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 يثنن،  النعم تدوم بشكره و،  يعلم لم ما نالإنسا علم،  بالقلم علم الذي الله الحمد

 الصبر و العون على الله الحمد و ، نعمه و فضله على هنشكر،  أهله هو بما عليه

 الفكر أصحاب فئنكا أن نستطيع لن المقام هذا في و،  المذكرة هذه لإنجاز على

 وقف من كل إلى،  البحث فترة طوال نابجوار الذين و الصائب الرأي و الصادق

 .  الإعتزاز و بالشكر  مله منتقد جهده ، وقته ، بعلمه شارك و نابجوار

 هذه إنجاز على بعيد من أو قريب من ناساعد من لكل الجزيل بالشكر منتقد

  .المذكرة

 بن رابح خير تورالدك المشرف ذاالأست  من لكل الشكر و الإمتنان بوافر منتقد كما

بوبكر ذ االأست ،بارودي محمد أمين  الدكتور ، خروبي فيصلالدكتور و الدين

 من  وهأبد ما على الدكتور نغال محمدو، سي العربي شارف  الدكتوروالطيب 

 .  البحث فترة طوال قيمة نصائح و مستمرة توجيهات

 إلى ناتقدير و انشكر جزيل عن نعبر أن الجميل و  العرفان واجب  منا يقتضي  و

 .تيسمسيلت ب الرياضية و البدنية التربية معهد دكاترة و أساتذة كل إلى

رابطة سعيدة و  قفر لاعبي و يبمدركل من  إلى الإمتنان من بكثير منتقد كما

 جمعية النصر الدحموني للكرة الطائرة . خاصة
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 في نملك ما أعز إلى هذا ناعمل ثمرة ينهد

 ومنبع والحنان الدفء ينبوع إلى ، كله الوجود

 في  يقاطر نال رسما من إلى،  والأمان الأمن

 نانجاح حقيقة يخفي الذي الإسم إلى ، الحياة

 همعمر في الله أطال" هاتناأم"و" ويناأب"

 الأقارب ، الأهل وكل ناوأخوات نناخوإ إلى

 ناأخوال،  ناعمات ، ناأعمام ، ناأجداد  وخاصة

 . ناوخالات

 ناصداقات بهم عزت التي والأصدقاء الأحباء كل إلى

 ،عبد الجبار ،سامة أ وخاصة ناأخوت بهم وتوسعت

 رافع ،عازب  ،محمد  ،فتحي  ، زكرياء، عبد الرحمان  ، أمين

 ، نااقلم يذكرهم ولم نااقلب ذكرهم من كل إلى

 علما ناأكسبن أو حرفا ناعلمن من كل إلى

 ، نصحا نال قدم أو رأيا ناومنحن

 الدراسة في نازملائ كل ىإل

 . ( 2019 تراسمال دفعة)



  :   ملخص الدراسة

 قوةمع  الإرتقاء و نتقاليةالإ السرعة نم لك بين علاقةتتناول الدراسة الحالية مشكلة وجود 

 : إلىالكرة الطائرة و بذلك تهدف الدراسة  أواسط لاعبي عند السفلية الأطراف

 .الإرتقاء و نتقاليةالإ السرعة مع السفلية الأطراف ةقو بين كامنة قةهناك علا ذاإمعرفة ما  - 

 .الإرتقاء و نتقاليةالإ السرعة صفات على تأثيرها مدى و القوة أهمية عن دقيقة فكرة أخذ - 

  . الأواسط فئة عند الإرتقاء و السرعة و القوة من لك مستوى على التعرف -

 3سنة على شكل 19ن م قلأ فئة منللكرة الطائرة  بالاع 18ذلك عند عينة قوامها  و

 : ، وقد قمنا بوضع الفرضيات التالية عمدية بطريقة هاإختيار تم حيث تمجموعا

 قوة مع الإرتقاء و نتقاليةالإ السرعة من لك بين قويةطردية  علاقة توجد العامة: الفرضية

 : الفرضيات الجزئية ماأ،  أواسطالكرة الطائرة  لاعبي عند السفلية الأطراف

 الكرة لاعبي عند السفلية الأطراف قوة و نتقاليةالإ السرعة بين يةقوطردية  علاقة توجد (1

 عند السفلية الأطراف قوة و الإرتقاء بين يةقوطردية  علاقة توجد( 2،  أواسطالطائرة 

الإختبارات  التالية : دواتالأفي هذا البحث على  عتمدناإ، و  أواسطالكرة الطائرة  لاعبي

،  دراستها المطلوب المشكلة لطبيعةتبعا  وصفيال المنهجوالقياسات ، وقد تبنت الدراسة 

تم حساب  EXCEL 2007 بإستعمال برنامج الأساليب الإحصائية المستعملة :وتلخص 

( 3 الإختلاف لمعام( 2( معامل الإرتباط لقياس الثبات لأدوات البحث 1كل من :

 سفرتأ، وقد  بين المتغيرات باطيةإختبارمعامل الإرتباط : يستخدم لحساب العلاقة الإرت

 للأطراف( وجود علاقة عكسية ضعيفة بين القوة القصوى 1عن :  النهائية النتائج

( وجود علاقة طردية ضعيفة بين القوة القصوى 2السفلية مع السرعة عند عينة البحث 

لان  0هي  نسبة تحقق الفروض( 3عند عينة البحث  رتقاءالإالسفلية مع  للأطراف

 . اقض مع الفرضياتالمتحصل عليها تتن جالنتائ

 

 

 

 

 



Résumé de l'étude: 

La présente étude traite du problème d’une relation entre la vitesse de 

transition et la detante avec la force des membres inférieurs chez les 

joueurs de volley-ball cadets. 

1) Voir s'il existe une relation latente entre la force des membres 

inférieures avec la vitesse de transition et la detante.2) Prenez une idée 

précise de l'importance de la force et de son impact sur les qualités de 

rapidité et de transition. 

Sur un échantillon de 18 joueurs de volleyball de moins de 19 ans 

sous forme de 3 groupes, choisis de manière délibérée, nous avons 

développé les hypothèses suivantes: 

Hypothèse générale: Il existe une forte relation positive entre la 

vitesse de transition et la detante avec la force des membres inférieurs 

dans le centre des joueurs de volley-ball et les hypothèses partielles: 

 1 ) Il existe une forte corrélation entre la vitesse de transition et la 

force des membres inférieurs chez les joueurs de volley-ball cadets, 2) 

il existe une relation forte entre la detante et la force des membres 

inférieurs chez les joueurs de volley-ball cadets et on a utilisé les 

outils suivants: tests et mesures, L'étude a adopté l'approche 

descriptive en fonction de la nature du problème à étudier et résume 

les méthodes statistiques utilisées: À l'aide du programme EXCEL 

2007, les facteurs suivants ont été calculés: 1) coefficient de 

corrélation pour mesurer la stabilité des outils de recherche 2) 

coefficient de différence 3) Les résultats ont été: 1) une relation 

inverse faible entre la force maximale des membres inférieurs et la 

vitesse de l’échantillon de recherche 2) une relation positive faible 



entre la résistance maximale des membres inférieurs et l’augmentation 

de l’échantillon de recherche 3) Les hypothèses sont 0 car les 

résultats obtenus contredisent les hypothèses. 
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 :مقدمـــة 

والإجتماعيالرقيوالتقدممظاهرأحدالعالميةالرياضيةالمستوياتإلىلالوصوأصبح

مماأنشطتهابتعددتمتازالتيالعلميةالمجالاتمنالرياضيلالمجايعتبروالحضاري

وسبيلهملالحلولأفضإلىلالتوصمحاولةودراستهافيللخوضالباحثينمنالكثيريجلب

.الرياضيالنشاطأنواعمختلففيالعلميةالأساليبإتباعلكذفي

يكنلمالخصوصبوجهالكرةالطائرةفيوالرياضيالميدانفيلالحاصالكبيرالتطورإن

فيساهمتوالتيالعلوممنجملةمعوتفاعلهاالمختلفةالأبحاثنتيجةلكنهو،الصدفةوليد

علميةمبادئوأساليببإستخداموعلاجهاالتدريبيةةالعمليفيالضعفوالقوةنقاطتقصي

الذيو،هالرياضةهذمستوىمنللرفعالإرتقاءوالرياضيالإنجازمستوىإلىلللوصو

.إمكانياتهلكافةاللاعببإستخدامإلايتحققلا

لالعوامجميعتحسينومراعاةبالضرورةعلينايفرضالكرةالطائرةفيفريقتدريبإن

البدنيةالجوانبمنالغالبفيتتركبوالتيللاعبينالجماعيوالفرديالأداءفيالمؤثرة

لطواعليهاالمحافظةيجبوالتي،النفسيةوالذهنيةالحالةإلىإضافة،والخططيةالتقنية

شكلهاونوعهايتحددوالتيالمختلفةالإتجاهاتذاتالتمارينمنمجموعةبإستخدامالموسم

فيلتدخالتيالمفرداتأهممنواحدةالبدنيةالصفاتأصبحتلذا،لتدريبالفتراتطبقا

والمهاريالأداءيخصمافيالدرجاتأعلىإلىبهالبلوغوالكرةالطائرةلاعبيصناعة

لبأقلالأمثالفنيالأداءمنعاليةبدرجةةالمميزتكتيكية -التقنواللقطاتمختلفتنفيذسرعة

تطويرعلىلتعمعلميةمناهجعلىمبنيةتدريبيةرامجبوضعلخلامنممكنجهد

.الحديثةالكرةالطائرةفييتجسدماهووإمكانياته

فتراتهالخلامنالسنويةالتدريبخطةفيالجوهريةالدعائمأحدالبدنيالإعدادأصبحلقد

لاالذيوالجوانببمختلفالبدنيالجانبأهميةعلىعملياوعلمياتأكدولقد،المختلفة

فالملاحظ،الحديثةالكرةالطائرةمتطلباتيراعيأنيجبالبدنيفالإعدادفصلهمايمكن

منمتغيروتكراريطابعذوبأنهيلتمسالمباراةأثناءاللاعبطرفمنلالمبذوللنشاط

أنالكرةالطائرةيإختصاصيمنالعديدإتفقفقد،الحركيةالمهامتعددوالشدةحيث

فيالشدةحيثمنتلفختتيواللالمبذوالجهدفيهامةمكانةلتحتنتقاليةلإعةارالس

.متعددةوضعياتلخلاومنالإتجاهاتمختلف



 ب 

المتخصصينوالباحثينإهتمامنالتالتيالمواضيعأهممنكذلكالعضليةالقوةتعتبركما

حيث،الأداءمستوىعلىيدمتزاتأثيرذوفهيأهميتهاعلىأجمعواوالتيالكرةالطائرةفي

لقفزكامرتفعةحركيةسرعاتبإستخدامالمتكررةالمقاوماتعلىالتغلبعلىالقدرةلتشك

.الدفاعأورساللإاأوالقيامبحائطالصدأوالكرةلسحقعاليا

بمجابهةللاعبيسمحنامتوازعضلياانموالكرةالطائرةطنشايتطلب،هذاإلىإضافة

المكونةالحركاتمنالمتكرروالكبيرالعددعنالناتجةالكبيرةالبدنيةتالضغوطامختلف

.المباراةلطواالحركيمردودهعلىالمحافظةعلىالقدرةجهةومنجهةمنالنشاطلهذا

بينالعلاقةدراسة "هالدراسةالمتواضعةبعنوانذرتايناالقيامبهإكرهذخلالماسبقومن

فئةلدىلاعبيالكرةالطائرةالسفليةالأطرافقوةمعالإرتقاءواليةنتقلإاالسرعةمنكل

الكرةالطائرةجريتعلىبعضلاعبيأوصفيةوهيعبارةعندراسة،" سنة19قلمنأ

لفرقرابطةسعيدة.

 :مينسهالدراسةالىقذمناهسدققو

،الحديثةالكرةالطائرةاتمتطلبأهملىإالتطرقتموفيهيتعلقبالجانبالنظريلالأوالقسم

السرعةصفتيعلىناركزكما، تطويرهاطرقمختلفوالكرةالطائرةفيالقوةأهمية

قلمنأالعمريةالمرحلةخصائصنابرزأأخيراو،الكرةالطائرةفيالإرتقاءونتقاليةلإا

.سنة19

منهجيةلالأولالفصيحتوي،ينلفصفتضمنالتطبيقيفيتعلقبالجانبالثانيالقسمأما

ولالمستعمالمنهجمنالعامةالمنهجيةالأطرعرضفيهتموالميدانيةإجراءاتهوالبحث

الثانيلالفصأما،البحثفيالمستعملةالأدواتأهمعرضإلىوصولاالمستعملةالعينة

التطرقتمخيرلأافيو،عليهاتحصلالمالنتائججميعمناقشةولتحليوعرضفتضمن

.التوصياتوالإقتراحاتالخروجبجملةومناقشةالفرضياتثمالإستنتاجاتأهملىإ
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 الإشكالية :  -1

 و التدريب مفاهيم في معمقة مراجعة إلى أدىالكرة الطائرة  في المنافسة متطلبات تغير إن

 طبيعة مع ئمتتلا البدني التحضير من كبيرة درجةالمفاهيم  تستلزمالتي  و ، اللاعبين تكوين

رة و ما يميز الكرة الطائ ، ىمستو ىأعل ىللوصول إل اللاعبين طرف من لالمبذو الجهد

 قوة خاصة و العضلية القوة لتحت كما ، الإنفجارية الحركات من الكبيرة لزيادةالحديثة ا

 العضلية المجموعة هذه فتلعبالكرة الطائرة  لاعبي لدى خاصة أهمية السفلية الأطراف

 ذات و الفخذ خلف و الساق عضلات و رؤوس أربع ذات الفخذين عضلات في المتمثلة

 لكن ، المختلفة البدنية واجباته لأداء كبيرة عضلية قوة نتاجإ في هاما دورا رؤوس الثلاثة

 القوة صفة تدريب في واضح لاإهما يلتمس يالجزائرالكرة الطائرة  لاعب لمميزات الملاحظ

 من الصفة هذه لتنمية الأساليب و الطرق مختلف و السفلية الأطراف عضلات قوة خاصة و

 الأخرى الحركية المهارات في صنق لخلا من يترجم سوف لالإهما هذا و المدربين طرف

 تعتبر التي و  السريعة الإنطلاقات مختلف أو، رسال الساحق لإا ،الصد  ،مهارة السحق ك

 .   المباراة لنتيجة المحددة اللقطات الغالب في

تزايد في الجزائر مكانة هامة في مجتمعنا و يظهر ذلك جليا في ل الكرة الطائرة و تحت

هذا إلا أنها ما زالت في حلقة ل ولكن رغم ك، ن الفرق الموجودة ممارسيها و العدد الكبير م

مغلقة تشهد  تراجع كبير ليس فقط على مستوى الأكابر و الذي يترجم في العدد الضعيف 

و التي ،  U19حتى على مستوى الفئات الصغرىل للاعب المحلي في الفرق الوطنية ب

 لطائرة.الكرة اأصبحت لا تقدر بمستواها على مواكبة متطلبات 

 ،الصغرى بالفئات الخاصة الوطنية البطولات لمختلف مشاهدتنا لخلا فمن ،هذا إلى إضافة

 بينها من و أسباب بعدة ذلك تفسير يمكن و الإرتقاء على القدرة في واضح نقص فلاحظنا

 .  السفلية الأطراف عضلات ضعف

 مدى معرفة و العلاقة لتحلي على الضوء تسليط دراستنا في لنحاو سوف السياق هذا وفي

قل من أفئة  لدى الإرتقاء و نتقاليةالإ السرعة من لك مع السفلية الأطراف قوة بين الترابط

 . سنة 19
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  :نطرح التساؤل العام وعليه 

 السفلية الأطراف قوة مع الإرتقاء و نتقاليةالإ السرعة نم لك بين طردية علاقة هناكهل 

 ؟ أواسطالكرة الطائرة  لاعبي عند

 :ساؤلات الفرعية نطرح التلك ذو ك

الكرة  لاعبي عند السفلية الأطراف قوة و نتقاليةالإ السرعة بين طردية علاقة هناك له -

 ؟ أواسطالطائرة 

الكرة الطائرة  لاعبي عند السفلية الأطراف قوة و الإرتقاء بين طردية علاقة هناك له -

