبين  (Dellal 2008)يعرفيا 

 (DELLAL ALEXANDRE ،.0229) (عبين، عدد الاىداف، مساحة المعبنفسيا )عدد اللا
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 أنواع الالعاب المصغرة 7 -3-1-1

 الى ثلاث أنواع :  ((tchokonté 2011يصنفيا 

(1vs1) (2vs2)  تسمى لعب فرديJeux de duel  

(3vc3)(4vs4)(5vs5)  تسمى الالعاب المصغرةJeux réduit 

(6vs6)(7vs7)(8vs8)(9vs9)(10vs10)  تسمى العاب المنافسةJeux de matche 

 (0214)محاضرة الدكتور فيصل خروبي )الصفات البدنية(، 

 المصغرة 7أهداف الألعاب  -3-1-0

 للألعاب المصغرة أىداف نذكر منيا :

 تطوير وتحسين الصفات البدنية .-6

 تحسين الأداء المياري .-0

 تطوير الصفات الإرادية.-3

تعتبر الألعاب المصغرة من بين الطرق التدريبية الحديثة والأكثر فعالية فالوضعيات والتركيبات الحالية -4

يا وذلك حسب خصائص الاىداف المسطرة لذا فالأغمبية من موجودة بصفة جمية في مختمف أشكال

 المدريبن يحضرون لاعبييم في مساحات ومربعات صغير

(Erik bottym ,1981 ,p28)     

 المتغيرات المرتبطة مع الالعاب المصغرة 7 -3-1-3

 ( نظام اللاكتيك61vsتحديد ىدف المعب خاصة التأثير فيزيولوجي مثل: )



طريقة التدريب المدمج            الفصل الثالث                                                           
 

63 
 

 و وقت برمجة ىذه الالعاب المصغرة تخطيط الالعاب )المرحمة، الحصة، الاسبوع(  -6

 درجة تعقيدالتمرين -0

عدد اللاعبين المشاركين في الالعاب المصغرة )تساوي في عدد اللاعبين او لا، استعمال حارس  -3

 او لا، استعمال منافس او لا(

 يرات الفيزيولوجية(وقت المعب و وقت الراحة وطبيعة الراحة )تأثر عمى التأث -8

 مساحة المعب تختمف التأثيرات الفيزيولوجية حسب مساحة المعب  -1

 عدد كرات المعب -1

 (0214)محاضرة الدكتور فيصل خروبي )الصفات البدنية(،  دافعية المعب )تختمف التأثيرات( -9
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 خلاصة7     

عمى ذكر ما سبق يمكننا الإستنتاج أن كرة القدم لعبة جماعية ،حيث يطغى عمييا روح الجماعة والتعاون 

في الدفاع واليجوم وىذا من خلال الخمط بين التمارين البدنية والميارية والتكتيكية من أجل تحقيق اليدف 

،فيو كسر لقاعدة ونمط التدريب المرجو،ولذلك يعتبر التدريب المدمج وسيمة ميمة في تدريب كرة القدم 

 اليومي الذي يتألف من عدة فعاليات كالإحماء ثم تمرين التكتيك ثم تمارين المعب المصغر. 

فالألعاب المصغرة ليا أثار إيجابية كمستوى المياقة البدنية للاعب بتنمية الصفات البدنية وتطويرىا فيي 

،السرعة  ،الرشاقة ،ولذلك فإن ممارسة الالعاب المصغرة تتيح تعتمد بشكل أساسي عمييا كالقوة ،المرونة 

 للاعبين اكتساب الميارات والقدرات البدنية خلال الممارسة .
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 : تمهيد

إن البحوث العممية ميما كانت اتجاىاتيا وأنواعيا تحتاج إلى منيجية عممية لموصول إلى أىم     

الدراسة وبالتالي تقديم وتزويد المعرفة العممية بأشياء جديدة وىامة، إن طبيعة  نتائج البحث قصد

معالجتيا، وموضوع البحث المنيجية العممية التي تساعدنا في  مشكمة البحث ىي التي تحدد لنا

عداد خطوات  الذي نحن بصدد معالجتو يحتاج إلى كثير من الدقة والوضوح في عممية تنظيم وا 

عمى أىم الخطوات التي من  إجرائية ميدانية لمخوض في تجربة البحث الرئيسية، وبالتالي الوقوف

الملائم  اختيار المنيج مفادىا التقميل من الأخطاء واستغلال أكثر لموقت والجيد، انطلاقا من

 .لمشكمة البحث 

وعميو سنتناول في ىذا الجانب اىداف البحث بالإضافة الى المنيج المختار وطريقة اختيار     

 .العينة وشرح ادوات الدراسة وكذا اجراءات الدراسة زيادة الى اساليب الاحصاء المستعممة في بحثنا
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  :منهج البحث 1-1-

طريقة ) رفع الاثقالبرنامج تدريبي بطريقة المنيج التجريبي باستخدام  انلباحثاستخدم ا       

واستخدم ىذا المنيج  مع قياس قبمي وبعدي،و طريقة الالعاب المصغرة ( ثبات ديناميكي/  بمغاريا

لمناسبتو وطبيعة الدراسة ولتحقيق أىداف البحث والتحقق من فروضو بإتباع خطوات منيجية 

يؤكد حسن علاوي وكمال راتب أن "المنيج التجريبي يعد الاختبار الحقيقي لمعلاقات عممية، حيث 

الخاصة لسبب أو الأثر ويمثل الاقتراب الأكثر صدقا لحل العديد من المشكلات العممية بصورة 

وتمثل استخدامنا لممنيج  ( 217.ص  1990محمد حسن علاوي، أسامة كامل. عممية". )

مفردات البرنامج التدريبي في تنمية القوة الانفجارية كمتغير مستقل ليذا التجريبي في تطبيقنا ل

عمى القوة الانفجارية  البحث بينما تمثل المتغير التابع في علاقة أو تأثير ىذا النوع من التدريبات

(. ولأجل إصدار أحكام موضوعية حول فاعمية المتغير المستقل U17لدى لاعبي كرة القدم )

ن عمى المختبرين مجموعة من الاختبارات االمتغير التابع، حيث طبق الباحث ابي عمىوتأثيره الإيج

البدنية المقننة والميارية )قياس قبمي وبعدي( والدرجات الخام المتحصل عمييا تم معالجتيا 

 إحصائيا باستخدام بعض الوسائل الإحصائية المناسبة 

 : متغيرات البحث -1-2 

ان يضبط متغيرات بحثو حتى  ,موثوق بيا يشترط عمى كل باحث من اجل الحصول عمى نتائج 

)محمد زيان .يقوم بعزل باقي المتغيرات العشوائية والتي قد تعرقل سير البحث وتقدمو

 : وعمى ىذا الاساس كانت متغيرات الدراسة عمى النحو الاتي ( 54ص,1996,عمر
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 : المتغير المستقل -1-2-1

ان يؤثر في المتغير التابع وىو يعرف ايضا بالمتغير التجريبي  وىو العامل الذي يفترض الباحث

الالعاب و  تي رفع الاثقالطريقبوفي دراستنا ىذه فان المتغير المستقل يتمثل في البرنامج التدريبي )

 المصغرة(

 : المتغير التابع -1-2-2

 محمد عميعبارة عن النتيجة الحاصمة عن وجود المتغير المستقل ) وىو     

ة النتيجة او التأثير الحاصل في القو   والمتغير التابع في ىذه الدراسة ىو (186ص,1986, محمد

 الانفجارية

  : المتغيرات الدخيمة -1-2-3 

إن الدراسة الميدانية تتطمب ضبط لممتغيرات قصد التحكم فييا من جية وعزل بقية المتغيرات       

