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  الملخص

على صفتي القوة القصوى والقوة الانفجارية ) �لانقباض الايزومتريك و الانيزومتريك ( التدريباثر 

  للاطراف السفلى

  -تيارت -سنة 17على �دي اولمبيك مدريسة لكرة القدم تحت سن   دراسة ميدانية اجريت

  

  : الباحثان

  فرحات محمد           اقنين مروان

  خير الدين بن رابح/ د

تعرف اليوم كرة القدم الحديثة تطورا مذهلا وكبيرا عبر العالم خلافا للكرة الجزائرية التي شكلت مؤخرا   

في المستوى مما عكس تدني نتائج الفرق الوطنية في جميع الأصناف العمرية  الاستقرارتراجعا وتدنيا وعدم 

دوليا أو حتى قار�، فالواقع هو كيفية إعداد لاعبينا بدنيا، حيث وضعت الدول المتقدمة الإعداد البدني على 

مناسبة لأن  قمة جوانب الإعداد الأخرى إيما� منها �ن عناصر اللياقة البدنية يجب أن تنمى أولا وبدرجة

عد في حدود القدرات البدنية للاعبين، ي�قي الجوانب المهارية والخططية التي تصاغ للأفراد والفرق يجب أن 

الذي يتميز �لقوة العضلية واللياقة  فاللاعبفكرة القدم أصبحت تتطلب أن يكون لاعبيها أقو�ء البنية، 

الأداء المطلوب وهذا ما نلاحظه من معا�ة وصعو�ت البدنية العالية يمكنه التغلب على منافسه من حيث 

                                                                                                                             والقوة القصوى تعتبر من أهم الأسس التي تعتمد عليها ومنتخباتناالتي تواجه لاعبينا 

أن نتائج  )1996العزيز النمر ونريمان الخطيب  عبد(فقد اوضح  .الحركة والأداء البدني في ممارسة كرة القدم

العوامل الأساسية في القدرة على تطوير  ث والدراسات قد اتفقت على أن القوة العضلية منبعض الأبحا

المتعلقة �لأداء مثل السرعة،  الأداء الحركي لإرتباطها و�ثيرها بدرجة كبيرة �لقدرات البدنية الأخرى

 ر�ضة افتقار إلى الواقع يشيرف  )45 ص. 1998  إسماعيل الرحيم عبد محمد( .التحمل، الرشاقة والمرونة

 مراحل في مدمجة أو تكميلية كتمرينات جيدا لها والمخطط بعناية المعدة الأثقال برامج إلى الجزائرية القدم كرة

  للناشئين، أو للكبار سواء البدني الإعداد

القوة عند ل تطوير عليها  لقد لاحظنا انه هناك طرق مختلفة من اج ناحسب الدراسات السابقة التي اطلع   

 العضلية  الايزومترية و   الانقباضات فهذه الطرق تتمثل في   اخصائي التحضير البدني الر�ضيين حسب

فيمكن ان تحقق تحسنا اذا كانت شدة الانيزومترية التي تشمل التقريب والتبعيد و الانقباضات البليومترية  
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وحسب راي  .)القوة القصوى والقوة الانفجارية(مناسبة وطبيعة الصفة المراد تطويرها وحجم التدريب 

 كأجهزة تقنية وسائل �ستخدام إلا يتم لا ذلك مثل أن ير� مصادر مجموعة على يستند الباحثان الذي

 و  المختلفة العضلية تقوية ا�اميع في الفعالة الوسائل من المتعددة والمحطات الأغراض ذو الحديثة الأثقال

    . اللاعب لسرعة مناسبا الإيقاع يكون أن ومراعاة السفلي الجزء على التركيز

  : ومن خلال كل ما سبق نطرح التساؤلات التالية

  : التساؤل العام

الانيزومترك اثر على صفتي القوة القصوى والقوة الانفجارية  الايزومتريك و لانقباضهل للبر�مج التدريبي �

  سنة ؟ 17السفلى لدى لعبي كرة القدم اقل من  للاطراف

  :التساؤلات الجزئية

  هل يوجد فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لعينة الدراسة �لنسبة

  لاختبار التكرار الاقصى؟

  هل يوجد فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لعينة الدراسة �لنسبة

 متر سرعة ؟30لاختبار 

  هل يوجد فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لعينة الدراسة �لنسبة

  لاختبار القوة الانفجارية سارجنت �ست؟

  :فرضيات الدراسة

  :الفرضية العامة/أ    

 اثر ايجابي على صفتي القوة القصوى  الانيزومترك للبر�مج التدريبي المقترح �لانقباض الايزومتريك و

 سنة ؟ 17والقوة الانفجارية  للاطراف السفلى لدى لعبي كرة القدم اقل من 
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  :الفرضيات الجزئية / ب  

يوجد فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لعينة الدراسة �لنسبة :  الفرضية الاولى

  .الاختبار البعدي لاختبار التكرار الاقصى ولصالح

يوجد فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لعينة الدراسة �لنسبة :  الفرضية الثانية

 .متر سرعة ولصالح الاختبار البعدي30لاختبار 

نسبة يوجد فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لعينة الدراسة �ل:  الفرضية الثالثة

  .لاختبار القوة الانفجارية سارجنت �ست ولصالح الاختبار البعدي

ومن اجل الاجابة على الاشكالية المطروحة فقد قسم البحث الى �بين حيث تضمن الباب الاول الدراسة 

  :  التظرية وتضمن ثلاثة فصول

  .متطلبات كرة القدم الحديثة: الفصل الاول

  .والانقباضات العضلية القوة : الفصل الثاني

تضمن الفصل الاول منهج البحث واجراءاته الميدانية والفصل الثاني وقد قسم الباب الثاني الى ثلاثة فصول 

  .عرض وتحليل ومناقشة النتائج اما الفصل الثالث فتضمن الاستنتاجات والاقتراحات

ئمته وطبيعة البحث حيث تمت الدراسة على عينة قد اعتمد الباحثان على المنهج التجريبي وذلك لملالو 

لكرة القدم ومن اجل دراسة اولمبيك مدريسة سنة لنادي  17لاعبا من فئة الناشئين اقل من  25بلغت 

  : متغيرات الدراسة المتمثلة في

  )�لانقباض الايزومتري و الانيزومتري(المطبق دريبي البر�مج الت-

  .ية للاطراف السفلى للاعبينو القوة الانفجار القوة القصوى -

  )واختبار سارجنت –م 30السرعة  - RMالتكرار الاقصى (ومن اجل ذلك تم اقتراح القياسات التالية 

  .ولقد تم التأكد من الاسس العلمية لهذه الاختبارات والادوات المستخدمة في الدراسة
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تحصل الباحثان على الاستنتاجات وبعد اجراء الدراسة على عينة البحث المتمثلة في �شئي كرة القدم 

  : التالية

 القبلي الاختبار نتائج بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود على الإحصائية المعالجة النتائج أفرزت1

 في البعدي الاختبار لصالحو  الانيزومتري والايزومتري �لبر�مج  �لانقباض  البحث ةلعين والبعدي

السفلية والاختبار القوة الانفجارية واختبار  العضلية للمجاميع القوة القصوى قياس في البدنية الاختبارات

  .متر سرعة 30

  : يجب على حركات التدريب �لاثقال او التمارين ان تتقارب من حركات المنافسة فعلى سبيل المثال-4

  .على الظهرالجري بحمولة 

ان تحقيق العينة ز�دة معنوية في اختبار الدراسة وذلك راجع الى الاختبار التجريبي المصمم �لانقباضات -5

  .الايزومنترية والايزومترية من احل تطوير القوة القصوى والقوة الانفجارية للمجموعات العضلية السفلية 

 ما وهذا الأداء أثناء في العضلات في قوية و سريعة انقباضات إلى تحتاج القوة الانفجارية  أن انالباحث ويعزي

 هناك أن الدراسات نتائج إليه أشارت ما مع تتفق النتيجة هذه أن الباحث ويرى الأثقال، تدريبات به تمتاز

 بتمرينات جيدا المصمم القوة تدريب بر�مج وأنالقصوى والقوة الانفجارية  القوة بين ومباشرا وثيقا ارتباطا

والقوة  القصوى القوة وتطوير تنمية في فاعلية وأكثرها الوسائل وأسرع أفضل من لايزومترية والانيزومتريةا

 المهارات لإتقان استجابة أكثر العضلات وجعل الجسم أجزاء في والتحكم التناسق وتحقيق الانفجارية 

 الأبحاث نتائج مع يتطابق الإحصائي التحصيل هذا أن الباحث ويتفق .مستواها وارتفاع الأساسية الحركية

 تطوير إلى تؤدي جيدا المصممة �لأثقال القوة تدريب برامج أن هامة حقائق �كيد في السابقة والدراسات

  .العاملة العضلية موعات�ا بين التوافق وتحسين المهاري الحركي التوافق وتحسين الفني الأداء



 
108 

 : الاقتراحات- 3-2

  .تحت ظروف زمنية أطول من التي أجريت في الدراسة الراهنة للقوةبدراسة �ثير بر�مج  انالباحث يقترح1-

 فردية بطريقة وذلك لتنمية القوة صصيتخ بر�مج وضع إلى دف� دراسات �جراء الباحث يوصي كما-2

 الفسيولوجية، ( الفردية الخصائص حسب البر�مج يكون وأن الفردية، الخصوصية مبدأ لتحقيق للاعبين

 ....التدريبي العمر الوراثية، العوامل المرفولوجية،

  جهاز    : �لأجهزة الحديثة مثل القصوىدف إلى قياس القوة � �جراء دراسات أخرى انالباحثيقترح  3-

  (Electrostimulation)  المسئولين على  على أيضا نقترح العضلية، كما ا�اميع  ينميالذي

 .ا بضرورة توفير هذا الجهازمستوى جامعتن

 

  

  



ةــــدمــقــم  
 

 
 

   : مقــــــــــــــــــــــــدمــــة

 الإقبال وزاد الرياضات بين متقدمة مراكز احتلت والتي العالم دول معظم في شعبية الأكثر اللعبة القدم كرة تعتبر     

 وتفاعل مستفيضة حصيلة كان بل الصدفة وليد يكن لم وشعبيتها فتطورىا الجنسين، كلا ومن الأعمار كافة من عليها

 خلال جيدا إعدادا إعدادىم على والتًكيز للاعبين، التدريبية الحالة وتطوير الرياضي الإنجاز مستوى رفع في ساهمت علوم

 والخططية والدهارية البدنية الناحية من سريعا تطورا تدريباتها طرق فتطورت والخاص العام بقسميها الإعدادية الفتًة

 من عالية كفاءة ذات إطارات إشراف تحت الضرورية والوسائل الصحيحة العلمية الطرق بإيجاد إلا ىذا يتم ولا..والنفسية

 .والإعداد التكوين

حيث تعرف اليوم كرة القدم الحديثة تطورا مذىلا وكبيرا عبر العالم خلافا للكرة الجزائرية التي شكلت مؤخرا تراجعا      

في الدستوى مما عكس تدني نتائج الفرق الوطنية في جميع الأصناف العمرية دوليا أو حتى قاريا،  وتدنيا وعدم الإستقرار

فالواقع ىو كيفية إعداد لاعبينا بدنيا، حيث وضعت الدول الدتقدمة الإعداد البدني على قمة جوانب الإعداد الأخرى 

لتي تصاغ مناسبة لأن باقي الجوانب الدهارية والخططية ا إيمانا منها بأن عناصر اللياقة البدنية يجب أن تنمى أولا وبدرجة

عد في حدود القدرات البدنية للاعبين، فكرة القدم أصبحت تتطلب أن يكون لاعبيها أقوياء تللأفراد والفرق يجب أن 

الأداء الدطلوب الذي يتميز بالقوة العضلية واللياقة البدنية العالية يمكنو التغلب على منافسو من حيث  عبفاللاالبنية، 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     اتناوىذا ما نلاحظو من معاناة وصعوبات التي تواجو لاعبينا ومنتخب

 عبد(فقد اوضح  .والقوة القصوى تعتبر من أىم الأسس التي تعتمد عليها الحركة والأداء البدني في ممارسة كرة القدم

 اث والدراسات قد اتفقت على أن القوة العضلية منأن نتائج بعض الأبح )6991العزيز النمر ونريمان الخطيب 

الدتعلقة  العوامل الأساسية في القدرة على تطوير الأداء الحركي لإرتباطها وتأثيرىا بدرجة كبيرة بالقدرات البدنية الأخرى

 إلى الواقع يشيرف  (45 ص. 1998  إسماعيل الرحيم عبد )محمد بالأداء مثل السرعة، التحمل، الرشاقة والدرونة.

 في مدلرة أو تكميلية كتمرينات جيدا لذا والدخطط بعناية الدعدة الأثقال برامج إلى الجزائرية القدم كرة رياضة افتقار



ةــــدمــقــم  
 

 
 

 تدريبي لبرنامج تخضع لم الرياضية الفرق معظم أن نؤكد أن ويمكن للناشئين، أو للكبار سواء البدني الإعداد مراحل

 تفتقر القدم كرة نوادي من % 90 عن تقل لا نسبة ىناك وأن الناشئين، وخاصة التدريبية الدواسم مدار على بالأثقال

كالأثقال. فتحليل احتياجات ىذه اللعبة تتطلب من اللاعبين قوة بدنية عالية )قوة قصوى(  الحديثة والأجهزة الوسائل إلى

فعاليات مختلفة وىذا يتطلب تدريبات خاصة ومقننة بات دفاعية وىجومية والقدرة على اداء لأداء واج)قوة انفجارية( 

اكد خبراء التدريب ان ىناك ارتباط وثيق  حيث )القوة الانفجارية( للاطراف السفلى لتنمية القوة ) القوة القصوى(

 ومباشر بين القوة والدهارة. 

ونرى مدى  للاطراف السفلىوالقوة الانفجارية  القوة القصوى صفتي  ففي دراستنا الدقتًحة نعمل على تطوير    

 برنامج مطبق بانقباضات عضلية ايزومتًية وانيزومتًية .من خلال تأثيرىا
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 :لإشكاليةا -1

تعتبر لعبة كرة القدم واحدة من الأنشطة الرياضية العالدية التي شهدت تطورا ملحوظا في السنوات الأخيرة في 

لذا أتسم اللعب الحديث عند لستلف الفرق     و الدنتخبات العالدية والنفسية ،الخططية النواحي البدنية و الدهارية و 

بالسرعة و القوة في الأداء الفني الدقيق ،وىذا راجع إلى اىتمام الددربين العالديين بالتكوين الجيد للاعبين خلال مرحلة 

ا فعالية كبيرة   في الدنافسات وفق مناىج علمية الناشئين على مستوى لستلف الجوانب لتطوير جميع التقنيات التي لذ

 مدروسة.

إن القوة العضلية تلعب دورا بالغ الأهمية في إلصاز الأداء للاعب كرة القدم خلال الدباراة ويتضح احتياج اللاعب لذا      

الطويلة بأنواعها في كثير من الدواقف خاصة عند الوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب على الدرمى أو التمريرات 

الدختلفة وعند أداء لستلف الدهارات بالقوة والسرعة الدناسبة كما تظهر أهميتها فيما تتطلب الدباراة من الكفاح والاحتكاك 

ف أنو كلما  الدستمر مع الخصم للاستحواذ على الكرة أو الرقابة المحكمة مع التغلب على وزن الجسم أثناء الدباراة من الدعرو 

كما إن القوة تزيد من الددخرات الطاقوية مثل  ،الرياضي وقللت من إصابات الدفاصل  جنبتلات قوية كانت العض

ي لدى اللاعب الصفات الإرادية الخاصة بلعبة كرة القدم أهمها الشجاعة، تين الفوسفات والجليكوجين، كما تنمكريا

الدهارية التي لا يمكن أن تؤدى بدون مستوى معين من القوة، الجرأة والعزيمة والثقة بالنفس. كما أن ىناك بعض الحركات 

 .فتطوير القوة إذن قد يؤثر على فعالية النظام التدريبي طويل الددى 

يتأسس لصاح أي برنامج تدريبي على التدرج الدلائم للوحدات التدريبية الدتتابعة وتساعد الدعرفة الجيدة بمبادئ التدريب  في 

برامج تدريب القوة ان التدريب بالأثقال لبعض الانشطة الرياضية  يجب ان يكون في اتجاه عملية تصميم وتطوير 

التدريبات التخصصية لنوع النشاط أي يتمثل في ارتباط التمرين الدؤدى بالذدف الدهارى الذي اختير التمرين من اجلو من 

)سريع او  الأداءوطريقة  زي واللامركزي(المركونوع الانقباض ) )الديناميكي اوالثابت (حيث نوع العمل العضلي 

 . )بطيء
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في العديد من الرياضات قدرا كافيا من القوة والقدرة والتحمل على الدستوى التنافسي وتعتبر ىذه الدشكلة  الأمريتطلب 

سنة حيث يحتاجون الى معرفة كيف يمكن  17من الدشكلات التي يعاني منها مدربي كرة القدم للفئات العمرية اقل من 

 ات ىذه التدريبات.ماىي تأثير  ان تتعرض ىذه الفئة العمرية الى تدريبات عالية الشدة باستخدام الدقاومات و

ذو فعالية في تنمية القوة القصوى يجب معرفة اتجاه الحركة الاساسية في لشارسة اللعبة  حتى يكون تكون تدريبات القوة   

اىم العضلات العاملة فيها وخاصة تلك العضلات التي يقع عليها عبء العمل الحركي اثناء الدنافسة وبذلك يمكن اولا ثم 

 .تشكيل او بناء حركات التمرين بالأثقال على اسس صحيحة ليستفيد اللاعب من ىذا التمرين دون ضياع جهده

 (. 152.ص  1996مفتي إبراهيم حماد. )

حيث تلعب عضلات الفخذين ذات  القوة للأطراف السفلى   تنميةد بنسبة كبيرة على دم تعتمبما ان رياضة كرة الق    

وىذه المجاميع ( ishcio-jambie)وعضلات الساق الخلف فخذية(quadriceps)الاربع رؤوس الفخذية

 الركل .و الجري  ،العضلية تلعب دورا ىاما في انتاج قوة عضلية  كبيرة يستخدمها اللاعب في الوثب

في تدريب القوة بالأثقال أن القوة في أي عمل عضلي  Marehouse et Rash et Loy))يذكر كل من     

تعتبر عاملا لزددا للتحمل وان الحمل البدني يمكن ان يتغلب بسهولة على الاجهادات الضعيفة بسرعة بواسطة العضلات 

المحتملة للمفاصل وخاصة  الإصاباتزيادة الوقاية اتجاه ل أساسيالقوية ويؤكدوا ان تنمية القوة العضلية بالأثقال عامل 

الرياضية   الأنشطة أنواعان برنامج التدريب بالأثقال يمكن تصميمو لدختلف   (Hara)ويضيف  .  للمدى الحركي

وذلك بسهولة التحكم في الدقاومات على عمل العضلات وسهولة تسجيل كمية وحجم الاثقال الدستخدمة وتحقيق 

 Aut 1990بين المجموعات العضلية الدختلفة .اشارت دراسات عديدة ومن بينها التي قام بها التوازن 

Controy ان تدريب الدقاومات يمكن ان يكون لو تأثير على نمو العظام عند كل من الاولاد والبنات فأوضحت

ة عن الافراد الذين لا يزاولون تدريبات الابحاث ان الدزاولين لتدريبات الاثقال من الناشئين يمتلكون عظام ذات كثافة كبير 

 .الاثقال
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 جل ىذه الدشاكل دفعتنا إلى طرح التساؤلات التالية:

 التساؤل العام :

  القوة القصوى والقوة الانفجاريةاثر على صفتي  ك والانيزومتًكالايزومتًي الانقباضللبرنامج التدريبي بىل 

 ؟سنة  71دم اقل من لدى لعبي كرة الق للاطراف السفلى

 التساؤلات الجزئية:

  ىل يوجد فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لعينة الدراسة بالنسبة لاختبار التكرار

 ؟الاقصى

  متً 03ىل يوجد فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لعينة الدراسة بالنسبة لاختبار

 ؟سرعة 

  القوة ىل يوجد فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لعينة الدراسة بالنسبة لاختبار

 ؟الانفجارية سارجنت تاست

 فرضيات الدراسة: -2

 أ/الفرضية العامة:    

  الايزومتًيك والانيزومتًك اثر ايجابي على صفتي القوة القصوى والقوة الانفجارية بالانقباضللبرنامج التدريبي الدقتًح 

 سنة ؟ 71لدى لعبي كرة القدم اقل من للاطراف السفلى 

 ب/ الفرضيات الجزئية :  

يوجد فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لعينة الدراسة بالنسبة لاختبار التكرار   الفرضية الاولى:

 الاقصى ولصالح الاختبار البعدي.
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متً 03:  يوجد فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لعينة الدراسة بالنسبة لاختبار الفرضية الثانية

 سرعة ولصالح الاختبار البعدي.

