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 كممة شكر

نحمد الله تعالى حمد الشاكرين ونثني عميه ثناء الذاكرين أن 
 هذا الجهد المتواضع.  اموفقنا وسدد خطانا لإتم

عملا بقول رسول الله صمى الله عميه وسمم " من لم يشكر و 
أتقدم بالشكر والعرفان للأستاذ الفاضل  الناس لم يشكر الله "

والذي لم يتوان بتقديم  المشرف عمى بحثيربوح صالح الدكتور 
رشاداته ونصائحه الهامة.  توجيهاته القيمة وا 

ساهم معي في إنجاز هذا العمل كما لا أنسى أن أشكر كل من 
خوان وزملاء، وخاصة  سواء من قريب أو من بعيد من أهل وا 

لم يبخموا في تقديم آرائهم الصائبة حتى تم أساتذة العمم الذين 
 .ان، سعيد، بومدينوخاصة رضو  إنجاز هذا العمل

وتحياتي إلى كل أساتذة وطمبة وعمال قسم التربية البدنية 
 والرياضية بالمركز الجامعي تيسمسيمت.

 " والله في عون العبد مادام العبد في عون أخيه"
 



 إهداء

 بسم الله الرحمن الرحيم

من قال فيها الصادق الصديق الذي لا ينطق عن الهوى "الجنة تحت  إلى
أقدام الأمهات" إلى التي جعمتني في بطنها وسهرت لأجمي، إلى التي 

وسامحتني بحبها وحنانها الغالية والعزيزة عمى قمبي...  باركتني بدعائها
 أمي.

لأرتاح وكافح لأنال، إلى صاحب القمب الأبيض تاج رأسي...  إلى الذي تعب
 والدي.

العائمة الصغيرة وخاصة الكتكوتة رحاب إلى أغمى كنز وهبه الله لي... 
 .الفردوس حفضها الله

 أهدي بحثي هذا إلى كل أصدقائي وكل من أعرفهم.

 إلى جميع زملائي في الجامعة.

لتيسمسيمت عامة ومعهد عموم  إلى أساتذة وطمبة وعمال المركز الجامعي
 وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية خاصة.

 إلى كل من جمعتني بهم لحظة صدق ... وفرقتني عنهم لحظة صدق

 أهدي ثمرة جهدي وتعبي.

 _قادوش عبد الرحمان_
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مـــقـــدمـــة:

تعددددددددقدمددددددددالدعبيددددددددقيدعبععلددددددددودعببددددددددعل ودع  بدددددددد د دددددددد دعبعدددددددد بيد   دت دددددددد ا دلبددددددددم د ددددددددا  د
أ ددددداعدى  ا ددددد لادبع صددددد  دل  ددددد دمدددددالدعبيدددددقيدد أصدددددلح دعبح ىدددددود بددددد دتح ددددد  دع قع دعب  ددددد ا 

 بدددددد دع قع دلصدددددد الدتب ددددددود  تيرددددددودتحدددددد دأ دحددددددا د دددددد دحددددددا  دعب لدددددد اعلد دبدددددد عدأصددددددلح د
 ردددددد ةدقددددددا الدلصدددددد لد ىدددددداع دعبلحدددددد ةدعبعع  ددددددودعبت ل ي ددددددود دددددد د ىدددددد  دمددددددالدعبيددددددقيد  يدددددد لاد
ددددبعحدددددددا  دعبل ج دددددددود عحىت    دددددددودعب ت حددددددددودلددددددد بل ق د  بدددددددةدل ددددددددق دعحاتيددددددد  دل ددددددد عدعب ىدددددددد  
 تعددددقدعب جدددد  دعبع ا ددددودعبصددددو الدعبام دددد لدعبي  ددددودعبتدددد د عت ددددقد ع  دددد د دددد دلردددد  د  ددددت لد تيددددقيد
لمددددددالدعبيددددددقيد دددددد دعب  ددددددتيل د   ععدددددد  دعبي  ددددددقلدع    دددددد ود عبعا قددددددود   دددددد دبدددددد دتدددددديدع ت دددددد ا يد

     دددددد د ر  ددددد  د تال  دددددد د  دددددد عددلبدددددم د ع دددددد د  دددددقا دد عد ددددددقعق يد  دددددقعقعدلددددددقر  د    ا ددددد لاد
 ددددد  دعبصدددددح ندعب لرددددد د ددددد د ددددد  دعبلددددداع  دعبتقا ل دددددود عب  دددددترقدحد دددددلات د حد ددددد د ددددد  دعبت 

 بدددددد درتدددددد ج دعح تلدددددد اع د عبي   دددددد  دعبتدددددد دتع دددددد دعب  بددددددادعبحي يدددددد دبع علدددددد دعب  دددددد ا دعبدددددد  د
دتت   دلهد  هدعب جودعبع ا و.

  دتدددددقا  د ا دددددلد ددددد دمدددددالدعبيدددددقيد  ددددداند ع رددددد دل بقدددددا الد اع ددددد لد دتح ددددد  دى  ددددد د
 دعبى ددددد   دب  لددددد  د عبتددددد دتتامددددد د ددددد دعبو بددددد د ددددد ددعبع ع ددددد دعب ددددد عالد ددددد دع قع دعب ددددداق 

عبى عرددددددد دعبلقر دددددددود عبتير دددددددود عب    دددددددو د قددددددد  ود بددددددد دعبح بدددددددودعب  ر دددددددود دعبر  ددددددد و دد عبتددددددد د
 ىددددددددددد دعب ح  حدددددددددددود ع  ددددددددددد د ددددددددددد ع دعب   ددددددددددديدل  دددددددددددت قعيد ى   دددددددددددود ددددددددددد دعبت ددددددددددد ا  د ع د

صدددددلح د تحدددددققدر   ددددد د دبدددددمع  د ليددددد دب تددددداع دعبتدددددقا   دبددددد عدأد عبتددددد دعب  تع دددددوعحتى  ددددد  د
دددعبصددددد   دعبلقر دددددود عحدددددقلد ددددد دأ ددددديدعب  ددددداقع دعبتددددد دتدددددق  د ددددد دصدددددر  ودح لددددد دمدددددالدعبيدددددقي
 دعبلعدددد  دلددددهد بددددد دأ عدددد دعبدددددقاى  د دددد د دددد د  ددددد دع قع دعب  دددد ا د د دددددا ودتر  دددد د  تعددددد د

عب ردددددد دع  عدددددد ددللالدددددد دى ددددددقدد دددددد دع قع دتمت م ددددددودعب   دددددد دلقاىددددددود  ب ددددددو-عبعي دددددد  دعبتيردددددد 
  مددددد د ددددد د ددددد  د قددددد دلددددداع  دتقا ل دددددود لر دددددود عددددد د رددددد   د ع  دددددودتع ددددد د عددددد دت ددددد  اد

   م ر  تهد ع دعبى قد د  د  د تى قد  دمالدعبيقيدعبحق عو.



 ب
 

م دددددد دتعتلددددددادعبيدددددد لدعبعقددددددع ودمدددددد بةد دددددد دأ دددددديدعب  عقدددددد  دعبتدددددد در بدددددد دع ت دددددد يدددددددد
أى عدددددد عد عدددددد دأ   ت دددددد د  دددددد د  دتددددددلاع اددعبلدددددد حع  د دعب ت صصدددددد  د دددددد دمددددددالدعبيددددددقيد عبتدددددد 

 ت ع دددددقد عددددد د  دددددت لدع قع  دح دددددةدتبدددددم دعبيدددددقالد عددددد دعبتوعددددد د عددددد دعب ي   ددددد  دعب تمددددداالد
ل  ددددددت قعيد ددددددا   دحام ددددددود ات عددددددودم ب عدددددد د  ب دددددد دبقددددددا دعبمددددددالدلدددددد باأددأ دعبتصدددددد   د
عب  دددددد ىيدعب ددددددا  د دددددد دعبىددددددا دأ دعب   ى ددددددود دتو  ددددددادعحتى  دددددد   دم دددددد دتععدددددد دق اعد   دددددد د

ددددددددد علددددددددد دعبععددددددددد دعب  تع دددددددددود د تقدددددددددند بدددددددددةد ددددددددد دعحر ددددددددد لد دعبدددددددددق اع د دعبت لددددددددد  ددددددددد د 
د دعب ع دعب   ىيد دعبت دتح اد    ىود  دع قع دعبحام .

 قدددددد  ود بدددددد د دددددد عد د ت عدددددد دربدددددد  دمددددددالدعبيددددددقيدر دددددد د قددددددع د تدددددد ع  د  دددددد نددددددد
دددددددب  دددددددد دل ى ل ددددددددود  تعدددددددد دعبقددددددددو    دعبلقر ددددددددودعبمل ددددددددالدعبر تىددددددددود دددددددد دعبعددددددددققدعبمل ددددددددا
 دعب تمددددااد دددد دعبحامدددد  دعب م رددددودب دددد عدعبربدددد  د دددد دى ددددود  دددد دى ددددودأ ددددالدعبرىدددد  د دددد د

 دعبصددددداع   دعب اق دددددود قددددد  ود عددددد دعبيدددددقالد عددددد دعب ح  حدددددود عددددد د ددددداق قهدعبحامددددد دعددددد  ت
د  ع د   دعب ل اعل.دد

ىددددددد   د مدددددددالدعبي ددددددد يدل ددددددد عدعبلحدددددددةد لددددددداع دأ   دددددددودعبلددددددداع  دعبتقا ل دددددددودلبدددددددم د  ع دددددددهد
دددددددعبت ددددددددد ا  دعبلع   تا دددددددددود تلاع ا ددددددددد دد ددددددددد دت ددددددددد  ادعب صددددددددد ج دعبلقر دددددددددوعبدددددددددقعجا دل  دددددددددت قعيد

د. رود71 دعب   ا ود دعرعم    د ع دع قع دعبتمر تمت م ددب  ل دمالدعبيقيدتح د

 لددددددددقدلدددددددد يدعب  بلدددددددد  دعبل حعدددددددد  دلتي دددددددد يد دددددددد عدعبلحددددددددةد بدددددددد دلدددددددد ل  د صدددددددد دأ ب  دددددددد د
ح ددددددةدتدددددديدعبت ددددددالد دددددد دعبلدددددد  دع   د دوالثــــــد اللدراســــــةالم دا  ــــــة دللدراســــــةال  ر ــــــة

عب ت عدددددد د دددددد دعبقاع ددددددودعبرحا ددددددود بدددددد دى دددددد دعب دددددد قلدعب لا ددددددودعبتدددددد دتددددددق ي د تعدددددد  د  قدددددد  د
عبلحددددددة د لددددددقدل دددددد  د بدددددد دع عددددددودد صدددددد   دقدددددديدعب صدددددد دع   د ر دددددد دعبتددددددقا  دعبددددددقعجا د

 ددددد دعب صددددد دأد, عب ا يدددددودعبلع   تا دددددود دأ ددددد دعب صددددد دعبعددددد ر د ت الرددددد د  دددددهد بددددد دعبيددددد لدعبعقدددددع و
د رو.د71بةد حت لد ت عل  دمالدعبيقيدعبحق عود  ت عل  دعب جودعبع ا ودتح دعبع 



 ج
 

دعبلحة د حت  دعب ص دع   د ر ى و د ص  د  دعبل  دعبع ر د تق  دع عو د ىاع عتهددأ    
عب  قعر ود دتيد  هد اندع  ادعب ر ى ودعبع  ود  دعب ر  دعب  تع  د دعبع رودعب  تع عود

د    عب  تع عود  دعبلحة.دأ  دعب ص دعبع ر د تق  د اند ص حد ب د اندأ يدع ق ع 
 دتحع  د د ر لبودى   دعبرت ج دعب حص د ع    د  دح  دعحت لدعب ص دعبع بةد ع دأ يد

د دعبت ص   .د عح ترت ى  د دى عود  دأ يدعحلتاعح  
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 :  الإشكالية-10
طبيعة الأداء في لعبة كرة القدم مرتبطة بمواقف المعب المختمفة و المتغيرة والتي  إن