الأخرى، وبدون ىذا تصبح النتائج التي يصل إلييا الباحث مستعصية عمى التحميل والتصنيف 

والتفسير ويذكر محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب "يصعب عمى الباحث أن يتعرف عمى 

محمد حسن علاوي  ) لصحيحةايقية لمنتائج بدون ممارسة الباحث لإجراءات الضبط المسببات الحق

 لضبط الإجراءات من بمجموعة الباحث قام الاعتبارات ىذه أساس وعمى(  243.ص  1987

 :يمي فيما تمثمت والتي وعزليا فييا التحكم قصد البحث متغيرات

 4)أكثر من والعمر التدريبي  -صنف الأشبال–سنة(  17كلا العينتين من نفس السن )تحت  -

عمى تقارب مستوى الأداء  انصفات الجسمانية. مع إطلاع الباحثاوبنفس المو  سنوات تدريب(
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 والفني لأفراد العينتين. المياري

افراد العينات لم يسبق ليم التدريب بالأثقال مما شكل صعوبة في اجراء الاختبارات بصفة  -

ن عمى التنسيق مع المدرب في تدريب اكما عمل الباحثمج التدريبي بصفة عامة. خاصة والبرنا

ن بتدريب عينة البحث التجريبية في تطبيق البرنامج المقترح اينات، بالإضافة إلى إشراف الباحثالع

العام  لتنمية القوة الانفجارية كأحد مكونات التحضير الالعاب المصغرة(و  تي رفع الاثقالطريقب)

 ص والخا

 : مجتمع الدراسة -1-3

( الممارسين لكرة القدم U17من مجموع الفرق لمفئة العمرية ) يتكون المجتمع الاصمي لدراستنا

 لاعبا الذي ينشطون في قسم الجيوي رابطة سعيدة . 162فرق بمجموع  09 وعددىم

 : عينة الدراسة -1-3-1

ىي جزء من المجتمع الاصمي يحتوي عمى بعض العناصر التي يتم اختيارىا منو بطريقة      

لاعبا لمفئة العمرية 18حيث شممت عينة البحث  .معينة قصد دراسة خصائص المجتمع الاصمي 

(U17 لفريق )الذي ينشط في قسم الجيوي رابطة سعيدة و يشارك في منافسات  تيسمسيمت اتحاد

 لاعبا من المجتمع الاصمي 18التالي بمغت العينة كاس الجميورية  وب

 : عينة البحث وفقا لمشروط التالية وقد تم اختيار

 توافر الامكانات المساعدة لتطبيق البرنامج -
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 الاشتراك في المنافسات الرياضية )الدوري( بالإضافة الى كاس الجميورية -

 )تجانس العينات( : وصف عينة البحث -1-3-2

العمر التدريبي( لعينة البحث ,الوزن ,( وصف بعض المتغيرات ) الطول03) يوضح الجدول

 .باستخدام تحميل التباين

 رجةد  تباين الاختلاف الاختبارات والقياسات

 الحرية

 F المربعات م

 المحسوبة

F 

 الجدولية

 الدلالة 

 غير معنوي 3.68 0.5 0.38 2 بين المجموعات العمر التدريبي

 0.77 15 داخل المجموعات

 غير معنوي 3.68 2.69 75.05 2 بين المجموعات الطول

 27.87 15 داخل المجموعات

 غير معنوي 3.68 2.66 46.05 2 بين المجموعات الوزن

 17.3 15 داخل المجموعات
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 : مجالات البحث -1-4

 : المجال البشري -1-4-1

تيسمسيمت لكرة القدم  المشارك في قسم الجيوي الاول  اتحاداجري البحث عمى لاعبي فريق     

سنة وكان العدد الاجمالي  17( او الاقل من U17رابطة سعيدة حيث كان العمر الخاص بالفئة )

 لاعبا.18لمرياضيين

 : المجال المكاني -1-4-2

 المركب الرياضي.الشييد جيلالي بونعامة ((يشمل ىذا المجال     

 الالعاب المصغرة الممعب: اجراء طريقة 

 قاعة كمال الاجسام : اجراء طريقة بمغاريا وطريقة الثبات المتحرك 

 : المجال الزماني -1-4-3

 م  الى غاية 20/12/2017البحث  لإجراءنقصد بالمجال الزماني الوقت المحدد      

بطاقة  -اختبارات -مع تحديد تواريخ اجراء تطبيق ادوات البحث )قياسات 28/03/2018

 (البرنامج التدريبي -الملاحظة

 بعد الاتفاق مع المشرف عمى الموضوع. 2018 بداية البحث كانت شير ديسمبر

 م 2018/ 28/02انتيينا من الدراسة النظرية  -
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 22/03/2018الى غاية  20/01/2018تم انجاز البرنامج التدريبي  -

الى  29/03/2018 ومناقشتيا.اعادة القياس مرة اخرى وجمع البيانات وتحميميا  -

 15/04/2018غاية

 : ادوات البحث -1-5

تماممن الامور الميمة التي تساعد الباحث في انجاز        التجربة ىي تييئة وتنظيم وترتيب  وا 

مجيود وفي  وبأقلالادوات وتنسيقيا حتى يتسنى استغلاليا بأحسن صورة لأداء العمل بكفاءة ودقة 

 اقصر وقت.

النحو الأفضل وتحقيقا لأىدافو المنشودة مجموعة  عمى ملأجل انجاز بحثي اناستخدم الباحثلقد  -

 من الأدوات كما يمي :

الإلمام النظري حول موضوع البحث من المصادر والمراجع العربية والأجنبية:   -1-5-1 

وشبكة الانترنت  العمميةخلال الدراسة في كل من المصادر والمراجع العربية والأجنبية، والممتقيات 

 كما تم الاستعانة والاعتماد عمى الدراسات السابقة والمرتبطة بتدريبات القوة الانفجارية.

 Test) - (test squat jump) -( امتار 10اختبار السرعة ):  البدنية الاختبارات -1-5-2

CMJ)   

 والمدربين الأساتذة بعض من ترشيحيا بعد مقننة اختبارات بطارية عمى انالباحث اعتمد قدل     

 (test squat jump) -( امتار 10اختبار السرعة ) :القياسات في ةوالمتمثم البدني الجانب تقيس
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(Test CMJ)  عرضيا يتم سوف الاختبارات وىذه ، سنة 17 تحت الناشئين القدم كرة للاعبي 

 . آنفا

 : التالية الاختبارات انالباحث استخدم البدنية الاختبارات في الشروع قبل

 أ/قياس القامة:

 لقياس طول القامة.الغرض: 

 م.2قائم خشبي مدرج بالسنتيمترات عمى طول  الأدوات:

 المتحركة الموحة تثبت ثم ومن للأمام والنظر جذعو استقامة مع المختبر يقف :الأداء مواصفات

 رفع وعدم الأحذية، نزع يجب :الاختبار توجيهات- بالسنتمتر القامة طول رأسو لتسجيل فوق

 .الكعبين

 ب/قياس الوزن:

 لقياس وزن الجسم. الغرض:

 ميزان طبي. الأدوات:

يقف المختبر فوق الميزان بيدوء وبعد ثبات المؤشر يسجل لو الوزن  مواصفات الأداء :

 بالكيموغرام.
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 .الطبي الميزان فوق الحركة دون بالثبات والالتزام الثقيمة الملابس كل نزع يجب :التوجيهات

 (.1999فيلالي خميفة  )

 : الاختبارات البدنية -1-6

استخدمت ىذه الاختبارات من اجل معرفة القدرات البدنية للاعبين خاصة القوة الانفجارية وكذلك 

 معرفة مدى تطور ىذه الصفات بعد إخضاع اللاعبين إلى البرامج التدريبية.