:  يوجد فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لعينة الدراسة بالنسبة لاختبار القوة الفرضية الثالثة

 جنت تاست ولصالح الاختبار البعدي.الانفجارية سار 

 تتجلى أىداف البحث فيما يلي:أهداف الدراسة : -3

  مستوى القصوى للرفع من على صفة القوة والانيزومتًك  بالانقباض  الايزومتًيكمعرفة تأثير برنامج تدريبي

 .سنة 71القدم اقل من كرة   لاعبي

  سنة. 71صفة القوة الانفجارية للرفع من الدستوى اللاعبي كرة القدم اقل من تدريبي على البرنامج المعرفة تأثير 

 للاطراف السفلى القوة الانفجاريةو  القصوى تجريب بعض الاختبارات التي تسمح بتقييم وتطوير صفتي القوة 

 .سنة 71كرة القدم اقل من عند اللاعبين  

 أهمية الدراسة :-4

 تتمثل أهمية الدراسة فيما يلي :

 سنة 71اقل من  القدم للاعبي كرة القصوى والقوة الانفجاريةإبراز أهمية البرنامج التدريبي الدقتًح لتنمية صفتي القوة   

 مناقشة النتائج و الخروج بالاستنتاجات ووضع وإعطاء لستلف الاقتًاحات. و 

اقل في مرحلة العمرية  القدملاعبي كرة  الانفجاريةالقوى و  القصوى  إثراء المجال العلمي لإبراز مدى أهمية صفتي القوة  

 .سنة 71من 
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 أسباب اختيار الموضوع:  -5

 أسباب عملية :

 .قلة الدراسات حول الدوضوع 

 .صلاحية الدشكلة للدراسة النظرية و التطبيقية 

  اهمال التدرب في قاعة كمال الاجسام  استعمال الددربين مثل ىذه الطرق في العملية التدريبية وعدم. 

  و بالتحديد الصفات البدنية التي لذا  تنمية القوة القصوى والقوة الانفجاريةبالجانب  القدمعدم اىتمام مدربي كرة

 اللاعبين.تأثير بليغ في السيطرة على الدستوى 

 افسات الرسمية أو غير رسمية أو اثناء زيادة  القوة العضلية لتفادي الإصابات وذلك من خلال الالتحام أثناء الدن

 التدريبات.

 أسباب علمية:

 .إضافة مرجع علمي للمكتبة الجزائرية و إلى أصحاب الاختصاص الدهتمين 

 .لزاولة اقتًاح بعض التوصيات النظرية و التطبيقية 

 أبراز أهمية العلوم في لرال التدريب الرياضي . 

 تحديد المفاهيم و المصطلحات: -6

  البرنامج التدريبي: 6-1   

  :تعريف اصطلاحي*

عملية تربوية منظمة لسططة طبقا لدبادئ و أسس علمية تهدف إلى تطوير القدرات البدنية و الدهارية  و الخططية و الدعرفية 

 . (30،ص  8991، اطيبسأمر الله أحمد ال) لتحقيق مستوى عال من الإلصاز في النشاط الرياضي
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يعرف بأنو الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الذدف ،  الاجرائي:*تعريف 

 لذلك لصد أن البرنامج ىو أحد عناصر الخطة وبدونو يكون التخطيط ناقصا.

 : يالتمرين الايزومتر  -6-2

عضلي الثابت الذي لا تحدث نقباض الالاللقوة العضلية على تدرينات  ييرتكز التدريب الايزومتً : التعريف الاصطلاحي*

 Daniel Le Gallais) .تغيرات لطول العضلة أثناء الانقباض ولا تحدث حركة نتيجة ىذا الانقباض ةفيو اي

.Gregoire Millet.2007.P05) 

 الأنقباض العضلي الثابتللقوة العضلية على تدرينات  ييرتكز التمرين الايزومتً : التعريف الاجرائي*

 : يمتر يزو نالانقباض الآ -6-3

: الدصطلحات الأخرى التي يمكن أن توضح ىي الانقباض الدركزي واللامركزي، فحركة العضلات  التعريف الاصطلاحي*

اللامركزية ىي إحدى الحركات التي تطور فيها العضلة الشدة ويزداد طولذا )يدعى أحياناً العمل السلبي( أما حركة 

 لعمل الايجابي(،.العضلات الدركزية فهو الذي تطور فيو العضلة الشدة ولكنها تقصر )يدعى ا

 ( 1998. 97)زاكي محمد درويش.ص

وىو الانقباض الذي يشير إلى العلاقة مع السرعة فوق الدعدل الكامل، وتختلف الدقاومة فيو مع   *التعريف الاجرائي:

 ذلك طبقاً إلى زاوية الدفع ودرجة التعب .

 القوة الانفجارية : -6-4

قدرة العضلة أو المجموعة العضلية على إنتاج أقصى قوة لشكنة ضد مقاومة، أو ىي أقصى جهد  التعريف الاصطلاحي :*

، 1993)ابو العلاء احمد عبد الفتاح ،احمد نصر الدين السيد، يمكن إنتاجو لأداء انقباض عضلي إرادي واحد. 

 (87صفحة 
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استخدامها، والدقصود بها تنمية القوة العضلية  القوة ىي القدرة على بذل القوة العضلية وإمكانية التعريف الإجرائي:*

 خاصة العضلات التي تستخدم أثناء اللعب.

 القوة القصوى-6-5

وتكمن ، جميع الالعاب الرياضية بالاداء في  العوامل الدرتبطة واكثر من اىم تعتبر القوة العضلية: التعريف الاصطلاحي*

 . والخططية والنفسية الرياضية البدنية والدهارية الامكانياتلكافة  التعبئة القصوى من خلالالعوامل  ىذه

 اكبر قوة تستطيع العضلات توليدىا من اقصى انقباض لذا: التعريف الاجرائي*

 : U17المرحلة العمرية -6-5

الدراىق تعتبر مرحلة اكتمال نهائي ونضج ورشد الدراىق جسميا وعقليا واجتماعيا وبذلك يبدأ  * التعريف الاصطلاحي:

 (26، صفحة 1985)احمد، علم النفس الرياضي،  في تغيير ثوب الطفولة وارتداء ثوب الرجولة .

ىي مرحلة عمرية يمر بها الفرد لانتقال من الطفولة إلى الرشد، تتميز بعدة تغيرات فسيولوجية،  :*التعريف الإجرائي

 جسمية، عقلية، انفعالية واجتماعية

 المرتبطة بالموضوع: الدراسات السابقة و-7    

 الدراسة الأولى: -  

 - 2001-رسالة ماجستير -إياد حميد رشيد الخررجي"  الأستاذ"

: تأثير استخدام أسلوبي التدريب الدائري و المحطات في تطوير القوة الدميزة بالسرعة وبعض الدهارات الأساسية  العنوان

 سنة ؟71-71لكرة اليد لأعمار 

 :التساؤل 

تأثير استخدام ىذين الأسلوبين لتطوير القوة الدميزة بالسرعة وبعض الدهارات الأساسية بكرة اليد وأيهما ما مدى  -

 أفضل في التطور؟
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 النتائج : 

 استخدام أسلوب تدريب المحطات لتطوير عناصر اللياقة البدنية. -

 أما لتطوير الجانب الدهاري فيستخدم أسلوب التدريب الدائري  -

  ثانية :الدراسة ال -

 -4332-كلية التًبية الرياضية  –عثمان عدنان البياتي ،جامعة الدوصل 

تدريبات القوة باستخدام الانقباض العضلي الثابت والدتحرك والدختلط في بعض أوجو القوة العضلية  اثر العنوان:

  والدتغيرات الوظيفية لدى لاعبي كرة اليد الناشئين.

 لتساؤلات الآتية:وتحددت مشكلة البحث با

ىل يكون الاعتماد في التدريب لتطوير بعض أوجو القوة العضلية للاعبي كرة اليد الناشئين على الانقباض العضلي  -

 الثابت أم الدتحرك أم الدختلط ؟

ت التنفس ما ىي التغيرات الوظيفية الدصاحبة لتدريبات القوة بالانقباضات العضلية والدتمثلة في ىذا البحث بـ)عدد مرا -

 والضغط والنبض (؟

إن الباحث يريد الإجابة على ىذه التساؤلات من خلال تجريب تدريبات القوة بالانقباض العضلي الثابت والدتحرك  -

 والدختلط.

 الاستنتاجات والتوصيات: 

 إحداث تقدم في إن تدريبات القوة باستخدام الانقباض العضلي )الثابت والدتحرك والدختلط ( ىي تدريبات فعالة  في  -

 بعض أوجو القوة العضلية والدتغيرات الوظيفية لناشئ كرة اليد ولكن بنسب لستلفة.

إن تدريبات القوة باستخدام الانقباض العضلي الدختلط أدى إلى تطوير بعض أوجو القوة العضلية بدرجة اكبر من   -

 ثابت والدتحرك(.التي تم فيها تنفيذ تدريبات القوة باستخدام الانقباض العضلي)ال



 التعريف بالبحث

 

 
12 

إن التدريبات الثلاثة لم تحدث تطور ذات دلالة معنوية في الاختبارات البعدية للمتغيرات الوظيفية لعدم كفاية مدة  -

 البرنامج التدريبي الذي خضعت لو العينة.

 : التوصيات

 أوصى الباحث بما يأتي:

والدتحرك والدختلط وأنواع أخرى من التدريبات التي تسهم ضرورة تدريبات القوة باستخدام الانقباض العضلي الثابت  -

 في تطوير بعض أوجو القوة العضلية والدتغيرات الوظيفية للناشئين بكرة اليد.

ضرورة اىتمام مدربي الفئات العمرية )البراعم، الناشئين ( بتدريبات القوة باستخدام الانقباض العضلي الثابت والدتحرك  -

 ن قاعدة جيدة ترفد الدنتخبات الوطنية للعبة كرة اليد.والدختلط بغية تكوي

التأكيد على أهمية الإعداد البدني والوظيفي لدتغيرات البحث ومتغيرات أخرى تسهم في إعداد لاعبين أكفاء في لرال  -

 ين ولعبة كرة اليد.اللعبة، فضلا عن ضرورة التزام الددربين بمثل ىذه الدناىج والدتغيرات التي تسهم في تقدم مستوى اللاعب

 المقترحات: 

إجراء دراسات أخرى مشابهة في تدريبات أخرى و أساليب مغايرة من اجل تنمية القوة العضلية والقياسات الوظيفية   -

 لكلا الجنسين في لعبة كرة اليد.

 من الألعاب الفرقية الأخرى.الاىتمام بتدريبات القوة وفقاً لدتطلبات الأداء البدني الذي تتطلبو لعبة كرة اليد وغيرىا  -

 : الدراسة الثالثة -

 م. 4331 -رسالة ماجستير-كلية التًبية الرياضية   –حيدر غازي إسماعيل جامعة الدوصل -

اثر استخدام برنامج تدريبي مقتًح على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات الخاصة في الحركات العنوان:  

   الأرضية لدى الناشئين.
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 التساؤلات والفرضيات:

 في الحركات الأرضية للناشئين. اثر برنامج تدريبي مقتًح على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات الخاصة -

الفروق في بعض عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات الخاصة بين الاختبارين القبلي و البعدي لكل من المجموعتين  -

 التجريبية. 

 روق في بعض عناصـر اللياقة البـدنية والدتطلبات الخـاصة فـي الاختبار البعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة.الفـ -

 افتًض الباحث ما يلي:

توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية في بعض عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات الخاصة  -

 ية والضابطة.للمجموعتين التجريب

توجد فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدية لبعض عناصر اللياقة البدنية  -

 والدتطلبات الخاصة ولدصلحة المجموعة التجريبية. 

 النتائج:

طلبات الخاصة ومستوى الأداء الدهاري تفوقت الاختبارات البعدية في معظم متغيرات عناصر اللياقة البدنية الخاصة والدت -

 لمجموعتي البحث. 

للذراعين والرجلين  والقوة الدميزة بالسرعة  –اثبت فاعلية البرنامج التدريبي الدقتًح في كل من العناصر )القوة الانفجارية  -

رشاقة ( وفي تحسين الدتطلبات للذراعين والرجلين والبطن ، والدرونة للعمود الفقري ، والتوازن الدتحرك ، والتوافق وال –

 عن تأثيرىا على مستوى الأداء الدهاري . الخاصة فضلاً 

للرجلين،   –لم تحقق المجموعة الضابطة التي استخدمت البرنامج التقليدي فاعلية في كل من العناصر )القوة الانفجارية-

والسرعة الانتقالية  والتوازن الدتحرك ، والتوافق والرشاقة( للعمود الفقري ،  –للرجلين، والدرونة  –والقوة الدميزة بالسرعة 

  فضلاً عن الدتطلبات الخاصة ومستوى الأداء الدهاري .
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 الدراسة الرابعة : -

 2007.-مجستررسالة -" سفيان لزبة ، بلال بردع"    للطلبة

 سنة( 71-71: اقتًاح برنامج لتدريب السرعة لدى لاعبي كرة القدم )العنوان

 : التساؤلات  

 ىل البرنامج التدريبي لو تأثير إيجابي في تنمية صفة السرعة لدى ىذه الفئة؟ -

 النتائج: 

 إن البرنامج التدريبي الدقتًح لو الأثر الكبير في تحسين مردود اللاعبين خصوصا صفة السرعة. - 

 تلخيص الدراسات السابقة:

أما الدراسة الثانية فقد  ع واحد من القوة وىو القوة الدميزة السرعة،إن الدراسة الأولى أىتم الباحث فيها على نو     

أعتمد الباحث في تنمية القوة على أوجو الانقباض العضلي فقط، أما الدراسة الثالثة فقد أعتمد فيها الباحث على دراسة 

دراسة صفة السرعة لدى تلاميذ وتنمية الصفات و عناصر اللياقة البدنية ككل، أما الدراسة الرابعة فقام الباحث على 

 ( .71-71الطور الثانوي، أما الدراسة الرابعة فتناول فيها الباحث صفة السرعة عند لاعبي كرة القدم سن)

وعلى بعض  ما نلاحظو على ىذه الدراسات السابقة أنها دراسات غير شاملة وإنما اقتصرت على بعض الجوانب،    

القصوى والقوة النفجارية للاعبي كرة صفتي القوة  تنمية اسة تبين أثر برنامج تدريبي علىالرياضات لشا دفعنا إلى إجراء در 

 سنة. 71القدم اقل من 
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 تمهيد4

 وأصبحاليوـ تتصدر مقدمة الرياضيات،  أصبحت أنهاالرياضات الجماعية شعبية، حيث  أكثرتعتبر لعبة كرة القدـ    

نتحدث على الجانب الاقتصادي و السياسي و  أصبحناالاىتماـ  بها ليس فقط على الذين يدارسها ، بل تتعدى ذلك و 

وىي لعبة رياضية تدارس ضمن قوانينها الخاصة و تدلك ىيكلا تنظيميا دقيقا ،  لذا جونب عدة. أصبحتالثقافي لذا ، و 

ا ، و كنظاـ ثاني أولالذلك يدكن تحليل اللعبة و يدكن الكلاـ عن الدفاىيم الاساسية التيس تحدد  لعبة كرة القدـ كوسيلة 

نتُ العامة لكرة القدـ ، و تعليم اللعبة في لستلف الديادين الرياضية ، و الخوض بها اوىذه الشروط كلها تراعي لتحديد  القو 

 من طرؼ الشعوب كلها. للممارسةفي حلقة الدنافسات عبر كل الازمنة باعتبارىا لعبة الدلايتُ و الاكثر اقبالا 
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 كرة القدم الحديثة4  متطلبات -1-1

( تدرج اسلوب 1972( عاما عن اسلوب اللعب حاليا ،فمنذ سنة )20لقد اختلف اسلوب كرة القدـ منذ عشرين )   

بالقوة و الفهم الصحيح على الاداء القوي و الدتوالي على  اللعب الذجومي حتى صار يتميز افراد الفريق الجيد خططيا

مرمى الفريق الدنافس مع الابتعاد عن اللعب للخلف او اللعب لعرض الدلعب او الدلعب او بطئ في تحضتَ الذجمات او 

ر الاتحاد بجعل لقد ترتب على قراتل الدفعي للفريق الدنافس ، و الدراوغات الغتَ لردية ، و ىذا لزاولة للتغلب على التك

( واحدة فمنذ ذلك الوقت أصبح كل فريق 1( نقاط و الفريق الدتعادؿ على نقطة )03) ثلاثالفريق الفائز يتحصل على 

 يبحث عن الفوز الذي ينقلو بسرعة الى مرتبة عالية كما اف الخسارة تجعلو في مرتبة أدنى كثتَا .

مع الخصم ، حالات اللعب تتغتَ بصورة  سريعة و في كل حالة يجب  أثناء الدقابلة يكوف اللاعبتُ على اتصاؿ مباشر   

على اللاعب إيجاد الحل الدناسب و الفعل و بأسرع وقت لشكن ، عن عمل لاعب كرة القدـ ذو طابع تكراري متغتَ ، 

 ر.قفف أو الالعمليات الحركية متغتَة و تختلف الواحدة عن الأخرى فالجري متنوع بالعمل بالكرة أو الدشي أو التوق

و يشتَ الأخصائيوف إلى أف جزءا كبتَا من العمليات الحركية للاعب كرة القدـ يشغلو الجري الذي يتطور من البطئ إلى    

 السريع إضافة إلى إلى الانطلاؽ الذي يتحوؿ من توقف مفاجئ او تغيتَ خاطف للسرعة او الاتجاه .

 للاعبتُيها الجانب الفتٍ و الذكاء في اللعب ، مع التحضتَ البدني الجيد حاليا نشاىد مباريات في كرة القدـ يغلب علو    

، فالفرؽ ذات الدستوى  العالي لذا اتجاه تطوير اللعب مثل ما ىو عليو في الرياضيات الأخرى كرة السلة كرة اليد فالكل 

شتى جوانبو البدني ، التقتٍ ظن  يهاجم و يدافع في أف واحد وىذا ما اجبر الددربتُ على الاىتماـ بتحضتَ اللاعب في

 (1331. 111)حنفي.ص .التكتيكي النظري و الجانب النفسي و ىذا استجابة لدتطلبات الإستًاتجية الحديثة

  التنفيذتكتيكية و سرعة  -زيادة في شدة اللعب ،تتًجم بارتفاع عدد العمليات التكنيكو لأخرىو نسجل من منافسة    

( و 1975سنة )  AKRAMOVاخصائيوف امثاؿ اكرموؼ لدراساتو الجري لدسافات اطوؿ و استنادا 
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يوضح أىم الدهارات التي يقوـ بها ( 1981)" سنة N.LUKCHIOUV 3 .التسجيلات التي قاـ بها لوكتشيوؼ

التي تم التخطيط لذا من قبل  لاعبي كرة القدـ و ىذا في السبعينات ، حيث تخضع ىذه الدتغتَات لدراكز اللعب و الدهمة

 (akraamov. p36. 1982) .دقيقة ( 60-55الددرب ، في حتُ الوقت الفعلي خلاؿ الدباراة يتًاوح ما بتُ )

 : أىمية القوة للاعب كرة القدم -1-2

إف القوة العضلية تلعب دورا بالغ الأهمية في إلصاز الأداء للاعب كرة القدـ خلاؿ الدباراة ويتضح احتياج اللاعب لذا في  

كثتَ من الدواقف خاصة عند الوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب على الدرمى أو التمريرات الطويلة بأنواعها الدختلفة 

السرعة الدناسبة كما تظهر أهميتها فيما تتطلب الدباراة من الكفاح والاحتكاؾ الدستمر وعند أداء لستلف الدهارات بالقوة و 

مع الخصم للاستحواذ على الكرة أو الرقابة المحكمة مع التغلب على وزف الجسم أثناء الدباراة من الدعروؼ أنو كلما كانت 

زيد من الددخرات الطاقوية مثل كرياتتُ العضلات قوية حمت الرياضي وقللت من إصابات الدفاصل كما إف القوة ت

الفوسفات والجليكوجتُ، كما تربي لدى اللاعب الصفات الإرادية الخاصة بلعبة كرة القدـ أهمها الشجاعة، الجرأة والعزيدة 

 والثقة بالنفس. كما أف ىناؾ بعض الحركات الدهارية التي لا يدكن أف تؤدى بدوف مستوى معتُ من القوة، فتطوير القوة

 (.2002.)موفق مجيد المولى. إذف قد يؤثر على فعالية النظاـ التدريبي طويل الددى 

 : المتطلبات البدنية للاعبي كرة القدم الحديثة -1-3

و يعتمد على الدبادئ و  الأخرىيلعب العامل البدني في كرة القدـ دورا مهما و ىو الحاؿ في الرياضيات الجماعية    

 اف يكوف اللاعب قد مر بعدة مراحل ىي: منطلقها

تتمثل في لشارسة كرة القدـ عفويا في الدلاعب او الاحياء بصفة عامة التي تعيش فيها، ويتم انتقائو في الددرسة او  الهواية4

 احد الاندية الرياضية القريبة ثم يبدا بعدىا منعرجا اخر.
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لم او الددرب الذي ينظم اليو ىذه الحالة يبدأ الذاوي في التخصص يتم بواسطة الدشرؼ ، الدع التعليم او التدريب 4   

 الدعمق ، اي يأخذ الجانب التكتيكي و عندىا يتم التحضتَ البدني الذىتٍ اي اللياقة البدنية الدناسبة لدمارسة كرة القدـ.