تبعا لاختلاف معدل المعب و التقنية و التكتيكية الفسيولوجية  البدنية و تحدد المتطمبات
أصبح التدريب الرياضي عممية موجية لمنيوض لذا خلال التدريب و المباراة ،وشدة الجيد 

بمستوى اللاعب من خلال مؤشرات مخططة لغرض تنمية كفاءتو لأداء المتطمبات الحديثة 
ياري والواجبات المعالية التي تؤىمو لمقيام الأداء  لمعبة كرة القدم وكأساس لبناء لياقة بدنية

يجابية لما يتطمبو الأداء خلال المباراة  والنشاط الحركي  الخططية بصورة أكثر فعالية وا 
للاعب كرة القدم أثناء المباريات والتدريب ليس مجرد مجموعة من الميارات بقدر ما ىو 
أداء حركي متعدد ومتصل ومترابط وعمى علاقة عضوية منظمة تتم في ظل نظام 

خضع لمبدأ الاتصالات المرتدة )التغذية الرجعية( ، ويمكن أن نضمن الاحتفاظ ديناميكي ي
بالأداء الوظيفي للاعبين بدرجة من الاستقرار والثبات والدقة في الاتجاه الصحيح للأداء 

 . 1وخاصة في المواقف المتغيرة والمفاجئة
ى لاعبي كما تحتل القوة العضمية و خاصة قوة الأطراف السفمية أىمية خاصة لد

كرة القدم فتمعب ىذه المجموعة العضمية المتمثمة في عضلات الفخذين ذات أربع رؤوس 
و عضلات الساق و خمف الفخذ  و ذات الثلاثة رؤوس دورا ىاما في إنتاج قوة عضمية 
كبيرة لأداء واجباتو البدنية المختمفة، لكن الملاحظ لمميزات لاعب كرة القدم الجزائري 

      ضح في تدريب صفة القوة و خاصة قوة عضلات الأطراف السفميةيمتمس إىمال وا
و مختمف الطرق و الأساليب لتنمية ىذه الصفة من طرف المدربين و ىذا الإىمال سوف 
يترجم من خلال نقص في الميارات الحركية الأخرى كالتصويب أو مختمف الانطلاقات 

   ، الدوران، إضافة إلى الصراعات الفردية السريعة  أو الارتقاء  العالي  أو تغيير الاتجاه
 و التي تعتبر في الغالب المقطات المحددة لنتيجة المباراة.  

                                                           

1
 (91 . 9191) خاطر. 



 التعريف بالبحث

 

- 5 - 
 

بالطرق الحديثة عدم اىتمام المدربين  نا في مجال كرة القدم، لاحظ تناومن خلال متابعـ
العممية لمتدريب و عدم مراعاة خصائص المرحمة  بالأسسلمتدريب و كذا عدم اىتماميم 
عمى الأساليب التدريبية ون بل يعتمد ....الخفسيولوجية العمرية من متطمبات  بدنية و 

العشوائية غير المقننة عمميا، لذلك نلاحظ انخفاضا في قدرة اللاعب، وعدم قدرتو عمى 
وكذلك توقفو عن المنافسة بــاراة، بيا طــوال فترة المالاستمرار في تنفيذ الواجبات المكمف 

وتعرض اللاعب لمتعب المبكر، وقد يعتبر ذلك ضمن أسباب التأخر في مستوى مبكرا 
 أداء لاعبي كرة القدم. 

ومن ىذا المنطمق حاولنا اقتراح برنامج تدريبي بالشكل الدائري الذي يحتوي عمى التمارين 
ين لمرفع من المستوى البدني وكذا تحسين البميومترية الخاصة بتنمية صفة القوة لدى لاعب

الإنجاز والكفاءة عمى  وو انعكاس الأداء المياري وملاحظة مدى تأثير وفاعمية البرنامج
في الوجبات الأساسية خلال المباراة وآداء الحصص التدريبية إضافةً  االبدنية وخصوص

 والبحث فيسنة، وعميو فيمكن  91لاعبي كرة القدم تحتالمقطات التكنو تكتيكية لدى  إلى
 .المطروح  العام وايجاد اجابة لمسؤال 

 التساؤل العام : -10-10
 وبعض الانفجارية القوة ميةنت عمى أثر بميومتريةال بالتمارين الدائري لمتدريب ىل

 ؟سنة 91 تحت القدم كرة لاعبي لدى الميارية القدرات
   : الفرعية التساؤلات 0-0-0

والمجموعة   ةالتجريبي ةممجموعلالقياس القبمي  ىل توجد فروق دالة إحصائيا بين  -
 ؟و الجانب المياري القوة الانفجارية  فيالضابطة 

لممجموعة التجريبية   و البعدي ىل توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس  القبمي   -
 ؟

 ؟مجموعة الضابطة لمدي البعالقبمي و دالة إحصائيا في  القياس  ىل توجد فروق -



 التعريف بالبحث

 

- 6 - 
 

لمجموعة الضابطة في التجريبية  وا ةىل توجد فروق دالة إحصائيا بين المجموع -
 ؟ ديالقياس البع

 : وانطلاقا من التساؤلات السابقة افترض الباحثان مايمي 
 : ة العامةيالفرض 0-2

 الميارية القدرات وبعض الانفجارية القوة تمنية عمى أثر بميومتريةال بالتمارين الدائري لمتدريب

 سنة. 91 تحت القدم كرة لاعبي لدى
 : الفرعيةالفرضيات  0-2-0
 لاتوجد فروق ذات دلالة احصائية في القياسات القبمية بين العينة الضابطة و التجريبية  -
 .التجريبيةتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي و البعدي لمعينة   -

 .توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي و البعدي لمعينة الضابطة -  
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين العينة الضابطة و التجريبية في القياسات  -

 البعدية  لصالح العينة التجريبية .
 البحث: أهداف 0-3

 :تيدف الدراسة إلى التعرف عمى      
تأثير التدريب الدائري بالتمارين البميومترية عمى صفة القوة الانفجارية بالخصوص   -

مدى التحسن من خلال تطبيق مجموعة من الاختبارات العممية إضافة إلى  -
 سنة. 91بعض القدرات الميارية الخاصة ومتطمبات الفئة العمرية تحت 

 :البحثأهمية  0-4
ومعرفة مدى تأثيرىا عمى   صفة القوة لتطويرالحاجة إلى وجود برامج تدريبية  -

 بعض المتغيرات البدنية والأداء المياري للاعب كرة القدم.
يمكن ليذا البحث أن يكتسي أىمية بالغة وذلك من الجانبين العممي والعممي ، فمن  -

الجانب العممي يمكن اعتباره كمساىمة في إثراء وتثمين المكتبة الجامعية قصد 
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 نتائج من الاستفادة يمكن باحثين، أما من الجانب العممي ربمامساعدة المدربين وال
تباع العمرية، الفئة ليذه التدريبية الصورة تعديل في الدراسة ىذه  العممية الطرق وا 

 من ،الصفات البدنية بشكل عام تطوير عمى مركزة تدريبية برامج بناء في المناسبة
 الخصائص حسب ،سنة 91تحت  لمفئة والمتزن الشامل الجيد الإعداد أجل

 .العمرية المرحمة ليذه الجسم لأعضاء الفسيولوجي والتكيف النمو ومتطمبات
 :مصطمحات البحث 0-5

 . ومرنو عوده: الشيء عمى ودربو بالشيء فلانا فلان درب : يقال : لغة التدريب
 معارفو في تغير لتحقيق الفرد عمى يركز منظم نشاط عن عبارة :اصطلاحا التدريب
 ضوء ،في المستقبمي أو الحاضر الوضع في محددة احتياجات لمقابمة وقدراتو ومياراتو
 بيا يقوم التي لموظيفة المستقبمية تطمعاتو ضوء ،وفي المرء بو يقوم الذي العمل متطمبات

 (. المجتمع في
يجب أن نفيم أن مصطمح التدريب الدائري أنو طريقة من طرق التدريب  التدريب الدائري:

( فإن ىذا بعيد عن الحقيقة  حيث أنو   الفتري ،التكراري  ،المتداولة الآن ) المستمر 
عبارة عن  أسموب أو نظام لو أصول نظرية و عممية و لو شروطو و مجالاتو  فيو 

 أسموب عمل أو طريقة تنظيمية يعتمد في مجالاتو عمى الطرق السابق ذكرىا
 التدريب البميومتري لغة:

والأطول والأعراض ( بميومتري كممة روسية مكونة من مقطعين الأول يعني ) الأكبر 
 .(والمقطع الثاني يعني ) القياس والتقييم والمقارنة

لمعضمة العاممة مما يسبب  انقباضأنشطة تتضمن دورة مد و  الطريقة بميومترية :
مرونتيا و يعمل استفادة العضمة الطاقة الميكانيكية من المنعكسة و الناتجة عن تأثير 

 الإطالة مما يؤدي إلى قوة و سرعة أكبر 
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يقصد بيا المقدرة المحظية لعضمة أو لمجموعة عضمية عمى إخراج  القوة الانفجارية:
 .من ممكنأقصى انقباض عضمي لمرة واحدة و بأسرع ز 

الميارات الأساسية في كرة القدم تعني كل الحركات الضرورية اليادفة  القدرات المهارية:
التي تؤدي بغرض معين في إطار قانون كرة القدم سواء كانت ىذه الحركات بالكرة أو 

 .2بدونيا
 الدراسات المشابهة أو المرتبطة: 0-6

إن انجاز أي بحث من البحوث العممية يتطمب من الباحث المجوء والاستعانة 
بالدراسات المشابية، كون ىذه الأخيرة تعتبر بمثابة دعم ومساندة لمباحث بوقوفو عمى أىم 

 .النتائج التي توصمت إلييا البحوث المنجزة في نفس ميدان موضوع البحث قيد الدراسة 
بالرجوع إلى شبكة المعموماتية  الإنترنت ، والمكتبات وفي نفس السياق قام الطالب 

المتخصصة في معاىد وكميات التربية البدنية والرياضية للإطلاع وحصر الدورات 
 والبحوث السابقة المتعمقة بموضوع البحث ،  وبحوث الإنتاج العممي في المجال الرياضي 

أوجو من أىميا المنيج  الاستفادة من الدراسات المشابية في عدة الباحثانويمكن 
والمنيجية المتبعة في إخراج البحث، وكيفية اختيار العينة والطرق التي تمت بيا إجراء 
التجربة سواء الاستطلاعية أو الرئيسية لمبحث، زيادة عمى معرفة الوسائل والأدوات التي 
 استعممت خلال البحث، و أىم الصعوبات التي واجيتيا حتى إخراج البحث في شكمو

 .النيائي 
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   الهدف من الدراسة:
دراسة الاختلافات بين اللاعبين  المحترفين و اللاعبين في طور التكوين و اليواة من     

 )الإيزوكينيتيك(.م و اختبار القوة  91خلال اختبارات السرعة ل
 عينة الدراسة:

 91لاعب ينشطون في البطولة الفرنسية منيم  43الدراسة عمى عينة تتكون من  تمت  
لاعب من  99لاعب في طور التكوين و  94لاعبين محترفين في الدرجة الأولى مع 

 اليواة. 
 المنهج المستخدم:

لاعبين محترفين في الدرجة  91استخدم الباحث المنيج التجريبي ، فقد قام بمقارنة   
لاعب من اليواة. فقد قام اللاعبين  99لاعب في طور التكوين و  94الأولى مع 

 بالاختبارات التالية:
 م. 91اختبار السرعة  -
 اختبار القوة : تم قياسو بواسطة الجياز الإيزوكينيتيكي. -
 ولقد استخدم الباحث الوسائل الإحصائية التالية:   
 المتوسط الحسابي.  -
 الانحراف المعياري. -
 )سبيرمان(.معامل الارتباط  -
 )أنوفا(.اختبار الفروق  -

 نتائج الدراسة:
أسفرت النتائج عن اختلافات بين اللاعبين فاليواة أظيروا نوع من البطء في ما يخص    

السرعة مقارنة باللاعبين في طور التكوين و المحترفين ،كما أظيرت النتائج عن وجود 
 ارتباط بين مختمف الاختبارات .
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تحت ( 2114فارس سامي يوسف ) –دراسة ماهر أحمد حسن البياني   -9
 عنوان:

" تأثير برامج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية و بعض الميارات الأساسية لكرة 
 القدم".