 :امتار 10اختبار السرعة  -1-6-1 

 تقييم مستوى القوة الانفجارية.غرضو 

أمامو قمعين بين كل  في وضعية الانطلاق طريقة الأداء يقوم اللاعب بالوقوف عند خط البداية-

ينطمق اللاعب بسرعة قصوى متجاوز القمع الاول ثم شارة عند سماع الإامتار و  5قمع مسافة 

 .قمع الثاني  القمع الثاني نقوم بتسجيل الزمن في القمع الاول والزمن في ال

ميقاتية -أقماع -القدم ممعب كرة-صفارة– الوسائل المستعممة في الاختبار شريط قياس-
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 (Squat jump)  اختبار -1-6-2

  غرضو تقييم مستوى القوة الانفجارية. -

  طريقة اداء الاختبار -

 الأداء  طريقة

المخصص لإجراء الاختبار المدرج يقوم اللاعب في المرحمة الأولى في المكان المرحمة الاولى: 

 مسبقا ثم يضع يده عمى التدريجات ويأخذ القياس الأولي

 وسطي المرحمة الثانية : يأخذ اللاعب في وضعية انحاء

نحو الأعمى بالارتكاز عمى كمتا القدمين ثم يأخذ القياس  يرتقيعند إعطائو الإشارة  المرحمة الثالثة:

 الجديد.

طباشير-تدريجات–صفارة  -ممعب كرة القدم الاختبار الوسائل المستعممة في -
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 (CMJ)  اختبار -1-6-3

  غرضو تقييم مستوى القوة الانفجارية. -

  طريقة اداء الاختبار -

الأداء يقوم اللاعب في المرحمة الأولى في المكان المخصص لإجراء الاختبار المدرج مسبقا  طريقة

ثم يضع يده عمى التدريجات ويأخذ القياس الأولي وعند إعطائو الإشارة يقوم بالانحناء إلى الأسفل 

 والارتقاء نحو الأعمى بالارتكاز عمى كمتا القدمين ثم يأخذ القياس الجديد.

 طباشير-تدريجات–صفارة  -ممعب كرة القدم المستعممة في الاختبارالوسائل  -

 

 : البرنامج التدريبي المقترح -1-7

 ىو عبارة عن مجموعة من التمارين المخصصة لتنمية القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم 

 – انظر الممحق -

-  
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 : الدراسة الاستطلاعية -1-8

تعد الدراسة الاستطلاعية الأولية التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة من أجل الإلمام بجوانب       

دراستو الميدانية. بما أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية، لا بد من إجراء دراسة استطلاعية كانت 

تيسمسيمت ومن غير  اتحادلاعبين من فريق  5اجراء الاختبارات عمى عينة قواميا بدايتيا 

الى  20/12/2017المشتركين في الدراسة الاساسية في الفترة الزمنية الممتدة مابين 

29/12/2017  

 : الغرض من الدراسة الاستطلاعية

 معرفة المشاكل و الصعوبات التي تواجو الباحث.

 مدي تلاءم الاختبارات مع عينة البحث. -

 التوصل لأفضل طريقة لإجراء البحث. -

 ضبط جميع العوامل المؤثرة عمى الاختبارات. -

 )193ص  1995محمد صبحي حسانين: ، (معامل الصدق الذاتي =    معامل الثبات .

 √الصدق =   الثبـــات

 الأسس العممية للاختبار:                  -1-9

 ثبات الاختبارات: -1-9-1



 الفصل الاول                                                       منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 
 

78 
 

يقول مقدم عبد الحفيظ " ان ثبات الاختبار ىو مدى الدقة أو الاتساق و استقرار نتائجو فيما       

لو طبق عمى عينة من الأفراد في مناسبتين مختمفتين "أي يعني اذا ما أعيد نفس الاختبار عمى 

 الدكتور محمد يعرف ( 57.1997)بن قوة.نفس الأفراد و في نفس الظروف يعطي نفس النتائج" 

 التناسق و الإتقان الدقة و من عالية درجة عمى الاختبار يكون أن ىو الثبات أن حسنين صبحي

 والموضوعية 

 صدق الاختبارات : -1-9-2

من أجل التأكد من صدق الاختبار استخدمنا معامل الصدق الذاتي باعتباره صدق الدرجات    

 .√المعيارية بالنسبة لمدرجات الحقيقية .      الصدق =   الثبـــات  

درجة  العينة الاختبارات
 الحرية

R المعنوية الثبات الصدق الجدولية 

 معنوي 0.97 0.96    م 10اختبار السرعة 

Test  
Squat jump 

 معنوي 0.96 0.93              

       

Test CMJ 

 

5 4 0.81  

0.99 

 

0.99 

 

 معنوي

 4ودرجة الحرية  0.01ن مدى ثبات و صدق الاختبارات عند مستوى الدلالة ييب (04)رقم : جدول
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 موضوعية الاختبارات : -1-9-3

إن  إذ لمتأويل قابمة غير و الفيم واضحة سيمة البحث ىذا في المستخدمة الاختبارات جل  

 تطبيقيا عند المختبرين قبل من الموافقةم عد و الشك تبعد التي ىي الجيدة الاختبارات

 التدريبية الوحدة ضمن أيضا تستعمل البحث قد واختبارات 

 : الدراسة الاساسية -1-10

م عمى 2018-04-م  الى غاية  2018-01-11اجريت الدراسة الاساسية في الفترة من     

 : النحو التالي

شهر اختبارات( بعد اراء الخبراء  -تم اختيار ادوات البحث )قياسات : القياس القبمي 1-10-1

تم الاتفاق مع مدرب الفريق والمواعيد من اجل  تيسمسيمت )بالمركب الرياضي( 2018جانفي 

الدراسة عمى القياس القبمي وتم اجراء القياس القبمي اجراء الاختبارات والقياسات والاتفاق مع عينتي 

 : كالتالي

 الطول والوزن وتدوين السن وعدد سنوات الممارسة. قياس -1

 القيام بالاختبارات -2

بعد اجراء القياس القبمي شرعنا في تطبيق البرنامج التدربي  : القياس البعدي -1-10-2

أسابيع  10لفترة دامت وطريقة ثبات ديناميكي وطريقة الالعاب المصغرة  طريقة بمغارياب المقترح 

 وذلك بعد تقسيم الفريق الى ثلاثة مجموعات 



 الفصل الاول                                                       منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 
 

80 
 

 الى غاية 2018-03-29اعادة القياس مرة اخرى وجمع البيانات وتحميميا ومناقشتيا  تم 

 16-04-2018 

 : الاساليب الاحصائية المستعممة في تحميل النتائج-1-11

لقد تم إخضاع النتائج المتحصل عمييا في شكميا الكمي وىذا قصد التحميل إلى المعالجة     

 وىذا لحساب كل من: (SPSS8.0)باستعمال حزمة البرامج الإحصائية 

 .المتوسطات الحسابية و الانحراف المعياري 

 ن يستخدم لحساب دلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية لمجموعتي تبار "ت" ستودنت:خا

كما يجب مراعاة ما إذا كان المجموعتين من عينة واحدة أو عينتين مستقمتين، وذلك من 

 أجل استخدام المعادلة المناسبة.

 يستخدم لحساب دلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية لأكثر تحميل التباين ف فيشر :

 من مجموعتين 

 معامل الارتباط لقياس الثبات لأدوات البحث. 