لدرونة  الرشاقة، التوافق والتوازف إذ القوة، ا يدكن حصر الصفات البدنية الضرورية العامة لكرة القدـ فيما يلي : الدطاولة، 

يهدؼ الددرب الرياضي إلى تنمية الصفات البدنية العامة التي يدكن على أساسها بناء الصفات البدنية الخاصة بلعبة كرة 

القدـ تطويرىا، وكفاءة الجهازين الدوري والتنفسي والقوة العضلية والعصبية بوضعهم أىم الصفات لاعبي كرة القدـ، 

يسمى بالاقتصاد الحركي في الجهد بأداء الحركات السليمة بأقل جهد فسيولوجي لشكن مع أداء  لى مااعد ذلك عويس

 (akraamov. p36. 1982)  عالي مهاريا و خططيا"

 المتطلبات المهارية للاعبي كرة القدم الحديثة4 -1-4

ار قانوف كرة القدـ  سواء  التي تؤدي بغرض معتُ في اط"كل الحركات الضرورية الذادفة  تعرؼ الدهارات في كرة القدـ بأنها

 .ه بالكرة او بدونها"ذكانت ى

 و تنقسم الدهارات الاساسية للعبو كرة القدـ الى نوعتُ و ىذا حسب وجود الكرة كما يلي:

 المهارات الاساسية بدون كرة ) المهارات الاساسية البدنية(. -1-4-1

 ق عليها اسم الدهارات البدنية.: يطل المهارات الاساسية بدون كرة

اصبح ضرب الكرة بالرأس في كرة القدـ الحديثة عملا مهما جدا كمهارة مؤثرة في نتائج  :الوثب لضرب الكره/1

الدباريات و يتطلب حسن و مقدرة اللاعب على اداء ىذه الدهارة بالاتفاؽ و الكماؿ الدطلوبتُ الى قدرة على الوثب 

الوصوؿ الى اقصى ارتفاع لشكن و قد يكوف الوثب من الوقوؼ او بعد الاقتًاب جريا بعد الجري بالطريقة السليمة و 

 جانبا او خلفا ، اف وثب اللاعب للتعامل مع الكرة يرتبط بعدة مظاىر منها:
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 الوثب للوصوؿ الى وضع لشكن من التعامل مع الكرة.-

 ( 1334. 20بطرس.ص  )وقت الدناسب.الوثب للوصوؿ الى وضع يدكن من التعامل مع الكرة في ال -

يديز بو لاعب كرة القدـ الحديثة ىو القدرة على اداء حركات الخداع بالجذع  من اىم ماالخداع و التمويو بالجسم 4 2/

و الرجلتُ ، ويقوـ بالخداع و التمويو لاعبوا الذجوـ و الدفاع سواء بسواء فتغيتَ اللاعب الدهاجم لسرعتو او اتجاه جريو او 

الخداع بأخذه خطوة جانبا ثم التحرؾ الى الجهة الاخرى بمجرد استجابة اللاعب الدضاد لحركة الخداع الاولى ، و الخداع 

بالجسم و القديدتُ متعدد و متنوع و يتوقف على مقدره اللاعب الفردية و يتطلب من اللاعب اف يكوف على جانب  

 صبي بالإضافة الى مقدرة اللاعب على التوقع السليم.كبتَ من الرشاقة و الدرونة و التوافق العضلي الع

اللاعب الوضعية الصحيحة  لقد اصبح من الضروري في لشارسة لعبة كرة القدـ الحديثة اف يأخذ4 /وقفة لاعب الدفاع3

التي تتناسب و تساعد اللاعب علي اف يحقق الدهارات الاساسية للعبة و بسرعة وخفة جيدة و من اجل الحيلولة دوف 

ىجوـ الفريق الخصم يجد اللاعب نفسو مضطرا الى الوقوؼ يشكل صحيح  يقف لاعب الدفاع ) وكذلك حارس 

القدمتُ ، و يثتٍ الجذع قليلا  الدرمى( متباعد القدمتُ قليلا مع انثناء خفيف في الركبتتُ بحيث يقع مركز ثقل الجسم على

لوضع للاعب بسرعة التحرؾ في اي اتجاه اما حارس الدرمى للإماـ مع تباعد الذراعتُ قليلا عن الجسم و يسمح ىذا ا

فتَفع ذراعيو اكثر جانبا استعدادا لتلقي الكرة و خلاصة القوؿ بانو يجب الاىتماـ بتدريب الناشئتُ الذي يتم انتقائهم 

 على الدهارات البدنية بنفس قدر الاىتماـ بالتدريب على الدهارات الاساسية بالكرة.

 يلي: وتتفرع الدهارات بالكرة اليد الي ما :الاساسية بالكرة المهارات 2-4-1-

كي متلاكها ووضعها تحت تصرؼ اللاعب  :  السيطرة على الكرة تعتٍ ايقوؿ حنفي لستار:/ السيطرة علي الكرة1

 يحركها بالطريقة التي تتناسب الدوقف الدتواجد فيو.
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اللاعب كي يستطيع اف يتحكم في الكرة لا بد عليو اف يخفض و نرجع اهمية السيطرة على الكرة القدـ الحديثة الى اف 

تداما بواسطة جزء معتُ منسجمة او قد  قافهايبإفقد يسيطر عليها اللاعب  من سرعتها للدرجة التي تناسب تصرفو فيها.

ي اللاعب يقلل فقط من سرعتها او قد يكسبها قوة و سرعة كي يتحرؾ في الاتجاه الاتي ، وكل ذلك يتوقف على ما ينو 

اف يتصرؼ من خلالو بالكرة و بالرغم من اف التمرين الدباشر في كرة القدـ امر مرغوب فيو دائما إلا انو لا غتٌ ايضا عن 

 السيطرة على الكرة بمعتٌ التقليل من سرعتها او ايقافها في الكثتَ لشن يدكن من التحكم فيها بشكل افضل.

 4الكرة   / امتصاص2

يقوـ اللاعب برفع الساؽ الدمتصة للكرة لأعلى و ذلك بثتٍ مفصل الفخذ كما يثتٍ أ/امتصاص الكرة بوجو القدم4 

الركبة و يفرد مفصل القدـ بحيث يواجو القدـ الأمامي مسار الكرة و ىو مرخي ، في اللحظة التي تسبق ملازمة الكرة 

 يل سرعتها بالتدريج لوضعها على الارض اماـ اللاعب.بوجو القدـ تنخفض القدـ للأسفل لامتصاص الكرة و تقل

 ( 1334. 21بطرس.ص )

ترفع الساؽ الدمتصة للكرة وىي مثنية من الركبة بحيث يستدير شن القدـ للخارج  ب/امتصاص الكرة بباطن القدم4

ليلا لحظة ملامستها الامتصاص قوة اندفاعها على اف تتًاجع القدـ للخلف ق  ليوجو باطن القدـ مسار الكرة وىو مرتخ

لشا يساعد على امتصاص قوتها ويكوف الجدع طبيعيا وتعمل الذراعاف على اتزاف الجسم وتبيت الراس لحظة ملامستو للكرة 

 مع تركيز النضر عليها.

ترتفع ركبة الساؽ الدمتصة لأعلى بحيث يصبح موازيا للأرض تقريبا و مواجها لدسارىا و ج/ امتصاص الكرة بالفخذ4 

حظ اف تكوف عضلات الفخذ الأمامية مرتخية قدر الدستطاع و في لحظة ملامسة الفخذ للكرة ينخفض الفخذ لأسفل يلا

بسرعة تتناسب مع سرعتها لامتصاص قوتها كي تسقط على الأرض اماـ اللاعب ، و يأخذ الجذع وضعو الطبيعي و يديل 

 ر يكوف مركز على الكرة.الراس للإماـ و تعمل الذراعاف على حفظ اتزاف الجسم و النظ
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يقتًب اللاعب في اتجاه خط ستَ الكرة على اف يقطع بصدره خط ستَىا فيقف متباعد د/امتصاص الكرة بالصدر4 

الساقاف و يأخذ الدسافة التي تريحو ، وقد تكوف ىناؾ ساؽ متقدمة عن الاخرى مع ثتٍ الركبتاف و يتوزع ثقل الجسم على 

قليلا و يتم ذلك برجوع الراس للخلف و تكوف نتيجة ذلك تقوس الظهر للخلف مع بروز الساقتُ و يديل الجذع للخلف 

 ( 1334. 22بطرس.ص ) الصدر للإماـ وفي لحظة ملامسة الكرة فاف عضلات الصدر تكوف مرتخية تداما.

 /مهارة ضرب الكرة بالقدم4 3

كرة  الدهارات استخداما على الاطلاؽ خلاؿ مبارياتتعتبر مهارة ضرب الكرة بالقدـ اكثر يقول"حنفي محمود مختار" 

القدـ وىدؼ استخداـ ىذه الدهارة ىو تدرير التصويب او التشتيت  ويعتبر استخدامها بهدؼ التمرير و ىي لأكثر بنسبة 

 ( 2001. 22)حنفي.ص عالية وىي بذلك تستخدـ مهارة تربط بتُ الدهارات الدختلفة اثناء الدباراة.

" فيقوؿ " تعتبر مهارة ضرب الكرة اىم الدهارات جميعا لاف مهارات الجري بالكرة و السيطرة عليها و بطرس رزقاما "

المحاورة و لدهاجمة ما ىي إلا وسائل لإصابة مرمى الخصم و غالبا ما تؤدي ىذه الاصابات بضرب الكرة وفي بعض 

 ( 131.ص 1333)بطرس. .الحالات بالرأس

 القوة في كرة القدم 5-14-

تعتبر القوة العضلية ىي الصفة البدنية التي تتعلق بالعضلات وعملها ، والقوة يعرفها الأخصائيوف بأنها مقدرة العضلات 

 على التغلب على الدقاومات الدختلفة ولدا كانت العضلات ىي التي تحرؾ الدفاصل ليقوـ الإنساف بأداء الحركات الدختلفة .

( القوة بمقدرة أو سعة العضلة أو لرموعة من العضلات في  1996( و باردي )1981) ويعرؼ فوكس و ماتيوس

الوقوؼ ضد مقاومة خارجية من خلاؿ أقصى جهد . كما عرؼ فاينيك القوة بقدرة العضلات على تنفيذ متطلبات  

 من الجوانب البدنية تضم كلاالمجهود ضد مقاومات مهما كاف نوعها و التغلب عليها بكفاءة عالية إضافة إلى أنها  

 .والنفسية فالقوة العضلية و التقلص العضلي بالخصوص يعتمد على عوامل كثتَة و معقدة
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 (.fox .p92 .1981) القوة كمعظم الصفات البدنية  الأخرى تتميز بجانبتُ هما:

 وتتمثل في استعماؿ جميع العضلات أثناء النشاط البدني أي تكوف مرتبطة بالحركات العامة. القوة العامة 4 -أ

وىي التي تتمثل في استعماؿ فقط للعضلات الخاصة بالنشاط البدني الدعتُ أي ترتبط بالحركات القوة الخاصة 4 -ب

 .بالرأس.....الخ . كما يدكن أف تكوف القوةالخاصة بنوع النشاط ككرة القدـ التي تتميز بضربات الكرة بالقدـ أو اللعب 

 ميكانيزمات القوة العضلية في كرة القدم 6-14- 

(،كوميتي 1990(، فاينيك )1975لقد حاوؿ في السنوات الأختَة عدد كبتَ منالاختصاصيتُ )زاتيورسكي )   

في تسليط الضوء على مدى تأثتَ تنمية القوة في تطور النتائج من خلاؿ البحث في معلومات متعلقة ( 2002،1994)

بالظواىر التي تتماشى بالإنقباض العضلي ومدى علاقتها بتدريب ىذا الجانب، فقدرة الرياضي على تنمية القوة تخضع 

 لمجموعة من العوامل الأساسية

 ة القدم 4أنواع القوة وطرق تنميتها في كر 7-1-

ثلاثة أنواع (أف لاعب كرة القدـ أثناء القياـ بأدائو يحتاج إلى ثلاث 1984( و كروسر )1997يتفق كل من فاينيك ) 

 مداومة القوة. القوة الدميزة بالسرعة، القوة القصوى،4 ىي للقوة و

 القوة القصوى أو القوة العظمى 1-7-14-

ي عبارة عن أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي إنتاجها في حالة أقصى إنقباضي إرادي ، وقد تكوف ىذه القوة ى

 القصوى :

 أي تكوف الدقاومة الخارجية كبتَة جدا و لا يدكن تحريكها كدفع الجدار . ثابتة )الإيزومترية(4 -أ  
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(، 1977أي يدكن التغلب عليها عن طريق إنتاج الحركة  فراي ): تكوف أقل الدقاومة أقل قوة متحركة )ديناميكية( -ب

 (weineck J (1997)333 p  (.1986فاينيك )

يستعمل ىذا النوع من القوة  في الغالب مباشرة في كرة القدـ لكنها تعد قاعدة أساسية لتأثتَىا و مدى إرتباطها مع  لا   

لا يحتاج لاعب كرة القدـ إلى كتلة عضلية كبتَة الأنواع الأخرى )القوة الدميزة بالسرعة ،القوة الانفجارية ، مداومة القوة ( 

وب فيو لتأثتَه السلبي على بعض الصفات الأخرى كالتناسق و الدرونة، لكن ، فإكتساب حجم عضلي كبتَ غتَ مرغ

(، بورد 1988) (، دروست1981) ذلك لا يدنع من القياـ بحصص خاصة في بعض الحالات منها: بتَؿ و شميدت

(1995.) 

 تدارين خاصة بالاستًجاع مثل العودة من الإصابات.  - 

تنمية الجهاز العضلي خاصة في الأطراؼ العليا عند اللاعبتُ الذين يعانوف من نقص في ىذا الجانب لتمكينهم من  - 

 تحستُ أداء ىم في الصراعات الفردية بفعالية.

 التنمية العضلية الخاصة للأطراؼ العليا عند حارس الدرمى. - 

 الات الوثب، المحافظة  على الكرة(.كما تستعمل القوة القصوى في الصراعات الفردية ) في ح

 طرق تنمية القوة القصوى في كرة القدم4 -1-1-1

أو الثابتة وإلى متحركة أي ديناميكية ، تخضع الأولى خاصة إلى الجهاز العصبي  تنقسم القوة القصوى إلى القوة الإيزومتًية

 .العضلي ، بينما يدكن تنمية الثانية بواسطة الطريقة الدركزية )الإيجابية( و اللامركزية )السلبية( 

 Zavorsky p224(.1332)      4تعتبر طريقة زافيورسكي من أكثر الطرؽ إستعمالا في تطوير القوة من خلاؿ
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.(4طريقة زافيورسكي لتنمية القوة01الشكل )  

 التدريب بالأحمال القصوى4 - أ

 ثواني . 7إلى  2 زمن الجهد4 من القوة القصوى.  %95إلى  90: شدة الجهد

 د. 3إلى 2زمن الراحة4 . 3إلى 1من عدد التكرارات في المجموعات4 

 لرموعات. 7إلى  6 منالحجم الكلي للعمل4 : إيجابية. طبيعة الراحة

 التدريب بالأحمال أقل من  القصوى مع تكرارات كبيرة )حتى التعب(4  - ب

 ثانية. 30إلى  10:زمن الجهدمن القوة القصوى .%75إلى   60:شدة الجهد    

 .10أقل من عدد التكرارات في المجموعات 4

 ثانية. 30د و  1د إلى1 زمن الراحة 4

 .10× 10: الكلي للعملالحجم إيجابية. طبيعة الراحة4

 التدريب بالأحمال أقل من  القصوى مع سرعة قصوى4 - ت
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 ثواني.  7إلى  5:زمن الجهدمن القوة القصوى.   70إلى  50: شدة الجهد

 يساوي زمن العمل ثم ينخفض مع مرور الوقت.عدد التكرارات في المجموعات4 

 إيجابية. طبيعة الراحة4د.  3إلى  2 زمن الراحة4

 ثواني. 7إلى  5تكرارات ؿ 6 الكلي للعمل4الحجم 

 ويدكن كذلك استعماؿ طرؽ أخرى مثل:

 الطريقة الهرمية4 - ث

نقوـ في ىذه الطريقة بالعمل بأحماؿ لستلفة سواءا من الإنتقاؿ من الأحماؿ الدتوسطة إلى الأحماؿ القصوى أو العكس عن 

 .تغيتَ العضلة أو المجموعة العضلية د راحة بينية يدكن فيها 4لرموعات مع  3إلى  2طريق العمل من 

 التدريب الدائري4 - ج

تكرارات  4إلى  2مع  %95إلى  80نقوـ ببرلرة نظاـ تدريبي على شكل لزطات في شكل دائري، فإذا كاف الحمل من 

تكرارات  لتنمية الكتلة العضلية ، يكوف زمن  10مع  %70إلى  60لتنمية التناسق العضلي ،أما إذا كاف حمل مابتُ 

 د. 5إلى  3د بتُ كل دورة ، وبعد القياـ  بدورتتُ تكوف الراحة تامة ؿ 2الراحة 

 القوة المميزة بالسرعة و القوة الانفجارية 4 8-1

ىي قدرة و صفة مركبة من القوة و السرعة و تعرؼ بقدرة إظهار القوة بأسرع  وقت  لشكن.بأنها (1992)فاينيك يعرفها

وتعرؼ كذلك بكفاءة الفرد الجهاز العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية 

 .( weineck J 1992.p14 )في التغلب على الدقاومات الدختلفة  في عجلة تزايدية عالية و سرعة حركية مرتفعة 
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أف اللاعبتُ الذين يدلكوف ىذه الصفات   1981( N.M LUKCHIONOV حسب قوؿ الأخصائي) 

 ( تدريبا خلاؿ الدوسم.520( مقابلة ،و تحمل )70-60يستعطوف في الدستقبل لعب ) 

 4القدم كرة في لمميزة بالسرعة و القوة الانفجاريةا القوة تنمية طرق1-8-1-

 و بالسرعة الدميزة القوة تطوير و تنمية لراؿ في حديثا الدستعملة الطرؽ أىم من الطريقة ىذه تعتبر4 البليومتري طريقة*

 يوجد. العضلات بتُ ما الخارجي و الداخلي  التوافق و التزامن تحستُ في الذاـ لدورىا ، القدـ كرة في الانفجارية القوة

 لضاوؿ سوؼ التي الأشكاؿ حيث من و الصعوبة درجة حيث من تختلف التي الدستخدمة البليومتًية الطرؽ من العديد

 :توضيحها

 :التنفيذ وسائل أو أشكاؿ حسب التمارين -1-

 .(متباعدتتُ أو لرتمعتتُ) بالقدمتُ القفز و واحدة بقدـ القفز -

 .العمودي الوثب أو الطويل القفز -

 .(الدطاطي الحبل الدصطبات، الدقاعد، الدرتفعة، و الدنخفضة الحواجز الشواخص،)الحواجز خلاؿ من القفز -

  .القفز بحبل العمل -

 .الألواح و بالإطارات العمل -

 : الاستثارة نوعية حسب التمارين تصنف: التنفيذ معالم أو طريقة حسب التمارين -2-

 لستلفة بإرتفاعات تستعمل ،(الإطارات و الألواح و الشواخص بتُ القفزات) ضعيفة شدة ذات: البسيطة التمارين -أ

 .الخ...قرفصاء نصف أو قرفصاء لستلفة بإنثناءات( سم100 إلى 60) مابتُ
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 .(الدصطبات و الدقاعد و الحواجز بتُ القفز) متوسطة شدة ذات: الدتوسطة التمارين -ب

 .النابض وقت بإدماج( الأثقاؿ بحمل القفز)  قوية شدة ذات:  الصعبة تدارين - ح

  - خ

 
 

 بتحويل وذلك القوة، تدارين في الأساسية الدهارات إدماج الخاصة بالتمرينات يقصد(: مهارات+ قوة) الخاصة التمرينات -ذ

 .كرة بدوف أو بالكرة الأساسية الدهارات فعالية وتحستُ تنفيذ في الدكتسبة القوة

 (.التمويو في وكذلك الوثب بعد

 4(سنة11العمرية )اقل من المرحلة خصائص  -1-9

سنة فإننا نسلط الضوء على مرحلة جد حاسمة وىامة 17اقل من إذا كنا بصدد التحدث عن ىذه الفئة أو الدرحلة      

في حياة الفرد وىي ما يسميها علماء النفس بمرحلة الدراىقة الدتأخرة،وما ىي إلا مرحلة تأخذ تدعيم التوازف الدكتسب من 

 وتأكيدا لذا.الدرحلة السابقة 

 إذ أف الحياة في ىذه الدرحلة تأخذ طابع أخر وفيها يتجو الفرد لزاولا أف يكيف نفسو مع المجتمع الذي يعيش فيو،   

لزاولا التعود على ضبط النفس  ، ويلاءـ بتُ تلك الدشاعر الجديدة والظروؼ البيئية ليحدد موقعو من ىؤلاء الناضجتُ

( 1994،  كوميتيأىم الطرؽ البليومتًية الدستعملة في كرة القدـ)( : 02الشكل )  
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وتتوسع علاقاتو مع  ، والانطواء تحت لواء الجماعة فيدرس الدراىق كيفية الدخوؿ في الحياة الدهنيةوالابتعاد عن العزلة 

 تحديد اتجاىاتو إزاء الشؤوف السياسية والاجتماعية وإزاء العمل الذي يسعى إليو.