  عينة و منهج البحث
سنة حيث بمغ  91استخدم الباحث المنيج التجريبي عمى عينة من ناشئي كرة القدم تحت 

لاعبا و  99لاعب تم تقسيميم إلى مجموعتين تجريبية و عددىا  31البحث مجمل 
  13لاعبا بعد استبعاد حراس المرمى و عددىم  99ضابطة و عددىا 

 :الفروض 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية  -

 في الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القمي و البعدي لممجوعة التجريبية  -

 لمتغيرات البحث 
 الاستنتاجات :

 -ظيور تطور في مستوى أداء اللاعبين في الميارات الأساسية التالية ) الدحرجة -
ارين المناولة المتوسطة( لدى المجموعة التجريبية بين الاختب–السيطرة  -الإخماد -التيديف

 القبمي و البعدي و لصالح الاختبار البعدي
ظيور تطور في مستوى أداء اللاعبين في جميع الميارات الأساسية التالية )  -

المناولة المتوسطة ( البعدي و لكن ينسب  –السيطرة  –الإخماد  –التيديف  –الدحرجة 
 أقل مقارنة بنتائج المجموعة التجريبية 
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 –عبين في عناصر القدرة البدنية التالية ) المرونة ظيور تطور في مستوى إذا اللا -
المميزة بالسرعة ( لدى  –القوة  –المطاولة الخاصة  –الرشاقة  –السرعة الانتقالية 

 المجموعة التجريبية بين الاختبارين القبمي و ألبعدي و لصالح الاختبار ألبعدي
 التوصيات:

ليا حتى بعد إتقانيا و خاصة في تدريب الاىتمام بتطوير الميارات الأساسية و عدم إىما -
 الناشئين

ضرورة الاىتمام بالقدرات البدنية لمناشئين من خلال وضع برامج تدريبية متطورة  -
 تتضمن اختبارات تقويمية و دورية 

ضرورة الاىتمام بالاختبارات الميارية و البدنية قبل و أثناء و بعد تنفيذ أي برنامج  
 تدريبي
 ( 2117دردوري و قمادا )دراسة مولينيني و  -2
   الهدف من الدراسة:   
 العمودي. الارتقاءم و  41الوثب الخماسي مع السرعة ل اختباردراسة العلاقة بين    

 عينة الدراسة:
 لاعب كرة القدم في البطولة التونسية.   94تمت الدراسة عمى عينة تتكون من    

 المنهج المستخدم:
 التالية: بالاختباراتالباحث المنيج الوصفي ، فقد قام اللاعبين  استخدم  
 الوثب الخماسي. اختبار -
 م. 41السرعة  اختبار  -
)Squat Jump –Contre Mouvement Jump  العمودي ) الارتقاء اختباراتـ 
 الباحث الوسائل الإحصائية التالية: استخدمولقد    
 المتوسط الحسابي.   -
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 المعياري. الانحراف -
 .الارتباطمعامل  -
 نتائج الدراسة: 

 أسفرت النتائج عن ما يمي:
 م  . 41مع السرعة ل الوثب الخماسيوجود علاقة قوية مابين   -

Squat Jump -  العمودي الارتقاءمع  الوثب الخماسيوجود علاقة قوية مابين 
Contre Mouvement  Jump -  مع  الخماسيالوثب وجود علاقة قوية مابين

 العمودي. الارتقاء
 (2118-2117دراسة أو نادي مجيد ) -3

 موضوع الدراسة :
 "تأثير صفة قوة السرعة عمى تنفيذ فعالية المقطات التكنوتكتيكية لدى لاعبي كرة القدم "

 الهدف من الدراسة:
 تيدف الدراسة إلى:

 التكنوتكتيكية"معرفة العلاقة الكامنة بين صفة "قوة السرعة" و تنفيذ المقطات  -
معارف جديدة و التنقيب عن الحقائق المتعمقة بتأثير صفة قوة السرعة عمى  اكتساب -

 الجانب التكنوتكتيكي .
 عينة الدراسة:

لاعب من صنف الأواسط ينشطون في البطولة  31تمت الدراسة عمى عينة تتكون من 
إلى مجموعتين متكافئتين  الجيوية الوسطى "قسم أول" لرابطة الجزائر ، تم تقسيم العينة

 من حيث العدد وكانت كالتالي:
 قبائل )المجموعة التجريبية(الـ أواسط شبيبة      
 ـ أواسط إتحاد العاصمة )المجموعة الضابطة(     
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 المنهج المستخدم:
تم تطبيق البرنامج  مجموعتين ، المنيج التجريبي، فبعد تقسيم العينة إلى استخدامتم     

 المقترح عمى العينة التجريبية و مقارنتو مع العينة الضابطة. 
 الباحث الوسائل الإحصائية التالية: استخدمولقد    
 المتوسط الحسابي.   -
 المعياري. الانحراف   -
T- test -   الفروق) ت ستيودنت(  اختبار 

 نتائج الدراسة:
 أسفرت النتائج عن ما يمي:

البعدية  الاختباراتالقبمية و  الاختباراتود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين وج   -
و مستوى الدلالة  09البعدية عند درجة الحرية  الاختباراتلمعينة التجريبية و ىي لصالح 

1.19  
يعكس مدى التأثير الإيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح  الاختباراتنتائج  اتجاهتطابق    -

يتو مقارنة مع العينة الضابطة و العينة التجريبية في تنمية و تطوير صفة قوة و فعال
 السرعة للاعبين أواسط كرة القدم .

في ديناميكية النشاط التكنوتكتيكي بعد تطبيق البرنامج التدريبي  اختلافيوجد    -
 المقترح لصالح المجموعة التجريبية.

احتوى ىذا الفصل عمى الدراسات السابقة والتي تعتبر المرشد الرئيسي لمباحث، حيث 
وكيفية اختيار العينة والطرق  يعتمد عمييا في كثير من الأمور أىميا منيجية البحث، 

التي تمت بيا إجراء التجربة سواء الاستطلاعية أو الرئيسية لمبحث، زيادة عمى معرفة 
استعممت خلال البحث، و أىم الصعوبات التي واجيتيا حتى الوسائل والأدوات التي 

 إخراج البحث في شكمو النيائي حتى يتسنى لو تفادييا أو التغمب عمييا.
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 مناقشة الدراسات السابقة : 0-7
التمعن في مختمف المصادر  انإن الإلمام بموضوع البحث يتطمب من الطالب الباحث    

والمراجع العممية قصد جمع المادة الخبرية، وتحصيل المعمومات النظرية، كما أن الشبكة 
الالكترونية المتمثمة في الانترنت قد سيمت في عصرنا الحالي من ولوج المكتبات 

ليذا الالكترونية لمختمف المعاىد، والجامعات عبر كثير من الدول العربية والأجنبية، و 
من معمومـات نظرية ونظميـا في فصول  ماكل ما أتيح لي انالباحث انالأساس جمع الطالب

التدريب الدائري والطريقة البميومترية ، أما الفصل حيث تطرق في الفصل الأول إلى 
أما الفصل الثالث يحتوى  الثاني فتطرقنا فيو إلى القوة العضمية والقدرات الميارية،

، وقصد الوصول إلى سنة 91القدم الحديثة ومتطمبات الفئة العمرية تحت متطمبات كرة 
 نتائج ممموسة سوف يتطرق الطالب الباحث في الباب الثاني إلى الدراسة الميدانية.  

 الغرض من الدراسات السابقة 0-8
 واختيار تحديد بعد الباحث عمييا يعتمد التي العممية الركائز أىم من السابقة الدراسات تعد

 بالنسبة تشكل والتي السابقة الدراسات في والتمحيص بالبحث الباحث فيبدأ البحث، مشكمة
 يوفر ذاتو بحد وىذا بالبحث، البدء قبل عميو الاطلاع من بد لا غنياً  ومصدراً  ىاماً  تراثاً  لو

 :يمي فيما تتمثل والتي الفوائد من العديد لمباحث
 عمى الواسع الاطّلاع خلال من وذلك: ومجالاتيا أبعادىا وتحديد البحث مشكمة بمْورة -

 سيبعدك مما الباحث اختارىا التي المشكمة حول وأبحاث دراسات من كُتب قد ما
 فييا وقع قد صعوبات من ويخمصك غيرك، إليو سبقك بحث تكرار عن بالتأكيد
 جدير لبحث والصحيح السميم الاتجاه إلى السابقة الدراسات تقودك وبالتالي غيرك،
 .والتمحيص بالدراسة
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 توصّل التي والنتائج والمسمّمات والفرضيات والدراسات بالمعارف بحثك مشكمة إغناء -
 البحث حول معرفياً  معموماتك إثراء بالضرورة يعني وىذا: بيا وتزويدك الآخرون إلييا
 .بحثك طموح مستوى تحقيق أجل من بيا تتزود واسعة خبرة وأخذ

 بحثو في يستخدميا التي الأدوات تحديد السابقة الدراسات خلال من الباحث يستطيع -
 إجراءاتك في منيا تستفيد أن يمكن التي والاختبارات والإجراءات بالأفكار تتزود وقد
 .لأحد الرجوع دون مشكمتك لحل

 اليامة والدكتوراه الماجستير ودراسات والمصادر المراجع من بالكثير الباحث تزود -
 .والوقت الجيد من الكثير عميو يوفر مما لبحثو

 عند وخاصة جديدة لدراسة جديد وانطلاق البحث في قوة نقطة السابقة الدراسات تعد -
 الناقصة العممية الفجوة تبين العممي لمبحث قوية وحجج مبررات لأنيا المشكمة تحديد
 الجديدة. البحثية الدراسة تُعد سوف شأنيا من والتي العممي البحث في
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 :تمهيد       
 داء البدنيتطوير الأجميعا الى تيدف لقد تعددت طرائق التدريب الرياضي التي "
لف  و يسعى المدربون الى اختيار المخت شط ن الى تققيق مرازز متقدم  يي الأوصولا

و تطبيق انسبيا واستخدام اقدث الوسائل التي تتناسب مع نوع نواع طرق التدريب أيضل أ
ت البدني  الخاص  ىم القدراصول الى تققيق استثمار أالنشاط التخصصي وذلك بيدف الو 

 " البدني والمياري. داءالأوى تثير مباشر يي ارتفاع مسمن تأ لنوع النشاط المقدد مما ليا
بين القوة بين الجانب المياري و ن الربط علماء الرياض  الى أ ير العديد منويش       

      ي المستويات الرياضي  العالي داء الرياضي يعضلات يعد من أىم متطلبات الأيي ال
نيم يمتلزون قدرا زبيرا ما يميز الرياضيين المتفوقين اذ أىم أن ىذه القدرة البدني  من و أ

جل أالقرز  القوي  السريع  من  لإقداثمن القوة والسرع  و الميارة يي الربط بينيما 
        الرياضي . الانجازات يضلتققيق أ
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 التدريب الدائري -1
 نشأة التدريب الدائري :-1-1

يي أواخر الخمسينيات من القرن العشرين ظير مصطلح التدريب الدائري يي ساق  
 ادامسون يي جامع  ليدز بانجلترا قيث يرجع الفضل إلى  مروجان و  ،التدريب الرياضي 

و لقد زان اليدف الأساسي من التدريب الدائري يي ىذا الوقت لا يتعدى زونو و نظام 
اللياق  البدني  للاعبين يي قدود النشاط الرياضي داخل للتدريب يسعى إلى ريع مستوى 

 المدارس .