ويطمق عميو أيضا مؤشر الثبات ، فالصمة وثيقة بين الثبات والصدق من حيث الصدق الذاتي : 

الاختبار عمى   أن الثبات الاختبار يؤسس عمى ارتباط الدرجات الحقيقية للاختبار بنفسيا إذا أعيد

 : نفس المجموعة من الأفراد  ويحسب الصدق الذاتي للاختبار وفق المعادلة التالية

 )193ص  1995محمد صبحي حسانين: ، (الصدق الذاتي =    معامل الثبات . معامل 
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 : خلاصة الفصل 

من  اجل اتباع الخطوات المنيجية السميمة تطرق الباحث في ىذا الفصل الى عرض منيج       

البحث المتبع والى عينة البحث والى مجالاتو البشرية والزمانية والمكانية ولقد اشتمل البحث عمى 

دراسة اولية كان الغرض منيا تحديد ادوات الدراسة المناسبة التي تضمنت مجموعة من الاختبارات 

م 10السرعة و اختيار  SQUAT JUMPالسفمى واختبار  ف( للأطراTest CMJشممت اختبار )

 ىذا بالنسبة لمجانب البدني  وتم التأكد من الاسس العممية للأدوات الصدق . الثبات . الموضوعية.

طريقة ( و الثبات الديناميكي/بمغاريا) رفع الاثقالكما تم عرض برنامج التدريب بطريقة       

ن الى جممة من الوسائل الاحصائية بغية الوصول الى اوصفو ثم انتقل الباحثالالعاب المصغرة و 

احكام موضوعية حول موضوع البحث وتطرقنا في الاخير الى اىم الصعوبات التي اعترضتنا في 

 بحث .ال
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 : تمهــيد

بعد توضيحنا لمنيج البحث واجراءاتو الميدانية وكذا ادوات البحث المستعممة والوسائل      

الاحصائية المناسبة سوف نتطرق في ىذا الفصل الى تحميل النتائج التي كشفت عنيا الدراسة 

الاجابة عمى  ومناقشتيا وفقا لخطة بحث مناسبة لطبيعة الدراسة وقد قمنا بعرض ىاتو النتائج و

 اسئمة مشكمة البحث.
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 عرض النتائج المتعمقة بالفرضية الاولى :-2-1

طريقة الثبات ،طريقة بمغارياتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعات البحث التجريبية )لا 

 الاختبار القبمي  وذلك في( الالعاب المصغرة، الديناميكي

لمتغيرات الدراسة لمقياس القبمي وذلك لمعينة  ف( يبين المتوسطات الحسابية وقيم 05جدول)

 ( في الاختبارات الثلاثة.الالعاب المصغرة، طريقة الثبات الديناميكي،طريقة بمغاريا)البحث الثلاث 

تباين  الاختبارات والقياسات

 الاختلاف

 رجةد 

 الحرية

 م

 المربعات

متوسط 

 المربعات

F 

 المحسوبة

F 

 الجدولية

 الدلالة 

اختبار السرعة    

 امتار 10

 6.35 1.39 88.11 44.05 2 مجبين 

 

 غير معنوي

 473.66 31.57 15 مج داخل

 Test CMJ 

 

 غير معنوي 6.35 1.21 120.77 60.38 2 جمبين 

 743.5 49.56 15 مجداخل 

Test 

squat jump 

 غير معنوي 6.35 0.59 10.77 5.38 2 مجبين 

 136.33 9.08 15 مجداخل 

 لمجموعات الدراسة  أمتار10من خلال العمميات الإحصائية لتحميل التباين لاختبار 

( في الاختبار  الالعاب المصغرةومجموعة ثبات ديناميكي والمجموعة  بمغارياالمجموعة )

( وىي أقل 1,39المحتسبة تساوي ) (F)لمشار إليو في الجدول رقم )( وجد أن قيمة ا القبمي

( لذا فإن الفرق غير دال احصائيا 0.01عند درجة الحرية )(6,35)الجدولية  (F)من قيمة 

 بالنسبة ليذا الاختبار .
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لمجموعات الدراسة CMJ  و من خلال العمميات الإحصائية لتحميل التباين لاختبار 

( عمى التوالي في  الالعاب المصغرةومجموعة ثبات ديناميكي والمجموعة  بمغارياالمجموعة )

( 1.21المحتسبة تساوي ) (F)لمشار إليو في الجدول رقم )( وجد أن قيمة ا الاختبار القبمي

( لذا فإن الفرق غير دال 0.01(عند درجة الحرية )6.35الجدولية ) (F)وىي أقل من قيمة 

 احصائيا بالنسبة ليذا الاختبار .

لمجموعات ا Squat Jumpو من خلال العمميات الإحصائية لتحميل التباين لاختبار 

(عمى  الالعاب المصغرةومجموعة ثبات ديناميكي والمجموعة  بمغارياالمجموعة الدراسة )

المحتسبة  (F)لمشار إليو في الجدول رقم )( وجد أن قيمة ا التوالي في الاختبار القبمي

( لذا فإن 0.01(عند درجة الحرية )6.35الجدولية ) (F)( وىي أقل من قيمة 0.59تساوي )

 .الفرق غير دال احصائيا بالنسبة ليذا الاختبار

 الفرضية الأولى : مناقشة النتائج  -1-1

الذي دل عمى تكافؤ مجموعات البحث )( من خلال النتائج المتحصل عمييا في الجدول رقم 

عمل الطالبان  (Squat Jumpو اختبار CMJ اختبارو  امتار 10)اختبار في مستوى 

 "F" عمى معالجة مجموعة الدرجات الخام المتحصل عمييا باستخدام اختبار دلالة الفروق

( Fكما ىو مبين في الجدول رقم)( وذلك في الاختبار القبمي فكانت النتائج  كميا اقل من )

 تجانس عينات البحث.الجدولية  وىي غير معنوية وىذا مايبين مدى تكافئ و 
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  ضف إلى ذلك وجودىم في مرحمة سنية واحدة و عدد سنوات الممارسة و إلى الاستمرارية 

في التكوين و لعل أيضا إجراء القياس لجميع اللاعبين في ظروف متشابية تماما و في نفس 

 ابية.الأماكن و الأوقات التي أجريت فييا القياسات، جعل اللاعبين أن تكون القياسات متش

و ترجع الدراسة إلى وجود تجانس بين مجموعتي الدراسة في متغيرات البحث  إلى القواعد 

، 2000أحمد أمين فوزي ،)العممية التي حدد تأسس اختيار العينة وىذا ما أشار إليو كل من

البحث في كل ومما يشير إلى تكافؤ مجموعتي    (102ص 1987)العلاوي،  (286ص

عينة في أىم المتغيرات التي تؤثر عمى المتغير التجريبي قبل تنفيذ التجربة والتي أشار إلييا 

(، 385ص 1995)من محمد العربي شمعون، ومحمود عبد الفتاح عنان.  كل من

   (385ص 1995 486ص 1996

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعات البحث و ىذا ما حقق الفرضية التي تقول 

وذلك في  ( الالعاب المصغرةومجموعة ثبات ديناميكي والمجموعة  بمغارياالمجموعة )الثلاثة 

  الاختبار القبمي.
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 : الثانيةعرض النتائج المتعمقة بالفرضية -2-2

)المجموعة بمغاريا والمجموعة ثبات توجد فروق ذات دلالة احصائية بين مجموعات البحث التجريبية 

   ديناميكي والمجموعة الالعاب المصغرة( وذلك في القياس القبمي والبعدي

( يبين المتوسطات الحسابية وقيم ت لمتغيرات الدراسة لمقياس القبمي والبعدي وذلك 06جدول)

 ( في الاختبارات الثلاثة.طريقة الثبات الديناميكيلمعينة )