  سنة4 11مميزات فئة اقل من 1-9-1-

 النمو الجسدي1-1-9-14-

البارزة في نمو الدراىق ،ويشتمل البعد الجسمي على مظهرين أساستُ من مظاىر  إف البعد الجسمي ىو احد الأبعاد   

والدقصود بالنمو الفيزيولوجي ىو النمو في الأجهزة الداخلية غتَ  النمو هما النمو الفيزيولوجي أو التشريحي والنمو العضوي،

أما  لك الوجو بالخصوص النمو في الغدد الجنسية،الظاىرة للأعياف التي يتعرض لذا الدراىق أثناء البلوغ وما بعده ويشمل ذ

حيث يكوف متوسط النمو بالنسبة  والعرضالنمو العضوي فيشمل على نمو الدظاىر الخارجية للمراىق كالطوؿ والوزف 

 سنتمتً"بالنسبة للطوؿ.29كلغ"في السنة و"03للوزف "

ظهره الجسمي وصحتو الجسمية وقوة عضلاتو ومهاراتو ويؤدي النمو الجسمي إلى الاىتماـ بالجنس الأخر ويهتم الدراىق بم

الحركية لدا تحملو من أهمية في التوافق الاجتماعي ،"وإذا لاحظ الدراىق أي الضراؼ في مظهره فانو يبذؿ قصارى جهده 

 .والانسحابوإذا اخفق ينتابو الضيق والقلق وقد يؤدي ذلك إلى الانطواء  ، لتصحيح الوضع

 ( 1330. 42)الحافظ. ص

 "وتعتبر كذلك ىذه الدرحلة دورة جديدة للنمو الحركي ويستطيع الدراىق اكتساب وتعلم لستلف الحركات وإتقانها وتثبيتها،

بالإضافة إلى ذلك فاف عامل زيادة قوة العضلات الذي يديز بو الفتى في ىذه الدرحلة يساعده كثتَا على إمكانية لشارسة 

 ( 1332.  142محمد حسن .ص)   وتتطلب الدزيد من القوة العضلية". أنواع عديدة من الأنشطة الرياضية،
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 النمو الاجتماعي2-1-9-14-

الحياة الاجتماعية في مرحلة الدراىقة بأنها الدرحلة التي تنسيق و تكوين العلاقات الصحيحة التي يصل إليها الدراىق  تتميز   

في مرحلة الرشد، وفي مرحلة الدراىقة ينطلق الدراىق لحياة أوسع لزاولا التخلص من الخضوع الكامل للأسرة، ويصبح قادرا 

 غتَ في النشاط الذي يدارسو الدراىق في اختباره لزملائو وفي أحكامو الأخلاقيةعلى الانتماء للجماعة. ويظهر ىذا الت

،"فمن مظاىر ىذا التحوؿ التفطن للفروؽ الاجتماعية ونقده لنفسو وكذلك إدراكو  ،وكذلك أسلوب تعاملو مع الغتَ

لديو فكرة الأحكاـ  لدور ومسئولية الفرد الواحد داخل الجماعة لشا يساعد على التكيف بصفة سوية كما تتكوف

 ( 1322. 33)محي الدين.ص  الأخلاقية على أنها مزيج من أحكاـ السائدة والدعروفة والدؤسسة".

 النمو الحركي3-1-9-14-

يتفق معتٌ النمو الحركي الحد كبتَ مع معتٌ العامل النمو من حيث كونو لرموعة من التغتَات الدتتابعة التي تستَ    

ولكن وجو الاختلاؼ ىو مدى تركيز على دراسة السلوؾ  ألإنسافحسب أسلوب نظاـ متًابط متكامل خلاؿ حياة 

 MOTOR DEVELOPMENTو الحركي "الحركي والعوامل الدؤثرة فيو، وقد جاء تعريف أكاديدية النم

ACADIMY .التي قدمت تعريف النمو الحركي انو عبارة عن التغتَات في السلوؾ الحركي خلاؿ حياة الإنساف 

"والعمليات الدسئولة عن ىذه التغتَات، ومن مظاىر النمو الحركي لدى الدراىق أف حركاتو تصبح أكثر توافقا وانسجاما، 

وىو الزمن الذي يدضي بتُ الدثتَ " REACTION TIMEزمن الرجع د عنده "ويزداد نشاطو وقوتو ويزدا

 .( 2003ص. 333)حامد. والاستجابة".
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 النمو الانفعالي4-1-9-14-

بداية الدراىقة تكوف الانفعالات في حدتها بسبب التغتَات التي تحدث لكن بتقدـ سن الدراىق تأخذ ىذه  في   

 الانفعالات نوع من الذدوء حتى يصل الفرد سن انفعالاتو ويصبح قادرا على التحكم فيها.

د أف البيئة الخارجية الدتمثلة وفي ىذه الدرحلة يدرؾ أف معاملاتو لا تناسب مع ما وصل إليو من نضج وبلوغ،ومن جهة لص

 في الأسرة لا تولي اىتماما لذذا التطور ولا تقدر رجولتو وحقوقو كفرد لو ذاتو.

يعتبر منبع صحة الدراىق النفسية فهي تعتبر السبيل إلى أف يشعر بالتقدير التقابل الاجتماعي، أولا 4الحاجة إلى الحنان4

 بنفسو ولذلك لصد علاقتو تنمو وتزداد بحيث تتعدى حدود الددرسة والدنزؿ.بحيث تنشأ في ىذه الدرحلة صفة الاستقلاؿ 

وعلى الأسرة والدربي  الرياضيةيظهر ىذا في لراؿ اللعب والاىتماـ البالغ الذي يوليو إلى الدمارسة  ثانيا4 النشاط الذاتي 4

و وتدعيم الصفات التي لا لصدىا متوفرة البدني توجيو حماسو ونشاطو إلى الوجهة السليمة والاستفادة منو لتطوير شخصيت

 وحرية التعبتَ عن الآراء. العتَوحب  الاتصاؿ التعاوفإلا عند الطفل الرياضي مثل : روح 

 "ويدكن تلخيص بعض الانفعالات في النقاط التالية:   

 الحساسية الشديدة حيث يكوف مرىق الحسن ورقيق الشعور يتأثر بأي شيء يلاحظو. -1

 ػ الصراع النفسي حيث يكوف كثتَ التقلبات والآراء. -2

مظاىر اليأس والقنوط والكآبة بسبب أماني الدراىق وعجزه عن تحقيقها لشا يدفعو للعزلة على الذات وقد ينتج عنو   -3

 كثرة التفكتَ في الانتحار.

 إلى إبراز شخصيتو. التمرد ومقاومة السلطة الأسرة حيث يرى باف مساعدتها تدخلا والنصيحة اىانة، فيعمد  -4

 (1331. 333زىران.ص  )ػ كثرة أحلاـ اليقظة فبعمل برجولة كاملة وبنجاح وتفوؽ دراسي أو ثروة كبتَة. -5
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 المراحل العمرية و الصفات البدنية 4 -1-3-2

 

)Bertrand  Choffat 2005   البدنية الصفات و العمريةالمراحل 4 ( 01 )رقم جدول
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 خلاصة4

لقد تدكنا من خلاؿ ىذا الفصل تبتُ لستلف متطلبات كرة القدـ الحديثة ، وكيف  أصبح الاىتماـ بها كثتَ من     

الكثتَ من الددربتُ يستغلونها في تشكيل فريق قوي وذو أساس متينة،  أصبح حيث"  خاصتا القوة الجوانب "البدنية، 

من اللاعبتُ لإثبات وجودىم، وكذا الجانب الاقتصادي لذا الذي ورأينا كيف أف ىذه الدتطلبات الحديثة لكرة القدـ تجعل 

أصبح ينظر إلى كرة القدـ كمصدر اقتصادي مهم ومعتبر وكذا أصبحنا نسمع بتجارة اللاعبتُ، وىذا ما يجعل من 

وى اللاعبتُ اللاعبتُ يجتهدوف أكثر ليحققوا رصيد مالي معتبر ربما ىذا الجانب يعتبر شيء ايجابي لأنو ساىم في رفع مست

،كما أف يكوف جانب سلبي فقد يؤدي إلى تحطيم الدستقبل الرياضي للاعب، وبالتالي يدكن القوؿ أف كرة القدـ  والفريق

اليوـ أصبحت تتوافر على متطلبات حديثة قد تكوف سلاح ذو حدين، فقد يساىم في تطوير مستوى اللاعبتُ والفرؽ  

 لفرؽ.يساىم في تحطيم اللاعبتُ وكذا ا دكما ق
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 : تمهيد

في تنميتها كما  من خلال ىذا الفصل توضيح أهمية القوة للاعبي كرة القدم وأىم الطرق الفعالة انيحاول الباحث   

إلى الدصدر الرئيسي للقوة العضلية وىو الجهاز العضلي فإن الأمر يتطلب التعرف على أنواع  انالباحث سيتطرق

العضلية التي تعتبر مصدر القوة الدسببة للحركة، و التًكيز بشكل رئيسي على أهميتها وأنواعها وطرق تنميتها  الانقباضات

 .مع الناشئتُتطويرىا في لرال تدريب اللاعبتُ والتي تنطبق  وخصائص الحمل في
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 : تدريبات القوة العضلية أنواع1-2- 

 الرياضيفي نوع النشاط  إليهاتدريب القوة يتم برديد نوع القوة الدستهدف تنميتها وطبيعة الاحتياج  برامجعند وضع      

 الأدوات, ويناء على ذلك تتحدد نوعية التدريبات الدستخدمة من حيث تشكيل بضل التدريب وبرديد التخصصي

العضلي, حيث  الانقباضعلى رأسها برديد طبيعة ونوعية  يأتيالدهمة والتي  العواملالدطلوبة , وغتَىا من  والأجهزة

العضلي الدتحرك بكافة  الانقباضلثابت ومنها العضلي ا الانقباضالعضلي, فمنها  الانقباضبزتلف فسيولوجية أنواع 

, وقد الانقباضاتأنواع متعددة من  باستخداممزيج لستلف لمجموعات عضلية  استخدامأنواعو الدشتقة, وقد يتطلب الأمر 

 الثابت لو تأثتَات سلبية في بعض الأنشطة الرياضية مثلا, ولذلك فأن التحديد السليم لنوعية الانقباض استخداميكون 

لتدريبات القوة العضلية, وبناء على أنواع  الفسيولوجيالعضلي يساعد في برقيق مبدأ خصوصية التأثتَ  الانقباض

 والانقباض يمتنوعة لتدريبات القوة العضلية, مثل التدريب الايزومتً  أشكالالعضلي الدختلفة وضعت  الانقباض

 الأساسية الانقباضاتط الدستخدمة والدكونة من تركيب أنواع إلى بعض الأنما بالإضافة, يمركز وللا الدركزيالايزوتونى 

 .( 7007)زكي محمد حسن. . وحركية معينة . مهارية أىدافبصفة وظيفية لتحقيق 

 : مفهوم القوة -7-7
لأهمية القوة العضلية في الدمارسة الرياضية والتي شرحناىا سابقا، فقد اجتهد عدد كبتَ من الخبراء في وضع  نظرا    

لمجابهة  بكونها "أعلى قدر من القوة يبذلذا الجهاز العصبي والعضلي (Harra)تعريفات لذا منها على سبيل الدثال:يعرفها 

قدرة العضلة في التغلب على مقاومات لستلفة  (Mathweev) مضادة".ويعرفها ماتفيف أقصى مقاومة خارجية

 ومواجهتها حسب متطلبات النشاط الرياضي " وبسثل الدقاومات الدختلفة في نظر ماتفيف ما يلي:

 التغلب على وزن الجسم كما يحدث في رياضة الجمباز والوثب على سبيل الدثال. 

 والرياضات الدشابهة. التغلب على الدنافس كما في رياضة الجيدو والدصارعة 
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 محمد صبحي .أثناء الاحتكاك كما في رياضات الجماعية مثل كرة القدم في التغلب على الكرة والدنافس(

 .(8998حسانين ،أحمد كسري معاني .

 : أشكال القوة -7-3

 : تقسم القوة الى ثلاثة انواع 

 force  maximal): )  القوة القصوى -7-3-8

وىى تعتٌ قدرة الجهاز العصبي العضلي على أنتاج أقصى انقباض إرادي, كما أنها تعتٌ قدرة العضلة في التغلب على    

مقاومة خارجية أو مواجهتها, ويتضح من ذلك أن القوة القصوى عندما تستطيع أن تواجو مقاومة كبتَة تسمى في ىذه 

القوة عند الاحتفاظ بوضع معتُ للجسم ضد تأثتَ الجاذبية الأرضية الحالة بالقوة القصوى الثابتة, ويظهر ىذا النوع من 

مثلما يحدث في بعض حركات الجمباز والدصارعة, وعندما تستطيع القوة القصوى التغلب على الدقاومة التي تواجهها فهي 

 في تلك الحالة تسمى بالقوة القصوى الدتحركة , وىذا ما يطلق على رفع الأثقال 

 : لمميزة بالسرعةالقوة ا -7-3-7

قدرة الجهاز العصبي العضلي على أنتاج قوة سريعة, الأمر الذي يتطلب درجة من التوافق في دمج صفة القوة  وىى تعتٍ

وصفة السرعة في مكون واحد وترتبط القوة الدميزة بالسرعة بالأنشطة التي تتطلب حركات قوية وسريعة في أن واحد  

 ع ومهارات ركل الكرة .كألعاب الوثب والرمي بأنواعو الدختلفة والعاب العدو السري

(H &M LETZELTER()1990). 

 : تحمل القوة -7-3-3

وتعتٌ قدرة الجهاز العصبي في التغلب على مقاومة معينة لأطول فتًة لشكنة في مواجهة التعب, وعادة ما تتًاوح ىذه    

والسباحة والجري, حيث أن قوة دقائق, ويظهر ىذا النوع من القوة في رياضيات التجديف 8ثوأن إلى 6الفتًة ما بتُ 
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الدفع أو الشد تؤدى إلى زيادة الدسافة الدقطوعة كمحصلة لزيادة السرعة, وذلك مع الاحتفاظ بدرجة عالية من برمل 

 .و الجدول التالي يلخص انواع القوة الدذكورة سابقا وخصائص كل نوع. الأداء خلال تلك الفتًة الزمنية المحددة

 

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

 عالي منخفض قاع الاداءيا
 -منخفض
 متوسط

 منخفض متوسط -عالي عالي الراحة البينية
 يوضح الطرق المختلفة لتدريب أنواع القوة : (07الجدول رقم)

 :(force maximale)القصوى    طرق تطوير القوة -7-4

الدبادئ الاساسية لكمال الاجسام وبالنسبة لو الدبادئ التوجيهية الرئيسة ىي تطوير  Zatsiorski(1966)وضع 

 .القوة القصوى وكتلة العضلات 

 : كتلة العضلات  -ب

 10: ويعتٍ ذلك 10*10افضل  طريقة من اجل تطوير الكتلة العضلية ىي   Zatsiorski  (8966)حسب  

 دقائق كوقت للراحة.3و %70تكرارات ذات شدة تصل الى 10لرموعات وكل لرموعة ب

Zatsiorski  يجب خلق في العضلة قوة ذات شدة عالية)قصوى( . القصوىانو من اجل تطوير القوةيثبت 

 : وذلك من خلال طريقتتُ

 قصى.الامل الحطريقة -1

 بدون بضل اقصى لكن حتى التعب بسرعة عالية . -2
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 السلبيات 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 

fatigué 

Efforts 
Dynamiques 

 

 
 15حتى6

 
 15حتى10

 
 د3

action sur la 
montée en force 

peu d'action 
sur la force 
maximale 

 
 .Zatsiorskiجدول يلخص الطرق الثلاثة حسب  : (03رقم) جدول

 
  :الانفجارية القوة -7-5

 أن عضلية لرموعة أو للعضلة ديناميكية يدكن قوة بأعلى" وتعرف العظمى القوة أو القصوى القوة البعض عليها ويطلق  

 مفتي ) "الإرادي الانقباض أثناء العصبي الجهاز ينتجها قوة أعلى نهابأ" أيضا وتعرف "واحدة لدرة تنتجها

 ( 8998. 69.صإبراهيم

 تظهر، الانفجارية القوة بالقدرة، ولكن النوعتُ كلا ووصف العربية الدراجع بعض في تفريق عدم ىناك أن ملاحظة مع   

 لحظية سريعة قوة أقصى فهي وبذلك واحدة، ولدرة سرعة وأقصى قوة بأعلى بو تتميز ما خلال من عليها التعرف ويدكن
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 أو بالقدم الكرة ضرب مهارة كأداء بسرعة عاليا الوثب تتطلب مهارات أداء خلال من القدم كرة في نشاىدىا وكما

 حالة في أو مسافة ولأبعد قوة بأقصى الكرة اللاعب يركل عندما أو مرماه، عن الدرمى حارس دفاع حالة في أو بالرأس

 حركية سرعة باستخدام الدقاومات على الدتكرر التغلب على القدرة ىي بالسرعة الدميزة القوة أما.الدرمى على التصويب

 ( 8997. 8.صعمرو المجد أبو ) .القصوى  من أقل ذلك عند والسرعة القوة وتكون مرتفعة

 القوى لتجميع انتظار برىة ما دون التكرار في تتمثل بالسرعة الدميزة القوة أن 2003 الدين حسام طلحة ذلك ويؤكد

 زمن أسرع في ولكن  القصوى من أقل أو قصوى مقاومة قهر على القدرة فهي الانفجارية القوة السريع ،أما كالجري

 ( 7003. 67)طلحة حسام.صن لشك

 :الانقباضات العضلية -7-6

وبدرجاتها الدختلفة بداية من يعتبر الانقباض العضلي ىو الوظيفة الأساسية للعضلة، وىو الدسؤول عن القوة النابذة عنها 

 حتى درجة القوة القصوى. مستوى النغمة العضلية

 :ويتميز الانقباض العضلي بخصائص ثلاث ىي

 .الاختلاف في درجة القوة الدنتجة من الانقباض العضلي .1

 .الاختلاف في سرعة الانقباض العضلي .2

 (66. ص  7000)مفتي إبراهيم حماد الاختلاف في فتًة دوام الانقباض العضلي. .3

  (bulgare )  : طريقة -8 -7-6

 تعتمد ىذه الطريقة في نفس الحصة التدريبية بضل ذو شدة عالية وبضل ذو شدة خفيفة 

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

 :مثال اخر عن ذلك وىو ما استخدمناه في البرنامج الدطبق في بحثنا ىذا

 %50بشدة  2ثم   %70بشتكراربشدة %50بشدة  2ثم  %70تكرار بشدة  2
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 (pyramide dans la série) الطريقة الهرمية بالمجموعات -7 -7-6

 %50 تكرارات بشدة  3: ليتغتَ في ىذه الطريقة الحمل موازاة مع عدد التكرارات. مثا

 على التسلسل.%50ب 3/%60ب 2/%70تكراربشدة 1/%60تكرار بشدة2/

 (La pré et la postfatigue  التعب او الاقتراب من التعب)طريقة  -3 -7-6

عضلة الفخذ رباعية الرؤوس ثم الة الفخذ رباعية الرؤوس : نأخذ العضلة بطريقة برليلية على سبيل الدثال

(quadriceps) ( يقوم فيها اللاعب بحركة كليةsquat ومن الافضل تركيز الجهد على العضلة رباعية )

 الفخذ رباعية الرؤوس.( squat)من التعب ىو الطريقة العكسية لدا ذكر اولا الاقتًابالرؤوس.