 ؟ أواسط

 البحث:فرضيات  -2

 البحث يقودنا الموضوع معالجة أثناء صادفنات قد أسئلة أي أو الذكر سالفة الأسئلة لمعالجة

 النهاية في نستخلص لكي تحليلنا لومح دراستنا منطلق تكون التي و فرضيات طرح إلى

 : التالي النحو على عرضها يمكن التي و موضوعية نتائج

 :العامة  ةفرضيال 2-1 

 السفلية لأطرافا قوة مع الإرتقاء و نتقاليةالإ السرعة من لك بين قوية طردية علاقة توجد

 . أواسط الكرة الطائرة لاعبي عند

 :الجزئية  فرضياتال 2-2 

الكرة  لاعبي عند السفلية الأطراف قوة و نتقاليةالإ السرعة بين يةقو طردية توجد علاقة

 . أواسطالطائرة 

الكرة الطائرة  لاعبي عند السفلية الأطراف قوة و الإرتقاء بينية قو طردية توجد علاقة

 . أواسط

 البحث: أهداف -3

 .الإرتقاء و نتقاليةالإ السرعة مع السفلية الأطراف قوة بين كامنة قةعلاهناك ا ذإا م ةعرفم -

 .الإرتقاء و نتقاليةالإ السرعة صفات على تأثيرها مدى و القوة أهمية عن دقيقة فكرة أخذ - 

  .الأواسط فئة عند الإرتقاء و السرعة و القوة من لك مستوى على التعرف -

 و القوة يخص فيما البدني الإعداد ماهية لحو الحقائق من موعةمج إلى لالوصو -

 . الخصوص بوجه الإرتقاء و نتقاليةالإ السرعة
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 . منها الإستفادة قصد منهجية و علمية معارف من إكستبناه ما تطبيق -

 : تحديد مفاهيم و مصطلحات البحث -4

 القوة : 4-1 

  (2000)المعتمد، .سر لأديد اش وهو شديد القوة أي ،ج قوى  ، س و الشدةأالب :لغة  - أ

 عن خارجية قوى مقاومة على الفرد بمقدرة زاتيورسكي عند القوة تعرف :صطلاحا إ - ب

  .العضلات طريق

صر اللياقة البدنية تتمثل في قدرة العضلات على اعبارة عن عنصر من عن :اجرائيا  -ج

 . نقباض عضليإمن أجل عمل  جهدالنتاج إ

 :نتقاليةالإالسرعة  4-2  

 أقصر غضون في الحركات من مجموعة بتنفيذ تسمح التي القدرة هي السرعة : لغة - أ

  (2003الفاتح،  أبو العلا احمد عبد) . زمنية فترة

القدرة على تحريك أطراف  " بأنها : نتقاليةالإالسرعة ي باردو يعرف  :صطلاحا إ - ب

  ".زمن ممكنل قأفي  من مكان لاخر لأو الجسم كك  فعهالجسم أو جزء من روا

 تسمح عضلية عصبية صفة بأنها نتقاليةالإ السرعة الباحث الطالب ويعرف :جرائيا إ - ت

 .ممكن زمن لأق في من مكان لاخر الحركات من مجموعة بأداء

 :الإرتقاء  4-3  

 من مجموعة أو للعضلة الفجائي التقلص في الخاصة بالمقدرة عرف ي " :صطلاحا إ - أ

 ( 1993، لدين)نصر ا ."العضلات

 بالإمتداد للعضلات تسمح التي بالخاصية الإرتقاء الباحث لطالبف اويعر :جرائيا إ - ب

 .ممكن علو أقصى في و زمنية وحدة في الجسم جاذبية مركز برفع

   : سنة 19اقل من فئة  4-4   
: "هي مرحلة منن مراحنل عمنر الإنسنان وهني مرحلنة المراهقنة المتناخرة وترافنق جرائيا إ  

ستقلال النذاتي وكسن  لإكتمال النضج و التميز بالإمرحلة تمهد مرحلة التعليم العالي ، فهذه ال

 ".  شراف عليهالإالرزق إلى المسؤولية لتكوين أسرة جديدة ورعايتها وا
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 :والمشابهة  الدراسات السابقة -5

   الدراسة الأولى: 5-1
 لاعبي عند قفزال و السرعة مع (الإيزوكينيتيك )  القوة بين العلاقة  ": دراسة بعنوان -

 .ةجنبيأ دراسة وهي ، دوتيإعداد الطال  : من مذكرة تخرج  "المحترفين القدم كرة

  :منهج البحث

 متطلبات البحث. لي و ذلك لملائمته وصفهو المنهج ال المنهج العلمي المتبع

  :البحث مجتمع 

 للبطولة الأولى الدرجة في القدم يتكون من مجموع اللاعبين الأواسط الممارسين لكرة

 . يةالفرنس

 : عينة البحث

 . الفرنسية للبطولة الأولى الدرجة في ينشطون عبالا 20 من تتكون عينة على الدراسة تمت

 ةالقو مع قفزال و السرعة بين علاقة وجود إمكانيةو كان الهدف من الدراسة معرفة 

و  ،المحترفين  القدم كرة لاعبي عند للركبة الباسطة و القابضة للعضلات( الإيزوكينيتيك)

 ختبارات والقياسات.لإا ستعمل الباحثإلك ذحقق من للت

  :ليها مايلي إ توصلالم النتائجهم أومن 

 للعضلات( الإيزوكينيتيك)  القوة بين أي المتغيرات مختلف بين قوية علاقة وجود -1

 .قفزال و السرعة من لك مع للركبة الباسطة و القابضة

  :ثانية الدراسة ال 5-2
 السفلية الأطراف قوة مع الإرتقاء السرعة و من كل بين علاقةال دراسة ":دراسة بعنوان  - 

في علوم و تقنيات  سترجيشهادة ما مذكرة تخرج ضمن متطلبات نيل" قدمد لاعبي كرة العن

 محمد خروبي إعداد الطال :من  ،ئرازالجة المركز جامع – النشاطات البدنية و الرياضية

 . الجزائري الغرب أندية بعض أجريت على أواسط دراسةوهي  ، فيصل

  :منهج البحث

 متطلبات البحث. لو ذلك لملائمته ي وصفالهو المنهج  المنهج العلمي المتبع
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 :البحث  عينة

 لموسم ولىالأ الفرق خمسة نة بصورة مقصودة من لاعبي أواسطيختيار العإتم 

% 40 ينةالع لتمث ، الغربية للجهة لالأو الوطني القسم إلى الفرق هذه وتنتمي 2009/2008

 75 في لثفتم اللاعبين عدد فريق أما 15 مجموع من فرق 5أي للبحث الأصلي المجتمع من

 .% 25بنسبة  أي عبالا 300مجموع من عبالا

 الإرتقاء السرعة و من كل بين العلاقة وجود إمكانية عن الكشفو كان الهدف من الدراسة 

ستعمل إلك ذللتحقق من و  ،صنف أواسط  قدمد لاعبي كرة العن السفلية الأطراف قوة مع

 ختبارات والقياسات.لإا الباحث

 :اليها مايلي  توصلالم النتائجهم أومن 

 عينة عند السرعة مع السفلية للأطراف القصوى القوة بين ضعيفة عكسية علاقة وجود -

 . البحث

 عينة عند الإرتقاء مع السفلية للأطراف القصوى القوة بين ضعيفة طردية علاقة وجود - 

 .البحث

 .البحث عينة عند البدنية الإختبارات مختلف في نسبي ضعف هناك - 

 من يفسر والذي الإختبارات مختلف بين العلاقات حيث من الفرق مختلف بين فروق وجود ـ

 . فريق للك التدريبي المحتوى لخلا

  :ثالثة الدراسة ال 5-3
 الإرتقاء و م 30ل السرعة مع الخماسي قفزال إختبار بين العلاقة ":دراسة بعنوان  -

 ، دردوري ، مولينيني:  ةلبإعداد الطمن مذكرة تخرج  " قدمد لاعبي كرة العن يلعمودا

 .ةجنبيأ دراسةوهي  ، قمادا

  :منهج البحث

 متطلبات البحث. لي و ذلك لملائمته وصفهو المنهج ال المنهج العلمي المتبع

  :البحث مجتمع 

 للبطولة الأولى الدرجة في القدم كرةيتكون من مجموع اللاعبين الأواسط الممارسين ل

 . نسيةتوال
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 : عينة البحث

 . نسيةتوال للبطولة الأولى الدرجة في ينشطون عبالا 13 من تتكون عينة على الدراسة تمت

 م 30ل السرعة مع الخماسي قفزال بين علاقة وجود إمكانيةو كان الهدف من الدراسة معرفة 

 . لعموديالإرتقاء ا و

  :ليها مايلي إ توصلالم النتائجهم أومن 

 . م 30ل السرعة مع الخماسي قفزال مابين قوية علاقة وجود -

 ( .Squat Jump)العمودي الإرتقاء مع الخماسي قفزال مابين قوية علاقة وجود -

(   Contre Mouvement العمودي الإرتقاء مع الخماسي قفزال مابين قوية علاقة وجود -

Jump .) 

  :بعة ارالدراسة ال 5-4 
 " متدربين ئينعدا ىلد الإنطلاق في الأداء مع السرعة قوة بين العلاقة ":دراسة بعنوان  -

 .ةجنبيأ دراسةوهي  ، كراب ، بيلي هينتزي ، مورينإعداد الطال  : من مذكرة تخرج 

  :منهج البحث

 متطلبات البحث. لي و ذلك لملائمته وصفهو المنهج ال المنهج العلمي المتبع

  :البحث مجتمع 

 .القوى  لعابلأ الممارسين لالآماكون من مجموع اللاعبين يت

 : عينة البحث

 . لالآما صنف ئينعدا 7 من تتكون عينة على الدراسة تمت

،   القوة في المتمثلة الميكانيكية المتغيرات بين العلاقة عن البحثو كان الهدف من الدراسة 

 عند و الأرغومترية راجةالد على قصير بجهد القيام أثناء العضلية القدرة و السرعة

 . الإنطلاق

  :ليها مايلي إ توصلالم النتائجهم أومن 

 . العضلية القدرة و السرعة قيم بين ام قوية علاقة وجود -
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  : والمشابهة الدراست السابقةالتعليق على  -7
 بين العلاقة دراسة على قامت الدراسات جميع نأ لنا يتضح السابقة الدراسات من خلال

 المنهج وهو واحد منهج ستعمالإب ، كرة القدم رياضة في ين بدنيتين  معينتين صفت أوصفة 

 مراحل و  ،مقصودة  بطريقة البحث عينة اختارت الدراسات غل أ أنالى  إضافة ، يوصفال

 ما وأما ،النخبوي  التدريبيفي مجال  بعض الدراسات تمت وقد، متشابهة  سنية

 :لاتي كا نها تشبهها في بعض المتغيرات و لكنهافا السابقة عن الدراسات دراستنايميز

لدى  السفلية الأطراف قوة مع الإرتقاء و نتقاليةالإالسرعة  من كل بين العلاقة درسنا -

 .سنة 19قل من أفئة لاعبي الكرة الطائرة 

 . يوصفالالمنهج تنا دراسا فيستعملنا إ -
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 ید :ــــــــتمھ

ا راجع ذهو، ه الرياضة ذهل الملحوظ التطور مدى يكتشف الحديثةللكرة الطائرة الملاحظ  إن

 المختلفة بين المهارات الأساسية للعبة الكرة الطائرة ومتطلباتها وثيقةال العلاقة لىإ

 الطائرة الكرةزو ما يمي (جتماعيةلإا ،النفسية ، التكتيكية ، التقنية ، الفسيولوجية ،)البدنية  

 السرعة فتعد الأداء مستوى على متزايد تأثير ذو فهي ، الإنفجارية الحركات ديثةالح

 أثناء يقوم لأنهالكرة الطائرة  لاعب إليها يحتاج التي البدنية المتطلبات أهم من نتقاليةلإا

 لعنصرا الإرتقاء يلعب كما ، سريع طابع ذات معظمها مختلفة و كثيرة بحركات المباريات

 ،و الدفاعية أات الهجومية المهارستغناء عنه في الكرة الطائرة سواءا في لإي لا يمكن الذا

أساس  فهيفي صناعة الرياضي الناجح  لالقوة العضلية من أهم المفردات التي تدخ تعدو

الكرة من أهم العناصر التي يحتاج إليها لاعب  فتعتبر ،الصفات الأخرى بمختلف أنواعها 

 لمما ينعكس إيجابيا على الأداء الأفض لديهلسرعة و الرشاقة و القدرة دة االطائرة لزيا

هتمام بتطوير هاته الصفات لإكما يجب ا ، الإصابات الى تفاديللمهارات الأساسية إضافة 

 نهم مازالو في مرحلة النمو .لأعند اللاعبين المراهقين 
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 :لكرة الطائرة ا متطلبات -1

 :رة للكرة الطائالبدنیة  المتطلبات 1-1

قد  يلعبة الكرة الطائرة الحديثة الت يلأداء فالبدنية تعتبر من أهم متطلبات ا ن المكوناتإ

 يرب المستوى المهارالمباريات خاصة عند تساوى أو تقاكسب  يتكون العامل الحاسم ف

 : مايليئرة االكرة الط يالمكونات البدنية الخاصة بلاعب بينمن و  لدى الفريقين

القوه العضلية وخاصة  (2 ، ( يوالتحمل العضل يالتنفس يه ) التحمل الدورالتحمل بشقي (1

نتقالية لإا) السرعة  يف ةالسرعة والمتمثل (3 ، نفجارية (لإة بالسرعة والقوة ا) القوة المميز

 . الدقة (7 ، التوافق (6 ،المرونة  (5 ، الرشاقة (4، والسرعة الحركية وسرعة رد الفعل (

 :للكرة الطائرة و الخططیة  ھاريةالم المتطلبات 1-2

 لب للاعبين البدنية القدرات على فقط يعتمد لا  الكررررة الطرررائرة في فريق أي إنهزام أو فوز إن

  . الخطط مختلف تنفيذ و فهم على القدرة و ، المثالي التكتيكي-التقني التحكم تتطلب

 :للكرة الطائرة المھارية  المتطلبات 1-2-1

 يعرف و ،بررررالكرة الطررررائرة  الخاصة المهارية للمتطلبات وفقا ري ويتحددالمها يرتبط الإعداد

 لغرض المدرب طرف من المتبعة الإجراءات لك يعني و الفني أو التقني  عدادلإبا أيضا

 .الكرة الطائرة  في الأساسية المهارات جميع أداء في الإتقان و الدقة إلى باللاعب لالوصو

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 ساسية في الكرة الطائرةلأالمهارات ا

 المهارات الهجومية

 رساللإا

 عدادلإا

 حقسال

 الصد

 يةدفاعالمهارات ال

الدفاع عن 

 رساللإا

 ستقبال(لإ)ا

 
 الصد

الدفاع عن 

 الملعب

 ساسية في الكرة الطائرةلأقسام المهارات اأ : (1الشكل ) 
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 :للكرة الطائرة  الخططیة أو التكتیكیة المتطلبات 1-2-2

 وإتقانها الخططية والقدرات والمعارف المعلومات اللاعب إكساب الخططي الإعداد يعني  

 والمتغيرة المتعددة المواقف مختلف في التصرف حسن من يمكنه الذي الكافي بالقدر عمليا

 لياقتهم  من ويزيد الأساسية للمهارات يناللاعب أداء مستوى من يرفع حيث ، المباراة لخلا

 . الفريق على والنفسي التربوي الأثر إلى بالإضافة البدنية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : للكرة الطائرة المتطلبات النفسیة 1-3

 بدني جهد من خلالها اللاعب يبذله وما الحديثةطائرة ال ةالكر منافسات بدقة تتبعنا إذا

 وإعداده اللاعب تدريب طريقة ضبطنا وإذا،  مختلفة إنفعالات من ذلك وما يرافق وعصبي

 اللعبة حساسية جراء من عليه الواقعة النفسية الضغوط وعرفنا،  والشدة الحجم حيث من

 نفسيا إعداد اللاعب إعداد لأحسسنا أعيننا أمام ذلك لك وضعنا لو : لنقو المباراة وأهمية

 .المنشود الفوز وإحراز عليها والتغلب السلبيات لك هةمجاب نستطيع أن لأج من وعلميا سليما