   

 بمغارياط. العينة 

 

 العينة

T 

 المحسوبة

T 

 الجدولية  

  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 

 

5 

  

 

4.03 

 ع س ع س

 28.46 38.16 56.83 36.56 74.83 م    10اختبار السرعة 

Test CMJ  50.66 71.06 62.66 66.66 23.23 

Test 

Squat jump 

44.5 11.9 58    48.8  6.94  

 4.03قيمة )ت(=  5( ودرجة الحرية 0.01) *معنوي عند نسبة خطأ 

 نلاحظبمغاريا البحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبين الذي (3الجدول ) خلال من

قيم المتوسطات الحسابية  عمى القبمي الاختبار في حصمت طريقة بمغارياالبحث  المجموعة :أن

( عمى التوالي وقيم الانحراف المعياري 44.5/50.66/74.83لمقياسات الثلاثة )

( كما ىو مبين اعلاه اما الاختبار البعدي فكانت نتائج المتوسطات 11.9/71.06/36.56)

( وقد بمغت قيم 48.8/66.66/38.16( والانحرافات المعيارية ب )58/62.66/56.83كالاتي )
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و ىي اكبر من قيمة )ت( الجدولية المقدرة ( عمى التوالي 6.94/23.23/28.46)ت( المحسوبة )

وىذا يعني وجود فروق دالة احصائيا  5ودرجة الحرية  0.01( وىذا عند مستوى الدلالة 4.03ب )

 .بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية بالنسبة ليذه العينة

 

 

( يبين الفرق ما بين المتوسطات والانحرافات المعيارية القياسات القبمية 07الشكل رقم)

 بمغارياالبعدية ولمجموعة البحث 

 : مناقشة النتائج

 0.01( عمى وجود فرق معنوي عند مستوى الدلالة 4( والشكل البياني رقم )3يشير الجدول رقم )

وذلك في القياس القبمي test squat jump/test cmj) م/10اختبار السرعةات الثلاثة )لاختبار 

ن ىذه النتيجة الى فعالية البرنامج التدريبي اويعزوا الباحث طريقة بمغارياوالبعدي لعينة البحث 

كما ان اللاعبين عمى بنية مرفولوجية لا باس بيا  الشدة المطبقةمن خلال التكرارات و  المطبق
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اثر برنامج تدريبي  2011)كتشوك سيدي محمد  (دراسةو ىذا ما اشارت اليو  تلاحظ بالعين المجردة

 بالأثقال عمى تنمية القدرة العضمية وبعض المتغيرات الفسيولوجية والأداء المياري لناشئي كرة القدم

( يبين المتوسطات الحسابية وقيم ت لمتغيرات الدراسة لمقياس القبمي والبعدي وذلك 07جدول)

 ( في الاختبارات الثلاثة.طريقة الثبات الديناميكيلمعينة )

   

 ط. الثبات الديناميكي العينة 

 

 العينة

T 

المحسوب

 ة

T 

  

 الجدولية

  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 

5 

  

 

4.03 

 ع س ع س

 18.98 17.6 73 18.16 78.38 م    10اختبار السرعة 

Test CMJ  47.83 42.96 55.16 50.96 17.39 

Test 

Squat jump 

43.16 2.56 48 5.6  8.90  

 4.03قيمة )ت(=  5( ودرجة الحرية 0.01) *معنوي عند نسبة خطأ 

طريقة الثبات البحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبين الذي (3الجدول ) خلال من

  :أن نلاحظ الديناميكي

قيم المتوسطات  عمى القبمي الاختبار في حصمتطريقة الثبات الديناميكي البحث  المجموعة

( عمى التوالي وقيم الانحراف المعياري 43.16/47.83/78.38الحسابية لمقياسات الثلاثة  )

كما ىو مبين اعلاه اما الاختبار البعدي فكانت نتائج المتوسطات  (2.56/42.96/18.16)
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وقد بمغت قيم )ت(  (5.6/50.96/17.6( والانحرافات المعيارية ب )48/55.16/73كالاتي )

( عمى التوالي و ىي اكبر من قيمة )ت( الجدولية المقدرة ب 8.90/17.39/18.98المحسوبة )

وىذا يعني وجود فروق دالة احصائيا  5ودرجة الحرية  0.01( وىذا عند مستوى الدلالة 4.03)

  .بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية بالنسبة ليذه العينة

 

( يبين الفرق ما بين المتوسطات والانحرافات المعيارية القياسات القبمية 08الشكل رقم)

 البعدية ولمجموعة البحث ثبات ديناميكي

 : ناقشة النتائجم

( عمى وجود فرق معنوي عند مستوى الدلالة 4( والشكل البياني رقم )3يشير الجدول رقم )

في القياس  وذلكtest squat jump/test cmj) م/10اختبار السرعة) ات الثلاثة )لاختبار  0.05

دراسة كل  النتيجة الىن ىذه اويعزوا الباحث طريقة الثبات الديناميكيالقبمي والبعدي لعينة البحث 

أثر تدريبات القوة باستخدام الإنقباض العضمي . (2004)عثمان عدنان عبد الصمد عمي البياتي، من 

الثابت والمتحرك والمختمط في بعض أوجو القوة العضمية والمتغيرات الوظيفية لدى لاعبي كرة اليد 
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دراسة العلاقة بين كل من السرعة والإرتقاء مع قوة الأطراف   (2010)خروبي محمد فيصل، والناشئين 

 السفمية عند لاعبي كرة القدم 

( يبين المتوسطات الحسابية وقيم ت لمتغيرات الدراسة لمقياس القبمي والبعدي وذلك 08جدول)

 الاختبارات الثلاثة.( في طريقة الالعاب المصغرةلمعينة )

   

 ط. الالعاب المصغرةالعينة 

 

 العينة

T 

 المحسوبة

T 

 الجدولية  

  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 

 

5 

  

 

4.03 

 

 ع س ع س

 5 41.06 78.33 40 80 م    10اختبار السرعة 

Test CMJ  44.33 34.66 49.66 27.06 10.78 

Test 

Squat jump 

45 12.8 48.16 14.16  6.63  

 4.03قيمة )ت(=  5( ودرجة الحرية 0.01) *معنوي عند نسبة خطأ 

الالعاب  طريقةالبحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبين الذي (3الجدول ) خلال من

  :أن نلاحظ المصغرة

قيم المتوسطات  عمى القبمي الاختبار في حصمت الالعاب المصغرةطريقة البحث  المجموعة

( عمى التوالي وقيم الانحراف المعياري 45/44.33/80الحسابية لمقياسات الثلاثة  )

( كما ىو مبين اعلاه اما الاختبار البعدي فكانت نتائج المتوسطات كالاتي 12.8/34.66/40)
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( وقد بمغت قيم 14.16/27.06/41.06( والانحرافات المعيارية ب )48.16/49.66/78.33)

( عمى التوالي و ىي اكبر من قيمة )ت( الجدولية المقدرة ب 6.63/10.78/5محسوبة ))ت( ال

وىذا يعني وجود فروق دالة احصائيا  5ودرجة الحرية  0.01( وىذا عند مستوى الدلالة 4.03)

  .بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية بالنسبة ليذه العينة

 

يبين الفرق ما بين المتوسطات والانحرافات المعيارية القياسات القبمية ( 90)الشكل رقم

 البعدية ولمجموعة البحث الالعاب المصغرة

 : مناقشة النتائج

 0.01( عمى وجود فرق معنوي عند مستوى الدلالة 4( والشكل البياني رقم )3يشير الجدول رقم )