ولقسن القظ آن أشزال التدريب يي ىذا الوقت زانت قد أخذت صفات الآلي  و التنظيم  
والترزيز و الاقتصاد و التأثير و ذلك بغرض ريع مستوى القدرات البدني  و التقني  قيث 

ا بين العاملين يي مجال التدريب  باعتباره اقد ازتسب ذلك التدريب الدائري موقعا رائع
 الأساليب التنظيمي  المستخدم  يي ىذا المجال .

إلى مجال التدريب  ،و بيذا التدريب الدائري زونو مجرد أداة تدريب داخل الصالات 
بل أنو  ،خاص  على رياض  المستويات يي معظم الأنشط  الرياضي   ،الرياضي عام  

 . 1لأساسي  يي مراجع علم التدريب الرياضيأصبح أقد العمد ا
 ماهية التدريب الدائري : 1-2

  يجب أن نفيم أن مصطلح التدريب الدائري أنو طريق  من طرق التدريب المتداول  الآن 
( يإن ىذا بعيد عن الققيق   قيث أنو عبارة عن  أسلوب   الفتري ،التزراري  ،) المستمر 

أو نظام لو أصول نظري  و علمي  و لو شروطو و مجالاتو  ييو أسلوب عمل أو طريق  
 تنظيمي  يعتمد يي مجالاتو على الطرق السابق ذزرىا .

و و يعتبر أقد الأساليب التنظيمي  للتدريب باستخدام التشزيل المستمر للقمل الفتري ا
التزراري و يرجع الفضل يي استخدام ىذا التدريب إلى ادامسون و مروجان بجامع  ليدز 

وقد  ،بانجلترا  يي أوائل الخمسينيات و منذ ذلك القين يستخدمو الزثير من المدربين 
أدخلت عليو الزثير من التعديلات و التغييرات بلغت الزثير قتى أصبح يعتمد على 

                                                           
1
 .85ص، 7;>4،دار الفكر العربي، القاهرة، التدريب الدائريكمال درويش ومحمد صبحي حسانين:  
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نظيمي  أمزن استخداميا و الاعتماد علييا عند تشزيل و وضع مبادئ و أسس تدريبي  و ت
 (1البرامج يي جميع الأنشط  الرياضي  لتققيق أىداف العلمي  التدريبي  .)

 التدريب الدائري أهمية 3 -1
 ،غالبا ما يزون التدريب الدائري ىو تنمي  الصفات القرزي  الأساسي  البسيط  زالقوة 

السرع  و زذا على وجو الخصوص القدرات المرزب  مثل تقمل السرع  و القوة  ،التقمل 
 المميزة بالسرع  .

 1و يمزن توضيح الصفات القرزي  الأساسي  من خلال رأي مارتين ) الشزل رقم 
 ويرى مارتن إن الصفات القرزي  الأساسي  ىي:

 ي  النشط  ضد مقاومات ( : و يعرييا بزونيا عمل العضلات ) تزيف الأجيزة القرز القوة
: و يعريو بزونو عمل القلب و الدورة الدموي  و الرئتين ) تزيف الجياز الدوري  التحمل

 التنفسي و تجديد الأنسج  (.
 : و يعرييا بزونيا تناسق رد الفعل العصبي السرعة

                                                           

 .24،ص2015،سن  1طو قادر عمر، تأثير المنيج التجريبي للتمارين المرزب  لتطوير بعض الصفات البدني  و الميارات الأساسي  ،ط 1 
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 : و يعرييا بزونيا رد يعل المفاصل ) تزيف الاعضاء القرزي  السلبي  (. المرونة
يشير مارتن إلى واقع الأداء القرزي لا توجد ييو ىذه الصفات القرزي  الأربع  بصورة و 

زما أ، نفس الظاىرة تنسقب أيضا  ،إذ أنيا متداخل  يي غالبي  الأقوال  ،مستقل  تماما 
على مجال التدريب قيث يصعب غالبا التدريب على صف  قرزي  واقدة يالقوة مثلا 

ن الأنشط  و ىذا الارتباط يعني إنيما مرتبطان يي صف  مرتبط  بالسرع  يي زثير م
 ( .1واقدة ىي سرع  القوة أو القوة المميزة بالسرع  .)

 تخطيط التدريب الدائري :-2
يجب على المدرب أن يقدد التمارين المستخدم  داخل التدريب الدائري ضمن الأدوات 

 ( تمارين .11-6( دورات تدريبي  باستخدام )4-3المتاق  لديو يتم تصميم على الورق )
يجب على المدرب التأزد عند تصميم دورة الدائري أن لا يتواجد تمرينان متجاوران لنفس 

ريب الدائري يمزن تصميمو بقيث يتم تقديد زل تدريب المجموع  العضلي  و التد
 لمجموع  عضلي  مختلف  زما يلي :

|تمرين للمجموع  العضلي  ،تمرين للمجموع  العضلي  العليا  ،تمرين لجميع أجزاء الجسم 
و تزرر قسب اقتياجات المدرب و بنفس الترتيب  ،عضلات المنطق  الوسطى  ،السفلى 

دوات المستخدم  لزل تمرين مع وضع ورق  أو لايت  صغيرة و عند زل تمرين توضع الأ
توضح اسم التمرين و مبدأ عملو إضاي  للراقات  و عدد التزرارات . من الضروري إجراء 

 تمرينات الإقماء قبل بداي  التدريب الدائري و تمرينات التيدئ  بعد إجراء التدريبات .
 رتبطة بالإعداد  البدني :الطرق الأساسية لتنمية الصفات البدنية الم-3

ان الاختبار الأمثل لأساليب و طرق التدريب الرياضي المناسب يعمل بشزل ايجابي على 
تقسين و ريع مستوى الإنجاز الرياضي يعلى المدرب معري  الطرق و المتغيرات التي 

 و إمزاني  إستخداميا بشزل يتناسب و إتجاىات التدريب  ،تشتمل علييا زل طريق  
 ن بذلك تقسيم طرق التدريب إلى :يمز 
 
 
 

                                                           

 
1
 .26-25ص ،مرجع سابق ،مقمد صبقي قسانين  ،زمال درويش  
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 التدريب الدائري بطريقة حمل التدريب المستمر : 3-1
تتميز ىذه الطريق  التدريبي  بإستمرار القمل البدني لفترة طويل  من الوقت دون أن يتخلليا 
   يترات راق  بيني  و ييدف ىذا النوع من التدريب الى الارتفاع بمستوى القدرات اليوائي  
      و القد الاقصى لاستيلاك الازسجين من خلال ترقي  عمل أجيزة الجسم الوظيفي  

لزيادة خصوصي  و يعالي  ىذا النوع من التدريب يقد امزن تقسيمو لعدة اساليب متنوع   و
 منيا :
 . التدريب الدائري بطريق  قمل التدريب المستمر منخفض الشدة 

 المستمر مرتفع الشدة . التدريب الدائري بطريق  قمل التدريب 

 التدريب الدائري بطريقة حمل التدريب المستمر منخفض الشدة :3-1-1
م و يرتبط تدريباتو بمستوى منخفض من القمل   1961و إستخدام ىذا النوع منذ عام 

 بالمئ   من اقصى معدل ضربات القلب . 81-61قيث تتراوح شدتو ما بين 
 ل المستمر مرتفع الشدة :التدريب الدائري بطريقة الحم3-1-2

بمعدل سريع نسبيا تتراوح شدتو ما بين  ،يتميز ىذا الاسلوب التدريبي يي الأداء البدني 
 1بالمئ  من القد الأقصى لمعدل ضربات القلب . 81-91
 تدريب الهرولة: 3-1-3

ويتميز ىذا الاسلوب بالجري المستمر والبطئ او المنخفض لمسايات طويل  تتراوح بين 
زم 51 ويمزن ان تصل الى زم  14-15

                                                           
1
 .38،ص1998،دار الفزر للنشر ،سن  1قاسم قسن قسين ،الموسوع  البدني  و الرياضي  الشامل ،ط 
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 التدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري :-3-2
       تتمثل طريق  التدريب الفتري يي سلسل  من تزرارات يترات التمرين بين زل تزرار

و تقدد الفواصل الزمني  ) يترات الراق ( طبقا لإتجاه  ،و أخر يواصل زمني  للراق  
على التزرار  و تزمن اىمي  زمن يترة الراق  و طبيعتيا يي إمزاني  اللاعب ،التنمي  

البسيط  يساعد على  التمريناتو إستخدام  ،المجموعات التدريبي  قبل قلول التعب
     التخلص من التعب و زذا إستعادة التزوين مصادر الطاق  المستيلز  أثناء الاداء 

 عال من الشدة لفترات قصيرة نسبيا .و من ثم القدرة على التزرار بمعدل 
و يعتمد التدريب الفتري بصف  أساسي  على النظام الفوسفاتي لإنتاج الطاق  بالإضاي  
للنظم الاخرى و يستخدم يي معظم الرياضات ان لم يزن زليا قيث يؤثر على القدرة 

يره الفعال من اليوائي  و اللاىوائي  و ىو بذلك يسيم زثيرا يي اقداث عملي  التزيف بتاث
 1خلال التقزم يي متغيرات جميع الانشط  الرياضي  

 و تنقسم طريق  التدريب الفتري الى نوعين :
 التدريب الدئري بطريقة الحمل الفتري منخفض الشدة : 3-2-1

و يتميز التدريب الدائري الفتري منخفض الشدة بزيادة قجم قمل التدريب و انخفاض 
 تطوير عنصر التقمل و تقمل القوة ستخام ىذا النوع الى شدتو و ييدف المدرب عند ا

 التدريب الدائري بطريقة الحمل الفتري مرتفع الشدة : 2 -3-2
يتميز ىذا النوع بزيادة شدة القمل التدريبي و قل  قجمو و ييدف المدرب من ىذا 
     النوع من التدريب الى تطوير التقمل الخاص عند اللاعب ممثلا يي تقمل السرع 

 (.2و تقمل القوة و تقمل القوة المميزة بالسرع  )
 
 

                                                           
 .11( ص1979: )بغداد، مطبع  علاء، تطوير المطاول عبد علي نصيف، قاسم قسن قسين؛   1

 
.116ص ،1115، والتوزيع والنشر للطباع  وائل دار ، القوى العاب يي الجديد ،الربضي جميل زمال    2 
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 مميزات التدريب الدائري : 4
ان التدريب الدائري يتميز بعدة متميزات و ىذا ما اشار لو زل من قاسم قسن قسين 

( و مقمد عادل رشدي 2( و قاسم المندلاوي و وجيو مقجوب )1و عبد علي نصيف )
 ( و ىي :3)
ي  زالقوة و السرع  و المطاول  و المرون  و مزوناتيا  و تطوير تنمي  الصفات البدن-

 الميارات و الاداء الفني
 وسيل  تدريبي  تساعد على الاقتصاد بالوقت . -
القمل يزون بشزل متدرج و بصورة صقيق  و على اساس  موضعي و يمزن عن  -

تزون عملي  ريع طريق ىذا الاسلوب معري  مدى التقدم القاصل لزل يرد من الايراد و 
 القمل مقسوب  بشزل ادق و ازثر موضوعي   .