 

 

 خطط اللعب    

 خطط اللعب الهجومية

بدون ضرب خطة اللعب 

 هجومي

الزوجية في خطة اللعب 

 الهجوم

 العداءخطة اللعب 

 يةدفاعط اللعب الخط

 رساللإالدفاع عن ا

الصد والدفاع عن 

 الملعب

 قسام خطط اللعب في الكرة الطائرة أ : (2الشكل )
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 :جتماعیة للكرة الطائرة لإا المتطلبات 1-4

 مجموعة بينهم تربط الأفراد من مجموعة من لتتشك جماعية رياضةطائرة ال ةالكر تعتبر

 فريق أي فنجاح ، الجماعة ديناميكية و الإجتماعي لكالتفاع الإجتماعية المقومات من

 أفراد بين الوحدة و الترابط و التماسك وجود أهمها ومن المعطيات من العديد ربتوف مرتبط

 لمعايير طبقا يسلكون أكثر أو فردين بأنه الرياضي الفريق يعلاو محمد يعرف و ، الفريق

 للسعي البعض بعضها الأدوار لتفاع مع،  يؤديه دور الفريق في فرد لولك،  مشتركة

  (2010ل، فیص دخروبي محم ). مشترك هدف لتحقيق

 :العقلیة  للكرة الطائرة  المتطلبات 1-5

 تجباالووا يبيةرلتدا لعمليةا من أيتجز لا ءجزو ساسيأ عنصر هنيلذا لتعليموا يبرلتدإن ا

 ارستمربإ عالية عقلية تمتطلبا لىإ للاعبا جيحتا تفساالمنا ياضةر ففي للاعب لرئيسيةا

 ، هاالمستمربمستو ءتقارلإا في لنفسا لىع دلإعتماا يبرلتدا ءثناأ للاعبا على يجب حيث

 مميز خططيورأي  المستقل رلتصوا على رةلقدا لديه نيكوو مبدعة بطريقة يفكرأن  عليهو

 له يةرالمهاحيالنوا لتطوير المدربو للاعبا بين دلمتبا ونتعا كهنا نيكوأن  يجب كذلكو

 (2011، وحم وممدد)  . هامستوو يبرلتدا تقييم على رةلقدوا

 :طائرة ال الكرة في رعةالس -2

 المستويات إلى لللوصو الهامة الركائز وإحدى البدني الإعداد مكونات إحدى السرعة تعتبر

 . ممكن وقت أقصر في معينة حركات بأداء تسمح عضلية عصبية صفة فهي ، العالية

 أنواع السرعة : 2-1

 الحركیة :السرعة  2-1-1

 .ى أقل زمن ممكن قدرة اللاعب على أداء حركة وحيدة فتعني 

 رد الفعل :سرعة  2-1-2

  :و ما يميزها  ،قدرة الفرد على الإستجابة الحركية لمثير معين فى أقل زمن ممكن و هي 

وهو الزمن المحصور بين لحظة ظهور مثير واحد معروف  زمن رد الفعل البسیط : -

 ولحظة الإستجابة لهذا المثير .
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محصور بين لحظة ظهور أكثر من مثير ومحاولة وهو الزمن ال  زمن رد الفعل المركب : -

 الفرد الإستجابة لمثير واحد فقط .

 : نتقالیةلإالسرعة ا 2-1-3

 قصى سرعة ممكنة .أو التحرك من مكان لاخر بأ لنتقالإا محاولة بها ويقصد

تقال اللاعب من الواجبات الهجومية إلى الواجبات الدفاعية نإ والكرة الطائرة تتميز بضرورة

  نتقالية من الدفاع للهجوم والعكس .لإعكس صحيح لذا يجب توافر صفة السرعة اوال

 : نتقالیةلإالسرعة اهمیة أ 2-1-3-1

الكرة الطائرة نظرا لتطور  ينتقالية ذات أهمية كبيرة للاعبلإويرى الباحث أن السرعة ا

للخطط  أداء اللاعبين يلتطور السريع فلمهاراته وزيادة درجة صعوبة أدائها ونظرا 

يتغلب اللاعب القائم بالضرب على حائط الصد  يالهجومية والدفاعية فعلى سبيل المثال لك

 يجب عليه الوصول إلى الكرة بسرعة حتى يتم الضرب الساحق قبل اتخاذ الفريق المنافس

هامة  يالضرب الساحق السريع ، وكذلك ه يالطرق الدفاعية المناسبة ويظهر ذلك ف

صد مناسب ، ومن ط بحائصد عند محاولة وصوله للكرة بسرعة والقيام لللاعب القائم بال

داء وقوته فاللاعب القائم بالدفاع لأجهة أخرى نظرا لقوة الضرب الساحق نتيجة لسرعة ا

نتقالية نظرا لمحاولته الوصول إلى الكرة قبل لإأن يتوفر لديه السرعة ا عن الملعب لابد

فاع عن الملعب الوصول إلى الكرة خاصة الكرات سقوطها ، وعندما يستطيع القائم بالد

نتقال لإالصعبة فغالبا ما يكون إستقبال الكرة ليس بالدقة المطلوبة مما يتطلب من المعد ا

بسرعة إلى مكان الكرة لمحاولة إعدادها جيدا للضرب الساحق ، من خلال العرض السابق 

يث تعد إحدى المكونات البدنية الكرة الطائرة ح ينتقالية للاعبلإيتضح أهمية السرعة ا

 الخاصة باللعبة .

 : السرعة على المؤثرة لالعوام 2-2

 : اللالكتیكي اللاهوائي الطاقوي النظام 2-2-1

 ،القصوى الشدة ذات و القصيرة بالجهود الخاصة اللالبني اللاهوائي بالنظام  السرعة ترتبط

 . للتقلص الميكانيكية الطاقة بإنتاج النظام هذا فيسمح

 



 الجانب النظري

 

- 17 - 

 

 :الألیافالتكوينیة لنوعیة الخصائص 2-2-2

 حيث من تختلفان بحيث السريعة و البطيئة : الألياف من نوعين من العضلة تتكون

 بين كبيرة إرتباطية علاقة توجد أنه الدراسات من العديد أثبتت ولقد ،المهام و الخصائص

 . السريعة الألياف نسبة و السرعة

 :العصبیة  لالعوام 2-2-3

 بأقصى المختلفة الحركات أداء سرعة على الفرد قدرة ترفع التي لالعوام مأه منتعتبر

 . العصبية العمليات مرونة مما يزيد من المركزي العصبي الجهازتحت سيطرة  سرعة

 : العضلیة القوة 2-2-4

 الدور في ذلك يتجلى و السرعة و القوة بين الوطيدة العلاقة الدراسات من العديد أثبتت لقد 

 . السرعة تنمية في العضلية للقوة الكبير

  :يالجر تقنیات أو التوافق 2-2-5

 الذراعين كحركة الحركي و العضلي التناسق مدى و المتجانس لالعم في لالعام هذا ليتمث 

 . الجري في لالأرج و

  : العضلیة الكتلة 2-2-6

 .  عضليال الإسترخاء على والقدرة العضلة مطاطية و لالمفاص مرونة في خاصة لتتمث 

 : الجسم نمط 2-2-7

 بالدهون الزائد الوزن ذو فاللاعبون ، بنمطه الجسم من عضو لأي الحركة سرعة  ترتبط

 و العضلات لداخ الدهنية الأنسجة أو الدهون لتراكم الحركة سرعة على المقدرة ن يفتقدو

 . العضلي الإنقباض تعوق بالتالي

  : الأنتروبومتریة لالعوام  2-2-8

 ،الحركات مختلف و وروافع الخطوات لطو على الأنتروبومترية لالعوام يرتأث في تتمحور

 .الخطوات تردد وعلى الأرض مع لالإتصا زمن في تسمح والتي العضلية الكتلة على إضافة

  : النفسیة لالعوام 2-2-9

 لتحقيق الخارجية و الداخلية المقاومات في إرادته قوة و الفرد دافعية لالعوام هذه تحتوي

 . الجنس و السن ، الإحماء حالة ، لتعباك أخرى لعوام جدتو كما ، المنشود الهدف
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 : الكرة الطائرة في ءتقارلإا -3

 ، العضلات من مجموعة أو للعضلة الفجائي التقلص في الخاصة بالمقدرة لإرتقاءيقصد با

 : الإرتقاء من نوعين يوجد أنه الإشارة ويجب ، السرعة مع الوقت نفس في تطور ما غالبا

 . الطائرة الكرة في الإرتقاء لمث الأعلى إلى أو العمودي الإرتقاء ـ

 . القوى ألعاب في لالطوي القفز لمث الأمام إلى أو الأفقي الإرتقاء ـ

 . التقلص سرعة( 2 الألياف وقوة عدد( 1: ـب الإرتقاء يرتبط

 : لفسیولوجیةا لنظرا جھةو من ءتقارلإا 3-1

 تقلص عن رةعبا لاإ وه ما ءتقارلإا نبأ  ميتيكو حديثاو  بوسكو ، سكيرتيوزا من كل ىير

 :ماه ئيسينر سببين من يفسرأن  يمكن  يلذو ا يبليومتر

 :المطي  لالفع رد لتدخ 3-1-1

 طرف من المقترح النموذج في الميوتاتيكي أو المطي لالفع للرد الفسيولوجي التفسير ليتمث

 درجة أي للعضلة لكهربائيا النشاط طرف من الناتج الأثر خلاله من يبرز الذي و شميدت

النتئج المتوصل  أهم فمن ، الثابت العضلي الإنقباض مع مقارنة القفز أثناء العصبية الإستثارة

 : يلي ما ليهاإ

 . الثابتة القصوى للقوة تجاوز  ـ

 . المطي لالفع رد مشاركةـ 

  : العضلة مطاطیة 3-1-2

 ما في طور و لعد الذي و "ليه"إقترحه الذي النموذج طرف من العضلية المطاطية تفسر

 الأساسية الخصائص يتكون من العضلية المطاطية مفهوم أن يشير أين شورتر لقب من بعد

 : في لتتمث التي و له نةلمكوا

 (.الميوزين و الأكتين)  الإنقباضي المكون ـ

 . (الخلية غشاء و الضامة الأنسجة ) التوازي على المطاط المكون ـ

 . (الأوتار) تواليال على المطاط المكون ـ

 

 



 الجانب النظري

 

- 19 - 

 

  : المیكانیكیة النظر وجھة من الإرتقاء 3-2

 على بالتغلب الهدف هذا تحقيق من اللاعب يتمكن أن والمهم محدد ميكانيكي هدف مهارة للك

 كثيرة بيوميكانيكية خصائص له معقد تكنيكي أسلوب بأنه الإرتقاء يتصفو ، الأداء مشكلات

 : هي متسلسلة فنية لمراح إلى تقسيمه يجب لاممتكا الأداء يكون أن لأج ومن،  ومتنوعة

 :الاقتراب  مرحلة  3-2-1

 القفز لأداء اللاعب تهيأو  الأداء لتعجي زيادة في أهمية ذات للقفز الاقتراب خطوات تعد

 على لللحصو لوتعم الحركي الواجب من الرئيسي القسم تخدم المرحلة وهذه الكرة لمسو

 . الحركي للأداء اللازمة القوة تهيئةو الحركي الواجب لخدمة إقتصادية ظروف

  : القفز مرحلة 3-2-2

 الجسم كتلة مركز على المؤثرة الأرض جذب قوة على التغلب على المقدرة بأنه القفز يعرف

 القدم توضع الإقتراب نهاية ففي،  للأعلى بنقله المعنية للعضلات الديناميكي لالعم بواسطة

 من معينة بحدود الجسم لثق مركز خفض مع الإندفاع مكان على ومرونة بفعالية الدافعة

 . الدافعة لالرج لمفاص ءناإنث لخلا

  : الضرب مرحلة 3-2-3

 حركة دقة توافر أهمية فيه تظهر التي لالمراح من خاص بوجه الكرة سحق مرحلة تعتبر 

 نجاح فرص لتعزيز الجسم حركة في السرعة من محدد مستوى وجود مع المقذوف الجسم

 ليحص بحيث طرافالأ إلى ومنه الجذع إلى طرافمنالأ الحركي لالنق تمي حيث ، الأداء

 . الحركي الواجب لأداء

  : الھبوط مرحلة 3-2-4

 الأرضية الجاذبية تأثير لبفع اللاعب يهبطحيث  الإرتقاء مهارة من الأخير الجزء وهو

 لخلا من السليم الهبوط منه تتطلب والتي بالأرض صطدامهإ لحين سرعته وتنخفض

 بحركات للجسم جيد توازن بخلق القفز أثناء اللاعب يقوم لذلك،  الهبوط صدمة متصاصإ

 للهبوط الرديء الإستخدام تزامن لأن وذلك جيدا طاهبو يضمن كي والقدمين الذراعين من

 بعض أثبتته ما وهذا،  السفلى الأطراف في إصابات إلى تؤدي الهبوط عن تتولد التي والقوى

 . الحديثة الدراسات
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  :الطائرة  ةالكر في الإرتقاء ةأهمی 3-3

 هذه فتعتبر في مختلف المهارات الهجومية و الدفاعية الطائرة ةالكر في الإرتقاء أهمية تتجلى

الخط  ول عند الشبكة والأالخط الهجومي و الدفاعي  في لإستخدامها متطلباته أهم من الصفة

 متار .أ 3الهجومي الثاني وراء خط 

 :الطائرة ةلكرا في الإرتقاء تنمیة طرق 3-4

 فتعتبر ، الطائرة ةالكر في ضرورية جد ( الإرتقاء و السرعة) الإنفجارية الصفات تنمية

 سرعة بأقصى الإنطلاق أي الصفتين من لك تطوير في مهمة وسيلة العضلات تقوية تمارين

 نواعها .بأ البليومترية التمارين إلى ضافةإنقطة  أعلى إلى الإرتقاء و

 الطائرة :ة كرالفي  القوة العضلیة -4

 أنواع العضلات : 4-1

 تنقسم أنواع العضلات إلى ثلاثة أنواع :

المرئ و ل جدران الأعضاء و الأجهزة مثل العضلات الملساء :هي التي توجد داخ ـأ

 إراديا.فيها  لا يمكن التحكم ، المعدة....الخ 

 عضلة القلب : وهي العضلة الخاصة لوظائف القلب  .ـ  ب 

فعندما نلاحظ مقطعا ، العظميل وهي العضلات المكونة للهيك : العضلات الهيكلية -جـ 

عرضيا في عضلة بالعين المجردة بالمكبر نكتشف أنها تحتوي من عدة حزم من ألياف 

 عندما نلاحظ ليفا عضليا ،  بينها نسيج ضام و أعصاب و عروق دمويةل عضلية يفص

 : ( أهم مكونات العضلة3شكل )ويمثل ال ، و تبعا لهذا التقسيم تسمى أيضا العضلة المخططة
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،  هوكسلى وهانسوننقباض العضلي تبعا للنظرية الإنزلاقية التي قدمها "لإتحدث عملية ا

  يوطخالمسافات البينية الأجزاء ل الأكتين لتتقارب مع بعضها البعض خلا خيوطحيث تنزلق 

، الأكتين وتكون متجهة للخارج  خيوطل زين تسمى "الجسور المتقاطعة " حيث تتصالميو

إلى طاقة حرارية وميكانيكية تتحرك هذه الجسور ل وعند تحرر الطاقة الكيمائية لتتحو

 .الأكتين المتشابكة بها  خيوطفي إتجاه الميوزين وتجذب معها ل متقاطعة إلى الداخ

 : لیةالألیاف العضأنواع  4-2

حيث تتشابه ، و رأينا فإن العضلة تتكون من مجموعة كبيرة من الألياف العضلية ق كما سب

في خصائصها البنائية و التكوينية لكنها تختلف من حيث الكفاءة الهوائية و اللاهوائية أي أنها 

 فنلاحظ نوعين من الألياف هما :، لا تتشابه في خصائصها الكيميائية و الإنقباضية 

 الألیاف البطیئة:-أ

كما تسمى الألياف بطيئة الأكسدة تحتوي على عدد كبير من ل تسمى ألياف النوع الأو

، تحاط بعدد أكبر من الشعيرات الدموية ،  كذلك حجم كبير من الميتوكوندريا، الإنزيمات 

  لإنزيمات الميتوكوندريا لذلك فهي ألياف ذات سعةل نشاط عا، للهيموغلوبين ل تركيز عا

 

 

 (2004)إبوموا، ة العضلة الھیكلیةــــ(: بنی3الشكل )

http://svt123.maktoobblog.com/files/2009/02/schmus.jpg


 الجانب النظري

 

- 22 - 

 

بالنسبة للخصائص الإنقباضية فهي و مقاومة عالية للتعب  ،الغذائي الهوائي ل يرة للتمثيكب

تشارك هذه الألياف في ،  قوة مقارنة بالألياف السريعةل أق و أبطأ في سرعة الإنقباض

 الجهود الطويلة ذات شدة منخفضة كتمارين المداومة و تتميز باللون الأحمر  .