وذلك في القياس القبمي  test squat jump/test cmj) م/10اختبار السرعةات الثلاثة )لاختبار 

  ن ىذه النتيجة الى اويعزوا الباحث الالعاب المصغرةطريقة والبعدي لعينة البحث 

(Dellal, et, al2011)   أن مستوى المعب الالعاب المصغرة يؤثر عمى الاستجابات

 الفسيولوجية و النشاطات البدنية و الميارية و ىذا راجع الى الجيد الادراكي و الاداء الجسدي 
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   و الاداء المياري لجميع اللاعبين

 : الثالثةعرض النتائج المتعمقة بالفرضية -2-1

ت البحث التجريبية )المجموعة بمغاريا والمجموعة ثبات توجد فروق ذات دلالة احصائية بين مجموعا

 ولصالح أي مجموعة ديناميكي والمجموعة الالعاب المصغرة( وذلك في القياس البعدي

وذلك لمعينة  البعديلمتغيرات الدراسة لمقياس  ف( يبين المتوسطات الحسابية وقيم 09جدول)

 ( في الاختبارات الثلاثة.الالعاب المصغرة، الديناميكيطريقة الثبات ،طريقة بمغاريا)البحث الثلاث 

 رجةد  تباين الاختلاف الاختبارات والقياسات

 الحرية

 F المربعات م

 المحسوبة

F 

 الجدولية

 الدلالة 

اختبار السرعة    

 امتار 10

 معنوي    6.35 23.29 752.03 2 بين المجموعات

 32.27 15 داخل المجموعات

 Test CMJ 

 

 معنوي    6.35 7.29 255.5 2 بين المجموعات

 48.23 15 داخل المجموعات

Test 

squat jump 

 معنوي    6.35 8.60 196.72 2 بين المجموعات

 22.85 15 داخل المجموعات

 

لمجموعات الدراسة    م10ختبار السرعةلا من خلال العمميات الإحصائية لتحميل التباين

لمشار إليو ا البعديفي الاختبار  (الالعاب المصغرة، طريقة الثبات الديناميكي،طريقة بمغاريا)

( وىي اكبر من قيمة 23.29المحتسبة تساوي )* (F)( وجد أن قيمة 13في الجدول رقم )
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(F)  ( لذا فإن الفرق دال احصائيا بالنسبة ليذا 0.01عند درجة الحرية ) (6.35)الجدولية

 الاختبار .

لمجموعات  Test CMJو من خلال العمميات الإحصائية لتحميل التباين لاختبار     

عمى التوالي في الاختبار  (الالعاب المصغرة، طريقة الثبات الديناميكي،طريقة بمغاريا)الدراسة  

( وىي 7.29المحتسبة تساوي )* (F)لمشار إليو في الجدول رقم )( وجد أن قيمة ا البعدي

( لذا فإن الفرق دال احصائيا 0.01( عند درجة الحرية )6.35الجدولية ) (F)اكبر من قيمة 

 بالنسبة ليذا الاختبار .

لمجموعات  Squat Jumpو من خلال العمميات الإحصائية لتحميل التباين لاختبار     

عمى التوالي في الاختبار  (الالعاب المصغرة، طريقة الثبات الديناميكي،طريقة بمغاريا)الدراسة  

( 8.60المحتسبة تساوي )* (F)( وجد أن قيمة 13لمشار إليو في الجدول رقم )ا االبعدي

( لذا فإن الفرق دال 0.01( عند درجة الحرية )6.35الجدولية ) (F)برمن قيمة كوىي ا 

 احصائيا بالنسبة ليذا الاختبار

 : مناقشة النتائج

طريقة ) عينات البحث بين القائم الفرق طبيعة حول موضوعية أحكام إصدار قصد    

 وبعض المتغيرات خلال بعض ومن  (الالعاب المصغرة، طريقة الثبات الديناميكي،بمغاريا

 عمل test squat jump/test cmj) م/10)اختبار السرعةالبدنية التي شممت  الاختبارات

 دلالة باستخدام اختبار عمييا الخام المتحصل الدرجات مجموعة معالجة لبان عمىاالط
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( وذلك في الاختبار البعدي فكانت النتائج  13الجدول رقم) في مبين ىو كما "F" الفروق

( الجدولية  وىي معنوية وىذا مايبين مدى نجاعت البرنامج المطبق Fكميا اكبر من )

 وىذا ما أشارت اليو دراسةالتخصصي بالأثقال 

تأثير استخدام تدريبات البميومتريك وتدريبات  (FRANK COSTELLO ،1984ك كوستيمو )فرن 

 الأثقال عمى زيادة القوة الانفجارية للاعبي كرة القدم 
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 : الاستنتاجات-3-1

جراءاتو وفي حدود ما توافر لمباحث ن من بيانات وعينة البحث والبرنامج افي حدود اىداف البحث وا 

المطبق والاختبارات المستخدمة وبناءا عمى ما اسفرت عنو النتائج تم التوصل للاستنتاجات 

 : التالية

 : من خلال نتائج الاختبارات -3-1-1

 الاختبار نتائج بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عمى الإحصائية المعالجة النتائج أفرزت1-

 و )طريقة بمغاريا ،طريقة الثبات الديناميكي، الالعاب المصغرة(البحث  لمجموعات والبعدي القبمي

 العضمية السفمية  لممجاميع القوة الانفجارية قياس في البدنية الاختبارات في البعدي الاختبار لصالح

طريقة الثبات الديناميكي، نتائج افضل مقارنة بالمجموعتين ) (طريقة بمغارياحققت مجموعة ) -2

   (الالعاب المصغرة

كان ليا دور إيجابي في تنمية القوة الانفجارية لمرجمين المتمثمة في اختبارات  طريقة بمغارياإن  -3

 test squat jump/test cmj) م/11)اختبار السرعة

( زيادة معنوية في طريقة بمغاريا ،طريقة الثبات الديناميكيالعينة التجريبية )ان تحقيق -4

وذلك راجع الى البرنامج  test squat jump/test cmj) م/11)اختبار السرعةاختبارات 

 التجريبي المصمم من اجل تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفمية

 التمارين ان تتقارب من حركات المنافسةيجب عمى حركات التدريب بالاثقال او  -5 
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ان عدد اللاعبين و حجم الممعب يؤثر في البرنامج التدريبي لتطوير الانفجارية و ىذا ما  -6

 وضحتو الدراسات السابقة

 أثناء العضلات في قوية و سريعة انقباضات إلى القوة الانفجارية تحتاج أن الباحثان ويعزي   

 إليو أشارت ما مع تتفق النتيجة ىذه أن الباحثان ويرى طريقة بمغاريا، بو تمتاز ما وىذا الأداء

 القوة وتطوير تنمية في الوسائل جيدا يعتبر من المصمم تدريب برنامج وأن السابقة الدراسات نتائج

 ويتفق .مستواىا وارتفاع الحركية الميارات لإتقان استجابة أكثر العضلات الانفجارية وجعل

 تأكيد في السابقة والدراسات الأبحاث نتائج مع يتطابق الإحصائي التحصيل ىذا أن الباحثان

 . ىامة حقائق

   : الاقتراحات-3-2

يقترح الباحثان بدراسة تأثير برنامج لمقوة الانفجارية تحت ظروف زمنية أطول من التي أجريت  1-

 في الدراسة الراىنة.

التأكيدددد عمدددى اسدددتخدام ىدددذا البرندددامج التددددريبي لأعدددداد اللاعبدددين لأندددو يدددؤدي إلدددى تطدددوير القدددوة  -2

 الانفجارية. 