 : (Isométrique) ايزومتريك انقباض -4 -7-6

 .وفلسفة ىذه الطريقة إمكانية اللاعب للتدريب بالدطاط بابزاذ نفس الشكل والحركة التي يزاولذا في نشاطو التنافسي    

يحدث في العضلة عند النقطة التي لا يدكن فيها التغلب على الدقاومة التي تعمل عليها فتصبح  والانقباض الأيزومتًي

نهايتها العظمى ويتمكن من الاستمرار في ذلك لعدة ثوان، ويستمر اللاعب في شد أو دفع  العضلة في حالة عمل في

تعمل العضلة في حالة  ىذه اللحظة الأختَ الدطاط للوصول للدرجة التي تعجز فيها العضلة على الاستمرار في الشد وفي

ثاوقد اتفق الباحثتُ على ان تكون فتًة 15-  5انقباض أيزوميتًي ويستمر اللاعب في ىذا الوضع فتًة تتًاوح من

 ثا(.8 -7ثا(وللعضلات الكبتَة) 5 -4الانقباض للعضلات الصغتَة )

  :(jusqu’a la fatigue) مبادئ الايزومتريك حتى التعب التام -4-8 -7-6

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

 .(concentrique)الدتحرك الدركزي 

 50بشدة % concentrique تكرار2 %80         حتى التعب بشدةIsométrie تكرار1

 50بشدة % concentrique تكرار2 %80   حتى التعب بشدة Isométrie تكرار1
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 : (stato- dynamique )التحرك –الثبات  طريقة -4-7 -7-6

  أشكال الانقباض في العمل العضلي :  -8 -4-7 -7-6

 لانقباض الايزومتري :ا -8 -8 -4-7 -7-6

الذي يتم في الدوضع الثابت ولذا فإن نتائجو ىي عدم حصول تطويل في الألياف العضلية أو زاوية الدفصل،     

 والانقباض الثابت يكون لزدد بشكل كبتَ بزاوية الدفصل حيث يحدث الانقباض .

 الانقباض الآيزوتوني : -7 -8 -4-7 -7-6

ل الدعدل الكامل للحركة ويبقى الحمل ثابتاً ومتعلقاً بزاوية الذي يحدث فيو تطويل أو تقصتَ للألياف العضلية خلا    

 الانقباض أو درجة التعب .

 انقباض الآيزوتونيك :  -3 -8 -4-7 -7-6 

وىو الانقباض الذي يشتَ إلى العلاقة مع السرعة فوق الدعدل الكامل،وبزتلف الدقاومة فيو مع ذلك طبقاً إلى زاوية    

 الدفع ودرجة التعب .

الدصطلحات الأخرى التي يدكن أن توضح ىي الانقباض الدركزي واللامركزي، فحركة العضلات اللامركزية ىي إحدى     

أما حركة العضلات الدركزية فهو الذي ( يدعى أحياناً العمل السلبي)الحركات التي تطور فيها العضلة الشدة ويزداد طولذا 

 .ويدثل الشكل التالي ىذين العملتُ العضليتُ (، مل الايجابييدعى الع)تطور فيو العضلة الشدة ولكنها تقصر 

 ( 8998. 97)زاكي محمد درويش.ص

  Isométriqueالتدريب الايزومترى  -7-7

للقوة العضلية على بسرينات الأنقباض العضلي الثابت الذي لا بردث فيو ايو تغتَات  ي يرتكز التدريب الايزومتً     

الثابتة  الدقاومات, وتستخدم لذذا التدريب أنواع من الانقباضولا بردث حركة نتيجة ىذا  الانقباض أثناءلطول العضلة 
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لمجموعة عضلية ضد  عضليعمل  باستخدام, أو الأثقال آلات استخدامالدثبت أو  الحديديمثل جدار الحائط أو البار 

 . للأخرمثل دفع أو شد احد الذراعتُ  أخرىلمجموعة  عضليعمل 

" ىذا النوع من التدريب واستمرت  Hettinger & Mullerموللر " و ن ىيتنجرانياالعالدان الالد قاموقد  

لتنمية القوة العضلية الثابتة القصوى, كما   يدراساتهما لتطويره خلال الخمسينيات, ويستخدم التدريب الايزومتً 

. ومن سلبيات ىذا التدريب نمو القوة  الإصاباتللاعبتُ بعد  البدنييستخدم ىذا النوع من التدريب في عمليات التأىيل 

 للمفصل . الكاملالدفصل التي تم التدريب عليها, ولذلك يجب تدريب العضلة خلال الددى  زاويةالعضلية في 

 : يتشكيل حمل التدريب الايزومتر  -7-7-8

  يليوفقا لدا  ييتم تشكيل بضل التدريب الايزومتً     

  من الأقصى . الأقلالأقصى أو  الانقباض استخدام . الشدة :8 

ثوأن لعدد لزدد من 10-3ما بتُ  يتًاوح الانقباضات دواممعظم الدراسات على أن  أكدت . التكرارات :7  

  ثوان 6قد حددا مدة  153 عامموللر  , غتَ أن ىيتنجر و انقباضا 40واحد إلى  انقباضوح ما بتُ االتكرارات يتً 

  كافية لزيادة القوة القصوى .  دوامكفتًة 

, بينما  أسبوعياباستخدام ثلاثة ايام للتدريب  161موللر  : ينصح "ىينجر و الأسبوعم التدريب في ا. عدد اي3  

 الأقصى الايزومتًى يوميا . الانقباض باستخدام Atha, 1981ينصح "اثا " 

 :  يتأثيرات التدريب الايزومتر  -7-7-7 

, ويتميز التدريب أيضاإلى زيادة حجم العضلة مع حدوث تكيف للجهاز العصبي  يالايزومتً يؤدى التدريب    

 أثناءالجسم  أجزاءفي الوضع الذي تتخذه  يالدفصل التي يتم التدريب عليها ا زاويةالايزومتًى بتنمية القوة العضلية عند 

يا الدفصل الدختلفة لشا يتيح العمل على الددى زوا باستخدامالتدريب, ولذلك يدكن زيادة عدد تكرارات التمرين ولكن 
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الدتحرك, ولا تؤدى التدريبات  الانقباضالتدريب الايزومتًى بهدف برستُ قوة  استخدامللحركة, ويدكن  الكامل

, كما لا تنمو ايضا الأطرافالسرعة القصوى لحركة  لانخفاضنظرا  الحركي الأداءمعينة إلى برستُ  زاويةالايزومتًية في 

 . الحركي الأداءزوايا الدفصل الدختلفة في برستُ  استخدامقليلة, وقد يساعد  مقاومة استخدامعند  الأطرافعة حركة سر 

  Concentricالتدريب الايزوتونى المركزي :  -7-8

                                                             العضلي الدتحرك, ولذلك يدكن تقسيمو إلى نوعتُ هما:  الانقباضفي التدريب الايزوتونى يستخدم    

العضلي  الانقباضىو  الأخرحيث تنقبض العضلة وىى تقتصر في ابذاه مركزىا, والنوع  الدركزيالدتحرك  الانقباض

 .بعيدا عن مركزىا وىى تطول أطرافهاحيث تنقبض العضلة في ابذاه  يمركز اللا

 يذا قوة ثابتة, ولذلك فأنو ليس من الضرور  انقباضاالذي تنتج فيو العضلة  الانقباضالايزوتونى ذلك ويقصد بالتدريب  

...ايزوتونيا, حيث يختلف مقدار القوة تبعا لاختلاف الأثقال  آلاتالحرة أو  الأثقالأن يكون كل تدريب تستخدم فيو 

تتغتَ, وىذا  الايزوتونى لا للانقباض الدقاومةا يعتٌ أن نيكى للمفصل الذي تعمل عليو العضلة , وىذاظروف العمل الديك

 العضلي يستخدم في معظم الأنشطة الرياضية  الانقباضالنوع من 

 : المركزيتشكيل حمل التدريب الايزوتونى  -7-8-8

       . عضلي انقباضالشدة : يستخدم أقصى -1 

 تكرارات قصوى لمجموعتتُ إلى بطس لرموعات .  10-2 أداءالحجم :  -2  

 . الأسبوعمرات في 3م التدريب الاسبوعى: لا يقل عن اعدد اي -3 

 :  تأثيرات التدريب الايزوتونى المركزي  -7-8-7

يدكن أن يؤدى ىذا النوع من التدريب إلى التأثتَ على تركيب الجسم حيث تزيد كتلة الجسم بدون الدىن نتيجة زيادة     

كتلة النسيج العضلي, وتقل نسبة الدىن ولكن بنسبة ضئيلة لكل منهما , وبذلك لا سيتأثر الوزن الكلى للجسم, نظرا 

ايجابيا حيث تتحسن نتائج اختبارات  الحركي الأداءالدىنية . ويتأثر  لتساوي نسبة زيادة الكتلة العضلية مع نقص الكتلة
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الزجزاجى والعدو القصتَ ودفع الجلة, ويساعد على  والجريوالوثب الطويل من الثبات  العموديكالوثب   الحركي الأداء

والدهارات الدطلوب  الحركي الأداءومكونات  الدقاومةزيادة الاستفادة الدباشرة أن يشمل التدريب الدزج ما بتُ تدريبات 

 (Adam , 1990, 124)مثلا  الرميتطويرىا كالوثب أو العدو أو 

 :  التدريب الايزوتونى اللامركزي  -7-8-3 

الذي تؤثر فيو العضلة في الابذاه الخارج بعيدا عن مركزىا وىى تطول, وىذا النوع من  الانقباضمركزى ىو اللا الانقباض  

 الفخذيةرءوس  الأربعموجود في مظاىر الحياة اليومية فمثلا النزول من على السلم...يتطلب من العضلة ذات  الانقباض

العضلي مكملا لطبيعة  الانقباضىذا النوع من  أيضاالعمل بالتطويل ويدخل ايضا ىذا النوع العمل بالتطويل ويدخل 

 باقل من القوة حيث أن رفع الثقل يتطل الدقاومةصة عندما تكون الايزوتونية الدركزية, وخا الدقاومةالحركة عند تدريبات 

 : نماذج لتدريبات القوة العضلية -7-9

أو مع  الأدواتيدكن استخدام أنواع لستلفة من التمرينات بدون  أو بأدوات بسيطة : أدواتنموذج لتدريبات بدون     

باستخدام  أدواتبدون  تدريبيالبسيطة, كما يدكن تطبيق التدريب شرحها ومثال على ذلك ما يلى : برنامج  الأدوات

      تعليمات التنفيذ :  1988ثاكستون , نولانعن  الدائريالتدريب 

 تسختُ في بداية الجرعة وتهدئة في نهايتها .  أداء. 1 

   مع الدستوى من أ حتى د. استخدام التكرارات التي تتناسب 2 

  دورة بالتًتيب الدوضح للتمرينات . استكمال ال3

دقائق بتُ كل دورة وأخرى  3إلى  2, ومن  وأخرثانية بتُ كل بسرين  30إلى  15. يدكن استخدام فتًات راحة من 4  

 .رينات بدون راحة بتُ المجموعات، كما يدكن أداء التم
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 Vivian: صمم ىذا البرنامج "فيفأن ىيوارد  الإثقال أجهزةعلى  دائريدريب نموذج لت 1987عن : فوكس وآخرين  

Heyward 

 % من أقصى تؤدى مرة واحدة . 55-40الشدة :  

 نية .اث 30أقصى عدد في  التكرار: 

 ثأنية بتُ المحطات .15الراحة :  

 لزطات .  10عدد المحطات بالدائرة :  

 جرعات . 3 الواحدة:يتم العمل في ابذاه عقرب الساعة عدد الدورات في الجرعة التدريبية 

 دقائق .8زمن الدورة :  

 دقيقة. 24 الجرعة:زمن  

 م .ااي 3م التدريب الاسبوعى : اعدد اي 

مرة واحدة ثم يتم برديد نسبة الدقاومة الدستخدمة بناء عليها   للأداءزيادة التحمل : برديد أقصى شدة  أسابيع 8الفتًة :  

ويدكن زيادة التحميل بزيادة عدد التكرارات في   Multi Stationsمتعدد المحطات  الأثقالالجهاز الدستخدم : جهاز 

 كل لزطة .

 التدريبات ىي :   بسرينات ( 10)    التمرينات الدكونة للدورة : 

  Benchصدر من الرقود بنش م الا. رفع الثقل أم1

 .  Bent-Knee Sit up. رفع الجذع من وضع الرقود قرفصاء واليدان متشابكتان 2

 .  Leg Extension. مد الرجلتُ 3
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 .  Lateral Pull – down. شد الثقل من أعلى إلى خلف الرأس 4

 .  Arm Curl. رفع الثقل من أمام الفخذين حتى مستوى الصدر 5

 .  Hell Raisالرجل  امتدادالقدمتُ من أمام الصدر حتى . دفع الثقل ب6

 . Leg Curl. من الرقود على البطن ثتٌ الركبتتُ مع الدقاومة 7

 . Tricepsالذراع  امتدادمتقاربتان الدفع لأسفل على واليدان . الثقل أمام الصدر 8 

 . Seated Leg Press. الدفع بالرجلتُ من الجلوس 9 

   . Upught Rowingم الفخذين الشد حتى مستوى التًقوة اأم. من مسك الثقل 10 

 :  أسلوب تسجيل جرعات التدريب -7-80

يدكن للمدرب واللاعب تقونً عمليات التدريب ، والتدرج بزيادة بضل التدريب من خلال متابعة تسجيل لرموعات    

وعدد التكرارات والتاريخ ، لشا يسهل عملية الدقارنات بتُ الأىداف الدوضوعة وما برقق منها فعلا  تدريبيوتكرار كل بضل 

عرضها يلاحظ أن الددرب قد حدد وزن  ليانموذج لاستمارة التسجيل : وفي الدثال الدسجل في الاستمارة الت يلي، وفيما 

، وبعد  4،  4،  6الأداء ثلاث لرموعات بتكرار  وبسكن اللاعب من جراماكيلو   85بدقدار  1/4الثقل للاعب يوم 

تكرارات ، وىذا يعتٌ ارتفاع  6ثلاث لرموعات كل لرموعة مكونة من  أداءعدة جرعات تدريبية بسكن اللاعب من 

 4،  5،  6وأدى اللاعب لرموعات  جراماكيلو   95الددرب بزيادة وزن الثقل التدريب إلى  قاممستواه ، وبناء عليو 

م التكرارات يدكن للمدرب أن يرتفع بدستوى الثقل مرة أخرى ، وىكذا بالنسبة لجميع  6،  6،  6تحقق وحينما ي

 التمرينات الأخرى .
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في نهاية الجرعةة التدريبيةة مةرتتُ أسةبوعيا ، وفي بدايةة الأسةبوع يجةب الالتةزام بةالتكرارات  يدكن أداء التمرينات البليومتًية     

والمجموعةةةات الدوجةةةودة بالجةةةدول . في كةةةل جرعةةةة تةةةدريب يسةةةتخدم فقةةةط بسرينةةةان مةةةن كةةةل لرموعةةةة رئيسةةةية مةةةن المجموعةةةات 

 مرجحات. –ارتداد  –السابقة وثبات حجل 

وثبةةة  97الأدنى لعةةدد الوثبةةات الكلةةى في بدايةةة التةةدريب باسةةتخدام أقةةل عةةدد تكةةرارات في لرموعةةة واحةةدة يبلةة   الحةةد     

 تكةةراريالحةةد الأقصةةى لعةةدد الوثبةةات الكلةةى في نهايةةة التةةدريب بعةةد عمليةةة التةةدرج تسةةتخدم أقصةةى عةةدد  الدرجحةةات.بةةدون 

 وثبة بدون الدرجحات ويدعى : 250ولرموعتتُ يبل  

 (Iso Metric) الثابت بالانقباض

وىو الانقباض العضلي الذي تتغتَ فيو الشدة العضلية وقدرة العضلة على توليد الطاقة وزيادة درجة الحرارة دون حدوث  

 (.Brtler, p, 1989, 104)تغتَ في طولذا، 

ريبات القوة تتم أن الذدف من التدريب بالانقباض العضلي الثابت يكمن في تدريب مكان العضلة في الجسم، فتد    

 بتطور العضلات العاملة في الجسم وبزمن قليل وفتًة أقصر وصرف طاقة أقل، 

(Hollmannlhettinger, 1993, 229.) 