 يمزن لزل يرد ممارس  ىذا التدريب طبقا لقابليتو اي مراعات الفروق الفردي . -
امزاني  اشتراك عدد زبير من الرياضيين يي وقت واقد و سيول  السيطرة على -

 المجموع  اثناء التدريب .
         تساعد يي تنمي  و تطوير الصفات الخلقي  و الإرادي   زالانتظام  الامان   -

 و الاعتماد على النفس .
 تتميز بوجود عامل التشويق و التغيير و الاثارة . -
 امزاني  تنفيذه يي اي وقت و مزان قتى القاعات المغلق  او يي اليواء الطلق. -
 ي و التنفسي .يعمل على زاي  الجيازين الدور  -
 أهداف التدريب الدائري :-5
 تنمية القدرات البدنية الأساسية و المركبة : 5-1

                                                           
 .15مرجع سابق، صقاسم قسن قسين و عبد علي نصيف  1
 .ققي إسماعيل أمير ،/  الرياضي  التربي  يي ومناىجو العلمي البقث طرق، المندلاوي قاسم جاسم، مقجوب وجيو 2

 111ص ،;;>4 بغداد، جامع :  بغداد النشر بيانات
 .151ص،  1984مقمد عادل رشدي 3 
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غالبا ما يزون اليدف الرئيسي للتدريب الدائري تنمي  القدرات البدني  الأساسي  مثل 
القوة و التقمل  السرع  و المرون  أو القدرات البدني  المرزب  مثل تقمل القوة و تقمل 

 الرشاق  . السرع  و
و يشير أقد العلماء الى أن واقع الأداء القرزي لا توجد ييو ىذه الصفات القرزي  
بصورة مستقل  تماما ، اذ أنيا متداخل  يي أغلب الأقوال ، زما أن ىذه تنسقب أيضا 

 على مجال التدريب .
 تحسين الحالة التدريبية : 5-2

يعتبر التدريب الدائري شزل و طريق  تنظيمي  لتققيق القال  التدريبي  لللاعب يي 
أقد المصطلقات  التدريبي النشاط الرياضي التخصصي ، و يعتبر مصطلح القال  

الشامل  التي تتضمن عددا من المفاىيم المعبرة عن الزفاءة البدني  لنوع النشاط الذي 
 يمارسو الفرد و ذلك بشزل شامل .

و تيدف متغيرات التدريب الدائري لتققيق القال  التدريبي  عن طريق أقداث قمل 
 مستمر على المجموعات العضلي  العامل  .

 تحسين القيم التربوية: 5-3
للأساليب التنظيمي  المستخدم  يي التدريب الدائري أثر زبير على تقسين و تثبيت 

ن منيم ، يالأداء الجماعي لوقدات القيم التربوي  لدى الممارسين و خاص  الناشئي
التدريب الدائري ينمي روح الفريق و العمل الجماعي لدى الممارسين، و يشير شولش 

sholich  الى أن التدريب الدائري يربي يي الفرد الصدق و الإعتماد على النفس      
 (.1و السيطرة  علييا و الطموح و تنمي  قوة الإرادة )

 الممارسة :زيادة دافعية  5-4
   يو شيق و يثيــر القماس للممارس العمل الدائري يتميز بالتنوع ... لذلك ي

زما أن التقويم الذاتي و استخدام بطاقات مراقب  و تقويم المستوى يؤدي الى زيادة 
الدايعي  لدى الممارسين، و يسمح بالمقارن  الذاتي  )الفرد مع نفسو( او المقارن  مع 

 وعي.الأخرين بشزل موض

                                                           
 15،ص1111-1111بن زيدان عبدالغفور ، اسعداني الجمعي  1
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يي نفس الوقت يإن استخدام التمرينات الزوجي  مع الزميل يي التدريب الدائري 
و التي تعتبر أقد أساليب تغير القمل و تبادل الأداء بين العمل الثابت و العمل 
القرزي تعتبر ذات أثر جيد من قيث إضاي  السعادة و المرح و السرور على 

 الممارس  لدييم.الممارسين مما ينعزس على زيادة دايعي  
 إيجابيات و سمبيات التدريب الدائري :: 6
 الإيجابيات : -6-1

 يطور القوة و التقمل . -

 يمزن استخدامو يي جميع الرياضات . -

 يمزن تعديلو قسب العمر ، ومستوى لياق  الفرد ، و صقتو . -

 التمرينات المستخدم  أساسي  و سيل  بقيث زل يرد يستطيع أداؤىا قسب قدرتو. -

يقتوي العديد من التمرينات المتنوع  و التي يستطيع المدرب الإختيار منيا  -
 بسيول  و يسر.

 يمزن اجراؤىا باستخدام معدات و أجيزة بسيط  . -

 السمبيات : -6-2
 التمرينات تقتاج لأجيزة اللياق  البدني  الموجودة يي مرازز الجم . -

 تقتاج إلى مزان يسيح وواسع نسبيا . -

 تقتاج إلى مراقب  و قماي  من قبل الأيراد .بعض الأجيزة  -

 :ميومترينبذة تاريخية عن التدريب الب -77

والفرمل  التي تقدث متري التقليدي على لقضات التسارع يعتمد التدريب البليو  " -
ا ىو القال يي الوثب الارتدادي نتيج  لوزن الجسم يي قرزاتو الديناميزي  زم

  و بالتالي التدريب يساعد على تنمي  القدرة العضليسلوب يي بأنواعو و ىذا الأ
  (  1982Boscoداء الوثب )بوسزو الديناميزي خلال أ داءيانو يقسن من الأ
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يومتري  زتمرينات مقاومات يي دول الشرق لفترة لوقد شاع استخدام التدريبات الب
 YORI)عاما يقد استخدم المدرب العالمي يوري ييروشانزي 25تزيد ل

Véroshanki)   خلال الستينات تمرينات البليومتري مع بعض لاعبي الوثب و
خلال  1972يي التدريب عام سلوب ا زبيرا ثم عاد الاىتمام بيذا الأققق نجاق

دورة ميونخ الاولمبي  عندما ققق العداء السويياتي يالبري بروزوف الميدالي  
يضا لميدالي  الذىبي  أقق اثواني ثم ق10متر عدو وبرقم 100الذىبي  يي مسابق  

متر عدو و يي نفس البطول  وزان السبب الرئيسي يي يوزه 200يي مسابق  
 إلىدى ىذا القدث النادر استخدام التدريب البليومتري وقد أبالميداليتين ىو 

زدت بعد ذلك العديد من الاىتمام الشديد بدراس  ىذا الأسلوب يي التدريب قيث أ
ىمي  م على أ 1992 م و أدامس1986  (Hakkinen)ينالدراسات زدراس  ىازن

 .داءلقدرة العضلي  و السرع  يي الأاستخدام التدريب البليومتري يي تنمي  ا

التدريب البليومتري ىو ىمزة الوصل بين زل من  أنويرى العديد من علماء التدريب 
داء من خلال لأالقوة العضلي  والقدرة من ناقي  وانو المدخل الرئيسي لتقسين مستوى ا

 ساسي بالقوة العضلي  زصف  أ 1992(Chu ىاتين الصفتين )زو
تيا المناسب  لريع مستوى ما التدريب البليومتري ييو توجيو ىذه القوى يي مساراأ

 بالإضاي ريبات البليومتري  توليف  من التد أنزدت العديد من الدراسات سرع  الأداء وقد أ
  Talha القدرة بشزل زبير )طلق  ارتفاع إلىن تدريبات القوة التقليدي  سوف تؤدي أ إلى

 .Adams 1992)1 و أدمس  1990
 
 

                                                           
المجموع  العلمي : طلق  قسام الدين، وياء صالح الدين، مصطفى قامل قمد، سعيد عبد الرشيد، الموسوع   - 1

العلمي  يي التدريب الرياضي، القوة ، القدرة، تقمل القوة، المرون ، مرزز الزتاب للنشر، )المزتب  المرززي  جامع  
 .  >:تيسمسيلت(، ص 
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 :تعريف التدريب البميومتري 77-1
 و الاتساع و الثانيتعني الزيادة  Plyo غريقي يتزون منا صل زلم  بليومتريأ 

Métrics  لياف العضلي  من خلال اطال  الأتعمل ىذه التمرينات على وتعني القياس و
 الانقباض العضلي اللامرززي ثم المرززي 

وضع الانقباض  ات التي تتضمن اطال  للعضل  منىو مجموع  من التدريب-
المعتمد على التطويل الى وضع الانقباض المعتمد على التقصير لانتاج قرز  تتميز 

يقرب الفجوة بين القوة القصوى و القوة  بالقوة الزبيرة خلال وقت قصير يالبليومتريك
ثناء أالمميزة بالسرع  وىذا يعزز القرزات الانفجاري  قيث يقدث ىنا اطال  للعضل  

  التدريب )الانقباض اللامرززي( ثم تقصر )الانقباض المرززي( و تدعى ىذه العملي
 ابو العلاء(ساسي والجوىري يي البليومتريك ويتفق ))منعزس الامتداد( وىو الشيء الأ

الزينيتيزي   ساسي لاستخدام التمارين البليومتري  ىو استغلال الطاق على أن المفيوم الأ
ن مرززىا ثم التقصير عبعيدا ولا المد بما يؤدي الى اطال  العضل  أللجسم الساقط قبل 

 .  المرزز التسريع ناقي
 :مراحل العمل البميومتري  77-2

داء زل من )تشو و قسب أ على بمراقلداء تمرينات يمر العمل البليومتري عند أ
ري ثير العمل البليومت( اذ تمر العضلات تقت تأ Vérotshashei 1989 يرونشاسزي 

 :تي بمراقل متداخل  متتالي  زما يأ
 قل.مرا 03تقسيم تشو على 

 :)مرقل  الاطال  اللامرززي  (  ولىالمرحمة الأ  77-2-1
 لياف العضل  و تعمل على العضلات اذ تستثار أ تقع على زاملىي المرقل  التي 

شدة المثير زلما زادت الشدة زادت الاطال  و العزس اطالتيا وتتوقف تلك الاطال  على  
  و اندغام العضل  ذلك يزون الانقباض طرييا عند منشأصقيح و ب
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 :)مرقل  الاستعداد(:لمرحمة الثانيةا 77-2-2
وىي مرقل  قصيرة جدا ولا يمزن ملاقظتيا بسيول  قيث تفصل بين الاستعداد و 

 انقباض العضل  اللامرززي و الانقباض الرئيسي المرززي 
 : )الانقباض المرززي( :المرحمة الثالثة 77-2-3

ىي المرقل  التي تظير من خلال قدرة العضل  يي مخزونيا لطاق  الزايي  والتي 
  .البليومتري تتقول الى طاق  قرزي  وىي دلال  العمل البليومتريبفضل الانقباض 

 :اهمية التدريب البميومتري  77-3
  و القوة الانفعالي  زما يستخدم يستخدم التدريب البليومتري يي تطوير القدرة العضلي

القوة الانفجاري  وذلك من خلال أيضل استخدام للطاق  لتقسين العلاق  بين القوة القصوى و 
 .و ما يعرف بطاق  الاطال  و التوصيل المطاطي  أ

مثل لطاق  المطاطي  يي العضلات ل التدريب البليومتري استخدام الأيتم من خلا-
 .العامل  و يعرف بدورة الاطال  و التقصير 

التي تعتمد ن التدريبات م عن ويلسون أ1997يؤزد طلق  قسام الدين و آخرون -
ستقبلات القسي  المنعزس  تققق ازبر يائدة ليا بتقليل عمل المعلى طاق  المطاطي  و 

 الزمني  بين الاطال  و التقصير  الفترة
ن استخدام تدريبات البليومتريك تعد من وقد أشارت مصادر رياضي  زثيرة الى أ-

 الوسائل الجيدة و المفضل  لتنمي  القدرة الانفجاري  وىو يزيد من مقدرة العضلات.
                                             :مميزات التدريب البميومتري 77-74
ذا النوع ن القوة المزتسب  من ىيزيد التدريب البليومتري من الأداء القرزي بمعنى أ .أ 

العضلات على الانقباض يضل و ذلك بزيادة مقدرة من التدريبات تؤدي الى أداء قرزي أ
                                     .سرع بمعدل أ
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ثير واضح على قدرة العضلات على انتاج القوة التدريب البليومتري ذو ميزة وتأ .ب 
لرقمي و تقسين مستوى التققيق االسريع  اللقظي  و التي تمزن اللاعب من الانجاز و 

لتقويليا  قوة و السرع نشط  الرياضي  التي تتطلب الاستفادة من اليي الأالأداء خاص  
 .غير ذلك أوو طيران الى وثب  أو قفزة أ

قل منو لنفس التمرين يستغرق الوثب العميق يي التدريب البليومتري وقت ا .ج 
                                               .ثقالالأ باستخدام 