 : الألیاف السریعة-ب

 ل :ض الخصائص التي تساعد على سرعة الإنقباض و تشمتتميز ببع

لنشاط أنزيم ل مستوى عا ،سرعة عالية لإنقباض فروق الجهد الكهربائية و الكيميائية 

ATPase ، سرعة عالية في  ، سرعة إظهار و سحب أيونات الكالسيوم من الشبكة البلازمية

 : من الألياف السريعة هماو يوجد نوعين  ،الأكتين ل الجسور المتقاطعة لجذب فتائل عم

  IIa: الألیاف العضلیة نوع ثاني -

تعتبر ذات ،  الألياف الوسيطية أو الألياف سريعة الأكسدة للجليكوجين بدون أكسجين

  .و الألياف البطيئة من النوع الثانيل خصائص وسيطية ما بين الألياف البطيئة من النوع الأو

 IIb الألیاف العضلیة نوع ثاني:  -

سرعتها ل من الميتوكوندريا و بذلك تقل تحتوي على عدد قلي،  ليكوجينية السريعةالألياف الج

مقاومتها للتعب غير أنها غنية بالأنزيمات الجليكوجينية ل الغذائي الهوائي و بالتالي تقل للتمثي

 و هذا يساعدها على السعة اللاهوائية .

 القوة العضلیة : مفھوم  4-3 

ة بدنية وقدرة فسيولوجية وعنصر حركي  بين الصرفات البدنيرة تعتبر القوة العضلية أهم صف -

في تعريفهما للقوة العضلية حيرث يعرفهرا شرتلر "إمكانيرة  مات فیفمع  شتلرويتفق  الأخرى ،

)بريقع،،  العضلة أو مجموعة من العضلات في التغلب على مقاومة أو عدة مقاومات خارجيرة" 

2005) 

 لترري تبررذلها مجموعررة عضررلية مررا لحركررة واحرردة أوتكرررار"القرروة العضررلية هرري مقرردار القرروة ا-

 ( 2004)شحاتة،  واحد."

الجسم ( 2 عتاد أو وسيلة خارجية كالرمح أو القرص(1: وتختلف هذه المقاومات فقد تكون

 عن طريق الإحتكاك )التجديف أو ركوب الدراجات...الخ (( 3  كحالات الوثب و الجري

 المنافس في الرياضات القتالية .( 4

 : أساسية محركة للقوة وهيل قاما بتحديد ثلاثة عوامل وفي نفس الصف  شميدت و بير
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 المحفز .ل عام(3من التنسيق ل عام( 2 والمورفولوجية والفسيولوجيةل العوام (1 

 :   القوة كمعظم الصفات البدنية  الأخرى تتميز بجانبين هما

ء النشاط البدني أي تكون مرتبطة جميع العضلات أثنال في إستعمال وتتمث القوة العامة : -أ

 بالحركات العامة .

فقط للعضلات الخاصة بالنشاط البدني ل في إستعمال وهي التي تتمث القوة الخاصة : -ب

 كالكرة الطائرة .المعين أي ترتبط بالحركات الخاصة بنوع النشاط 

 كما يمكن أن تكون القوة :  

  . لمطلقة وزن الجسمهي العلاقة بين قوة اللاعب اقوة المطلقة :  -ج

الفرق بين القوة ل فهي تمث، كلغ 1ويقصد بها أقصى قوة منسوبة إلى  قوة النسبیة : -د

  . المنتجةالقصوى و القوة 

  أنواع الإنقباضات العضلیة : 4-4

ورغم بعض ، الإنقباض العضلي ل العديد من المختصين في تحديد مختلف أشكال لقد عم

 على أن الإنقباض العضلي يتضمن : الإختلاف إلا أن معظمهم يتفقون

 Isométrique  :الإنقباض العضلي الثابت -أ

ع ـاولة رفــائط أو محـفي دفع الحل ة ضد حاجة ثابتة كما هو الحاــعبارة عن قوة مبذول هو

 ه. ـوى على رفعـلا يقل ثق

  من إستخدموا هذا النوع من الإنقباض في تدريبات القوةل من أو هیتنغر و مولر يعتبر  

 إیجابیاته :ومن 

يمكن التدريب من مختلف الوضعيات ( 2 لالإستعمال كبيرة فهو سهل لا يحتاج إلى وسائ( 1

لا يؤدي إلى إنتاج كبير في الكتلة ( 3لذا يمكن للاعب من التدرب بدون خطرالإصابات ، 

 . الكرة الطائرةالعضلية وهو ما يتأقلم مع أهداف لاعب 

 سلبیاته :

يكون مركب مع ما لا يمكن إستخدامه وحده فغالبا ( 2 ات طويلةلا يمكن إستعماله لفتر(1

يؤدي إلى إنخفاض في سرعة ( 4 سلبي للتجانسل نوعية التقلص الثابت عام( 3 طرق أخرى

 التقلص .
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الطرق الإيزومترية عند بداية تمارين القوة فهي تعتبر محطة مرحلية لتمكين اللاعب ل تستعم

الكرة ومن أهم الطرق المستعملة في،  للتدريبات بالأثقامن التأقلم و التدرج في  تمارين ا

 الطائرة :

 ( .Stato-dynamique: ) المختلط الثابت و المتحركل العمـ 

 ( .Post-fatigue: ) العضلي حتى التعبل العمـ 

 الإنقباض العضلي الدینامیكي )الإیزونوتیكي(  : -ب

ك في العتلات العظمية و تغير يكون الإنقباض متحرك أو ديناميكي عندما يكون هناك تحر

 العضلة و يمكن أن يكون  :ل في طو

 Concentrique الإنقباض العضلي المركزي  )التقصیر(: -

يكون الإنقباض مركزي عند حدوث تقارب في نهايات العضلة وبالتالي يكون قصر في 

 العضلة أي في إتجاه مركزها فيكون الإنقباض الموجب .

 قلص العضلة ذات الرأسين  .ثني الذراع عن طريق ت ل :مث

 : ومن أهمهاالكرة الطائرة يوجد العديد من الطرق المركزية المستعملة في  

 .(Post-fatigue) : العضلي حتى التعبل العم( 3 الطريقة الهرمية( 2 الطرق البلغارية( 1

 Excentrique ل( :)التطویاللامركزي لإنقباض العضلي ا - 

العضلة بعيدا ل د حدوث تباعد في النهايات العضلية فتطويحدث هذا الإنقباض العضلي عن

  .عن مركزها 

لكن يمكنها أن تؤدي إلى حدوث بعض ، بعض من الطرق اللامركزية في تنمية القوة توجد 

لذا ينصح بتطبيقه (، النسيج الضام ،  الألياف، الإصابات على مستوى العضلة  )الساركومير

بدون حمولات ومن أهم الطرق المستخدمة ل ريق العمعن طل بحذر أثناء التدريبات بالأثقا

أو ل الأثقال إستعما( 2 الطرق الطبيعية كالجري في إتجاه منخفض( 1الكرة الطائرة : في

 طرف خارجي .ل بإستعما

 Pliométrique الإنقباض العضلي المدي المعكوس ) البلیومتري( : -ج

 للإنقباض اللامركزي متبوع ل سفينتج عن طريق تسل، يتطلب هذا الإنقباض جهد ديناميكي 
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فما ، فالعضلة تكون أولا في حالة تمدد ثم تحدث لها عملية ثني ، مباشرة بإنقباض مركزي 

 هو إلا عبارة عن إنقباض مركب من الإنقباضين الإيزوتوني و الإيزومتري . 

 حركات الوثب.  ل :مث

Les types de contraction musculaire 

Isométrique�      

Excentrique

                 

Concentrique

�               

Pliométrique              Electrostimulation 
 

 

 

 :   أنواع القوة العضلیة 4-5

 قد قسم علماء تدريب القوة العضلية إلى :ل

  (la force maximale )القوة القصوى : -أ

 بذلها بأقصى جهد إرادي . من  هي اكبر قوة يتمكن اللاعب 

 عليها من خلال تقلص عضلي .الحصول للرياضي  يمكنهي أقصى قوة 

(jean luc layla et remy lacramp, 2009) 

الجهاز العضلي العصبي إنتاجها في حالة أقصى  هي عبارة عن أقصى قوة يستطيعو

انقباضي إرادي .
 
 

 وقد تكون هذه القوة القصوى :

 لعضلیةا تلإنقباضاا اعنوأ  : (4) لشكلا
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أي تكون المقاومة الخارجية كبيرة جدا و لا يمكن تحريكها كدفع ثابتة  )الإیزومتریة(:  -

 .   الجدار

اج            قوة أي يمكن التغلب عليها عن طريق إنتل تكون المقاومة أق متحركة )دینامیكیة (: -

 .الحركة 

لكنها تعد قاعدة أساسية الكرة الطائرة هذا النوع من القوة  في الغالب مباشرة في ل لايستعم

،  القوة الإنفجارية،  ) القوة المميزة بالسرعة لتأثيرها و مدى إرتباطها  مع الأنواع الأخرى

فإكتساب حجم دا ، جإلى كتلة عضلية كبيرة الكرة الطائرة مداومة القوة ( لا يحتاج لاعب 

تأثيره السلبي على بعض الصفات الأخرى كالتناسق له عضلي كبير غير مرغوب فيه 

 .لكن ذلك لايمنع من القيام بحصص خاصة في بعض الحالات ، المرونة و

 القوة الممیزة بالسرعة : -ب

  .نقباض عضلي سريع بإالتغلب على المقاومات  فيهي قدرة الجهاز العضلي العصبي 

من السرعة  كلاضلية الذي يدمج ـالع " على أنها المظهر السريع للقوة مفتي إبراهیما يعرفهو

 (2001، حماد مفتي إبراهیم) والقوة في حركة ". 

السريع للقوة العضلية الذي يدمج كل من السعة والقوة في حركة واحدة يضا المظهر هي أو

من السرعة والإنقباضات العضلة على مقاومات تتطلب درجة عالية بمقدرة كما تعرف 

  (2003، كسري  حسنین ، احمدصبحي محمد ) لية. العض

يعرفها بأنها صفة مركبة من القوة و السرعة و تعرف بقدرة إظهار القوة بأسرع  فاينیكما أ 

 . وقت  ممكن

 تحمل القوة : -ج

ن "يعرف بأنه مقدرة العضلة أو مجموعة من العضلات على بذل جهد متعاقب بحمل أقل م 

 الأقصى لأطول فترة زمنية ممكنة قبل  ظهور التعب."

"قدرة مقاومة الجسم على التعب العضلي عند إنجاز حركات القوة التي  ويعرف أيضا : 

 تستمر لفترة طويلة."
 (2001، شحاتة  محمد إبراهیم) 

 يرتبط ب:

 . مرينزمن الت( 3 ستثاراتلإعدد تكرارات ا( 2 ستثارة )نسبة القوة القصوى(لإشدة ا (1
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   : يةرنفجالإة القوا -د

كرة الطائرة  وذلك لحاجة لاعب الكرة الطائرة ، الرياضة  نفجارية أهمية كبيرة في لإللقوة ا  

، ة على حد سواء فعلى اللاعب أن يمتع بهذه الصفة ـفي المواقف الدفاعية والهجوميلها 

المجموعات العضلية ة  ـنفجارية  بأنها  "تعني إمكانيلإوة اـالق سلام جبار صاحبرف ـويع

 (2000، )صاحب زمن ممكن " ل العاملة والمشاركة في الأداء على تفجير أقصى قوة في أق

وقت لمرة واحدة ل قبراا الرياضيون ـعليهل صـوة يحـى قـا أعلـ"بأنه  بوجیه محجوويعرفها 

 ( 2000، آخرون و بوجیه محجو) ". 

زمن ممكن ل وة بأعلى سرعة أي  في أقالقدرة على إنتاج  أقصى قنهرا أذلك علرى و تعرف  كر

 في الإرتقاء إلى الأعلى .ل عن طريق إنقباض عضلي واحد كما هو الحا

يضا المقدرة اللحظية لعضلة أو لمجموعة عضلية على إخراج أقصى إنقباض أيقصد بها و

 .عضلي لمرة واحدة و بأسرع زمن ممكن

 ة للقوة الإنفجارية ب :المحددل من علاوي و تشالزبيوكر يبرزان العوامل ويعرف ك

درجة عالية من المهارة الحركية التي تتهيأ ( 2 درجة عالية من القوة العضلية و السرعة( 1

 القوة و السرعة.ل بين عامل أسبابها بالتكام

 نها قدرة إنجاز زيادة قصوى في القوة في أقل زمن ممكن أو تعرف ايضا على 

وحدات الحركية ذات الألياف الحركية السريعة تقلص ال نفجارية تتوقف على سرعةلإوالقوة ا

 خلة.اوبقوة تقلص الألياف العضلية المتد

 : سنة 19 للاعبین المرحلة العمريةخصائص -5

 مفھوم المراهقة : 5-1

بمعنررى يكبررر ، أي ينمررو علررى تمررام   Adolescereمراهقررة مشررتقة مررن الفعررل اللاتينرري فكلمررة 

 (1997كمال الدسوقي ،)النضج وغلى أن يبلغ مبلغ سن الرشد . 

وقد عرف ستالي هول المراهقة " بأنها المرحلة التي تسبق البلرو  وتصرل برالفرد إلرى إكتمرال 

 (2002مريم سلیم ،  ).قتراب من الحلم والنضج "لإالنضج ، أي ا

 مراحل المراهقة : 5-2

  سنة ( : 15 -12المراهقة المبكرة )  -ا
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 . اجتماعيإا ونفعاليإ ، اعقلي ، ايفيزيولوجا ، الطفل تغيرات واضحة جسمي فيها  يعيشو  

 :سنة ( 18إلى  15المراهقة الوسطى ) -ب
يكتسب فيها الشعور بالنضج  حيث تعتبر المرحلة الوسطى من أهم مراحل المراهقة ، 

يتم النضج المتمثل في النمو الجنسي  كماستقلال والميل إلى تكوين عاطفة مع حنين آخر لإوا

 . والنفسي يالفيزيولوج نفعالي ،لإ، ا يماعجتلإ، العقلي ، ا

 سنة ( : 21إلى  18المراهقة المتأخرة )  -ج

هذه المرحلة هي مرحلة التعليم العالي ، حيث يصل المراهق في هذه المرحلة إلى النضج 

كما يكتسب المراهق  ،فينصهر في المجتمع  جتماعيةلإايكون العلاقات و الجنسي في نهايته

 . ستقرار في المهنة المناسبة لهلإتجاه نحو الإوالقيم الأخلاقية وا المهارات العقلية

 حاجات المراهق : 5-3

الحاجة أمر فطري في الفرد أودعها الله عز وجل فيه ليحقق مطالبه و رغباته ، ومرن أجرل أن 

 جتماعي ، و يحقق لنفسه مكانة وسط جماعته ، و في الوقت نفسه لإيحقق توازنه النفسي و ا

 جاتو من بين حا ، اجة قوة دافعة تدفع الفرد للعمل ، الجد ، النشاط و بذل الجهدتعتبر الح

 جتماعيرةلإالحاجرة إلرى التقردير والمكانرة ا (2 الحاجة إلى الغذاء والصحة (1 :المراهق مايلي 

الحاجرة إلرى ( 5 الحاجرة إلرى تحقيرق الرذات وتأكيردها (4 بتكارلإالحاجة إلى النمو العقلي وا( 3

 . ستفسار عن الحقائقلإالتفكير وا

 أشكال من المراهقة : 5-4

المراهقة  (3 المراهقة المنطوية (2 المراهقة المتوافقة (1 أنواع من المراهقة : 4توجد 

 . المراهقة المنحرفة( 4 العدوانية

 : مظاهر مرحلة المراهقة 5-5

 ، جتماعــيلإا ، عــــالينفلإا ، العقلــــــي ، الجنســـــــي ، التقدم نحو النضج الجسمــــــــي

 . تحمل مسؤولية توجيه الذاتو 

 أهمیة المراهقة في التطور الحركي للرياضیین : 5-6

أعلى مرحلة تنضج فيها الفروق الفردية في المستويات ، ليس فقط بين الجنسين بل بين 

 . الجنس الواحد أيضا وبدرجة كبيرة
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 طولة "رياضة المستويات العالية".ـ مرحلة إنفراج سريعة للوصول بالمستوى إلى الب

 ـ مرحلة أداء متميز خالي من الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع الجيد .