ويكمن سبب تطور القوة العضلية القصوى بالحمل الثابت في حصول الشد العضلي عندما تطول العضلة بابذاه      

أن العمل بابذاه الجاذبية الأرضية وىبوط الدقاومة والتوقف في نقطة معينة أو  منشأ العضلة وليس بابذاه الدركز. ومعروف

استمرار الذبوط ببطء يولد مقاومة خاصة تزيد )ترفع( من مدى تأثتَ القوة التي توجو الدقاومة، أي أن القوة النابذة في 

 عن العمل العضلي الثابت أثناء الدقاومة.  حركة مقاومة الذبوط أو أثناء التوقف عن الحركة تفوق القوة العضلية النابذة

(, (Gaossea, 1990, 51  

(، فالعلاقة بتُ القوة والزوايا 90أن تطوير القوة العضلية بالانقباض العضلي الثابت أفضل ما يكون عند الزاوية)      

الدختلفة وبتُ الساعد والعضد يعتٍ وجود علاقة بتُ القوة وطول العضلات نفسها إذ أن العضلة تبل  أقصى طولذا في 
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اكبر قوة مبذولة أثناء الانقباض العالي الايزومتًي تقع بتُ  أن، أو ىالقصو حالة الدد واقصر طول لذا في حالة الانقباض 

تتوقف على مقدار زاوية  القصوى( درجة، فالقوة العضلية التي تبذل خلال الانقباض الايزومتًي 140-100زاويتي )

صورة بتُ الفخذ الدفصل حيث يحدد طول العضلة، لذلك تلعب الزاوية المحصورة بتُ العضد والساعد آو الزاوية المح

للمجاميع العضلية والتي تعمل  القصوىوالساق آو الفخذ والجذع دوراً كبتَاً في القوة الدبذولة أثناء الانقباض الايزومتًي 

 .(Grosser, 1989, 43على الدد والثتٍ )

صى انقباض، وقد يتحد زمن الانقباض عند استخدام التمرينات الثابتة بناء على عاملتُ أحدهما الوصول إلى أق     

ىذه الفتًة غتَ كافية  أنالدراسات أثبتت  أن( ثانية، غتَ 2-1تنصح بعض الدراجع بأن تكون فتًة الانقباض الثابت )

تكون فتًة  أنللوصول إلى أقصى انقباض،وكذلك في قدرتها على الاحتفاظ بهذا الانقباض لفتًة طويلة، وقد اتفق على 

 Embarassed-7( ثانية وللعضلات الكبتَة من )5-4لعظمى للعضلات الصغتَة )الانقباض الثابت لتنمية القوة ا

 (.879، 8997)عبد الفتاح،  . ثواني
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 الخلاصة :

ما سبق يرى الطلبة الباحثتُ أن لعبة كرة القدم ىي لعبة بصاعية، حيث يطغى عليها روح الجماعة و  ذكرعلى 

الكل يتعاون في الدفاع و الذجوم، كأننا نرى بساسكا أو كتلة بصاعية تتحرك في آن واحد،  حيث أثناء الدبارة ىناك لرهود 

عي، و من ىذا الدنطلق يتبتُ للطلبة أن الدقابلة ىي بدني و مهاري و تكتيكي و نفسي و عقلي و حتى لرهود اجتما

لرموعة من التمارين التي يقوم بها اللاعبون، و التي تكون على شكل بسارين مندلرة بدنية مهارية تكتيكية،  و ىذا ما 

( من أجل الوصول ببتُ أن ىناك بسارين مندلرة يدكن أن يؤديها اللاعبون قبل الدقابلة )التمارين الدشابهة لظروف الدقابلة 

 الى الذدف الدنشود خلال الدقابلة.
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 : تمهيد

 إن البحوث العلمية مهما كانت اتٕاىاتها وأنواعها تٖتاج إلى منهجية علمية للوصول إلى أىم نتائج البحث قصد    

الدنهجية  تقديم وتزويد الدعرفة العلمية بأشياء جديدة وىامة، إن طبيعة مشكلة البحث ىي التي تٖدد لناالدراسة وبالتالي 

والوضوح في عملية  العلمية التي تساعدنا في معالجتها، وموضوع البحث الذي لضن بصدد معالجتو يحتاج إلى كثتَ من الدقة

على أىم الخطوات التي من  البحث الرئيسية، وبالتالي الوقوفتنظيم وإعداد خطوات إجرائية ميدانية للخوض في تٕربة 

 .الدلائم لدشكلة البحث  مفادىا التقليل من الأخطاء واستغلال أكثر للوقت والجهد، انطلاقا من اختيار الدنهج

وعليو سنتناول في ىذا الجانب اىداف البحث بالإضافة الى الدنهج الدختار وطريقة اختيار العينة وشرح ادوات الدراسة     

 زيادة الى اساليب الاحصاء الدستعملة في تْثناوكذا اجراءات الدراسة 
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  :البحث منهج 1-1-

واستخدم ىذا الدنهج لدناسبتو  مع قياس قبلي وبعدي،  لرموعة واحدة استخدم الباحث الدنهج التجريبي باستخدام      

منهجية علمية، حيث يؤكد حسن علاوي  أىداف البحث والتحقق من فروضو بإتباع خطوات وطبيعة الدراسة ولتحقيق 

ا الأكثر صدق الاقتًابالخاصة لسبب أو الأثر ويمثل  وكمال راتب أن "الدنهج التجريبي يعد الاختبار الحقيقي للعلاقات

وتمثل  ( 217.ص  1990محمد حسن علاوي، أسامة كامل.  )لحل العديد من الدشكلات العلمية بصورة عملية". 

 في ( بالانقباض الايزومتريك والانيزومتريك) الدطبق استخدامنا للمنهج التجريبي في تطبيقنا لدفردات البرنامج التدريبي

مستقل لذذا البحث بينما تمثل الدتغتَ التابع في علاقة أو تأثتَ ىذا النوع من كمتغتَ والقوة الانفجارية   القوة القصوىتنمية 

. ولأجل إصدار أحكام (U17لدى لاعبي كرة القدم)  القوة الانفجارية للاطراف السفلية ى القوة القصو على  التدريبات

على الدختبرين لرموعة من  انطبق الباحثفاعلية الدتغتَ الدستقل وتأثتَه الإيجابي على الدتغتَ التابع، حيث  موضوعية حول

 البدنية الدقننة )قياس قبلي وبعدي( والدرجات الخام الدتحصل عليها تم معالجتها إحصائيا باستخدام بعض الاختبارات

 الوسائل الإحصائية الدناسبة

 : متغيرات البحث2-1- 

حتى يقوم بعزل باقي  ان يضبط متغتَات تْثو ,من اجل الحصول على نتائج موثوق بها يشتًط على كل باحث    

وعلى ىذا الاساس كانت  ( 54ص,1996,محمد زيان عمر).العشوائية والتي قد تعرقل ستَ البحث وتقدمو الدتغتَات

 : متغتَات الدراسة على النحو الاتي

 : المتغير المستقل -1-2-1

وفي دراستنا ىذه فان . وىو العامل الذي يفتًض الباحث ان يؤثر في الدتغتَ التابع وىو يعرف ايضا بالدتغتَ التجريبي      

 (كوالانيزومتري بالانقباض الايزومتريك) الدطبق التدريبي الدتغتَ الدستقل يتمثل في البرنامج
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 : المتغير التابع -1-2-2

والدتغتَ التابع في  (186ص,1986, محمد علي محمد)وىو عبارة عن النتيجة الحاصلة عن وجود الدتغتَ الدستقل      

 .والقوة الانفجارية للاطراف السفلية  الحاصل في القوة القصوى  التأثتَالنتيجة او   ىذه الدراسة ىو

 : المتغيرات الدخيلة3-2-1-

ىذا  للمتغتَات قصد التحكم فيها من جهة وعزل بقية الدتغتَات الأخرى، وبدون إن الدراسة الديدانية تتطلب ضبط      

وأسامة   تصبح النتائج التي يصل إليها الباحث مستعصية على التحليل والتصنيف والتفستَ ويذكر لزمد حسن علاوي

لإجراءات الضبط  ثكامل راتب "يصعب على الباحث أن يتعرف على الدسببات الحقيقية للنتائج بدون لشارسة الباح

 من تٔجموعة الباحث قام الاعتبارات ىذه أساس وعلى ( 243.ص  1987محمد حسن علاوي . ) ".الصحيحة

 :يلي فيما تمثلت والتي وعزلذا فيها التحكم قصد البحث متغتَات لضبط الإجراءات

وبنفس  سنوات تدريب( 3)أكثر من والعمر التدريبي  -صنف الأشبال–سنة(  17من نفس السن )تٖت  العينة -

 .للمجموعةعلى تقارب مستوى الأداء الدهاري والفتٍ  انصفات الجسمانية. مع إطلاع الباحثاالدو 

نامج التدريبي بصفة لشا شكل صعوبة في اجراء الاختبارات بصفة خاصة والبر  بالأثقاللم يسبق لذم التدريب  العينةافراد  -

 ةعين، بالإضافة إلى إشراف الباحثان بتدريب المجموعةكما عمل الباحثان على التنسيق مع الددرب في تدريب  عامة.

والقوة  القوة القصوىلتنمية  (بالانقباض الايزومتريك والانيزومتريك) الدطبق  البحث التجريبية في تطبيق البرنامج 

التدريب بأجهزة وأدوات  انكأحد مكونات التحضتَ العام والخاص حيث استخدم الباحث   للاطراف السفلتِ الانفجارية

 .الدركب الرياضي لرموعة البحثالأثقال مع 
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 : مجتمع الدراسة -1-3

لذلك اجرى الباحثان دراستهما عمديا على لاعبي اوسط فريق ان مهمة الباحث ىي تٖديد لرتمع البحث ومفرداتو   

لاعبا بالطريقة  20حيث تم اختيار  2016/2017سنة للموسم الرياضي  17تٖت سن لكرة القدم  مدريسة اولدبيك

 سنة . 17لاعبا فئة اقل من  25العشوائية وىم يمثلون افراد عينة البحث الدتكونة من 

  : عينة الدراسة -1-3-1

التي يتم اختيارىا منو بطريقة معينة قصد دراسة خصائص صر تمع الاصلي يحتوي على بعض العناىي جزء من المج     

 ولاية تيارتلمدريسة  اولدبيكلفريق  (U17لاعبا للفئة العمرية ) 25حيث شملت عينة البحث  .المجتمع الاصلي 

لاعبا من المجتمع  20وبالتالي بلغت العينة  ويشارك في منافسات كاس الجمهورية  (غرب)الجهوي الذي ينشط في قسم 

 .الاصلي 

 : وقد تم اختيارا عينة البحث وفقا للشروط التالية

 .علاقة الباحثان تٔجلس ادارة النادي  -

 توافر الامكانات الدساعدة لتطبيق البرنامج -

 الى كاس الجمهورية بالإضافة (غرب) جهويالاشتًاك في الدنافسات الرياضية )الدوري(  -

 قرب الدنشئات الرياضية)الدلعب البلدي/ والقاعة الدتعددة الرياضات( -
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 :(العينة تكافؤ) : وصف عينة البحث -1-3-2

 

 .(و القياسات البدنية العمر التدريبي ,الوزن ,( وصف بعض المتغيرات ) الطول04يوضح الجدول )

 

 : مجالات البحث -1-4

 : المجال البشري -1-4-1

)غرب( حيث كان العمر  جهويلكرة القدم  الدشارك في قسم  مدريسة  اولدبيكاجري البحث على لاعبي فريق     

 لاعبا. 20سنة وكان العدد الاجمالي للرياضيتُ  17( او الاقل من U17الخاص بالفئة )

 : المجال المكاني -1-4-2

 .والقاعة الدتعددة الرياضات  يشمل ىذا المجال مقر وملعب الفريق     

 

 %معامل الاختلاف  الانحراف المتوسط وحدة القياس 

 %1.74 0.03 1.69 متر الطول
 %8.92 5.37 60.11 كغ الوزن

 %15.40 0.86 5.56 سنة العمر التدريبي
 %5.20 8.37 167.61 كغ الاقصىالتكرار 
 %2.66 0.12 4.66 ثانية م 30

 %9.88 3.67 37.22 سم سارجانت
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 : المجال الزماني -1-4-3

مع  م2017-03-15الى غاية م   2016-10-02بالمجال الزماني الوقت المحدد لا جراء البحث  نقصد     

الايزومتًيك  بالانقباض) الدطبق البرنامج التدريبي -اختبارات -ادوات البحث )قياسات تٖديد تواريخ اجراء تطبيق

 ((والانيزومتًيك 

 بعد الاتفاق مع الدشرف على الدوضوع. م 2016اكتوبر بداية البحث كانت شهر  -

 م 2017-01-01انتهينا من الدراسة النظرية  -

 2016شهر نوفمبر اختبارات( بعد اراء الخبراء  -تم اختيار ادوات البحث )قياسات -

-02-14 الى غاية 2017-01-01( بالانقباض الايزومتًيك والانيزومتًيك) الدطبق  تم الصاز البرنامج التدريبي -

2017 

 2017-03-15 الى غاية 2017-02-18اعادة القياس مرة اخرى وجمع البيانات وتٖليلها ومناقشتها  -

 : ادوات البحث -1-5

ىي تهيئة وتنظيم وترتيب الادوات وتنسيقها حتى يتستٌ من الامور الدهمة التي تساعد الباحث في الصاز واتمام التجربة    

 لأداء العمل بكفاءة ودقة وباقل لرهود وفي اقصر وقت.صورة  بأحسناستغلالذا 

 لقد استخدم الباحث لأجل الصاز تْثو عن النحو الأفضل وتٖقيقا لأىدافو الدنشودة لرموعة من الأدوات كما يلي: -

الإلدام النظري حول موضوع البحث من خلال الدراسة في كل من  المصادر والمراجع العربية والأجنبية: 1-5-1- 

الدصادر والدراجع العربية والأجنبية، المجلات، والدلتقيات العلمية، وشبكة الانتًنت، كما تم الاستعانة والاعتماد على 
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ت الأثقال على مستوى الدراسات السابقة والدرتبطة بتدريبات القوة العضلية، وطرق تنفيذ البرامج التدريبية للتمرينا

 الناشئتُ بصفة خاصة.

 على للحصول الشخصية الدقابلة أسلوب الدراسة فيان الباحث استخدم  :المباشرة الشخصية المقابلات2-5-1- 

 يزاولون القدم كرة رياضة في العالديتُ الأبطال أن أكدوا حيث الشخصية الدقابلات تمثلت وقد البحث، تفيد التي البيانات

 رياضة تطوير أن رأيهم وحسب البحث، بفكرة كثتَا رحبوا كما التدريبية برالرهم ضمن الساعة تفوق الأثقال تدريبات

 بينها ومن التدريبية الوسائل بأحدث الرياضية النوادي وتزويد الشبانية بالفئات بالاىتمام إلا تكون لا بلادنا في القدم كرة

 .فرقنا إليها تفتقر التي الحديثة الأثقال أجهزة

 )اختبار سارجنت(   – م( 30)السرعة -( RM-1 التكرار الاقصى) : البدنية الاختبارات4-5-1- -

 البدني الجانب تقيس والددربتُ الأساتذة بعض من ترشيحها بعد مقننة اختبارات بطارية على الباحث اعتمد قدل     

 القدم كرة للاعبي)اختبار سارجنت(   -م(30)والسرعة و (RM-1التكرار الاقصى  ( القياسات في والدتمثل

 سوف الاختبارات وىذه القدم، كرة رياضة في متخصصتُ خبراء مع ومناقشتها عرضها تم اين سنة 17 تٖت الناشئتُ

 . آنفا عرضها يتم

 : التالية الاختبارات الباحث استخدم البدنية الاختبارات في الشروع قبل    

 القامة: قياسأ/

 القامة. لقياس طولالغرض: 

 م.2طول قائم خشبي مدرج بالسنتيمتًات على  الأدوات:
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 طول رأسو لتسجيل فوق الدتحركة اللوحة تثبت ثم ومن للأمام والنظر جذعو استقامة مع الدختبر يقف :الأداء مواصفات

 بالسنتمتً القامة

 .الكعبتُ رفع وعدم الأحذية، نزع يجب :الاختبار توجيهات- 

 الوزن: قياسب/

 لقياس وزن الجسم. الغرض:

 .طبي ميزان :الأدوات

 .بالكيلوغرام الوزن لو يسجل الدؤشر ثبات وبعد دوءبه الديزان فوق الدختبر يقف : الأداء مواصفات

 (.1999  خليفة فيلالي) .الطبي الديزان فوق الحركة دون بالثبات والالتزام الثقيلة الدلابس كل نزع يجب :التوجيهات

 : وشملتالاختبارات البدنية 

  للؤطراف السفلى  (force maximal)    : اختبار القوة القصوى1-4-5-1- 

 (RM-1)واحدة  لدرة رفعو يمكن ثقل لأقصى طبقا الوزن تٖديد -

Testes de répétition maximale 

 تطبيق عند للرياضيتُ التدريبية الأحمال وضبط تقنتُ عليها يتأسس التي الدعايتَ أىم من القياس أو الاختبار ىذا يعتبر    

 .بأنواعها العضلية القوة لتطوير بالأثقال التدريب برامج

 تتعب. أن قبل الدرات من معينا عددا رفعو عضلات يمكن لمجموعة الذي الأقصى ىو الثقل  (RM)الأقصى  التكرار*

 (91 ص.حماد إبراىيم مفتي .) الأقل على واحد يساوي العدد ىذا
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 تسخين عام*

 من وزن جسم اللاعب.  %30تكرارات بشدة  10حتى  8 :من خلا ل الحركات  تسخين خاص*

 .%50تكرارات بشدة  5دقيقة.  ثم   1الراحة

تكرارات كحد اقصى من اجل تٖديد الحمل نعتمد على وزن جسم اللاعب وذلك تٔساعدة 10الى  6يتم الاختبار من*

 .Berger( الذي وضعو 04الجدول )

          RM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

% arrondi de 

charge 

100 97 95 92 90 88 85.5 83 81 79 

 Bergerيمثل تغيرات التكرارات بدلالة حمل التدريب حسب  (05جدول)

 (N-DEKKAR.1990 .p164) : القياس طريقة

 :واحدة لدرة عليو التغلب يمكن ثقل أقصى باستخدام التدريب حمل شدة تٖديد   

 إليو ويشار الدختارة، الأثقال تمرينات في واحدة لدرة عليو التغلب اللاعب يستطيع ثقل أقصى قياس بعد

 : كالتالي   ذلك ويتم الدختلفة، العضلية القوة أنواع لتطوير الدطلوبة الحمل شدة نسب تٖديد ذلك بعد يتم(  %100)

 (94.ص  1994عصام الوشاحي. )

 

 

 

 الدراد الحمل شدة تٖديد يتم فإنو ،كغ 60 وىو الصدر تمرين في رفعو للاعب يمكن ثقل أقصى كان لو :مثال

بشدة معينة= اقصى ثقل يتم التغلب عليو لمرة مقدار الثقل المطلوب من اللاعب تنفيذه )كغ( 

 %100واحدة)كغ(* شدة الحمل المختارة
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 السابقة الدعادلة تطبيق يجب( كغ 48)  لو مقدرة أقصى من%  80 ولتكن عندىا العضلية القدرة تطوير

             دعن تنفيذه الدطلوب الثقل مقدار

 : متر30 الجري بسرعة لمسافة اختبار 2-4-5-1- 

 الوسائل المستعملة : 

 صافرة  –تحديد مضمار الجري بشريط لاصق  –متر 30ميدان جري على الاقل  –ميقاتي 

 

  متر30لمسافة الجري بسرعة اختبار ( يبين 20الشكل رقم )

 يتم الانطلاق عند سماع الصافرة. -

 متً. 30يجري اللاعب بأقصى ما يمكن لدسافة  -

 يتم اخذ الزمن عند خط النهاية من طرف الددرب عند خط النهاية  -



منهجية البحث واجراءاته الميدانية                الفصل الاول                                                 
 

 
 

63 

 اختبار القوة الانفجارية ) سارجنت(:8-1  

 قياس القوة الانفجارية إلى الأعلى للأطراف السفلية . أ ـ الغرض من الاختبار:

 الأدوات:ب ـ 

 .شريط متًي 
 صفارة 

 ج ـ مواصفات الأداء:

 يقف الدختبر تْيث تكون في حالة استعداد  ، ثم عند سماع الصفارة يقفز بأقصى قوة إلى أعلى نقط لشكنة 

 
 " يبين اختبار سارجنت.03شكل رقم "

 :(ك والانيزومتريكالايزومتري بالانقباض )المطبقالبرنامج التدريبي  5-5-1-

بالعديد من الدراجع العلمية لتحديد المجموعات العضلية العاملة في رياضة كرة القدم التي يجب  اناستعان الباحث      

لتحديد أقصى ثقل يمكن  القوة القصوى كما يعتبر اختبار تنميتها، وتم تصنيف ىذه التمرينات باستخدام الأثقال الحرة،

 التدريبية الأحمال وضبط التدريب وشدة وزن لتحديد البرنامج بداية نقطة  (RM-1)للاعب رفعو لدرة واحدة 

 في استخداما الطرق أكثر الاختبار ىذا يعتبر حيث ىحد على عضلية لرموعة لكل والمجموعات التكرارية والراحة بنها 

 في علمية أسس على (بالانقباض الايزومتريك والانيزومتريك) مطبق تدريبي برنامج وضع تم حيث القوة، تدريب لرال

 العام إطاره في للبرنامج الرئيسية المحاور تنفيذ يمكن بواسطتها التي وسائلالو  المحتوى وتٖديد والواجبات الأىداف وضع
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بسبب الإصابة فأصبحت العينة  02حيث استبعد  لاعبا 20تٔجموع  لرموعة واحدة تشتمل عينة الدراسة على   حيث

برنامج تدريبي للأطراف السفلى  في تمثل  يمحور دراستنا ف كما ذكر سابقا   مدريسة اولدبيكيمثلون فريق   لاعبا 18

تٔجموع حصتتُ في  ومدى تاثتَه على صفتي القوة القصوى والقوة الانفجارية (الايزومتًيك والانيزومتًيك بالانقباض)

في   التدريبية لددة ستة اسابيعيقدر ب ساعة واحدة للحصة تْجم ساعي  (او الخميس الاربعاء -ايام )الاثنتُالاسبوع 

ومن اجل  ضمان الستَ الجيد للعمل طلبنا من اللاعبتُ لولاية تيارت  لبلدية مدريسةالقاعة التابعة للملعب البلدي 

 الرفع بثانية واحدة)تدوين كل مرة يغتَون فيها التكرارات وحمل التدريب فلاعبون يتدربون بنسق عالي 

(concentrique) ع بثانيتتُ واثناء الوض(excentrique)). اي بنسق مختلط   

 : شرح للآلات والتمارين

 
Mollet                   Presse a cuisses          Squat incliné            

 

Ixtension jambes              Ischio-jambier                             

 صور للآلات المستعملة في التدريب والعضلات التي يتم تطويرىا يعبر عن : (04الشكل)
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 : الدراسة الاستطلاعية-1-6

ا أننا تٔ تعد الدراسة الاستطلاعية الأولية التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة من أجل الإلدام تّوانب دراستو الديدانية.      