ر يي المقيط بالعضل  يتم تدريبو لتأثن النظام و الميزانيزم العصبمن أىم مميزاتو أ .د 
                                              ع بجانب سيول  استخدامو و تطبيقو.على استجاب  العضل  ليتم ذلك يي تزامن سري

نشط  يأتي يي مقدم  أنواع التدريب الذي يمزن أن يساىم يي الزثير من الأ .ه 
ا يويره و غير ذلك ممدوران أو وثب أو ديع أالرياضي  التي تتطلب صورة متفجرة من 

 قل زمن ممزن .أللتغلب على المقاومات يي 
ثير المتبادل بين القدرة العضلي  للرجلين و القدرة على يلعب دور واضح يي التأ .و 

 .داء القرزي العمودي و يبين زفاءة وياعلي  الأالوثب 
لتقصير و التمدد للعضلات بجانب تأثيره قدرتو على التطليل التزاما بين دورتي ا .ز 

                   .عصاب العضلاتالتنمي  لأعلى سرع  
 .ملائمتو للرياضيين ذوي المستوى المتوسط والمتقدم  .ح 
التدريبات البليومتري  بأسلوب انفجاري أيضل منو يي قال  استخدام  "غالبا ما تؤدى .ط 

مليليثاني ( يي قين 500-300يالوثب العميق قد يستغرق الارتزاز ييو )خر أي أسلوب آ
لاعب مطالب بتزايد ثا لذا يان ال1زثر من رين باستخدام الأثقال أفس التمقد يستغرق ن

ن ( أي انو يمزن القول أ1988الى تنمي  القدرة )ىازنين سرع ييؤدي ذلكقوتو بمعدلات أ
و معدل بذل القوة من زمن صغير جدا أالتدريب البليومتري الديناميزي يساعد على ريع 

                              .درةبالتالي يانو يعمل على تنمي  الق
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ن تمرينات التدريب البليومتري لا يتخلليا مرقل  يرمل  طويل  خلال لقضات إ .ي 
الانقباض بالتطويل يلا تصل سرع  الجسم الى الصفر خلال ىذه المرقل   لذا يان ىذا 

يسي الرئبالتالي تسارع عالي خلال المدى دريب يساعد على انتاج قوة زبيرة و النوع من الت
ت يي معظم الميارات الرياضي  التي تعتمد ء وىذه القال  تناسب زثيرا من الأداءادايي الأ

 .على الوثب
بسرعات عالي  وىذه السرعات تمثل أىمي  زبيرة يي تمرينات البليومتريك  تؤدى .ك 

داءات خصوصيتيا ما ىو مطلوب يي ىذه الأ داءات و بالتالي يقترب ييالزثير من الأ
يادت بان استخدام يي النياي  يان ىناك عدة دراسات أئدا تدريبيا عاليا و يتققق عا
يعال العصبي  ليومتري يساعد يي تقسين استخدام أسلوب المطاطي  و ريع الأالتدريب الب

 (Schmidt Bleicher 1988 المنعزس  الخاص  بالاطال  )شميدت بليزر
                                :استراتيجية استخدام التدرب البميومتري 07-75
 :ت التدريبمتطمبا -77-75-71

تمرينات البليومتريك يعتبر شرطا ان تنمي  القوة العضلي  قبل الشروع يي استخدام " 
خ  من القوة العضلي  لئن ساسيا لزي تققق ىذه التمرينات الغرض منيا يبدون قاعدة راسأ

طراف المستخدم  )الذراعين الرجلين( قادرة على مواجي  التغير المفاجيء يي تزون الأ
 القوة نتيج  ليذا النوع من التدريب و قد يؤدي ذلك الى قدوث اصابات )المائدة المستديرة

لقوة والقدرة يان ن ىناك علاق  بين ا( وزما سبق الاشارة الى أNSCA 1986 لمؤتمر
الي  من القدرة دون توير عنصر القوة وان امزاني  تجنيد ن يققق درج  عالفرد لا يمزن أ

اذا ما زانت قاعدة القوة ضعيف  لذا يانو ينصح  قىذه القوة بمعدلات سريع  لا يتقق
بضرورة اخضاع اللاعبين لتدريبات القوة المزثف  قبل البدء يي استخدام تمرينات التدريب 
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من وزن الجسم يي تمرين مد  1.5ل من ريع ثقل يعادالبليومتري بقيث يتمزن اللاعب 
 1".قبل البدء يي التمرين البليومتري (squatالرزبتين )

 أسس العمل البميومتري:  77-76
يي مجال التدريب على أسس ثلاث  رئيسي  ، أسس ييزيائي   يعتمد العمل البليومتري

وميزانيزي  ونفسي  ، تمثل الأسس الفيزيائي  العناصر البنائي  للجسم زالقوة العضلي  وقجم 
سس الميزانيزي  يتتمثل العضلات ومرون  المفاصل ، أما الأالعضلات والسرع  واطال  

والشعل والروايع والعجل  ، تؤثر ىذه لات يي نظام العمل الميزانيزي للعظام والعض
سس النفسي  يتمثل الارادة والتصميم والمثابرة على ، أما الأالبليومتري الأسس يي العمل 

سس الثلاث  الرئيس  للعمل البليومتري أن التي يي غيابيا لا يمزن لمثلث الأالتدريب و 
 .2تؤتي ثمارىا،وىذا ما أزده بسطويسي بالنسب  للعوامل النفسي 

 الفيزيائية : الأسس77-6-1
تمثليا العناصر البنائي  )البدني ( لجسم الانسان زالقوة العضلي  والسرع  القرزي  

 ومطاطي  العضلات ومرون  المفاصل.
 الميكانيكية:  لأسسا 77-6-2

والمتمثل  بنظام العمل الميزانيزي الذي يعتمد على زل من الشغل والروايع والعجل  
 يوميزانيك.يعتمد علييا علم الب العناصر التي...الخ، من تلك 

 الأسس النفسية : 77-6-3  
 يمثليا الاعداد النفسي للاعبين سواءا زان اعداد طويل المدى أم قصير المدى .

سي ضمن العلاق  المتبادل  ويي ضوء ما تقدم بين )روبرت يارتنوس( أىمي  الاعداد النف
سس الثلاث  )الفيزيائي  والميزانيزي  والنفسي ( ومدى تأثير ذلك للاستفادة من تأثير بين الأ

التمرينات البليومتري  اذ لا يمزن أن يعطي ثمارىا يي مجال التدريب يي غياب ارادة 
                                                           

 (.6;)ص  ،العلمي  المجموع   ، السابقنفس المرجع  - 1
 (77->>5، ص )  >>>4أسس و نظريات التدريب الرياضي ، دار الفزر العربي ،القاىرة بسطويسي أقمد : -5
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اللاعب وتصميمو و مثابرتو وأقلمتو على جو المنايسات وظروييا واعداده اعدادا متعدد 
 سن  التدريبي  .الجوانب على مدار ال

 أنواع التمارين في البميومترك : 77-77
درج  الصعوب  يي التدريب توجد مجموع  زبيرة من التمارين تختلف قسب  -

 saut auالى القفز نقو الأسفل  bondissementالبليومتري من القفز البسيط 
contrebas  نواع القفز قسب الأشزال ،سوف نتطرق باختصار الى مختلف أ

 والاعدادات التي يمزن تغييرىا .
 :التمارين حسب أشكال التنفيذ77-7-1

  ىناك نوعين من القفز: الوثب الأيقي والوثب العمودي زما يمزن أن نغير
  la corde.العمل بقبل القفز يي أدوات التمرين.

   العمل بالشواخص أو القواجزالمنخفضplot et haie basse  
   العمل بالقواجز المرتفعles haies hautes 
  العمل بالمقاعد والمصطباتles bancs et les plinthes 
  العمل بالقبل المطاطيéastique 
  العمل بالاطارات والألواحles cerceaux et les lattes 

 زما يمزن أن تنفذ القفزات قسب دوايع متغيرة ونوعي  الاستثارة ينجد :
 .الخطوات العملاق  على اليمين وعلى اليسار 
 .القدمين مجمعتين 
  التخطي بين شيئين الى الأمام والى الخلفskipping 
  الأمامي.الصدع الجانبي و 
 .القدمين متباعدتين 
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 التنفيذ:التمارين حسب معالم  77-7-2
 أنواع:ىناك ثلاث 

 ثابت أو تنقل صغير أو تنقل زبير النوع الاول ىو التغيير يي طريق  الانتقال:  -
النوع الثاني و تنفيذ التمارين بانتقالات مختلف  : انثناءات على رجل ، قريصاء  -

 أو نصف قريصاء 
 .1النوع الثالث ىو التغيير يي ايقاع التمرين أما يي القجم أو يي التردد -

 زما يمزن أن نصنف تمارين البليومترك قسب شدة الاستثارة ومنيا :"
  (لشواخص والألواح والاطاراتاتمارين ذات شدة ضعيف :)القفزات بين 
 )...تمارين ذات شدة متوسط  : )القفز بين القواجز والمقاعد والمصطبات 
   المصطبات العالي( :  تمارين ذات شدة عاليplinthes haut ) 
 2"تمارين الاثقال الزبيرة على الشزل البليومتري مع وجود وقت نابض 

 العميق : القفز 77-7-3
العميق واقدا من التدريبات التي تقوم يزرتيا على قدوث انقباض يعد القفز        

عضلي تطويلي يليو بصورة سريع  انقباض عضلي قصيري والذي لو تأثير زبير يي 
 زيادة الطاق  المطاطي  زيادة الفعل المطي المعزوس .

وينصح بالقفز العميق باستخدام ىبوط على القدمين سوي  يي مراقل التدريب  "      
الاولي وزذلك بالنسب  للشباب والناشئين وذلك قبل استخدام القفز برجل واقدة زما ينصح 
باليبوط على بساط أو ارضي  لين  لامتصاص قوة الصدم  ، ويي القفز العميق ينصح 

مع انثناء الرزبتين الى الزاوي  من القدم ( الأمامي سيالإنباليبوط على زرة القدم )القسم 

                                                           
1
 Nicolas Delpech : essai d’individualisation et d’optimisation de certains exercices de 

pliométrie en athlétisme، UFR staps Dijon، 2004، p19. 
2
 Weinek j : op cit ;p214 
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التي تسمح بالارتداد الملائم '' المشابي  لما يقتاجو الرياضي يي رياضتو الخاص  '' 
 .1"   وبالتغيير السلس للديع للأعلى

ينقصر مستوى الانجاز يي القفز العميق على اختيار الارتفاع المناسب والذي يؤثر يي 
المنعزس أو شد المغزل العضلي والذي يعمل على زيادة مخزون الطاق  الشد العضلي 

 المطاطي  للعضل  .
اذ يعتمد ىذا العمل على مرقلتي الانقباض اللامرززي والمرززي والذي يعد أمرا قيويا 

 قيث يتعلق بعمل الجياز العصبي المسيطر على القرزات جميعيا .
القفز العميق قيث تخضع العضلات وبذلك تتضح أىمي  رد الفعل المنعزس على 

تقت شد وقوة نتيج  درج  القمل الواقع علييا أثناء التدريب يعند بدأ مرقل  القفز مباشرة 
يقدث انقباض عضلي لا مرززي يي المجموع  العضلي  المادة للرجلين يعقبيا انقباض 

 .2 "مرززي لقظ  القفز
البليومترك التي تقوم بتدريب القوة ان القفز العميق ىو أقد طرائق التدريبات 

القصوى القدرة العضلي  معا وذلك عن طريق الخاصي  اللامرززي  للتقلص العضلي 
ويعمل ىذا النوع من التدريب على تطوير العلاق  بين القوة القصوى والقوة الانفجاري  اذ 

يعتمد على  يتطلب توايقا تاما يي مقدار القوايز العصبي  والاستجابات العضلي  وىذا
سرع  رد يعل الاثارة العضلي  المعين  ،ويي تدريبات القفز العميق يتم القفز من صندوق 

،ووجد الروس أن أيضل طريق  لتطوير التقفيز 3امرتفع على أرض لين  ثم القفز عالي
توى اللاعب زماىو موضح يي الشزل رقم العضلي يزون من ارتفاعات تتناسب ومس

(01) . 
 