 مرحلة تطور وتثبيت في المستوى والمهارات الحركية. ماهيـ لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر 

 . هارات حركيةـ مرحلة لإثبات الذات عن طريق إظهار ما لدى المراهق من قدرات فنية وم

 : أهمیة النشاط الرياضي بالنسبة للمراهق 5-7

من التربيرة العامرة ، وهدفره تكروين المرواطن اللائرق مرن الناحيرة  االنشاط الرياضي جزء يعتبر

جتماعية ، وذلك عرن طريرق أنرواع مختلفرة مرن النشراط البردني لإنفعالية والإالبدنية و العقلية وا

 النمو المتوازن في جميع النواحي و الصفات . بحيث يضمن لتحقيق هذه الأغراض
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 مة  :ـــخات

 ،الفسيولوجية  ،البدنية  متطلبات كثيرة و مختلفة )صبحت لديها أالكرة الطائرة ن أبما  

في الكرة لإعداد البدني با هتمامالإ صبحأا لذ ،( ،النفسية ، الاجتماعيةالتكتيكية ، التقنية 

القوة  ،الإرتقاء  نتقالية ،لإاالسرعة  ) ساسية لتطويرمختلف الصفات البدنيةأة زركي الطائرة

و  العالي و المتقدم  الأداءلىإو للوصول عة الرياضي الناجح لصنا ( بمختلف أنواعها

 نهم مازالو في مرحلة النمو .لأعند اللاعبين المراهقين  تجسيدها 
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 : تمهيــد
 

و تستدعي ، تعتبر أي دراسة عبارة عن إطار أو بناء فكري يطرح مجموعة من التساؤلات 

وذلك عن طريق ، طرح مجموعة من الفرضيات التي يستوجب التأكد من صحتها أو خطأها 

بحث نظري يشترط تأكيده ميدانيا إذا كان ل فك، القيام بمجموعة من الإجراءات الميدانية 

 . قابلا للدراسة

إن القيام بالبحث الميداني يفرض على الباحث القيام بمجموعة من الإجراءات و القواعد  التي 

و ، تساهم في تفسير مجموعة من الحقائق العلمية في نسق علمي مترابط يتصف بالشمولية 

فالبحث الميداني لا يعني ،  يرتكز على قواعد منهجية لمعالجة الظاهرة أو المشكلة المطروحة

حيثياته من حيث الدراسة الأولية و ل و إنما معالجة ك، م بمجموعة من الإختبارات وفقط القيا

ل الأسس العلمية للإختبارات و الضبط الإجرائي لها مراعين في ذلك نوع المنهج المستعم

 بناءا على طبيعة الموضوع أو المشكلة .
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 : ستطلاعيةلإالدراسة ا 1-1

 نعطي حتى و ستطلاعيةلإا الدراسة على الأولى خطواتها في تعتمد ميدانية دراسة أي إن

 دراسة قمت بإجراء المشرف الأستاذ مع التشاور وبعد ، العلمية دراستنا الصيغة لموضوع

 .بحثنا يخدم موضوع ما كل لكي تتم معالجة  ستطلاعيةإ

جمعية ق لاعبين من فري 06على عينة من القاعة متعددة الرياضات أنجزت في 

و هذه الخطوات يمكن  هدف منها إعداد أرضية جيدة للعملوكان ال ،النصرالدحموني 

 : حصرها فيما يلي

 ستعمالها في البحث .لإختبارات المناسبة لإ* تحديد ا

 . و تطبيقها على اللاعبين اتختبارلإاتفاق مع المدرب للسماح لنا بإجراء لإ* ا

  نا فقد قام بتوفيره مدرب الفريقاتختبارإتطلبه تي الذي * أما بالنسبة للوسائل و العتاد الرياض

 نتقاليةلإاالسرعة  إختبارات ، سارجنتختبار إو خلال هذه الدراسة قمنا بتطبيق 

 06على عينة قوامها  )Berzicky (RM 1  ختبار القوة القصوىإ ، متر( 10،20،30)

 : لاعبين ، وتتلخص نتائج الدراسة فيما يلي

 :ختبارات للإعلمية سس اللأا 1-1-1

 :ختبارلإثبات ا -أ

أي  ما، أداة تطبيق جراء من عليها الحصول تم التي الدرجات ثبات إلى الثبات مصطلح يشير

  الظروف و الشروط نفس ، الأفراد نفس على تطبيقه أعيد ما إذا المقياس درجات ثبات درجة

 بحيث ، الإختبار( إعادة -تبارخالإ) طريقة بتطبيق قمناد قل ، الإختبار ثبات درجة لقياس و

 بإعادة قمنا ذلك من أسبوع بعد ثم لاعبين  06 من متكونة عينة على أولية ختباراتإأجرينا 

 إحصائيا النتائج ولمعالجة ، الظروف نفس و العينة نفس على ثانية ختبارات مرةلإا تطبيق

 لمعامل الجدولية يمةالق مع مقارنتها وعند ، بيرسون( (رتباط لإا معامل ستخراجإب قمنا

 القيمة أن ( وجدنا1-درجة الحرية )ن و 0.05 الدلالة مستوى عند الإرتباط بيرسون

 أن يعني وهذا الجدولية القيمة من أكبر ختبارإ لكل بيرسون رتباطلإا لمعامل المحسوبة

 . 01رقم  الجدول في موضح هو كما الثبات من عالية بدرجة تتمتع ختباراتلإا
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 : من خلال الجدول أعلاه

 وختبارات البدنية بدرجة عالية قريبة من الواحد لإتحصلنا على قيمة معامل الثبات في كل ا

 ( ومنه 5( و درجة حرية )0.05( عند مستوى الدلاة ) 0.75اكبر من ر الجدولية المقدرة بـ )

و منه  الإختبار( إعادة -ختبارالإ) ختبارينلإرتباطية بين اإة نستطيع القول أن هناك علاق

 ختبارات البدنية تتميز بدرجة عالية من الثبات .لإفا

 :ختبار  لإصدق ا -ب

 الأدوات ختيارإ أو البحث إعداد عند عتبارلإا في وضعها يجب التي المفاهيم من يعد

 كل ويعرف ، ما إختبار في قياسهل ضع و ما بقياس بالصدق ويقصد ، في الدراسة المستخدمة

 ، أجله من وضع الذي للغرض الإختبار فيه يؤدي الذي بالمدى الصدق بارو و ماكجي من

  .  لإثباتها يجري الذي ختبارلإا و قياسها يود التي وفقا للأغراض الصدق يختلف حيث

 لتربيعيا الجذر بحساب الذاتي الصدق ستخدمناإ ، ختباراتلإا صدق من التأكد أجل ومن

  القيم كون الذاتي الصدق من عالية بدرجة الإختبارات جميع أن تبين الثبات وقد لمعامل

 في موضح هو كما بيرسون الإرتباط الجدولية  لمعامل من القيمة أكبر ختباراتلإل المحسوبة

 .  الجدول

مستوى  د ح ن ر الجدولية ر المحسوبة ختباراتلإا

 الدلالة

  0.99 سارجنتختبار إ

0.75 

 

06 05 0.05 

  10 نتقاليةلإاالسرعة ختبار إ

 متر

0.99 

  20 نتقاليةلإاالسرعة ختبار إ

 متر

0.99 0.75 06 05 0.05 

  30 نتقاليةلإاالسرعة ختبار إ

 متر

0.99 0.75 06 05 0.05 

  ختبار القوة القصوىإ

Berzicky (RM 1  

0.99 0.75 06 05 0.05 

 الجدوليةرو  اتختبارلإا يبين قيمة ر معامل ثبات :( 01جدول رقم )
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 و هذا ما يدل على أن القيم تتمتع بدرجة عالية من الصدق الذاتي .

 :الموضوعية  -ج

 كبيرة وبنسبة تعبر اتختبارلإا نتائج وحساب تقييم وسهولة اتختبارلإا تعليمات وضوح إن  

 . النواحي كل من اتختبارلإا عن موضوعية

 : ساسيةلأالدراسة ا  1-2

 منهج البحث :   1-2-1

 على بالأساس البحث مشكلة لحل المناسب المنهج ختيارإ يعتمد العلمي البحث مجال في

 .الباحث هدف ختلافلإ تبعا المتبعة المناهج لتختلف المشكلة نفسها يعةطب

 (1989 ، أخرون و السماك أزهر محمد) 

وهذا قصد ، لطبيعة المشكلة المطلوب دراستها ي وصفالمنهج النا في دراست مناإستخد وقد

، ائق على جمع الحق يوصفاليقوم المنهج  بحيث ،القيام بدراسة عامة للظاهرة في الواقع 

أو هو دراسة الظاهرة ،  تإلى تعميمال للوصوتفسيرها ،  تحليلها ، مقارنتها المعلومات و

  وصف إلى لالوصو بهدف بينها العلاقات وتوصيف ،تحديد خصائصها وأبعادها ل من خلا

 . الإختبارات البدنية نافي دراست مناإستخدوقد  ، لها لمتكام علمي

 

 الذاتيمعامل الصدق  معامل الثبات ختباراتلإا
 ختبارللإ

 0.99 0.99 سارجنتختبار إ  

 نتقاليةلإاالسرعة ختبار إ  

 متر  10

0.99 0.99 

  20 نتقاليةلإاالسرعة ختبار إ

 متر

0.99 0.99 

  30 نتقاليةلإاالسرعة ختبار إ

 متر

0.99 0.99 

  ختبار القوة القصوىإ

Berzicky (RM 1) 

0.99 0.99 

 للفرق اتختبارلإا يبين معامل ثبات و صدق :( 02جدول رقم )
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 مجتمع البحث: 1-2-2

، أو الأشخاص الحوادث  يعرفه عودة والخليلي "بأنه تجمع معرف من الأشياء المجتمع كما

 (2000عودة أحمد و الخليلي ،خليل يوسف ) ختيار العينة منها."إو هو المجموعة الشاملة التي يجرى 

سنة الممارسين للكرة الطائرة برابطة سعيدة  19قل من أفئة يتكون من مجموع اللاعبين 

 .لاعبا 160دهم الجهوية و يبلغ عد

 عينة البحث : 1-2-3

 وهي مستنبطة من المجتمع الأصلي ، العينة هي النموذج التي يجري عليها الباحث دراسته 

 ومن الشروط الأساسية في إختيار العينة إنسجامها مع طبيعة، الذي يجري فيه البحث 

ولى الأالفرق  3من  وفي بحثنا هذا فقد تم إختيار العينة بطريقة عمدية، المشكلة المراد حلها 

 حيث إشتملت على الجهويةسعيدة  رابطة إلى الفرق هذه وتنتمي 2018/2019لموسم 

 همإختيارتم  حيث تعامجمو 3سنة على شكل 19قل من أمن فئة با للكرة الطائرة لاع 18

  فرقهم مع مشاركة الأكثر واللاعبين الأساسيين اللاعبين على تجربةال فتمت عمدية بطريقة

 في العينة تجانس مدى الإعتبار بعين أخذنا قد و ،من مجتمع البحث  % 11.25تمثل  و، 

 إضافة العضلية الكتلة مؤشر و الوزن و لالطو حيث من الجسمية الوصفية المتغيرات بعض

 :(03) لالجدو في موضح هو كما السن إلى

 

 

 لتواءالإ لمعام ع س الوحدة القياسات

 1.30 0.59 18.5 السنوات العمر

 1.59 0.05 66.07 سم لالطو

 2.06 18.68 170.60 كغ الوزن

 الكتلة مؤشر

 )  IMCالعضلية)

 1.98 2.17 22.10 كغ/م

 

 اتلمتغيرا بعض في لبحثا عينة تجانس يوضح : (03رقم ) جدول
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  لالطو ،الوزن ،العمر) للبحث الأساسية للمتغيرات لتواءالإ تلامعام (03) لالجدو يوضح

( 2.06 و 1.30) المتغيرات لهذه الإلتواء لمعام أن يتضح و،  ( العضلية لكتلةا مؤشر و

 إلى يشير مما ، البحث عينة لأفراد التوزيع إعتدالية يؤكد مما( +3 و 3-) مابين إنحصرت

 . المتغيرات تلك في البحث عينة أفراد تجانس

 ت البحث :دواأ 1-2-4

  : ختبارات والقياساتلإا 1-2-4-1

 قياس الطول والوزن: 1-2-4-1-1

، حيث يقف اللاعب على القاعدة الخشبية  جهاز الرستاميتر لقياس الطول انستخدم الباحثإ

ويحرك المؤشر على القائم الرأسي إلى أن يلامس الرأس ويأخذ القراءة وتسجيل الطول 

يزان ستخدام الميزان الطبي حيث يقف اللاعب في منتصف المإأما الوزن فقد تم  ، لأقرب سم

  )  IMC)العضلية الكتلة مؤشر قياسلك ذو ك ، ويتم تسجيل القراءة

 . البحث عينة أفراد تجانسج ارإستخحتياجه في لإا نظر

 ختبارات البدنية :لإا  1-2-4-1-2

 : (  sergent testختبار سارجنت )إ -أ

 . طراف السفليةلأل  )الإرتقاء( نفجاريةلإقياس القوة ا غرض الإختبار: -

 شريط متري . ، طباشير، لوحة مدرجة  وات المستعملة:الأد -

 : ختبارلإوصف ا -

بحيث تكون القدمان مثبتين  ،يقف اللاعب بحيث تكون  اللوحة المدرجة على الحائط بجانبه  

علامة بالطباشيرعلى  لتأشير ذراعه يقوم بمد، سم 15على الأرض بعيدة عن الحائط ب

ل تحريك الرجلين أو أخذ خطوة قب بدون شارةوعند إعطاء الإ، اللوحة بأصبعه الوسطى 

نقطة على أيقوم اللاعب بثني الساقين كاملا ثم يقفز إلى الأعلى ليضع إشارة إلى ، القفز

تعطى ، درجة الإرتقاء بقياس المسافة بين العلامتين تحسب إليها ل ممكنة يمكن أن يص

 . أحسنهال محاولتين للاعب و تسج

 

 ( كغ) لجسموزن  ا
            

              2 

 ( م)للطوا
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 : متر( 10،20،30تقالية )نلإاالسرعة  إختبارات -ب

 .  m 10 (test 10 m)ل إختبار السرعة   :إسم الاختبار  -

 . نتقاليةلإاالسرعة قياس  الإختبار: الهدف من -

 .صفارة،  شواخص،  ميقاتي : الأدوات المستعملة - 

   :وصف الاختبار -

 البداية طخ من ممكنة سرعة بأقصى بالإنطلاق اللاعب يقوم ،امتار  10مسافة  تحديد بعد 

 لوصو مع يوقف و اللاعب إنطلاق مع الوقت نفس في الميقاتي ليشغ ، الثاني الخط إلى

 .محاولة أحسن لوتسج محاولتين تعطى ، النهاية خط إلى اللاعب

 : متر( 20،30نتقالية )لإاالسرعة  إختبارات -

 داء ولكن المسافة تختلف .الأ نفس

 :)Berzicky (RM 1  ختبار القوة القصوىإ -ج

 . السفلية طرافلا قياس القوة القصوى الإختبار: الهدف من -

 (.العمود) آلة ، لالأثقا: : الأدوات المستعملة -

 

 

 سارجنتيوضح اختبار : (05)رقم  الشكل
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  :وصف الاختبار -