 .إجراء دراسات مشابية في ألعاب رياضية أخرى ومستويات عمريو مختمفة  -3
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 : الخاتـــــــــــــــــمة

ان كرة القدم من الانشطة التنافسية اليامة فيي تعتمد عمى الجوانب البدنية والميارية فلاعبوا      

المستوى العالي يمتمكون مستوى جيد من تمك الجوانب لان التحكم فييا يعتبر اساس التميز و حاليا 

الجوانب البدنية ضئيمة وذلك لاعتمادىا عمى اصبحت الفروق بين الفرق الرياضية وخاصة في 

 اسس عممية موحدة في مجال التدريب الرياضي.

ان الاىتمام بالناشئ الرياضي امر ضروري من اجل تطوير مستوى رياضة كرة القدم في     

بلادنا حيث يعتبر الحجر الاساس  من اجل تطوير المنظومة الرياضية ومن اجل تطوير امكانياتو 

الجوانب وتفادي المشاكل التي يمكن ان تعرقمو من اجل الوصول الى المستوى العالي في جميع 

ياقة البدنية والتي يمكن ان تأثر عمى ادائو اثناء موخاصة الجانب البدني المتمثل في عناصر ال

المنافسات الرياضية في المدى القريب والبعيد وىنا تقع عمى عاتق المدرب مسؤولية كبيرة من 

 ابعتو لمناشئ ومحالة مساعدتو في تطوير امكانياتو و التغمب عمى المشاكل التي تعيقو .خلال مت

وليذا قام الباحثان بإجراء دراسة  تمثمت في برنامج تدريبي مقترح بطريقة رفع الاثقال )طريقة     

صفة ( وما مدى تأثيره عمى 1ضد1بمغاريا وطريقة الثبات الديناميكي( وطريقة الالعاب المصغرة )

القوة الانفجارية للاعبي كرة القدم الناشئين . وقد قمنا بوضع فرضيات مناسبة وخطة بحث سميمة 

محاولان الاجابة عمى التساؤلات الخاصة بإشكالية البحث حيث قمنا بتقسيم ىذه الدراسة الى بابين 

لباب الاول الى ثلاثة الباب الاول خصصناه لمدراسة النظرية والباب الثاني لمدراسة الميدانية قسمنا ا

فتطرقنا في الفصل الاول الى طريقة التدريب الحديث فقدمنا شروحات مفصمة عنو وفي : فصول
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الفصل الثاني تطرقنا الى القوة الانفجارية وطرق تنميتيا حيث قدمنا شرحا مبسط اما الفصل الثالث 

 فتطرقنا الى طريقة التدريب المدمج .

لمدراسة التطبيقية )الميدانية ( لمبحث حيث قسم الفصمين مرتبطان والباب الثاني كان مخصصا    

 في ما بينيما 

فتطرقنا في الفصل الاول الى منيج البحث واجراءاتو الميدانية حيث تطرقنا الى منيج البحث       

المستخدم المتمثل في المنيج التجريبي وعينة البحث حيث تمت الدراسة عمى عينة من ناشئي كرة 

)نادي اتحاد تيسمسيمت( وقمنا بدراسة استطلاعية عمى عينة استبعدت في ما بعد من الدراسة  القدم

الاساسية حيث تم فيم وحصر الدراسة من جميع الجوانب وتم تقنين ادوات البحث من خلال 

الاسس العممية المتمثمة في الصدق والثبات والموضوعية اما الفصل الثاني فتمثل في عرض 

وفي الفصل  توصمنا الييا وتحميمييا ومناقشتيا باستخدام الوسائل الاحصائية المناسبة النتائج التي

 الثالث والاخير قمنا بعرض الاستنتاجات والاقتراحات
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  RM  1الموقع الالكتروني لكيفية حساب التكرار الاقصى

https://www.bodybuilding.com/fun/other7.htm 
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  Squat Jumbeلمجموعة بمغاريا تمرين  1RMالتكرار الاقصى 
12RM/ 

kg 
50%  

RM/kg 
6RM / 

kg 
80%  

RM/kg 
1RM 
100% 

 اللاعب وزن اللاعب

14 19 29 30 38 68 A 
16 23 34 36 45 70 B 
14 19 30 32 40 63 C 
14 19 32 36 45 71 D 
16 23 34 36 45 70 E 
18 25 38 40 50 77 F 

 

 

 

  Chariotلمجموعة بمغاريا تمرين  1RMالتكرار الاقصى 
12RM/ 

kg 
50%  

RM/kg 
6RM / 

kg 
80%  

RM/kg 
1RM 
100% 

 اللاعب وزن اللاعب

68 95 143 152 190 68 A 
71 100 150 160 200 70 B 
65 90 135 144 180 63 C 
71 100 150 160 200 71 D 
71 100 150 160 200 70 E 
79 110 165 176 220 77 F 

 

 

 

 



لمجموعة الثبات الديناميكي تمرين  1RMالتكرار الاقصى 
Squat jumbe 

 

6RM / Kg 50% RM /Kg 1RM 100% 
/kg 

 اللاعب وزن اللاعب

10 17 33 66 A 
12 20 40 72 B 
10 18 35 67 C 
10 17 32 63 D 
11 18 36 68 E 
12 20 40 70 F 

 

 

 

لمجموعة الثبات الديناميكي تمرين  1RMالتكرار الاقصى 
Chariot 

 

6RM / Kg 50% RM /Kg 1RM 100% 
/kg 

 اللاعب وزن اللاعب

50 85 170 66 A 
53 90 180 72 B 
50 85 170 67 C 
44 75 150 63 D 
52 88 175 68 E 
53 90 180 70 F 

 

  RM  1الموقع الالكتروني لكيفية حساب التكرار الاقصى

https://www.bodybuilding.com/fun/other7.htm 

 



Groupe Bulgare 

P Atelier / Exercice T.T T.R I S T.R Chéma 

1 Echeffemnet  15’      

2 Exercice : Squat Jumbe 
La charge Lourd 
 
La charge Légere  
Lés repetition très 
rapide 

 
 

6 80% 
RM 

 
 
6 

 
 
7’ 

 
 
 

12 50% 
RM 

3 Etirement 
Retour au Calm  

15’      

 

Groupe Stato Dynamique 

P Atelier / Exercice T.T T.R I S T.R Chéma 

1 Echeffemnet  15’      

2 Exercice : Squat Jumbe  
 

 
 

6 50% 
RM 

 
 

10 

 
 

3’ 

 
3 Etirement 

Retour au Calm  
15’      

 

Groupe Les Jeu Réduit 

pariod Atelier / Exercice T.T T.R I S Ropo Chéma 

1 Echeffemnet  15’      

2 Exercice : 1vs1  
 

 
90’’ 

4 90%   
 
 

 
 

2’ 

Dimension 
terrain 

5m a 25m 

3 Etirement 
Retour au Calm  

15’      

Dimension terrain les jeu réduit   : Cours D. Kharoubi Mohamed     FARHI.2014  

 



Groupe Bulger 

P Atelier / Exercice T.T T.R I S T.R Chéma 

1 Echeffemnet  15’      

2 Exercice : chariot  
La charge Lourd 
 
La charge Légere 
Lés repetition très 
rapide 

 
 

6 80% 
RM 

 
 

6 

 
 
7’ 

 

12 50% 
RM 

3 Etirement 
Retour au Calm  

15’      

 

Groupe Stato Dynamique 

p
ar
io
d 

Atelier / Exercice T.T T.R I S T.R Chéma 

1 Echeffemnet  15’      

2 Exercice : Squat Jumbe  
 

 
 

6 50% 
RM 

 
 

10 

 
 
3’ 

 
 

 

3 Etirement 
Retour au Calm  

15’      