                                                           
 . 84، ص  9>>4اسماعيل طو و آخرون : زرة القدم بين النظري  والتطبيق ، دار الفزر العربي ، القاىرة ،  1
2
 . 54-52بسطويسي أقمد : مرجع سابق سبق ذزره ،ص   

3
 SchmidetbleicherD :LENTRAHNEMENT de force 1ere partie classification des méthodes sciences du sport 

.1985 ;p22- 



 ةلبليومتريالدائري بالتمارين االتدريب               الفصل الأول                   
 

- 36 - 
 

 طريقة آداء تمرينات القفز العميق يوضح( 72الشكل )

 
 

 تقنية الهبوط السميم في التدريب البميومتري : 77-8
ىو مرقل  اليبوط يعلى النقيض يي الرأي السائد يان  العنصر الميم يي تنفيذ الآداءان 

الاصطدام يي الارض لا يتم امتصاصو بالزامل بواسط  القدم ،بل ان مجموع  الزاقل 
والرزب  والورك مجتمع  تعمل مع بعضيا بعضا لامتصاص صدم  اليبوط ثم تقوم بعد 

 ذلك بنقل تلك القوة .
ث  جميعيا سيسمح للجسم باستخدام مرون  ان الاستخدام السليم ليذه المفاصل الثلا

العضلات يي عملي  امتصاص قوة اليبوط ، ومن ثم  استخدام تلك القوة يي القرزات 
 التي تلي ، وليس ىذا من أجل التقليل من أىمي  ضرب  القدم .

ان ضرب  القدم يجب ان تزون عل  زامل سطح القدم ليمزن الاستفادة من القدم 
انو من غير السليم أن يتم اليبوط زليا على عقب القدم "سطح لامتصاص الصدم  ، و 

القدم" وذلك لان ىذه النوعي  من اليبوط سوف تنقل قوة ارتطام عالي  جدا عبر العظام ، 
ومفاصل الزاقل والرزب  بمقدار يتجاوز استطاع  قدرة العضل  على امتصاص الصدم  ، 
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لو ان الارض زانت ساخن  وبيذا  ان الرياضي يجب ان يزون رد يعلو من الارض زما
 ( 3تازد تطبيق أقص سرع  يي الابتعاد عن الارض زما ىو موضح بالشزل )

 ( يوضح تقنية الهبوط السميم73الشكل )

 
 :عوامل نجاح التدريب البميومتري  77-9

ىو نشاط عضلي شديد الترزيز يتطلب قدرا عاليا من التعامل مع الجياز  البليومترك
 العصبي ويجب أن يأخد يي الاعتبار العوامل الاربع  الآتي  :

 حمل التدريب :  77-9-1
أن العامل الاساس يي التدريب البليومتري ىو تقديد اقمال التدريب الملائم  

رج  النضج ودرج  الخبرة تشزلان طريي والمناسب  ، وبالنسب  للناشئين يان تفاوت د
يا اذا المشزل  يي نوعي  التدريب وان قجم التدريب بصف  أساسي  يمزن ان يزون عال

 .زانت شدة التدريب منخفض  
 لقوة الاساسية :ا77-9-2

يان ىناك مستويات أساسي  مبين   يرى )جان بيتا( أنو عند البدأ بالتدريب البليومتري
للقوة تعد أمرا ضروريا ،ان القوة الاساسي  التي زان يعتقد انيا ضروري  زان مبالغا يييا 
تماما ولقد غير)جان بيتا( وجي  نظره قول ىذا الموضوع اعتمادذا على خبرتو العلمي  
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  ليست ميم  ،بل انيا والاسس النفسي  للتدريب البليومتري ولا يعني ىذا ان القوة الاساسي
 واقدة من العديد من العوامل التي يجب مراعاتيا قبل البدأ يي التدريب البليومتري.

 المهارة : 77-9-3
ان التنفيذ السليم للتمرينات يجب أن يرزز بشزل دائم على المستويات زاي  وانو من 

علييا البناء )شدة  الميم النسب  الى اللاعب المبتدأ ان يؤسس قاعدة متين  راسخ  يعتمد
ان القرز  ىي تبادل مستمر بين عملي  انتاج القوة –اعلى من العمل  –/زثاي ( 

وانخفاض القوة ،وتؤدي الى قصيل  من القوة تستخدم المفاصل الثلاث  للجزء الاسفل من 
ان التزامن والتوايق ما بين المفاصل زاي  ينتج  –الزاقل  –الرزب   –الجسم :من الورك 

 د يعل من الارض ينتج عنيا قدر عالي من القوة .قوة ر 
 التقدم :  07-9-4

يمثلا ويقصد بو الانتقال التدريجي من آداء الميارة السيل  الى الميارة الصعب  "
يزون الارتقاء برجلين معا أزثر نمن رجل واقدة وذلك يي المراقل الاولى من التدريب 

تمزن اللاعب المبتدأ من اتقان القرزات البليومتري ويجب ان تزيد عدد القرزات لدى 
التي أعطيت لو ومن الاىمي  الزبيرة الترزيز المستمر على التوايق وعلى تعزيز آداء 

  1نماذج القرز " 
 :الآليات الفسيولوجية لمتقمص العضمي ذو الطابع البميومتريك  77-17

على إطال  ألياف  من الناقي  الفسيولوجي ، يعمل التقلص العضلي البليومتري     
العضل  من خلال الانقباض العضلي اللامرززي و يليو مباشرة الانقباض المرززي ، قيث 

«   Cycle étirement-raccourcissement» تتم بدلك دورة إطال  و تقصير 
       يمثليا الانقباض الطريي اللامرززي « stretching »يالإطال   للألياف العضلي ؛

                                                           
 52، ص  :>>4التدريب البليومتري ، دار الفكر العربي القاهرة درويش زكي :   1
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، Gouble  (1982 يمثلو الانقباض العضلي المرززي ، «  Shorting» و التقصير 
     (.51-41ص 

يمر التقلص العضلي البليومتري بمراقل متتالي  و متداخل  ييما  زما   
  ((،10-9، ص Carrio 2001  ((،196-195ص، Dellal )  1997بينيا،

Gollhofer  و Komi  1997 تتمثل ىذه المراقل ييما يلي:460-451، ص .) 
 (:  Excentiqueالمرحمة اللامركزية ) 77-17-1

ىي مرقل  الإطال  و ىي أول مرقل  تقع على زاىل العضلات قيث تستثار ألياف 
العضل ، و تعمل على إطالتيا، و تتوقف تلك الإطال  على شدة المثير، يزلما زادت الشدة 

العزس صقيح، و بدلك يزون الانقباض طريي عند منشأ وانعدام زادت الإطال  و 
 العضل .

 مرحمة التعادل: 77-17-2
يي ىده المرقل  تبدأ قوة الانقباض العضلي يي التزايؤ مع المقاوم ، و ىذه  

قيث تفصل بين الاستعداد لانقباض  ،المرقل  قصيرة جدا و لا يمزن ملاقظتيا بسيول 
 العضل  اللامرززي و الانقباض الرئيسي المرززي.

 المرحمة المركزية: 77-17-3
تمثل ىذه المرقل  الانقباض المرززي الذي من خلاليا تقوم العضل  بتقويل  

 مخزونيا من الطاق  الزيميائي  إلى الطاق  القرزي  .
قسم التقلص العضلي البليومتري الى مرقلتين و ىما :  (1989 فيرتشانسكيأم ) 

مرقل  تغلب المقاوم  على القوة العضلي  قيث تطول العضل  ، ثم مرقل  تغلب القوة 
العضلي  على المقاوم  قيث تقصر العضل . و يساعد ىدا النوع يي تنمي  الميارات 
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رة السل  ، السباق  و ريع القرزي  لمعظم التخصصات الرياضي  المتمثل  يي زرة القدم ، ز
 1الأثقال...الخ.

 :خصائص و مميزات التقمص العضمي ذو الطابع البميومتريك 77-11
يي التقلص العضلي ذي الطابع البليومتريك تقوم العضل  أولا بالتقلص العضلي 

(، مما يؤدي إلى تنبيو  Pré-innervationاللامرززي )المرقل  المطاطي  الأولى،
العضلي  و من ثم رد يعل تقصير الإطال  ، قيث يتقزم يي ىده العملي  المرازز المغازل 

 . العصبي  الانعزاسي  الموجودة على مستوى النخاع الشوزي بواسط  برامج قرزي  ثابت 
تتميز المرقل  اللامرززي  بقدوث استطال  يي الألياف العضلي  بعيدا عن         

ا عصبيا اقل، و زذلك تجنيد عدد قليل من الوقدات المرزز، و يتطلب ىذا العمل نشاط
 القرزي  قيث زل واقدة منيا تعمل بأقصى شدة الشيء الذي تنتج عنو ياعلي  ىدا النظام

 العملي. 
العضلي اللامرززي نظرا لتأثيره على بني  الألياف العضلي   تقلصو يي المقابل يإن ال

 .وقتا طويلا للاسترجاع يتطلب
المرقل  المرززي  قصر يي الألياف باتجاه مرزز العضل ، ىذا العمل يي يقدث         

يستوجب أساسا نشاطا عصبيا لإنتاج قوة مماثل  لقوة التقلص العضلي الايزومتري ، و 
من ايجابيتو انو يمزن برمجتو خلال مرقل  المنايس  لأنو يسبب اقل ضرر على مستوى 

للامرززي ، أما عملي  الاسترجاع ييي مرتبط  الألياف العضلي  مقارن  بالعمل العضلي ا
 .بطريق  التدريب المنتيج 

أساسا على إطال  سريع   الطابع البليومتريك  مبني  التقلص العضلي ذو         
      للعضل  يي وضع الانقباض بالتطويل )اللامرززي ( الى وضع الانقباض بالتقصير

                                                           

العربي  الفزر دار-الرياضي التدريب نظريات و أسس:  اقمد بسطويسي عن نقلا ،(>;>4) ييرتشانسزي -4
 (9>5-8>5.ص ،ص>>>4)
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ون  نتيج  الانقباض و المطاطي  ، ييدا العمل ) المرززي(، مستغلا الطاق  و القوة المخز 
 يتطلب نشاطا عصبيا عاليا و زذلك السرع  يي تنفيذ التمرينات.