 5اجراء الاختبارات على عينة قوامها  استطلاعية كانت بدايتهااء دراسة بصدد إجراء دراسة ميدانية، لا بد من إجر 

 في الفتًة الزمنية الدمتدة مابتُومن غتَ الدشتًكتُ في الدراسة الاساسية مدريسة ولاية تيارت  اولدبيكمن فريق  لاعبتُ

 : وذلك لذدف 20/11/2016الى  10/11/2016

 الدراسة.التعرف على الدكان ومدى إمكانية إجراء ىذه  -

 مواجهتها. التعرف على كل ما يمكنو عرقلة عملنا، ولستلف الصعوبات المحتملة -

 تٖديد العينة ومعرفة الأجواء المحيطة بها، ولستلف ظروفها. -

قام الباحثان بعرض لستلف الاختبارات والقياسات على لجنة التحكيم مكونة من اساتذة وخبراء في المجال ومن ىنا  

بتُ ذو كفاءة علمية  وخبرة في التدريب مشهود لذم تٔستواىم العلمي وتٕربتهم العلمية في المجال الدراسي الرياضي ومدر 

 : والبحث العلمي وقد روعي في اختيار الخبراء الدواصفات التالية

 ان يكون حاصلا عل شهادة الدكتوراه في التًبية الرياضية . -

 الاقل ولو خبرة في التدريب .ان يكون حاصلا على شهادة الداجستتَ على  -

 سنوات. 5عن  لان يكون مدرسا في الجامعة تٓبرة لا تق -

وكان الذدف من التحكيم التعرف على مدى ملائمة ادوات البحث الدقتًحة اضافة او حذف او تعديل التي من      

 واضافات في البرنامجشانها اثراء الدوضوع . وتوصل الباحثان من خلال راي الاساتذة والخبراء الى حذف 
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 وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن:

 صلاحية أدوات وأدوات وأجهزة القياس. -1

 عدم وجود صعوبات أثناء التنفيذ. -2

 لآراء الخبراء.لنسب الدئوية عرض لوفي ما يلي 

 

 

 

 ( يبين النسب المئوية لاتفاق المحكمين في اختيار ادوات البحث.06) جدول رقم

 الأسس العلمية للاختبار:                   -1-6-1

 :اتثبات الاختبار  -1-6-1-1

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

من الأفراد في مناسبتتُ لستلفتتُ "أي يعتٍ اذا ما أعيد نفس الاختبار على نفس الأفراد و في نفس الظروف يعطي نفس 

 عالية درجة على الاختبار يكون أن ىو الثبات أن حسنتُ صبحي الدكتور لزمد يعرف ( 57.1997)بن قوة. النتائج"

 لاعبتُ 05قمنا بتطبيق الاختبارات على عينة مكونة من  لقياسو ضع و فيما الدوضوعية و التناسق و الإتقان الدقة و من

 تايام و تٖت نفس الظروف أعيد 10و بعد لكرة القدم  تيارتمدريسة لبلدية مدريسة لولاية  اولدبيكفريق من 

على نفس العينة و بعد الحصول على النتائج استخدمنا معامل الارتباط بتَسون و جدول الدلالات لدعامل  اتالاختبار 

 النسب المئوية للاتفاق الاختبارات

 % 97 (RM-1)التكرار الاقصى 

 % 95 م 30السرعة 

 %87.90 سارجنت تاست
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المحسوبة لكل اختبار ىي أكبر من القيمة  (R)وجدنا أن القيمة  4و درجة الحرية  0005الارتباط عند مستوى الدلالة 

 (. 0.81ر الجدولية )

 : اتصدق الاختبار  -1-6-1-2

من أجل التأكد من صدق الاختبار استخدمنا معامل الصدق الذاتي باعتباره صدق الدرجات الدعيارية بالنسبة       
 .√  الثبـــات=    الصدق.       للدرجات الحقيقية

 يبن مدى ثبات و صدق الاختبارات (07)رقم : جدول

 

 الاختبارات:   موضوعية -1-6-1-3

 ىي الجيدة الاختبارات إن إذ للتأويل قابلة غتَ و الفهم واضحة سهلة البحث ىذا في الدستخدمة الاختبارات جل     

 الوحدة ضمن أيضا تستعمل البحث قد اختبارات و تطبيقها عند الدختبرين قبل من الدوافقةم عد و الشك تبعد التي

 دريبية.التدريبية فمثلا اختبار القفز أو الانطلاق يستعمل ضمن الوحدات الت

 

 حجم العينة الاختبارات الرقم
معامل ثبات 

 الاختبار

معامل صدق 

 الاختبار

درجة 

 الارتباط

 قوي جدا 0.98 0.97 5 التكرار الأقصى 01

 قوي جدا 0.97 0.94 5 م سرعة 30 02

 قوي جدا 0.99 0.99 5 ر سارجانتإختبا 03
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 : الدراسة الاساسية-1-7

 : على النحو التالي م2017-03-15م  الى غاية  2017-01-01اجريت الدراسة الاساسية في الفتًة من     

  : القياس القبلي  1-7-1-

لبلدية  )بالدلعب البلدي( 2016شهر نوفمبر اختبارات( بعد اراء الخبراء  -تم اختيار ادوات البحث )قياسات   

 الاتفاق مع طبيب الفريق والدواعيد من اجل اجراء الاختبارات والقياسات والاتفاق مع عينتي الدراسة على تم مدريسة

 : وتم اجراء القياس القبلي كالتاليالقياس القبلي بقاعة بناء العضلات المجاورة للملعب 

 الطول والوزن وتدوين السن وعدد سنوات الدمارسة. قياس -1

 (سارجنت اختبار  –م 30اختبار السرعة -RM-1)اختبار التكرار الاقصى ت القيام بالاختبارا -2

  بالانقباض) الدطبقبعد اجراء القياس القبلي شرعنا في تطبيق البرنامج التدربي  : البعديالقياس  -1-7-2

اعادة القياس مرة اخرى وجمع البيانات  تم في الاسبوع  حصتتُتٔعدل  اسابيع 6( لفتًة دامت الايزومتًيك والانيزومتًيك

 2017-03-15 الى غاية 2017-02-18وتٖليلها ومناقشتها 

 : الاساليب الاحصائية المستعملة في تحليل النتائج-1-8

 لقد تم إخضاع النتائج الدتحصل عليها في شكلها الكمي وىذا قصد التحليل إلى الدعالجة باستعمال     

MICROSOFT .EXEL  لحساب كل من:وىذا 

 .الدتوسطات الحسابية و الالضراف الدعياري 

 يستخدم لحساب دلالة الفروق بتُ الدتوسطات الحسابية لمجموعتتُ، كما يجب  تبار "ت" ستودنت:خا 

  تباط لقياس الثبات لأدوات البحثمعامل الار. 
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  : لدقدارين متناسبتُ عندما يكون القياس نسمي النسبة الدئوية أو الدعدل الدئوي بالنسبة الثابتة النسبة المئوية

 الثاني ىو مائة.

ويطلق عليو أيضا مؤشر الثبات ، فالصلة وثيقة بتُ الثبات والصدق من حيث أن الثبات الاختبار يؤسس :  الصدق

 الاختبار على نفس المجموعة من الأفراد ، ويحسب الصدق  على ارتباط الدرجات الحقيقية للاختبار بنفسها إذا أعيد

 : الذاتي للاختبار وفق الدعادلة التالية

  معامل الثبات . جذرمعامل الصدق =   

 100=ع/س' *معامل الاختلاف 

 )193ص  1995محمد صبحي حسانين: ، (
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 : الفصل خلاصة

في ىذا الفصل الى عرض منهج البحث الدتبع والى عينة  انمن  اجل اتباع الخطوات الدنهجية السليمة تطرق الباحث      

البحث والى لرالاتو البشرية والزمانية والدكانية ولقد اشتمل البحث على دراسة اولية كان الغرض منها تٖديد ادوات 

السفلى واختبار  للأطراق (RMالتكرار الاقصى )الدراسة الدناسبة التي تضمنت لرموعة من الاختبارات شملت اختبار 

 وتم التأكد من الاسس العلمية للأدوات الصدق . الثبات . الدوضوعية. واختبار سارجنت  مت30ًالجري بسرعة لدسافة 

( ووصفو ثم انتقل الباحثان الى جملة من بالانقباض الايزومتًيك والانتَومتًيك) الدطبق كما تم عرض برنامج التدريب      

موضوعية  حول موضوع البحث وتطرقنا في الاختَ الى اىم الصعوبات التي الوصول الى احكام  الوسائل الاحصائية بغية

 اعتًضتنا في البحث .
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 :عرض و تحليل و مناقشة النتائج2-

، وللتحقق من صحة فرضيات  وأىداف البحث،تم تحليل البيانات بعد تفريغ البيانات التي حصل علها الباحث    

 .إحصائيا باستخدام الوسائل الإحصائية الدلائمة

 : عرض و تحليل و مناقشة نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لعينة البحث1-2-

لمجموعة )يبين المتوسطات الحسابية وقيم ت لمتغيرات الدراسة للقياس القبلي والبعدي وذلك 80جدول(
 الاختبارات الثلاثةالبحث في 
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) يبين الفرق ما بين المتوسطات والانحرافات المعيارية القياسات القبلية والبعدية لمجموعة 9.الشكل رقم(

 )RM-10التكرار الاقصى  –م .0السرعة  -البحث  لاختبارات البحث (سارجنت تاست

 : الاولىالنتائج المتعلقة بالفرضية  تحليل -2-1
(و انحراف معياري قدره 132.11( أن عينة البحث حققت متوسط حسابي قدره )85رقم ) يوضح جدول   

( في الاختبار 6.11(و انحراف معياري قدره)141.61( في الاختبار القبلي وحققت متوسط حسابي قدره)4..6)

د مستوى وذلك عن (56..) ( والتي كانت اكبر من قيمة ت الجدولية11.58)البعدي، وبلغت قيمة ت المحسوبة

مما يبين وجود فرق دال إحصائيا أي معنوي بين الاختبارين بالنسبة للقوة  (17ودرجة حرية )8.81  الدلالة 

 .لصالح الاختبار البعدي (R M1)التكرار الأقصى قصوىال
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 : مناقشة نتائج الفرضية الاولى

لاختبار  8.81على وجود فرق معنوي عند مستوى الدلالة  (82( والشكل البياني رقم )85الجدول رقم )يشير       

 البرنامج الدقترحالبحث ويعزوا الباحثان ىذه النتيجة الى فعالية  لمجموعةالتكرار الاقصى  وذلك في القياس القبلي والبعدي 

ية لا باس بو على بنية مرفولوجحصلوا  كما ان اللاعبين بشكل التضاد   من خلال عدد التكرارات والشدة الدطبقة 

 كالايزومتري بالانقباض الدطبقكم سجل تحسن على مستوى لرموع التكرارات الكلية للبرنامج  تلاحظ بالعين المجردة

أهمية تنمية ىذه  ) 2888مجيد المولى (  .وىذا ما اشارت اليو الدراسات السابقة  السفلى للأطراف  كوالانيزومتري

اميع الأخرى والتحكم في دقتها. وىذا ما يهملو لمجا الحركي الذي يتم من الجذع والبطن إلىميع العضلية )الجذع( للنقل المجا

 المجاميع العضلية.مدربي الناشئين في التركيز على تنمية ىذه 

7أسس بسطويسي أحمدحسب ما جاء في كتاب  القصوىتحسين القوة ىذه الدرحلة تعتبر انسب مرحلة ل ان     

خلال مرحلة الدراىقة توجد أحسن الفرص، و انسب الأوقات  للتدريب على القوة لأنو، و بشكل عام  ونظريات الحركة

نلاحظ زيادة في حجم العضلات مع العلم  أساسا من الناحية العرضية ، وعليوفإن النمو يكون موجو في ىذه الدرحلة 

التطور، فالبنات يصلون إلى القوة العضلية  بوجود اختلافات بين مختلف المجموعات العضلية، و في الحين بين مستوي

الحمولات، و  سنة خلال ىذه الدرحلة 22إلى  17سنة بينما الذكور ففي سن 51إلى  51القصوى، و عموماً في سن 

طرق التدريب الدستعملة يدكن أن تكون  على قاعدة الكبار مع الأخذ بعين الاعتبار الرفع التدريجي للحمولة، و ىو مبدأ 

  دريب القوة، و خاصة ىذه  الدرحلة الحساسةىام لت

 : الثانية النتائج المتعلقة بالفرضية  تحليل-2-2
في ( 0.12( و انحراف معياري قدره )4.66) حققت متوسط حسابي قدره عينة البحث  أن (85)  وضح الجدولي   

وبلغت قيمة في الاختبار البعدي،  (0.26(و انحراف معياري قدره)4.36وحققت متوسط حسابي قدره)الاختبار القبلي 

 ودرجة حرية 8.81ذلك عند مستوى الدلالة  و (53..من قيمة ت الجدولية) كبروالتي كانت ا ( 2.86) ت المحسوبة
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لصالح الاختبار   متر أقصى سرعة 08لاختبار بالنسبة الاختبارينمما يبين وجود فرق دال إحصائيا أي معنوي بين (14)

 البعدي.

 : نتائج الفرضية الثانية مناقشة

لاختبار  8.82على وجود فرق معنوي عند مستوى الدلالة  (82( والشكل البياني رقم )85الجدول رقم )يشير   

وذلك في القياس القبلي والبعدي لمجموعة البحث ويعزوا الباحثان ىذه النتيجة من خلال عدد التكرارات  م.0السرعة 

والشدة الدطبقة  بشكل التضاد كما ان اللاعبين  حصلوا على بنية مرفولوجية لا باس بو تلاحظ بالعين المجردة كم سجل 

وىذا ما اشارت اليو   كالانيزومتري و كالايزومتريبالانقباض  لتكرارات الكلية للبرنامج  الدطبقتحسن على مستوى لرموع ا

  الدراسات السابقة .

، فيعزو الباحث السبب الى فاعلية التمارين الدستخدمة في البرنالرين واللذين استخدما  اختبار السرعةاما فيما يخص      

القصوى وادت الى تطوير السرعة الى جانب ذلك ازمنة منطقة الجهد الاولى والتي يدتاز اداؤىا بالشدة القصوى او شبو 

تطوير القوة العضلية فضلا عن رفع درجة التوافق العصبي العضلي، فقد اشار )عبد الفتاح ( اذ "يعد التوافق العصبي داخل 

                      العضلة بين اليافها والتوافق العصبي داخل العضلة من اىم العوامل الدرتبطة بالقوة الدميزة بالسرعة" 

 )0221،0000عبد الفتاح ،)

 النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة  : تحليل -  9-3
( في 1.44( و انحراف معياري قدره )00.55( أن عينة البحث حققت متوسط حسابي قدره  )85) دوليوضح الج

الاختبار البعدي، وبلغت ( في 0.23(و انحراف معياري قدره)...04الاختبار القبلي وحققت متوسط حسابي قدره)

ودرجة 8.81( و ذلك عند مستوى الدلالة 53..( والتي كانت اكبر من قيمة ت الجدولية)3.11قيمة ت المحسوبة )

  ) سارجانت ( القوة الإنفجاريةلاختبار  (مما يبين وجود فرق دال إحصائيا أي معنوي بين الاختبارين بالنسبة14حرية  )

 لصالح الاختبار البعدي.
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 :الفرضية الثالثة   نتائجمناقشة 

لاختبار  8.82( على وجود فرق معنوي عند مستوى الدلالة 82( والشكل البياني رقم )85يشير الجدول رقم )  

 .وذلك في القياس القبلي والبعدي لمجموعة البحث  سارجنت تاست

اما التطور الحاصل في القوة الانفجارية للذراعين والرجلين ، فيعزو الباحث السبب الى فاعلية التدريب الفتري    

باستخدام تدارين القوة والدتمثلة في تدارين القفز والرمي ، وباستخدام مقاومات مختلفة كوزن الجسم في تدارين القفز ، 

ثرر في تطوير ىذه الصفة "ان التمارين التي تستخدم فيها مقاومة كبيرة تعد واستخدام الكرات الطبية في تدرين الرمي ، الا

، اذ ان تدارين القوة تزيد  )000،..02(حسين والعنبكي ، من الوسائل الدناسبة لتطوير مكونات القوة الانفجارية" 

و "كلما زاد اشتراك عدد اكبر من قدرة العضلة على اثرارة اكبر عدد ممكن من اليافها كما اشار )علاوي وعبد الفتاح( ان

  )0221،099(علاوي وعبد الفتاح ،من الالياف العضلية كلما ادى الى زيادة القوة التي تستطيع العضلة انتاجها" 

تطويرىا باستخدام برنامج  بالإمكانان القدرة العضلية للذراع والكتف  (Fox & Mathews)  كما اوضح

سحبات العقلة السريعة  مع اداء سريع للذراع و بالأوزانالتدريب الفتري ازمنة منطقة الجهد الاولى ، يتضمن تدريبات 

والاستناد الامامي السريع ، اما القدرة العضلية للرجلين فتعد اكثر اهمية في كرة السلة ، ولذذا السبب لابد من بناء برنامج 

ب الفتري باستخدام التدريبات السريعة والحجل على السلالم وقفز الحبل والقفزات العمودية وما شابو ذلك من التدري

 (Fox & Mathews,1974,199) تدرينات

 : مناقشة النتائج

       ( المحسوبة للاختبارات البدنية الدتمثلة فيTقيم) (85يوضح الجدول رقم )على ضوء النتائج سالفة الذكر     

الاختبار البعدي الى  بالإضافة اختبار سارجنت تاست). -م.0واختبار السرعة -RM-1(اختبار التكرار الاقصى

( الجدولية فهذا يدل على ظهور فروق دالة Tالبحث التجريبية على التوالي اين يظهر ان جميع القيم اكبر من ) لمجموعة
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 بالانقباض  الدطبق تدريبيمما يبين الاثرر الايجابي للبرنامج ال الاختباراتفي جميع  القياسات البعديةمعنويا لصالح 

 .للاطراف السفليىلتطوير القوة القصوى والقوة الانفجارية  التخصصي  كوالانيزومتري كالايزومتري

ان ىذه النتيجة  تتفق مع ما اشارت اليو نتائج الدراسات السابقة بالإضافة الى الدلاحظات الشخصية  انيرى الباحث 

اذا اختيرت لو مقاييس العمل الدناسبة  والقوة الانفجارية   تنمية القوة القصوىحول برنامج القوة الدصمم جيدا يؤدي الى

للاعبي كرة القدم تحت في مختلف الدراحل  ى والقوة الانفجارية القصو  تدريب القوة تأثريرتناولت   وخاصة الدراسات التي

 لرال في أجريت التي العلمية الأبحاث أن ويستكوت وفوكس، محمود علي مسعد من كل يشير حيثسنة   14 سن 

 للقوة الدختلفة الأنواع لتنمية الفعالية الوسائل من أصبح قد بالأثرقال التدريب أن نتائجها معظم أشارت بالأثرقال التدريب

 . العالم دول في الدتقدمين للاعبين وبخاصة العضلية

"متر" 08يعزو الباحثان أسباب الفروق الدعنوية التي ظهرت بإخبار القوة القصوى "التكرار الاقصى "واختبار السرعة      

واختبار القوة الانفجارية )سارجنت( واللذين يقيسان صفتي القوة القصوى و القوة  الانفجارية  إلى تطور ىاتو الصفة 

نظيم الدنهاج التدريبي ، فعملية التدريب تعتمد على تنظيمها مما خلق حالة من لدى أفراد المجموعة التجريبية إلى أسباب ت

التطور في مستوى أداء اللاعبين من خلال انسجام الدنهاج التدريبي الدقترح مع قابليات وقدرات أفراد عينة البحث 

 . وبالنتيجة ظهر التطور الإيجابي لذم

يحتوي في مضمونو على تدارينات ذات طبيعة بالانيزومترية، الشيء   حيث قال انو )...9(كاريو وىذا ما يؤكده     

الذي يساعد على تطوير سرعة تجنيد الوحدات الحركية للعضلة، و زيادة تردد التنبيو العصبي، و تحسين تزامن  الوحدات 

  .الحركية، حيث كلما كانت متوافقة أكثر، كلما كانت القوة أكبر

إن التدريب الايزومتري يتميز بقدرتو على التأثرير على النظام العصبي المحيط )1..9(زكي محمد ،كما أشار     

   .بالعضلات عن طريق تدريبو للتأثرير بسرعة قصوى على نشاط العضلة و من ثم إنتاج القوة الانفجارية لحظياً 
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يث تكون باتجاة ينصح مدربو كرة القدم في تنمية المجاميع العضلية الخاصة بح" .022أميش و صالح وحسب    

 السرعة أي تنمية القوة السريعة لأهميتها في اللعب "   .