 رجلاه تكون بحيث الألة على وضعيته اللاعب يأخذ ، خاص بإحماء اللاعب يقوم بعدما

 يمسك اللاعب هاعدب ،الكتفين  على العمود بتثبيت نقوم ،الوركين  حسب على متباعدتين

 . البطن عضلات بإنقباض الجذع تثبيت مع للوراء المرفقين سحب مع بيديه العمود

 الأولية وضعيته إلى يعود ثم 90°زاوية  في الركبتان تصبح حتى ببطئ لبالنزو اللاعب يقوم

 .البطن عضلات إنقباض طريق عن إستقامة في الظهر على المحافظة على الحرص مع

 كغ ما بين 10ب  تقدر الحمولة زيادة ،محاولة  لك بعد فأكثر أكثر لةالحمو بزيادة نبدأ

 . د راحة 3 المحاولات مع

 التكرارات عدد) 10و  1 بين  ما الأخيرة المحاولة في التكرارات عدد يكون أن يجب

 من أكثر كان إذا أما،  القصوى القوة ليمث فذلك (RM 1)  واحد تكرار فإذا كان( ، القصوى

 .بيرزكي   معادلات إستخدام فيجب تكرار

 : الدراسة الأساسية ختباراتإ 1-2-5

التي تم تحكيمها من طرف  ختبارات البدنيةلإا تطبيقتطبيق الدراسة الأساسية ب لهتم خلا

  .م 16/02/2019: بتاريخ  ذلكوالنوادي الثلاثة من فرق  الاعب 18على  ةالأساتذ

 :المستعملة  حصائيةلإاساليب لأا 1-2-6

م إخضاع النتائج المتحصل عليها في شكلها الكمي وهذا قصد التحليل إلى المعالجة لقد ت

 : وهذا لحساب كل من  EXCEL 2007ستعمال برنامج إب

 . رتباط لقياس الثبات لأدوات البحثلإمعامل ا -

 . الإختلاف لمعام -

   .غيرات بين المت يةرتباطلإا العلاقة : يستخدم لحساب رتباطلإمعامل ا ختبارإ -
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 :تمةخا

 دقيقة بصفة و شملت التي الميدانية تهجراءاإ منهجية البحث حول لالفص هذا محتوى تمحور

 طبيعة عن لمفص شرح إلى إضافة  ، الدراسية مجالاته مختلف و ،عينته  ،البحث منهج 

 المعالجة وكذلك الإختبار تطبيق مواصفات و الأهداف حيث من الميدانية الإختبارات

 . الإحصائية

 لبالحصو تسمح التي الأساليب من لعدد المنظم بالإستخدام الإجراءات هذه لنا سمحت لقد

 في الميداني لالعم توظيف إلى إضافة عليها لالمحص النتائج لتحلي على مساعدة وسيلة على

 . علمي بحث لأي الرئيسية القاعدة يعتبر الذي مقنن و منهجي أسلوب
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 تمهيــد:

من  عليها المحصل للنتائج وفقا وذلك مناقشها و تحليلها و النتائج عرض الفصل هذا يتضمن

 سوف والتي البحث إليها يصل التي التشابهات و ختلافاتلإا لتوضيح وهذا ، الدراسة خلال

 هذا ويحتوي ، الموضوعة الأهداف مع البحث نتائج تطابق صحة و مدى في  معرفة تساعدنا

 رتباطإ مدى لتوضيح بيانيا تمثيلها مع لها المتوصل النتائج تحليل عرض و على الفصل

 . المدروسة المتغيرات
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 : ختبارات البدنيةلإا عرض وتحليل نتائج 2-1

 :لعينة البحث ختبارات البدنيةلإا نتائج ةمناقش و عرض وتحليل 2-1-1

 : رتقاءلإقة بين القوة و االعلا تائجن وتحليل عرض 2-1-1-1

 

 

 

 

 

 

 

 

ن العلاقة أحصائي وجدنا لإستعمال البرنامج اإو بعد يتضح من نتائج الجدول التالي 

ية ضعيفة عند طراف السفلية هي علاقة طردللأرتقاء و القوة القصوى لإالموجودة بين ا

 : ها فيمايليتو تمحورت قيم 0.05مستوى الدلالة 

  .سارجنترتقاء العمودي لإطراف السفلية و اللأما بين القوة القصوى  0.30

 

  : نتقاليةلإا العلاقة بين القوة و السرعة عرض وتحليل نتائج 2-1-1-2

 

  

 

 

 

 رتقاء العمودي سارجنتلإا ختبارلإا

 0.30 السفلية للأطرافالقوة القصوى 

  نتقاليةلإا السرعة ختبارلإا

 متر(10) 
 نتقاليةلإا السرعة

 متر(20)

 نتقاليةلإا السرعة

 متر(30)

القوة القصوى 
 السفلية للأطراف

-0.23 -0.27 -0.30 

 السفلية للأطراف القصوى القوة مع رتقاءلإا بين العلاقة يوضح : (04)جدول رقم 

  .البحث عينة عند

.  

. 

 السفلية للأطراف القصوى القوة مع نتقاليةلإا السرعة بين العلاقة يوضح : (05)جدول رقم 

 البحث عينة عند



 عرض و تحليل و مناقشة النتائج                                              الفصل الثاني          

 

- 45 - 

 

ن العلاقة أحصائي وجدنا لإالبرنامج ا ستعمالإيتضح من نتائج الجدول التالي و بعد 

ية ضعيفة عند عكسالسفلية هي علاقة  للأطرافالموجودة بين السرعة و القوة القصوى 

 : تمحورت قيمها فيمايلي و 0.05مستوى الدلالة 

 . متر 10ل نتقاليةلإا طراف السفلية و السرعةللأما بين القوة القصوى  0.23-

 . متر 20ل نتقاليةلإا طراف السفلية و السرعةللأما بين القوة القصوى  0.27-

 . متر 30ل نتقاليةلإا طراف السفلية السرعةللأما بين القوة القصوى  0.30-

 

 
 

 

 

 

 

 

ن معامل أ( 06( و الشكل البياني رقم )05( و)04)الجدول  خلال كل من يتضح من 

نحصر ما بين إرتقاء كما لإمع ا السفلية للأطراف القصوى القوة( بين 0.30) كانرتباط لإا

عند مستوى  نتقاليةلإا مع السرعة السفلية للأطراف القصوى القوةبين  (0.30-,0.23-)

مع كل من  السفلية للأطراف القصوىضعيفة بين القوة  و هذا يدل على علاقة 0.05الدلالة 

 .رتقاءلإو ا نتقاليةلإا السرعة

 

 

 القصوى القوة مع رتقاءلإو ا نتقاليةلإا السرعة بين العلاقة يوضح : (06)رقم  الشكل

  لاعبي فريق الدحموني عند السفلية للأطراف

. 



 عرض و تحليل و مناقشة النتائج                                              الفصل الثاني          

 

- 46 - 

 

  :  فريق لكل البدنية الإختبارات نتائج مناقشة و تحليلو عرض 2-1-2

 

 :لفريق الدحموني  البدنية الإختبارات نتائج مناقشة و وتحليل عرض 1-2-1-2

 

 

 

 
 

 

 المقياس

 
 رتقاءلإا

 

 

 
 قاليةنتلإا السرعة

  
 سارجنت

 

 متر 30السرعة  متر 20السرعة   متر 10السرعة 

 

  

 
 القصوى القوة

 السفلية للأطراف

0.69 -0.10 -0.13 -0.31 

 

 

 

 

 

 القوة مع نتقاليةلإا السرعة و رتقاءلإا كل من بين العلاقةيوضح   : (06)جدول رقم 

 لاعبي فريق الدحموني عند السفلية للأطراف القصوى

 

 القصوى القوة مع نتقاليةلإا السرعة رتقاء ولإكل من ا بين العلاقة يوضح : (07)رقم  الشكل

 فريق الدحموني لاعبي عند السفلية للأطراف
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 رتباطات الخاصة بفريق الدحموني الجدوللإمن خلال النتائج المحصل عليها من مصفوفة ا

 رتباط لإن معامل اأوجدنا  excel 2007ستعمال برنامج إو بعد  (07( و الشكل البياني )06)

 القوة رتقاء ولإن العلاقة الموجودة بين اأو هذا ما يعني  0.05( عند مستوى الدلالة 0.69)

رتباط لإنحصر معامل اإفي حين  ، ةسطومتهي علاقة طردية  السفلية للأطراف القصوى

 السفلية للأطراف قصوىال القوةن العلاقة الموجودة بين أوهذا يعني  ( 0.31-و 0.10- بين )

 هي علاقة عكسية ضعيفة . نتقاليةلإا مع السرعة

سبوعي على حصة خاصة بتدريب لأو يمكن تفسير هذه النتائج باحتواء البرنامج التدريبي ا

 . ثقاللأالقوة العضلية داخل قاعة تدريب ا

 

  :البدنية لفريق تاخمرت  الإختبارات نتائج مناقشة و وتحليل عرض 2-1-2-2

 

 

 

 

 

 المقياس

 
 رتقاءلإا

 

 

 
 نتقاليةلإا السرعة

  
 سارجنت

 

 متر 30السرعة  متر 20السرعة   متر 10السرعة 

 

  

 
 القصوى القوة

 السفلية للأطراف

0.29 -0.27 -0.28 -0.34 

 

 

 

مع القوة  نتقاليةلإارتقاء و السرعة لإيوضح العلاقة بين كل من ا : (07رقم )دول ج

 طراف السفلية عند لاعبي تاخمرت.للأالقصوى 
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 رتباطات الخاصة بفريق تاخمرت الجدوللإمن خلال النتائج المحصل عليها من مصفوفة ا 

رتباط لإن معامل اأوجدنا   excel 2007ستعمال برنامجإو بعد  (08( و الشكل البياني )06)

 القوة رتقاء ولإن العلاقة الموجودة بين اأو هذا ما يعني  0.05( عند مستوى الدلالة 0.29)

رتباط بين لإنحصر معامل اإفي حين  ،هي علاقة طردية ضعيفة  السفلية للأطراف القصوى

مع  السفلية للأطراف القصوى القوةن العلاقة الموجودة بين أوهذا يعني   (0-.34و0.27- )

 هي علاقة عكسية ضعيفة . نتقاليةلإاالسرعة 

نتيجة لغياب تمارين  السفلية طرافو يمكن تفسير هذه النتائج بضعف قوة عضلات الأ

هذا  ةينمدراك المدرب لتنمية الطرق المستخدمة في تإطلاع و إالناتجة عن عدم  ثقاللأبا

 الجانب.

 

 

 

 

 القوة مع نتقاليةلإاو السرعة  الإرتقاءكل من  بين العلاقة يوضح : (08)رقم  الشكل

 .لاعبي فريق تاخمرت  عند السفلية للأطراف القصوى

. 
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 :دةسعي نجوم لفريق البدنية الإختبارات نتائج مناقشة و وتحليل عرض 3-2-1-2

 

 

 

 

 المقياس

 
 رتقاءلإا

 

 

 
 نتقاليةلإا السرعة

  
 سارجنت

 

 متر 30السرعة  متر 20السرعة   متر 10السرعة 

 

  

 
 

 القصوى القوة

 السفلية للأطراف

 

 

0.39 

 

 

-0.23 -0.25 -0.32 

 

 

 

 

 

 

 

 القصوى القوة مع  نتقاليةلإا و السرعة الإرتقاء كل من بين العلاقة يوضح : (09رقم )الشكل 

 دةسعي نجوملاعبي فريق  عند السفلية للأطراف

 

 

 .  

. 

 مع  نتقاليةلإا و السرعة رتقاءلإا كل من بين العلاقة يوضح : (08)جدول رقم 

 دةسعي نجوملاعبي  عند سفليةال للأطراف القصوى القوة
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  دةسعي نجومرتباطات الخاصة بفريق لإمن خلال النتائج المحصل عليها من مصفوفة ا

ن معامل أوجدنا   excel 2007ستعمال برنامجإو بعد  (09( و الشكل البياني )07) الجدول

رتقاء لإن العلاقة الموجودة بين اأو هذا ما يعني  0.05( عند مستوى الدلالة 39.0رتباط )لإا

نحصر معامل إفي حين  ، هي علاقة طردية متوسطة السفلية للأطراف القصوى القوة و

 القصوى القوةن العلاقة الموجودة بين أوهذا يعني  ( 0.32-و 0.23- رتباط بين )لإا

 هي علاقة عكسية ضعيفة . نتقاليةلإا مع السرعة السفلية للأطراف

لية نتيجة لغياب تمارين طراف السفلأبضعف قوة عضلات او يمكن تفسير هذه النتائج 

 عدم) للأواسط دراك المدرب لخصائص الفئة العمريةإطلاع و إعدم الناتجة  ثقاللأبا

الناحية  من نموهم اللاعبين لإكتما لعدم المدرب يرجعه لبالأثقا التدريب لإستعما

 .الفيسيولوجية(
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 : خاتمة

تعلق فيما ي ،لف نتائج البحث تحليل و مناقشة مخت و حتوى هذا الفصل على عرضإ

فيما يخص مختلف  اواضح اظهرت النتائج قصورأختبارات البدنية عند اللاعبين فقد لإاب

تمثلة في السرعة و منفجارية اللإالصفات ا لىإضافة إالصفات البدنية بدءا بالقوة العضلية 

 . رتقاءلإا



                

 

 

 

 

 

 

 

الاستنتاجات 

ياتفرضال مناقشةو  
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 تمهيــد:

 هذا في لسنحاو ، عليها لالمتحص البيانات على وإعتمادا إليها لالمتوص النتائج على بناءا

 لتحلي و مناقشة و عرض تم أن وبعد ، إليها لالمتوص الإستنتاجات أهم إلى التطرق لالفص

 ثم الإستنتاجات أهم إلى التطرق لالفص هذا في التطرق لسنحاو ، السابق لالفص في النتائج

 . التوصيات بجملة الخروج ثمالفرضيات  مع النتائج قابلةم
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 : العامة الإستنتاجات 3-1

 فيها أجريت التي الظروف و الدراسة نتائج أظهرته ما حدود و البحث أهداف ضوء في

 ذلك و عليها لصالمتو النتائج على بناءا و عليها طبقت التي العينة مواصفات و التجربة

 أهم تلخيص لسنحاو  لها الإحصائي لبالتحلي القيام وبعد المعلومات و البيانات على إعتمادا

 : يلي ما في الإستنتاجات

السفلية مع السرعة عند عينة  للأطرافوجود علاقة عكسية ضعيفة بين القوة القصوى  -

 البحث.

رتقاء عند عينة الإسفلية مع ال للأطرافبين القوة القصوى  ضعيفة طرديةوجود علاقة  -

 البحث.