 

Groupe Les Jeu Réduit 

pariod Atelier / Exercice T.T T.R I S Ropo Chéma 

1 Echeffemnet  15’      

2 Exercice : Squat Jump  
 

 
90’’ 

4 90%   
 
 

 
 

2’ 

Dimension 
terrain 

5m a 25m 

3 Etirement 
Retour au Calm  

15’      

Dimension terrain les jeu réduit   : Cours D. Kharoubi Mohamed     FARHI.2014  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



115 
 

  (بمغاريايمثل أطوال و أوزان و نتائج الاختبارات البدنية القبمية و البعدية لعينة التدريب ) (01رقم ) جدول 

 Squat Jump CMC T01  01m 
 

 الرقم الاسم و المقب الطول الوزن العمر التدريبي
 قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي

 
51 49 58 56 50 69 6 68 169 A 1 

43 41 39 38 65 84 7 70 170 B 2 

47 45 55 53 64 80 6 63 178 C 3 

46 45 63 62 54 71 5 71 180 D  4 

42 40 47 45 53 70 4 70 175 E 5 

50 47 52 50 55 75 5 77 180 F 6 
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 (ديناميكيثبات يمثل أطوال و أوزان و نتائج الاختبارات البدنية القبمية و البعدية لعينة التدريب ) (00رقم ) جدول

 Squat Jump CMC T01  01m 
 الرقم الاسم و المقب الطول الوزن العمر التدريبي

 قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي
43 42 50 48 80 86 5 66 167 A 1 

42 41 59 57 71 76 5 72 176 B 2 

45 43 56 54 72 77 4 67 173 C 3 

47 45 46 45 76 82 6 63 163 D  4 

45 43 41 40 70 77 6 68 170 E 5 

47 45 44 43 69 75 5 70 173 F 6 
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  (0ضد0يمثل أطوال و أوزان و نتائج الاختبارات البدنية القبمية و البعدية لعينة التدريب ) (01رقم ) جدول 

 Squat Jump CMC T01  01m 
 الرقم الاسم و المقب الطول الوزن العمر التدريبي

 قبمي بعدي قبمي بعدي قبمي بعدي

48 48 40 39 87 89 6 71 178 A 1 
40 39 41 40 72 73 5 60 162 B 2 
45 44 40 40 76 77 5 69 172 C 3 
46 46 55 54 85 86 7 63 169 D  4 
45 44 46 45 72 75 6 63 168 E 5 
49 49 48 48 78 80 5 60 162 F 6 
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 الممخص

والالعاب المصغرة( في تطوير القوة المتحرك بمغاريا وثبات )تدريبية برامج مقارنة دراسة 
  سنة 71للاعبي كرة القدم أقل من الانفجارية 

 : ناالباحث

 ار سفيان     حراز عبدالقادر       صل

 ا/الدكتور بن رابح خير الدين
 الانفجارية عمى تطوير القوة التدريبيكان اليدف من البحث ىو الكشف عن تأثير البرنامج 

واستخدام بطريقة رفع الاثقال وطريقة الالعاب المصغرة منيج تدريبي  ين من خلال إعدادملمرج
امتار واختبار  71السرعة من خلال اختبار  لمرجمين ىذه التمارين سيطور القوة الانفجارية

CMJ  واختبارSquat Jump  ي عمىماختبار قب جريأو  العمديةوتم اختيار العينة بالطريقة 
 ثلاث ثم قسمت العينة إلى 7171/7171لعام  اتحاد تيسمسيمتفريق  من لاعب 71

مج الى البرناات وخضعت المجموع )بمغاريا/ثبات ديناميكي/الالعاب المصغرة( تجريبية عاتمجمو 
المصغرة مع  رفع الاثقال والالعابمن تمرينات  ن المكوناالتدريبي المعد من قبل الباحث

 .الاختلاف في حجم التمارين حسب كل مجموعة 
ن ان قبل الباحثا ميلمعالجة البيانات التي تم تدوين المناسبة وتم استخدام الوسائل الإحصائية

ستوى التطور بالقوة ى نتائج إحصائية والتي تبين ممحصول عمومات لمضمن استمارة المع
 ناكىر ظيوقد  ج التجريبي ونتائج الدراسةامنبر ال ر من خلال تطبيقيين وظمرجمالانفجارية ل

ولصالح  Squat Jumpواختبار  CMJامتار واختبار  71السرعة فرق معنوي في اختبار 
من قبل  وج التدريبي الذي تم وضعنيوكنتيجة لاستخدام المبمغاريا( ( المجموعة التجريبية

المجموعة التجريبية وتطور لصالح ذا الفرق المعنوي ىسبب  إن نااستنتج الباحثو ن االباحث
امتار  71السرعة إلى تحسين  أدىو الانفجارية من خلال تنفيذ تمرينات بالشكل الصحيح  القوة

ذا ىالمزيد من البحوث في  إجراء ثانالباح وقد أوصى Squat Jumpواختبار  CMJواختبار 
 المقننة بشكل عممي ومدروسولمعرفة تأثير البرامج التدريبية  المجال ولفئات عمرية مختمفة

  .النتائج حصول عمى أفضللمم مستوى اللاعب ونوعية الفعالية لتلاء عمى عينات أخرى
  

Résumé 



Étudier l'effet du programme de formation proposé haltérophilie ma façon 
(la Bulgarie et la stato dynamique) et la façon dont les jeu réduit dans le 
développement de la puissance explosive des membres inférieurs des 

football de moins de 17 ans 

Chercheurs: 

Lassar Sufian Haraz Abdelkader 

Dr. Ben Rabeh Khairuddin 

Le but de la recherche est de révéler l'impact du programme de formation 
sur le développement de la puissance explosive des membres inférieurs 
par la préparation d'un programme de formation dans une Haltérophilie 
manière et la façon dont les jeu réduit et l'utilisation de ces exercices 
développera la puissance explosive des deux hommes à travers le test de 
Vitesse le test de CMJ de test de 10 mètres Squat Jump a été sélectionné 
échantillon téléologique effectué me tester sur 18 joueurs de l'équipe Usb 
Tissemsilt Union en 2017/2018, puis l'échantillon a été divisé en trois 
groupes expérimentaux (Bulgarie / stato dynamique / jeux réduit) groupes 
et soumis au programme de formation élaboré par le volet chercheurs 
des exercices d'haltérophilie et les Jeux Avec une jeune différence d'âge 
de la taille des exercices par chaque groupe. 

Il a été l'utilisation de méthodes statistiques appropriées pour traiter les 
données qui ont été enregistrées par des chercheurs sous forme 
d'information pour obtenir des résultats statistiques indiquant le niveau 
de sophistication par la force de l'explosif des deux hommes sont 
apparus à travers l'application de l'étude pilote et les résultats ont été 



publiés il y a une différence significative dans le test de du essai vitesse 
10 mètres Test CMJ test de Squat Jump pour le groupe expérimental 
(Bulgarie) et à la suite de l'utilisation du programme de formation qui a 
été mis au point par les chercheurs et les chercheurs ont conclu que la 
cause de cette différence morale en faveur du groupe expérimental et le 
développement de l'énergie explosive grâce à la mise en œuvre des 
exercices correctement et conduit à Hussein d'essai vitesse10 mètres 
test CMJ Squat Jump Les chercheurs ont recommandé plus de recherche 
dans ce domaine pour les différents groupes d'âge et connaissance des 
programmes de formation standardisé impact d'un scientifique et réfléchi 
sur les autres échantillons pour correspondre au niveau du joueur et de 
la qualité de l'efficacité pour obtenir les meilleurs résultats. 