على أن الدراسات والأبحاث قد أثربتت في الوقت الراىن أن من الدمكن تطوير القوة بأعمار  (غوتوق)ويتفق في ذلك    

نفسية بحيث لا ينعكس ذلك صغيرة ولكن شريطة أستخدام تدارين تتناسب مع الخصائص والقدرات البنيوية والوظيفية وال

  . ).92، 0229( غوتوق، سلبا على صحتهم.

ويعزو الباحث أسباب الفروق الدعنوية التي ظهرت يقيسان صفة القوة  القصوى والقوة الأنفجارية الى تطور تلك    

ح، فعملية التدريب تعتمد الصفتين لدى أفراد المجموعة التجريبية ويدكن أعزاءىا الى أسباب تنظيم الدنهاج التدريبي الدقتر 

على تنظيمها مما خلق حالة من التطور في مستوى اداء اللاعبين من خلال انسجام الدنهاج التدريبي الدقترح مع قابليات 

وقدرات أفراد عينة البحث )المجموعة التجريبية( وبالنتيجة ظهر التطور الأيجابي لذم وىذا ما يؤكده )حسين( في ان عملية 

" تلك العملية الدنظمة الدستمرة التي تكسب الفرد معرفة أو مهارة او قدرة أو أفكار او آراء لازمة للأداء التدريب ىي 

عمل معين أو بلوغ ىدف معين فضلا عن تحقيق اىداف تنظيمية والتكيف مع العمل وما يقدم للفرد من معلومات 

، .022"( حسين، مية لتحقيق أىداف الدؤسسة معينة أو مهارات أو اتجاىات ذىنية لازمة في وجهة النظر التنظي

وىذا ما أظهرتو نتائج المجموعة التجريبية اذ أثرر الدنهاج في أداءىم البدني بشكل معنوي والذي يدل على الأرتقاء  ) .01

من بالجانب البدني وىو ذو أهمية بالغة للاعب كرة القدم وىو سمة أساسية من سمات اللعب الحديث، فالغاية الحقيقية 

التدريب ىي الوصول بالفرد لأعلى الدستويات الرياضية عن طريق خلق حالة انسجام بين مكونات وقابليات اللاعبين 

الشباب مع الدنهاج الدتبع اذ كانت استجابة ىذه المجموعة لدفردات الدنهاج استجابة ايجابية مما سعت الى تطوير وتحسين 

ة من خلال العمل وقوتو، وفواصل الراحة ،والتكرارات، وعدد المجاميع، الدستوى البدني نتيجة تطبيق الأسس العلمي

والترابط بينهما وىذا ما راعاه الباحث في منهاجو التدريبي " نظرا لاهمية ىذا النوع من القوة للاعب كرة القدم فانو يدثل 

 .)92، 0222وآخران ، (الخشابنسبة كبيرة من الزمن الدخصص لتنمية القوة العضلية في الدناىج التدريبية 
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وينصح مدربو كرة القدم في تنمية المجاميع العضلية الخاصة بحيث تكون باتجاة السرعة أي تنمية القوة السريعة لاهميتها   "

( تدارين في الحصة التدريبية ويجب أن ينفذ التمرين بسرعة 6-3اذ يتم " تنفيذ ) ،)00،.022(اميش، في اللعب " 

وىذا ما أكده  )924، 0229(غوتوق،( لرموعات" 6-3( اعادات ضمن )3-0قصوى وتكرار ىذا التمرين من )

، 02.1(الربيعي،"  )الربيعي( على " ان صفة القوة النفجارية يدكن تنميتها عن طريق تطوير القوة أو السرعة أو كليهما

29(.  

ويرتكز التدريب الايزومترى للقوة العضلية على تدرينات الأنقباض العضلي الثابت الذي لا تحدث فيو ايو تغيرات لطول  

العضلة أثرناء الانقباض ولا تحدث حركة نتيجة ىذا الانقباض, وتستخدم لذذا التدريب أنواع من الدقاومات الثابتة مثل 

البار الحديدي الدثبت أو استخدام آلات الأثرقال, أو باستخدام عمل عضلي لمجموعة عضلية ضد عمل جدار الحائط أو 

 عضلي لمجموعة أخرى مثل دفع أو شد احد الذراعين للأخر .

ىذا النوع من التدريب واستمرت  " Hettinger & Mullerوقد قام العالمان الالمانيان هيتنجر وموللر "    

خلال الخمسينيات, ويستخدم التدريب الايزومترى لتنمية القوة العضلية الثابتة القصوى, كما يستخدم دراساتهما لتطويره 

ىذا النوع من التدريب في عمليات التأىيل البدني للاعبين بعد الإصابات . ومن سلبيات ىذا التدريب نمو القوة العضلية 

 العضلة خلال الددى الكامل للمفصل . في زاوية الدفصل التي تم التدريب عليها, ولذلك يجب تدريب

وتختلف  ويعزو الباحث للانقباض انيزوتونيك وىو الانقباض الذي يشير إلى العلاقة مع السرعة فوق الدعدل الكامل،

 الدقاومة فيو مع ذلك طبقاً إلى زاوية الدفع ودرجة التعب .

الدصطلحات الأخرى التي يدكن أن توضح ىي الانقباض الدركزي واللامركزي، فحركة العضلات اللامركزية ىي إحدى      

الحركات التي تطور فيها العضلة الشدة ويزداد طولذا )يدعى أحياناً العمل السلبي( أما حركة العضلات الدركزية فهو الذي 

 بي)العمل الايجا (يدعىتطور فيو العضلة الشدة ولكنها تقصر 
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 : الاستنتاجات1-3-

حثان من بيانات وعينة البحث والبرنامج الدطبق افي حدود اىداف البحث وإجراءاتو وفي حدود ما توافر للب

 : والاختبارات الدستخدمة وبناءا على ما اسفرت عنو النتائج تم التوصل للاستنتاجات التالية

 : من خلال نتائج الاستمارة الموزعة على المدربين1-1-3-

 لا يزالون يفتقرون إلى بعض الطرق نهمربين مؤىلات وخبرات ميدانية طويلة، إلا أرغم وجود لدى الدد 

، وعدم إطلاع والقوة الانفجارية  )القوة القصوى(القوة في التدريب وخاصة تدريبات  الحديثة العلمية

من بين الصفات  نهايرشحو  القوة العضلية التي تنمية ربين عن طبيعة ىذه التدريبات في كيفيةىؤلاء الدد

لدى الدرحلة العمرية اقل من ىذه الصفة  لتدريب كما لا يولو الأهمية البدنية الأساسية للاعب كرة القدم

 .سنة 71

 الفردية الحرة التمارين على التًكيز أي تدريباتهم في التقليدية والوسائل الطرق يستخدمون الددربين معظم 

 تدريبات وإهمال (U17)للمرحلة العمرية  وخاصة العضلية القوة لتنمية الزميل( )مع الزوجية والتمارين

 .الأثقال

  تؤدي إلى التضخم العضلي وإلى تقليل الددى الحركي انها معارضة الكثير من الددربين لذذه التدريبات بحجة

تؤثر سلبا على الدهارة الحركية وبعض الصفات البدنية   انهاوخطر حدوث الإصابات و  العضلات، وتيبس

مما يبين عدم اىتمام الددربين بالاطلاع على كل ما ىو جديد في لرال تدريب  والدرونة، كالرشاقة والسرعة

 .خاصة في لرال تدريب القوة رياضة كرة القدم

  سنة  71للفتًة العمرية اقل من ارية والقوة الانفجعدم معرفة ىؤلاء الددربين انو يمكن تنمية القوة القصوى

 وحتى ما قبل البلوغ.
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 .وىذا  ىناك عدد قليل من الددربين من يحبذون استخدام ىذه التدريبات لو توفر لديهم قاعات واجهزة

 ما توصل اليو في الدراسات السابقة. تداما

 ( لا يستخدم الددربين التكرار الاقصىRM-1 لدعرفة ) تقدم القوة العضلية والذي يعتبر من اىم الدعايير

 القوة لتطوير التدريب برامج تطبيق عند للاعبين التدريبية الأحمال وضبط تقنين عليهاالتي يتأسس عليها 

 .بأنواعها العضلية

 أي عشوائية بطريقة ولكن التدريبات ىذه من الحصص بعض يستخدمون قلائل وىم الددربين من بعض 

و   ةوالانيزومتًي ةوعدم الدراية الكافية بمسميات الانقباضات العضلية الايزومتًي تخصصي برنامج بدون

 .الدنافسة وفتًة التحضير فتًات خلال الأثقال برنامج تخطيط صعوبة يؤكدوا كما

 القدم كرة أندية أغلبية لدى الأثقال وأدوات أجهزة توفر عدم. 

 : من خلال نتائج الاختبارات2-1-3- 

 والبعدي القبلي الاختبار نتائج بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود على الإحصائية الدعالجة النتائج أفرزت1-

 في البدنية الاختبارات في البعدي الاختبار لصالحو  الايزومتًي والانيزومتًيبالانقباض  بالبرنامج  البحث ةلعين

 . متً سرعة03القوة الانفجارية واختبار السفلية والاختبار  العضلية للمجاميع القوة القصوى قياس

 : يجب على حركات التدريب بالاثقال او التمارين ان تتقارب من حركات الدنافسة فعلى سبيل الدثال-4

 الجري بحمولة على الظهر.

بالانقباضات وذلك راجع الى الاختبار التجريبي الدصمم  الدراسةزيادة معنوية في اختبار  ان تحقيق العينة-5

 .للمجموعات العضلية السفلية  والقوة الانفجارية من احل تطوير القوة القصوى الايزومنتًية والايزومتًية
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 تدتاز ما وىذا الأداء أثناء في العضلات في قوية و سريعة انقباضات إلى تحتاج القوة الانفجارية  أن انالباحث ويعزي

 ارتباطا ىناك أن الدراسات نتائج إليو أشارت ما مع تتفق النتيجة ىذه أن الباحث ويرى الأثقال، تدريبات بو

لايزومتًية ا بتمرينات جيدا الدصمم القوة تدريب برنامج وأنالقصوى والقوة الانفجارية  القوة بين ومباشرا وثيقا

 في والتحكم التناسق وتحقيق القصوى القوة وتطوير تنمية في فاعلية وأكثرىا الوسائل وأسرع أفضل من والانيزومتًية

 الباحث ويتفق .مستواىا وارتفاع الأساسية الحركية الدهارات لإتقان استجابة أكثر العضلات وجعل الجسم أجزاء

 برامج أن ىامة حقائق تأكيد في السابقة والدراسات الأبحاث نتائج مع يتطابق الإحصائي التحصيل ىذا أن

 التوافق وتحسين الدهاري الحركي التوافق وتحسين الفني الأداء تطوير إلى تؤدي جيدا الدصممة بالأثقال القوة تدريب

 .العاملة العضلية موعاتلمجا بين

 : الاقتراحات-3-2

 تحت ظروف زمنية أطول من التي أجريت في الدراسة الراىنة. للقوةبدراسة تأثير برنامج  انالباحث يقتًح1-

 فردية بطريقة وذلك لتنمية القوة صصيتخ برنامج وضع إلى دفته دراسات بإجراء الباحث يوصي كما-2

 الفسيولوجية، ) الفردية الخصائص حسب البرنامج يكون وأن الفردية، الخصوصية مبدأ لتحقيق للاعبين

 ....التدريبي العمر الوراثية، العوامل الدرفولوجية،

    جهاز    : بالأجهزة الحديثة مثل القصوىدف إلى قياس القوة ته بإجراء دراسات أخرى انالباحثيقتًح  3-

(Electrostimulation)  الدسئولين على مستوى  على أيضا نقتًح العضلية، كما المجاميع  ينميالذي

 جامعتنا بضرورة توفير ىذا الجهاز.
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 : ــمةــــــــالخاتـــــــ

ان كرة القدم من الانشطة التنافسية الذامة فهي تعتمد على الجوانب البدنية والدهارية فلاعبوا الدستوى العالي يمتلكون      

مستوى جيد من تلك الجوانب لان التحكم فيها يعتبر اساس التميز و حاليا اصبحت الفروق بين الفرق الرياضية وخاصة 

 الجوانب البدنية ضئيلة وذلك لاعتمادىا على اسس علمية موحدة في لرال التدريب الرياضي.في 

ان الاىتمام بالناشئ الرياضي امر ضروري من اجل تطوير مستوى رياضة كرة القدم في بلادنا حيث يعتبر الحجر     

الجوانب وتفادي الدشاكل التي يمكن ان الاساس  من اجل تطوير الدنظومة الرياضية ومن اجل تطوير امكانياتو في جميع 

تعرقلو من اجل الوصول الى الدستوى العالي وخاصة الجانب البدني الدتمثل في عناصر الياقة البدنية والتي يمكن ان تأثر على 

بعتو ادائو اثناء الدنافسات الرياضية في الددى القريب والبعيد وىنا تقع على عاتق الددرب مسؤولية كبيرة من خلال متا

 للناشئ ولزالة مساعدتو في تطوير امكانياتو و التغلب على الدشاكل التي تعيقو .

وما  برنامج تدريبي مطبق بالانقباضات العضلية الايزومترية والانيزومترية ولذذا قام الباحثان بإجراء دراسة  تمثلة في     

. سنة 71السفلى لدى لاعبي كرة القدم تحت سن  للاطراف والقوة  الانفجارية  القوة القصوى تيمدى تأثيره على صف

وقد قمنا بوضع فرضيات مناسبة وخطة بحث سليمة لزاولان الاجابة على التساؤلات الخاصة بإشكالية البحث حيث 

قمنا بتقسيم ىذه الدراسة الى بابين الباب الاول خصصناه للدراسة النظرية والباب الثاني للدراسة الديدانية قسمنا الباب 

فقدمنا شروحات مفصلة عنو وفي  متطلبات كرة القدم الحديثة فتطرقنا في الفصل الاول الى : لاول الى ثلاثة فصولا

 حيث قدمنا شرحا مدعما برسومات توضيحية  ومبسطة  والانقباضات العضليةالفصل الثاني تطرقنا الى مفهوم القوة 

 انية ( للبحث حيث قسم ال فصلين مرتبطان في ما بينهما والباب الثاني كان لسصصا للدراسة التطبيقية )الديد   

فتطرقنا في الفصل الاول الى منهج البحث واجراءاتو الديدانية حيث تطرقنا الى منهج البحث الدستخدم الدتمثل في       

 (-تيارت–اولمبيك مدريسة )نادي كرة القدم   اواسطالدنهج التجريبي وعينة البحث حيث تمت الدراسة على عينة من 
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وقمنا بدراسة استطلاعية على عينة استبعدت في ما بعد من الدراسة الاساسية حيث تم فهم وحصر الدراسة من جميع 

الجوانب وتم تقنين ادوات البحث من خلال الاسس العلمية الدتمثلة في الصدق والثبات والدوضوعية اما الفصل الثاني 

وفي الفصل الثالث  تحليليها ومناقشتها باستخدام الوسائل الاحصائية الدناسبةفتمثل في عرض النتائج التي توصلنا اليها و 

 والاخير قمنا بعرض الاستنتاجات والاقتراحات

  

 

 

 

   

 

  



 

  النتائج الخام لعينة البحث)التجريبية(
(RM-1 التكرار )

 الاقصى
  سارجنت تاست )م( 03الجري بسرعة 

 الرقم بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي
571 571 5,1 5,5 32 01 35
573 571 5,1 5 36 03 30
511 511 5,7 5,5 32 05 30
571 513 5,3 5,4 28 00 35
543 540 5,7 5,5 37 53 31
541 570 5,7 5,0 22 05 34
513 511 5,1 5,5 30 00 37
540 573 5,4 5,0 27 03 31
511 541 5,1 5,0 37 53 33
571 513 5,7 5,1 40 50 53
541 570 5,7 5,0 38 55 55
513 511 5,1 5,5 30 00 50
540 573 5,4 5,0 37 03 50
511 541 5,4 1 38 53 55
541 571 5,7 5,51 38 53 51
573 513 5,7 5,3 37 55 54
510 543 5,3 5,4 33 04 57
551 511 5,4 5,1 38 53 51

 س' 37,222 33,888 4,369 4,6611 171,9 165,1
 ع 3,5676 4,7713 0,268 0,1208 9,413 9,278

 



 

 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 03 تستودنت متر 

    

  Variable 1 Variable 2  

Moyenne 4,661111111 4,369444444  

Variance 0,015457516 0,07621732  

Observations 18 18  

Coefficient de corrélation de Pearson 0,477477395   

Différence hypothétique des 
moyennes 

0   

Degré de liberté 17   

Statistique t 5,098897093   

P(T<=t) unilatéral 4,45713E-05   

Valeur critique de t (unilatéral) 2,566933975   

P(T<=t) bilatéral 8,91427E-05   

Valeur critique de t (bilatéral) 2,898230518    
 

Test d'égalité des espérances: observations pairées التكرار الاقصي 

   

  Variable 1 Variable 2 

Moyenne 165,1111111 171,9444444 

Variance 91,16339869 93,82026144 

Observations 18 18 

Coefficient de corrélation de Pearson 0,967505503  

Différence hypothétique des moyennes 0  

Degré de liberté 17  

Statistique t -11,80677771  

P(T<=t) unilatéral 6,4468E-10  

Valeur critique de t (unilatéral) 2,566933975  

P(T<=t) bilatéral 1,28936E-09  

Valeur critique de t (bilatéral) 2,898230518   
 

 

 

 

 

 

 

 



Test d'égalité des espérances: observations pairées سارجانت 

   

  Variable 1 Variable 2 

Moyenne 33,88888889 37,22222222 

Variance 24,10457516 13,47712418 

Observations 18 18 

Coefficient de corrélation de Pearson 0,895688847  

Différence hypothétique des moyennes 0  

Degré de liberté 17  

Statistique t -
6,146362972 

 

P(T<=t) unilatéral 5,38113E-06  

Valeur critique de t (unilatéral) 2,566933975  

P(T<=t) bilatéral 1,07623E-05  

Valeur critique de t (bilatéral) 2,898230518   
 

 

  الدراسة الاستطلاعية : الثبات و الصدق
  سارجنت تاست )م( 03الجري بسرعة  التكرار الاقصى

  بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي
571 571 5,1 5,5 32 00 35 
573 575 5,1 5,1 36 07 30 
511 515 5,7 5,7 32 00 30 
571 574 5,4 5,4 28 03 35 
543 543 5,5 5,5 37 04 31 

 
0,9984188 

 
0,94174 

 
 ثبات 0,97506

 
 صدق 0,98745 0 0,97043 0 0,9992090

 

 

 

 

 

 



 التجريبيةتكافؤ  
 

 الوزن الطول الاسم واللقب
العمر 
 التدريبي

 سارجانت 03م تكرار الاقصى

01 86,1 ,6 5 175 665 05 

02 86,8 ,, 6 170 665 03 

03 86,8 ,6 6 155 66, 06 

04 86,, ,0 7 175 663 00 

05 86,, ,8 5 160 66, 63 

06 86,5 55 4 165 66, 06 

07 86,6 5, 6 180 665 00 

08 86,6 50 5 162 66, 03 

09 86,0 ,0 6 158 661 63 

10 86,1 50 6 175 66, 64 

11 86,1 57 5 165 66, 68 

12 86, 50 6 180 665 00 

13 86,4 53 7 162 66, 03 

14 86,, 5, 4 165 66, 63 

15 86, ,1 5 175 66, 63 

16 86, ,6 6 180 66, 68 

17 86,6 ,8 6 160 663 0, 

18 86, ,1 5 155 66, 63 

 37,22 4,66 167,61 5,56 60,11 1,69 المتوسط

 3,67 0,12 8,73 0,86 5,37 0,03 الانحراف

 9,8627 2,66735 5,20579 15,401 8,92935978 1,742942311 معامل الاختلاف
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