 .البدنية عند عينة البحث  راتالإختباهناك ضعف نسبي في مختلف  -

والذي يفسر من  راتالإختباوجود فروق بين مختلف الفرق من حيث العلاقات بين مختلف  -

 . خلال المحتوى التدريبي لكل فريق

هتمت بنفس إلف الدراسات التي نتائج هذه الدراسة تبطل مخت بأنخير يمكن القول لأو في ا

 لى وجود علاقة قوية بين مختلف المتغيرات المدروسة .إالباحثين  وصلوا  فأغلب المجال 

وعليه من خلال النتائج المحصل عليها لا يمكن تعميم هذه النتائج سوى على العينة المدروسة 

 : و بالتالي يمكن تفسير النتائج المحصلة بمايلي

اللاعبين غير متطورين من حيث الجانب  أن أيى و قدرات اللاعبين الفروق في مستو -

الفيسيولوجي و المورفولوجي )تفاوت من حيث الكتلة العضلية( مقارنة مع مختلف الدراسات 

 . الأكابرجريت على أو التي 

 ن يفسر بضعف المحتوى التدريبي لمختلف الفرق .أالمستوى البدني ضعيف يمكن  -

 نفجارية في البرامج التدريبية.الإربين بمختلف الحركات هتمام المدإعدم  -

 . سبوعلأالعدد الغير الكافي للوحدات و الحصص التدريبية في ا -

ثقال( عند مختلف الفرق ) من الأغياب الحصص الخاصة بتقوية العضلات )تدريبات  -

 خلال المقابلة مع المدربين(
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 . راتالإختبالف جراء و تطبيق مختإستعمال وسائل كلاسيكية في إ -

: بالفرضيات النتائج مقابلة  2-3 

ستنتاجات المتحصل عليها و من خلال عرض و مناقشة النتائج قمنا بمقارنتها الإعلى ضوء 

:مع فرضيات البحث و توصلنا الى مايلي   

 : الأولى الفرضية -أ

ند ع الإرتقاءالسفلية مع  للأطرافالقوة القصوى قوية بين  طرديةفترضنا وجود علاقة إ

 الإرتقاءحصائية لمختلف المتغيرات المتمثلة في القوة و الإلاعبي الكرة الطائرة بعد المعالجة 

:رتباط كمايلي الإرات فكان معامل الإختباعلاقة ضعيفة بين  أظهرتو التي   

 . 0.30العمودي )سارجنت(  الإرتقاءالسفلية و  للأطرافالقوة القصوى بين  -

تتناقض مع الفرضية الموضوعة و بالتالي حصل عليها تالمالنتائج  بأنوعليه يمكننا القول 

 خروبي الطالب دراسةو هذه النتيجة تتفق مع ما توصلت إليه  ، الأولىعدم تحقق الفرضية 

. فيصل محمد  

 :الثانية الفرضية  -ب

عند  الإرتقاءالسفلية مع  للأطرافالقوة القصوى قوية بين  طرديةفترضنا وجود علاقة إ

 الإرتقاءحصائية لمختلف المتغيرات المتمثلة في القوة و الإطائرة بعد المعالجة لاعبي الكرة ال

القوة القصوى بين  رتباطالإرات فكان معامل الإختباعلاقة ضعيفة بين  أظهرتو التي 

 30و مع السرعة ل   0.27-متر ب 20و  0.23-متر ب 10السفلية و السرعة  ل للأطراف

حصل عليها تتناقض مع الفرضية تالنتائج الم بأنوعليه يمكننا القول   0.30-متر ب

و هذه النتيجة تتفق مع ما توصلت إليه  ،الموضوعة و بالتالي عدم تحقق الفرضية الثانية 

 .فيصل محمد خروبي الطالب دراسة

 : العامة الفرضية  -ج

ظهرت عدم تحقيق كل من الفرضية أو التي  راتالإختباحصائية لمختلف لإبعد المعالجة ا

طراف السفلية مع الأقوة بين  قة ضعيفةعلا دجوتنه بأو الثانية يمكننا القول  الأولىة الجزئي

و التي تتناقض مع الفرضية العامة و التي تقوم على  نتقاليةالإ و السرعة الإرتقاءكل من 

السفلية مع كل من السرعة  للأطرافبين كل من القوة القصوى  قوية طرديةوجود علاقة 
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و هذه النتيجة تتفق مع ما  ، مة لم تتحققاالفرضية الع بأنيه يمكننا لوع الإرتقاءو  نتقاليةالإ

 .فيصل محمد خروبي الطالب دراسةتوصلت إليه 

 :التوصيات 3-3

ليه و بعد تحليل و مناقشة النتائج المتوصل عليها من خلال الدراسة الميدانية إبعد ما توصلنا 

 يمكننا الخروج بالتوصيات التالية :

ياضي بأسلوب علمي و هذا عن ررات المعرفية للمدربين في مجال التدريب الرفع القد -

 طريق المشاركة في الملتقيات العلمية و الدورات التدريبية.

طلاع على ما هو جديد في مجال بناء و تخطيط البرامج الإنؤكد على المدربين بضرورة  -

 التدريبية العلمية في الكرة الطائرة.

جل معرفة مستوى الرياضيين من أجل أو القياسات البدنية من  راتلإختباهتمام بالإا -

 ستمرار في الممارسة و تحقيق النتائج على المدى البعيد .لإا

و خاصة فيما الكرة الطائرة نوصي بضرورة إطلاع المدربين على المتطلبات الحديثة في  -

 ل .يخص المتطلبات البدنية و طرق الإعداد البدني في هذا المجا

من ملاعب تدريب وقاعات تدريب ل  صي بضرورة توفير الإمكانيات المادية و الهياكنو -

 قيام بمهامه التدريبية  .لاتسمح للمدرب  التيالبيداغوجية ل مختلف الوسائ لىإضافة إل الأثقا

لإعتماد على باالكرة الطائرة في نفجارية لإا الحركاتتطوير على التركيز الكبير ضرورة  -

 التمرينات البليومترية.ل ختلفة مثأساليب تدريبية م

في برامج الإعداد البدني و أثناء ل ضرورة إدماج حصص خاصة بتمارين التدريب بالأثقا -

 فترات المنافسة .

توسيع هذه الدراسة على صفات بدنية أخرى أو تطبيقها على عينات أخرى تختلف من  -

 حيث السن و الجنس أو حتى النشاط الرياضي .

 لالدخو من المدربين و المسيرين بعض رفض في حثانالبا واجهها التي وباتللصع نتيجة -

 البحث و العالي التعليم وزارة بين لبروتوكو إيجاد بضرورة نوصي بالتجربة للقيام للفرق

 .مهامهم تنفيذ و للقيام الباحثين تمكن و توفر الرياضة و الشباب وزارة و العلمي
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 خاتمة :

هول وها نحن الآن ننهي هذا العمل المتواضع بما هو معلوم ، و بدأنا لقد بدأنا بحثنا من المج

فتراضات و ها إما بما هو غامض و ها نحن الآن ننهي بما هو واضح ، و بدأنا بإشكال و 

نحن الآن ننهي بحلول و نتائج ، حيث أن لكل بداية و لكل منطلق هدف مسطر و مقصود ، و 

التي سنحاول من خلالها تقديم زبدة الموضوع و مدى نحن الآن نحط أسطر خاتمة بحثنا  ها

قتراحات مستقبلية تساعد الباحث على مواصلة البحث إتحقيق الهدف المرجو من ذلك و تقديم 

نطلقنا من تعاريف و مصطلحات ، و جسدت بجمع إأو إعادة دراسته من جوانب أخرى حيث 

المنهجي الذي لا يخلو من الضوابط  المعلومات و معالجتها و تحليلها معتمدين في هذا العمل

لتباس لإلتزامات المنهجية المطلوبة ، حيث وضعنا في مقدمة أهدافنا إزالة الغموض و الإو ا

الذي لمسناه أثناء بداية هذا الموضوع لهذا كانت من أهم الخطوات المعتمدة هي تنظيم العمل 

اج اللاعبين كل من القدرات حتيإفي إطار علمي و منهجي ، فقمنا بتحليل هذه الوضعية مدى 

و نتقالية لإادراسة العلاقة بين كل من السرعة قترحنا إحيث البدنية و الفسيولوجية ، 

، و تم  سنة 19قل من ألدى لاعبي الكرة الطائرة فئة الإرتقاء مع قوة الأطراف السفلية 

النتائج تطبيقه على العينة المختارة من مجتمع البحث بطريقة منهجية وواضحة ، و تسجيل 

 المتحصل عليها و تحليلها و مناقشتها و مدى فعاليتها في الوسط العلمي و العملي .

و في الأخير قدمنا بعض الحلول المنهجية التي يمكن أن يحقق الفريق نتائج مبشرة و 

هتمام في لإانتهاج برامج تدريبية و إالوصول إلى مستويات معتبرة و هذه الحلول متمثلة في 

ستخدامها كمؤشر للمحافظة على فاعلية إالبرامج التدريبية بتنمية الكفاءة البدنية و  ثناء تنفيذأ

 وكفاءة عمل القلب والرئتين بما يتناسب و متطلبات الفعالية الرياضية.

ذو أهمية كبيرة و  الكرة الطائرةالتنافسي و خاصة في  و بما أن النشاط البدني الرياضي

تكون سهلة في تحقيقها إلا عن طريق التدريب الجيد و المنظم خاصة نتائج المباريات التي لا 

 ية و تنميتها و المحافظة عليها ،و المستمر خلال كل البطولة من حيث تطوير الصفات البدن

غير أن هذا النوع من النشاط يلعب دورا هاما ومحوريا في بناء شخصية الفرد من جميع 

  العلاقة بين كل منالقول فتتمحور حول أهمية أما خلاصة  ،والنفسية النواحي البدنية ، 
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قل من ألدى لاعبي الكرة الطائرة فئة و الإرتقاء مع قوة الأطراف السفلية نتقالية لإاالسرعة 

 ، كما أن  هذه الطريقة لها فعالية للاعبين  و الفريق على حد سواء . سنة 19

اف الصغرى بصفة عامة صنلأتجاهات الحديثة في تدريب الإن اأخير يجب التذكير بلأوفي ا

ندية الكبيرة في العالم لأواسط بصفة خاصة الكرة الطائرة و الذي يظهر في مختلف الأو في ا

عداد لإا لىإ ضافةإ ،ناتج عن طريق فهم و تحليل و دراسة لعملية التدريب بطريقة عقلانية 

المستقبلية  هدافلأبمجموعة من ا اوثيق ارتباطإالعلمي للبرامج التدريبية و التي ترتبط 

ساسي الذي يسلط الضوء على لألى المستويات العليا مع تحديد الهدف اإالمتمثلة في الوصول 

 . العلاقة البيداغوجية المثالية في تكوين الفئات الصغرى

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  لعربیةا باللغة جعالمرا قائمة

ص  2000 لبنان،  2ط ،وتبير 10ب ص ،التوزيع و للنشر صابر دار، المعتمد  (1

563 . 

كمال الدسوقي : " النمو التربوي للطفل والمراهق " ، دار النهضة العربية ، ب ط ،  (2

 . 100ص  ، 1997لبنان ،

طباعة والنشر والتوزيع ، مريم سليم : " علم النفس النمو "، دار النهضة العربية لل (3

 . 379ص  ، . 2002، لبنان ،1ط

 و للطباعة الحكمة دار ، العلمي البحث في الأصول : أخرون و السماك أزهر محمد (4

 .42 ، ص 1989 ، الموصل النشر

، الإحصاء للباحث في التربية و العلوم 2000عودة أحمد و الخليلي ،خليل يوسف  (5

 .171ن، صالإنسانية ، دار الإمارات، الأرد

، دار  ةاضالتدريب و الري، فيزيولوجيا  ، أحمد نصر الدين أبو العلا احمد عبد الفاتح (6

 .  32ص  ، 2003،  الفكر العربي، القاهرة

اللياقة البدنية ، دار الفكر  ، فيزيولوجيا ، أحمد نصر الدين أبو العلا احمد عبد الفاتح (7

 .  32ص  ، 1993،  العربي، القاهرة

منشات   ،المنظومة المتكاملة  في تدريب القوة والتحمل العضلي   :بريقع محمد  جابر  (8

 . 65ص  ،2005الإسكندرية   المعارف

صرية  للطباعة : التحليل الحركي لرياضة الجمباز المكتبة الم ةمحمد إبراهيم شحات (9

 . 65ص  ، 2004الإسكندرية والنشر والتوزيع 

، قيادة  -تطبيق - تخطيط ، اضي الحديث:"التدريب الري مفتي إبراهيم حماد (10

 169ص  ، 2001مصر ، القاهرة ، ،دار الفكر العربي 

معاني، موسوعة التدريب الرياضي كسري حسنين ، احمد صبحي محمد  (11

 .104التطبيق ص 

 .250تدريب الجمباز المعاصر، ص ، محمد إبراهيم شحاتة (12

بغداد دار ، 2ط  ،وجيه محجوب وآخرون : نظريات التعلم والتطور الحركي  (13

 . 79، ص 2000، الكتب والوثائق  



 

 :لعربیةا باللغة اتلمذكرا

 

دراسة العلاقة بين كل من السرعة و ل  تحت عنوان مذكرة الأستاذ : خروبي محمد فيص -

 جامعة ، ماجستير سالةر ،الإرتقاء مع قوة الأطراف السفلية عند لاعبي كرة القدم 

 .13ص  ، 2010،ئرالجزا

لبدنية ت الصفاالجسمية ببعض ط الأنمااعلاقة  وم حمو تحت عنوانمددلب : لطاا مذكرة -

 .13ص  ، 2009،ئرالجزا جامعة، ماجستير سالةر ،كابرأصنف ة لطائرة الكراعند لاعبي 

ثر منهج تدريبي مقترح في تنمية تدريب أ تحت عنوانسلام جبار صاحب   لطالب :ا مذكرة -

رسالة ماجستير كلية التربية ، التصويب بكرة القدم ارة ـداء مهأسرعة وـالقوة المميزة بال

 . 26، ص  2000ل ، جامعة باب، الرياضية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 : لأجنبیةا باللغة جعالمرا قائمة

 

1- jean luc layla et remy lacramp,manuel pratique de   

l’entrainement , op , cit , p 101 . 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملحق الاول
 

 

 النتائج الخام
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 :رجنت سالاختبار ستطلاعية لإنتائج الدراسة ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اللاعب

 نتقاليةلإاالسرعة 

 نتقالية لإاالسرعة ختبار إ   نتقالية لإاالسرعة ختبار إنتقالية لإاالسرعة ختبار إ 

تر              30متر                   20                          متر  10      م

1 2.33 2.34 3.20 3.21 4.60 4.61 

2 2.30 2.30 3.22  3.23  4.70           4.71    

3 2.27 2.28 3.403.41             4.43 4.43 

4 2.29 2.29 3.373.37             4.82 4.81 

5 2.23 2.22 3.453.46            4.51 4.51 

6 2.05 2.05 3.393.38            4.78 4.79 

 

 

 

 Sergent test الاسم

      اعادة الاختبار     قبل اجراء الاختبار       الاختبار  

1            2.35 2.85 2.85   

2            2.28 2.87       2.87   

3            2.36 2.87 2.86  

4            2.37 2.82 2.81    

5            2.43 2.90  2.89     

6            2.25  2.70 2.69  

 Sergent test سملإا

      ختبارلإعادة اإ     ختبارلإختبار       الإجراء اإقبل   

1            2.35 2.85 2.85   

2            2.28 2.87       2.87   

3            2.36 2.87 2.86  

4            2.37 2.82 2.81    

5            2.43 2.90  2.89     

6            2.25  2.70 2.69  



 السفلية طرافلأل القوة القصوى اللاعب

1 130.33kg            130.33kg 

2 127.45kg           126.45kg 

3 117.26kg           118.26kg 

4 122kg           122kg 

5 110.40kg          109.40kg 

6 120.19kg         121.19kg 

 

 : البدنية الإختبارات و الجسمية القياسات نتائج

 قلفرالجميع لعضليةا لكتلةا مؤشرو زنلووا للطووا بالسن لخاصةا ات( عرض المتغير1

 :فريق الدحموني

لكتلة امؤشر زنلوا للطوا العمر اللاعب

 لعضليةا

1 19 178 72 22.78 

2 19 170 68 23.52 

3 18 180 75 23.14 

4 17 175 70 22.87 

5 18 182 74 22.35 

6 18 177 73 23.32 

 

 س

18.16 177 72 22.99 

 

 ع

0.75 4.19 2.60 0.41 

 

 

 



 :تاخمرتفريق 

 

 :دةسعي نجومفريق 

 IMC زنلوا للطوا العمر اللاعب

1 19 178 75 23.73 

2 18 168 70 24.82 

3 18 181 77 23.54 

4 17 175 71 23.20 

5 18 182 78 23.56 

6 19 176 73 23.62 

 

 س

18.16 176.66 74 23.74 

 

 ع

0.75 5.04 3.22 0.55 

 IMC زنلوا للطوا العمر اللاعب

1 19 176 75 25.27 

2 19 117 70 23.97 

3 18 180 77 23.76 

4 18 174 71 23.50 

5 18 182 77 23.26 

6 18 175 74 24.18 

 

 س

18.33 176.33 74 23.99 

 

 ع

0.51 4.03 2.96 0.70 



  البدنية الإختبارات نتائج ( عرض2

 :فريق الدحموني

 الإختبار    

 

 اللاعب

 

رتقاء لإا

العمودي 

 سارجنت

 

 السرعة

  نتقاليةلإا

 متر(10) 

 السرعة

 نتقاليةلإا

 متر(20)

 السرعة

 نتقاليةلإا

 متر(30)

القوة 

القصوى 

 للأطراف

 لسفليةا

1 57 2.33 3.21 4.56 134.32 

2 60 2.21 3.30 4.52 137.19 

3 49 2.31 3.37 4.54 109.09 

4 48 2.03 3.09 4.10 114.16 

5 43 2.38 3.50 4.60 120.03 

6 40 2.36 3.48 4.58 120.02 

 

 س

 

49.5 2.27 3.32 4.48 122.46 

 ع

 

7.76 0.13 0.15 0.18 11.10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :اخمرتتفريق 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الإختبار    

 

 اللاعب

 

رتقاء لإا

العمودي 

 سارجنت

 

 السرعة

  نتقاليةلإا

 متر(10) 

 السرعة

 نتقاليةلإا

 متر(20)

 السرعة

 نتقاليةلإا

 متر(30)

القوة 

القصوى 

 للأطراف

 السفلية

1 36 2.47 3.65 5.36 98.19 

2 38 2.00 3.45 5.16 120.06 

3 40 2.21 3.62 5.32 134.36 

4 44 2.58 3.75 5.42 116.09 

5 42 2.75 3.77 5.31 110.26 

6 46 2.48 3.68 5.20 118.74 

 

 س

 

41 2.41 3.65 5.29 116.28 

 ع

 

3.74 0.26 0.11 0.09 11.92 



 :دةسعي نجومفريق 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الإختبار    

 

 اللاعب

 

رتقاء لإا

العمودي 

 سارجنت

 

 السرعة

  نتقاليةلإا

 متر(10) 

 السرعة

 نتقاليةلإا

 متر(20)

 السرعة

 نتقاليةلإا

 متر(30)

القوة 

القصوى 

 للأطراف

 السفلية

1 47 2.22 3.23 5.06 134.36 

2 43 2.19 3.25 4.65 120.03 

3 47 2.17 3.21 4.63 133.26 

4 44 2.23 3.27 4.77 128.60 

5 41 2.06 3.17 4.20 120.03 

6 48 2.12 3.20 4.30 117.74 

 

 س

 

45 2.16 3.22 4.60 125.67 

 ع

 

2.75 0.06 0.03 0.31 7.32 



 

 ثانيالملحق ال
 

 

 

 حصائيةلإاالمعالجة 
 

 

 

 

 

 
 



echantiant 
      sergent fc max 

  
v (10 m) fc max 

 50 110,05 
  

2,33 110,05 
 59 126,14 

  
2,3 126,14 

 53 114,52 
  

2,27 114,52 
 43 99,33 

  
2,29 99,33 

 47 103,33 
  

2,23 103,33 
 43 98,66 

  
2,05 98,66 

   sergent fc max 
 

  v (10 m) fc max 

sergent 1 
  

v (10 m) 1 
 fc max 0,3 1 

 
fc max -0,23 1 

 
v (20 m) fc max 

  
v (30 m) fc max 

 3,2 110,05 
  

4,6 110,05 
 3,22 126,14 

  
4,71 126,14 

 3,4 114,52 
  

4,43 114,52 
 3,37 99,33 

  
4,82 99,33 

 3,45 103,33 
  

4,51 103,33 
 3,39 98,66 

  
4,78 98,66 

   v (20 m) fc max 
 

  v (30 m) fc max 

v (20 m) 1 
  

v (30 m) 1 
 fc max -0,27 1 

 
fc max -0,3 1 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

فريق 

 الدحموني
     sergent fc max 
  

v (10 m) fc max 
 57 134,32 

  
2,33 134,32 

 60 137,19 
  

2,21 137,19 
 49 109,09 

  
2,31 109,09 

 48 114,16 
  

2,03 114,16 
 43 120,03 

  
2,38 120,03 

 40 120,02 
  

2,36 120,02 
   sergent fc max 

 
  v (10 m) fc max 

sergent 1 
  

v (10 m) 1 
 fc max 0,69 1 

 
fc max -0,1 1 

 
v (20 m) fc max 

  
v (30 m) fc max 

 3,21 134,32 
  

4,56 134,32 
 3,3 137,19 

  
4,52 137,19 

 3,37 109,09 
  

4,54 109,09 
 3,09 114,16 

  
4,1 114,16 

 3,5 120,03 
  

4,6 120,03 
 3,48 120,02 

  
4,58 120,02 

   v (20 m) fc max 
 

  v (30 m) fc max 

v (20 m) 1 
  

v (30 m) 1 
 fc max -0,13 1 

 
fc max -0,31 1 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

فريق 

 تاخمرت
     sergent fc max 
  

v (10 m) fc max 
 36 98,19 

  
2,47 98,19 

 38 120,06 
  

2 120,06 
 40 134,36 

  
2,21 134,36 

 44 116,09 
  

2,58 116,09 
 42 110,26 

  
2,75 110,26 

 46 118,74 
  

2,48 118,74 
   sergent fc max 

 
  v (10 m) fc max 

sergent 1 
  

v (10 m) 1 
 fc max 0,29 1 

 
fc max -0,27 1 

 

 
v (20 m) fc max 

  
v (30 m) fc max 

 3,65 98,19 
  

5,36 98,19 
 3,45 120,06 

  
5,16 120,06 

 3,62 134,36 
  

5,32 134,36 
 3,75 116,09 

  
5,42 116,09 

 3,77 110,26 
  

5,31 110,26 
 3,68 118,74 

  
5,2 118,74 

   v (20 m) fc max 
 

  v (30 m) fc max 

v (20 m) 1 
  

v (30 m) 1 
 fc max -0,28 1 

 
fc max -0,34 1 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

فريق 

 نجوم

 سعيدة
     sergent fc max 
  

v (10 m) fc max 
 47 134,36 

  
2,22 134,36 

 43 120,03 
  

2,19 120,03 
 47 133,26 

  
2,17 133,26 

 44 128,6 
  

2,23 128,6 
 41 120,03 

  
2,06 120,03 

 48 117,74 
  

2,12 117,74 
   Sergent fc max 

 
  v (10 m) fc max 

sergent 1 
  

v (10 m) 1 
 fc max 0,39 1 

 
fc max -0,23 1 

 
v (20 m) fc max 

  
v (30 m) fc max 

 3,23 134,36 
  

5,06 134,36 
 3,25 120,03 

  
4,65 120,03 

 3,21 133,26 
  

4,63 133,26 
 3,27 128,6 

  
4,77 128,6 

 3,17 120,03 
  

4,2 120,03 
 3,2 117,74 

  
4,3 117,74 

   v (20 m) fc max 
 

  v (30 m) fc max 

v (20 m) 1 
  

v (30 m) 1 
 fc max -0,25 1 

 
fc max -0,32 1 

 

 

 



 

 ثالثالملحق ال
 

 

 ختباراتاستمارة ترشيح الا    

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 رابعالملحق ال
 

      

 

 

 المحكمين الأساتذةقائمة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 خامسالملحق ال
 

 

 

 وثائق الاداريةال 

 



 

 الشعبية الديمقراطية الجزائرية الجمهورية

 العلمي البحث و العالي التعليم وزارة

 المركز الجامعي أحمد بن يحي الونشريسي

 معهد علوم و تقنيات الانشطة البدنية و الرياضية 

 يبدنير حضت : التخصص

 ختباراتلإستمارة ترشيح اإ

 ختبارات البدنية المستعملة لإستمارة قصد تحكيم الإن نتقدم الى سيادتكم المحترمة بهذه اأيشرفنا          

ي بدنير الحضفي الت ماسترالمذكرة التخرج و التي تدخل ضمن متطلبات نيل شهادة  إعداد في        

 بعنوان

 السفلية الأطراف قوة مع الإرتقاء و نتقاليةلإا السرعة من كل بين العلاقة دراسة"          

 "سنة  19اقل من  فئةلدى لاعبي الكرة الطائرة 

 

 

 

 

 :   إشراف الأستاذ                                     :                        ةإعداد الطلب      

 فيصل محمد خروبي. د                                                       فطناسي عبدالحق     

 لشمط جمال الدين       
 

 



 

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي 

 المركز الجامعي أحمد بن يحي الونشريسي

 معهد علوم و تقنيات الانشطة البدنية و الرياضية 

 يبدنير حضت : التخصص

 ختباراتلإستمارة ترشيح اإ

 
 المحكمين  ةقائمة الأساتذ

 
مؤسسة  التخصص الدرجة العلمية  الإسم واللقب  الرقم 

 العمل
 الإمضاء الملاحظة 

01  
 الدين خير رابح بن

     

02  
 صالح ربوح

     

03  
 نغال محمد 

 

     

1. 04  
 بارودي محمد أمين 

 

     

 
 

 
 
 



 
 .(Sergent test) سارجنتختبارإ : ختبارلإسم اإ       

 
 
 

 . طرراف السفليةللا  )الإرتقاء( نفجاريةلإقياس القوة ا ختبار:غرض الإ        

 شريط متري . ، طرباشير، لوحة مدرجة  :المستعملة الأدوات       

                  ، يقف اللاعب بحيث تكون  اللوحة المدرجة على الحائطر بجانبه :  ختبارلإوصف ا     

 يقوم بمد، سم 15ب بحيث تكون القدمان مثبتين على الأرض بعيدة عن الحائطر

 وعند إعطراء الإشارة، علامة بالطرباشيرعلى اللوحة بأصبعه الوسطرى  لتأشير ذراعه     

 يقوم اللاعب بثني الساقين كاملا ثم يقفز ، القفزل تحريك الرجلين أو أخذ خطروة قب بدون       

 درجة تحسب إليها ل نقطرة ممكنة يمكن أن يصاعلى الأعلى ليضع إشارة إلى إلى      

 أحسنها .ل تعطرى محاولتين للاعب و تسج، بقياس المسافة بين العلامتين الإرتقاء   

 :قة التقييم طري         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

.   فيصل محمد خروبي ذمحاضرات الثقافة البدنية للاستا              

  العلامة التصنيف

سم 30اقل من  ضعيف  faible 

سم 50الى 40من   متوسط  moyen 

سم 60الى 50من   جيد  bon 

سم 70الى 60من   جيد جدا  Très bon 

سم 80اكبرمن  ممتاز  excellent 



 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي 

 المركز الجامعي أحمد بن يحي الونشريسي

 معهد علوم و تقنيات الانشطة البدنية و الرياضية 

 تدريب رياضي: التخصص

 ختباراتلإاستمارة ترشيح ا

 
 للاختبارات الأساتذة المحكميناقتراحات  و ءارأ قائمة

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأستاذي أر الاقتراحات      

 المحكم

الاختبارات     الصفة البدنية     

 

 

sergent test 

 موافق

 

 

 موافق

 

 

 موافق

1-sergent test  

 

 

drop jump -2 

 

squat jump -3 

 

 

 

 

 الإرتقاء

 

 

 

 

 

 

tous 

 موافق

 

 

 موافق

 

 موافق

1-  m    30 test  

 

2-  m    10  test  

 

 

m   -320 test 

 

 

 

 الانتقاليةالسرعة 

 
القصوى القوة اختبار   

Berzicky (1RM  

 

 

 موافق

  
 

  اختبار القوة القصوى 

Berzicky (RM 1( 

 
 

السفلية الأطرراف قوة  

 



 .(Drop jump test) رتقاء العمودي من السقوطرلإااختبار : إسم الاختبار

قياس درجة ارتقاء و نفجارية للاطرراف السفليةلإقياس القوة ا الإختبار: الهدف من -

 . رتقاء البليومتري (لإاللاعب نحو الاعلى )ا

  . ( opto jump) الابتوجمب : الأدوات المستعملة  -

وضع الوقوف فوق مقعد  ذختي ثم، علامة اولى اللاعب المختبريضع  :وصف الاختبار -

سم ثم يقفز نحو الاسفل ليقفز مرة ثانية ليضع اشارة الى اعلى نقطة ممكنة  40من ارتفاع 

 يمكن ان يصل اليها .

     

 

 

 

 

 . فيصل محمد خروبي ذمحاضرات الثقافة البدنية للاستا           



 

 .(Squat jump test) رفصاءقالارتقاء العمودي من الاختبار : إسم الاختبار     

قياس درجة و قياس القوة الانفجارية للاطرراف السفلية الإختبار: الهدف من  -

 . ارتقاء اللاعب نحو الاعلى )الارتقاء المركزي (

 ( . opto jump)الابتوجمب  : الأدوات المستعملة  -

وضعية  ذختي ثم، يضع اللاعب المختبرعلامة اولى  :وصف الاختبار -

 وبعدها يقفز الى الاعلى . ، 90°القرفصاء بزاوية  

 

 

 

 

 

      . فيصل محمد خروبي ذمحاضرات الثقافة البدنية للاستا            



 .  m 10 (test 10 m)ل  السرعة إختبار  :إسم الاختبار     

 . الانتقالية السرعةقياس  الإختبار: الهدف من -     

 .صفارة،  شواخص،  ميقاتي : المستعملةالأدوات  -    

  :وصف الاختبار -    

    من ممكنة سرعة بأقصى بالإنطرلاق اللاعب يقوم ،امتار  10 مسافة تحديد بعد   

   اللاعب إنطرلاق مع الوقت نفس في الميقاتي ليشغ ، الثاني الخطر إلى البداية خطر  

 أحسن لوتسج محاولتين تعطرى ، النهاية خطر إلى اللاعب لوصو مع يوقف و  

 .محاولة

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

          

 

 

      

 . فيصل محمد خروبي ذمحاضرات الثقافة البدنية للاستا         

10 m 



 .  m 20 (test 20 m)ل  السرعة إختبار  :إسم الاختبار     

 . الانتقالية السرعةقياس  الإختبار: الهدف من -     

 .صفارة،  شواخص،  ميقاتي : المستعملةالأدوات  -    

  :وصف الاختبار -    

    من ممكنة سرعة بأقصى بالإنطرلاق اللاعب يقوم ،متر  20 مسافة تحديد بعد    

   اللاعب إنطرلاق مع الوقت نفس في الميقاتي ليشغ ، الثاني الخطر إلى البداية خطر  

      أحسن لوتسج محاولتين تعطرى ، النهاية خطر إلى اللاعب لوصو مع يوقف و  

 .محاولة  

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 . فيصل محمد خروبي ذمحاضرات الثقافة البدنية للاستا          

20 m 



 )  m test 30) السرعة إختبار  :إسم الاختبار     

 . الانتقالية السرعةقياس  الإختبار: الهدف من -     

 .صفارة،  شواخص،  ميقاتي : الأدوات المستعملة -    

  :وصف الاختبار -    

    من ممكنة سرعة بأقصى بالإنطرلاق اللاعب يقوم ،متر  30 مسافة تحديد بعد    

   اللاعب إنطرلاق مع الوقت نفس في الميقاتي ليشغ ، الثاني الخطر إلى البداية خطر  

      أحسن لوتسج محاولتين تعطرى ، النهاية خطر إلى اللاعب لوصو مع يوقف و  

 .محاولة  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 . فيصل محمد خروبي ذمحاضرات الثقافة البدنية للاستا        

30 m 



 ) Berzicky  )السفلية  الأطرراف قوة إختبار  :إسم الاختبار    

 . السفلية طررافلا القوة القصوىقياس  الإختبار: الهدف من -     

 .(العمود) آلة ، لالأثقا: : الأدوات المستعملة -    

  :وصف الاختبار -    

       تكون بحيث الألة على وضعيته اللاعب يأخذ ، خاص بإحماء اللاعب يقوم بعدما    

 هابعد ، الكتفين على العمود بتثبيت نقوم ، الوركين حسب على متباعدتين رجلاه

 بإنقباض الجذع تثبيت مع للوراء المرفقين سحب مع بيديه العمود اللاعب مسكي

 . البطرن عضلات

 إلى يعود ثم 90° زاوية في الركبتان تصبح حتى ببطرئ لبالنزو اللاعب يقوم    

 طرريق عن إستقامة في الظهر على المحافظة على الحرص مع الأولية وضعيته

 .البطرن عضلات إنقباض

 كغ ما 10 ب تقدر الحمولة زيادة ، محاولة لك بعد فأكثر أكثر الحمولة بزيادة نبدأ

 . راحةد  3 مع المحاولات بين

 عدد) 10و  1  بين ما الأخيرة المحاولة في التكرارات عدد يكون أن يجب

،  القصوى القوة ليمث فذلك (RM 1)  واحد تكرار كان فإذا،  (القصوى التكرارات

 . كيبيرز  معادلات إستخدام فيجب تكرار من أكثر كان إذا أما

 

 

 

 . فيصل محمد خروبي ذمحاضرات الثقافة البدنية للاستا       
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