إن اثر تطبيق مثل ىده التدريبات على القال  الوظيفي  و البنيوي  للعضل  يزون  
ا يان تخطيط و برمج  مثل ىده التدريبات يجب أن ذو لي مرتبط بطبيع  و شدة التمرينات

يراعى يييا مرقل  التدريب السنوي  و زذلك العمر و المستوى التدريبي، و عموما تتم 
عملي  الاسترجاع بطريق  سريع  بالنسب  للتمرينات ذات الشدة الضعيف  و الشدة المتوسط  
مقارن  مع التمرينات ذات الشدة العالي  زالوثب العميق مثلا التي تتطلب وقتا طويلا 

ث التزيف اللازم و ليدا تتقسن برمج  مثل ىده التدريبات بعيدا عن للاسترجاع و لإقدا
 .يترة المنايس 

( Zatsiorski 1966 (،)Verkhoshansky 1966ويؤزد زل من )       
(Schmidtbleicher 1985 (،)Pousson 1990،)  (Cometti 2002 أن ،)

يرتزز على العلاق  المبادل  بين عمليتي أو دورتي التقصير و الإطال   كالتدريب البليومتري
للعضل  تقت أقمال مقددة و خلال أزمن  و استجاب  سريع  للعضلات، من خلال 
استغلال الطاق  و القوة المخزون ، نتيج  الانقباض و المطاطي  ثم التقرر يجأة أي 

البليومتري يتميز  العضلي ذو الطابع تقلصلقظيا إلى قوة انفجاري  ىائل  ، زما أن ال
بقدرتو على التأثير على عمل النظام العصبي المقيط بالعضلات عن طريق تدريبو 

 للتأثير بسرع  قصوى على نشاط العضل  و من ثم إنتاج القوة الانفجاري  لقظيا.
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 :العضمي المرتبطة بالتقمص العضمي البميومتريك-عوامل التكيف العصبي-77-12
 :العوامل المرتبطة بالخصائص التكوينية للألياف العضمية77-12-1
 :الألياف العضمية و تصنيفها 77-12-1-1

بالرغم من تشابو الترزيب العام للألياف العضلي  ، إلا انو يمزن تقسيميا من قيث       
 ( وىي ميم ST( و الألياف البطيئ  )FTسرع  الانقباض الى الألياف العضلي  السريع  )

 .يي عملي  تزيف العضلات مع التمارين و النشاطات البدني  المختلف 
الألياف  ( و IIa أو Ftaتنقسم الألياف العضلي  الى نوعين : الألياف السريع  )        
    قداىما بيضاء لا تقتوي على نسب  زبيرة من الميوغلوبينإ(، يIIbاو  Ftb )  السريع 

وجلوبين و لزنيا تتميز بسرع  اليمو الأخرى ألياف قمراء تقتوي على نسب  زبيرة من 
الانقباض ، أي ليا قدرة على خلق قوة زبيرة يي مدة زمني  قصيرة أزثر من الألياف 

 البطيئ  . 
 ثوان وعالي  الشدة. 10و يتم توظيف ىده الألياف يي نشاطات قصيرة اقل من 

( تتميز يبطء سرع  الانقباض زما أنيا  IأوST ي  البطيئ  )أما الألياف العضل      
تتميز أيضا بمقاومتيا الزبيرة للتعب مقارن  مع الألياف السريع  نظرا لما تقتويو من 

ميوجلوبين و الميتوزوندري و يظير دور ىده الألياف أثناء نشاطات ييزميات زبيرة من ال
 ما يوق.ضعيف  و متوسط  الشدة التي تدوم دقيقتين و 

خر للألياف العضلي  بناء على الجانب الايضي آو ىناك تصنيف       
(Métabolisme)أي قسب الخصائص البيوزيمائي ، قيث المظير الذي يوضع يي  ؛

المقام الأول أوزسجين أو لا أوزسجين )وجود الأوزسجين أو غيابو بزميات زبيرة 
قسب ىدا التصنيف يمزن (. و الإثارةبالاعتماد على التصنيف السابق ) سرع  الانقباض 
       (، الألياف الاوزسجيني  Stofاستنتاج: الألياف البطيئ  الاوزسجيني  و يرمز ليا )

(، الألياف السريع  الجلايزوجونيني  FTOGFو الجلايزوجيني  )
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(FGF(،)Lechevalier  و Pradet  2003.20-17، ص( ،)Thill  آخرون  و
 (.244-237، ص 2005

 و بروك و يي الأخير نشير أن معظم العلماء يؤيدون التصنيف الذي قام بو زل من    
( ، قيث قسموا الألياف العضلي  إلى: ألياف سريع  غير Kaiser و Brook) كايزر

، ألياف سريع  (IIb، ألياف سريع  ذات مقاوم  متوسط  للتعب )(IIcمقاوم  للتعب )
 (.Iبطيئ  )، و الياف (IIaمقاوم  للتعب )
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 Marieb ،) مارييب الألياف السريعة و البطيئة  خصائص ( يمخص أهم 71الجدول )
 .(293-287ص. 1999، 

ألياف  الخصائص
 بطيئة

ألياف سريعة 
(A) 

 (Bألياف سريعة )

 (المظاهر العصبية:1
 قجم الخلي  العصبي .-أ

 سرع  الإرسال العصبي.-ب
عتب  استقطاب العصب -ت

 القرزي.

 
 صغير
 بطيئ 

 منخفض 

 
 زبير

 سريع 
 مرتفع 

 
 زبير

 سريع 
 مرتفع 

 (المظاهر التركيبية:2
 قطر الليف العضلي.-أ

 زثاي  المايتوزوندريا.-ب
 زثاي  الشعيرات الدموي .-ت
 زمي  المايوجلبين.-ث

 
 صغير
 مرتفع 
 مرتفع 
 مرتفع 

 
 زبير

 مرتفع 
 متوسط 
 متوسط 

 
 زبير

 منخفض 
 منخفض 
 منخفض 

 (الطاقة:3
 .CPمخزون -أ

 جلايزوجين.-ب

 
 منخفض
 منخفض

 
 مرتفع
 مرتفع

 
 مرتفع
 مرتفع

 (المظاهر الإنزيمية:4
 النشاط الإنزيمي.-أ

 أزسدة النشاط الإنزيمي.-ب

 
 منخفض
 مرتفع 

 
 مرتفع
 مرتفع 

 
 مرتفع
 مرتفع 

 (المظاهر الوظيفية:5
 زمن الانقباض.-أ

 زمن الاسترخاء.-ب
 قوة الإنتاج.-ت
 مقاوم  التعب.-ث

 
 بطيء
 بطيء

 منخفض
 مرتفع .

 
 سريع
 سريع

 مرتفع 
 منخفض 

 
 سريع
 سريع
 مرتفع

 منخفض 
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طبيعة الألياف العضمية و علاقتها بالتقمص  العضمي ذي  -77-12-1-2
 :الطابع البميومتريك

، لدلك ييي أزفأ من الألياف اوزسيجيني  تعتمد الألياف السريع  على الطاق  اللا        
البطيئ  يي سرع  الانقباض العضلي و قوتو، و تتميز الألياف البطيئ  بعدد ازبر من 
الميتوزوندريا و عدد ازبر من الشعيرات الدموي  و من الميوجلوبين الشيء الذي يؤىليا 

لأداء  لأداء الأنشط  الرياضي  التي تعتمد على التقمل، بينما تصلح الألياف السريع 
(. ييما يخص سرع  الانقباض العضلي ،Bompa 2003،) الأنشط  الرياضي  السريع 

يستدل علييا بزمن الانقباض الواقد، قيث تقتاج الألياف السريع  لثلث الزمن الذي 
تقتاجو الألياف البطيئ  لتصل الى أقصى انقباض ليا ، و يعد تغير زفاءة الألياف 

من أسباب سرع  الانقباض، زما أن ىناك سببا أخر ألا و ىو  السريع  اللااوزسيجيني 
زبر قجم الخلي  العصبي  القرزي  التي تتبعيا ىده الألياف و انتقال الإشارة العصبي  

 Edgertonو  Marieb  1999 (،)،Burke ،)خلال المقور العصبي بسرع 
1975.) ، 

نخفض  ، و ىدا يعني أن الوقدة إن الخلي  العصبي  الأصغر ليا درج  استثارة م        
( سوف تستثار )تطوع( أولا ، و ىذا المفيوم نسب الى STالقرزي  التي تغذي ألياف )

(Henneman) اتزمبدأ القجم لاستثارة الوقدة القرزي  قيث ينص على أن الوقد 
( تظير أىميتيا FTB( تعمل أثناء التمرين الطويل، أما ) STالقرزي  للألياف البطيئ  )

ثناء استخدام تمارين القوة العظمى و زذلك يي قال  التعب العضلي. لزن بعض البقوث أ
العلمي  أزدت أن ىذا المبدأ غير مقترم أثناء التمرينات القرزي  ذات الطابع الانفجاري، 

،) و ىذا يعني أن الوقدات القرزي  السريع  تنبو مباشرة قبل الوقدات القرزي  البطيئ 
Grimby  و Hannertz 1977 ،.) 

و يي دراس  تجريبي  أجريت على الطلب  قصد معري  مدى وجود علاق  بين طبيع      
 Karlsson et Coll )كرلصون ( و نتيج  الأداء القرزي الرياضي، بين )%الألياف )
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نتيج  الأداء يي سباقات الجري القصيرة ليا علاق  وطيدة مع نسب  الألياف السريع ، أن 
 .1الأداء يي المسايات الطويل  ليا صل  مباشرة مع نسب  الألياف البطيئ أما نتيج  

،( Gollmick 1972 )جولنيك (،1976و آخرون  Costill كوستيل م )و من جيتي
بينوا أن نسب  توزيع الألياف السريع  و البطيئ  لدى الرياضيين ذات المستوى العالي ليا 

 علاق  وطيدة مع طبيع  النشاط الممارس.
و بناءا على ما ذزرناه سابقا ييما يتعلق بخصائص و مميزات الألياف العضلي ،       1

  Thortensson،( و ) Cazorla  2005 زل من ) و زذلك اعتمادا على ما ذزره
،( ، يمزن القول بان الألياف البطيئ  توظف يي معظم النشاطات المبني  على 1977

نظام إنتاج الطاق  اليوائي  ، أما الألياف السريع  ييي تستعمل يي معظم النشاطات ذات 
الطابع اللاىوائي؛ زما ىو الشأن يي التمرينات أو النشاطات ذات الطابع الانفجاري 

ذلك نجد أن القوة الناتج  من عملي  التقلص العضلي  ليا علاق  زالتدريب البليومتري . ز
مباشرة مع طبيع  الألياف المجندة، يالألياف السريع  تستعمل يي القالات التي تتطلب 

 2قوة و سرع  يي نفس الوقت، أما الألياف البطيئ  تتدخل يي القرزات البطيئ .
ب البليومتريك تؤثر مباشرة على العوامل التقوي  العضلي  باستخدام أسلوب التدري ن  إ     

و الأسس الفسيولوجي  للقوة المميزة بالسرع  من خلال إقداث تغيرات يي نسب  و طبيع  
الألياف المجندة ، خاص  الألياف العضلي  السريع  التي تنبو بشزل يعال يي مثل ىذه 

قسين التوايق الداخلي القرزات، تقسين التوايق بين التقلصات العضلي  أثناء القرز ، و ت
للعضل  ) تزامن و سرع  التزرارو التفريغ السيالي للوقدات القرزي (، و تقسين الدوائر 
الانعزاسي  و عملي  تخزين الطاق  المطاطي  من القرز  اللامرززي  يي زل مزون 
مطاطي يي تسلسل و المزون المطاطي المتوازي لو يي العضل  و توظيفيا بشزل يعال 

 المرززي.   التقلص العضلييي عملي
 

                                                           
1-karlsson et coll ، in hort،(w)/flöthner(r):les bases scientifiques de la musculation et de la traumatologie 

musculaire ed.vigot (Paris)(1984،p.66). 
2
 , David L. CostillPhysiologie du sport et de l'exercice،Adaptations physiologiques à l'exercice 

physiqueKp45. 
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 خلاصة:
اقد الأساليب الملائم  لتدريب القوة    البليومتري الدائري بالتمارين  يعتبر التدريب       

 العضلي  الديناميزي  و خصوصا القوة المميزة بالسرع ، و لزن أداء مثل ىذه االتدريبات
يرتبط بقدرة الفرد على بذل القوة يي اقل زمن ممزن و بعبارة أخرى أداء سريع أثناء تنفيذ 

على العلاق  المتبادل  بين عمليتي أو دورتي   البليومتري تمارينرتزز التو  ىذه التمرينات.
التقصير و الإطال  للعضل ، تقت أقمال مقددة، و خلال أزمن  و استجاب  سريع  

       لال استغلال الطاق  و القوة المخزون  نتيج  الانقباض اللامرززيللعضلات؛ من خ
و المطاطي ، ثم تقرر يجأة أي لقظيا يي شزل قوة انفجاري  ىائل  أثناء مرقل  الانقباض 

       المرززي.
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 تمييد:
ية القوة والقدرة العضمية للاعبي يحاوؿ الباحث مف خلاؿ ىذا الفصؿ توضيح أىم

ىـ الطرؽ الفعالة في تنميتيا وكيفية تقنيف وتخطيط وتنفيذ برامج تدريب القوة وأ كرة القدـ
، كما سيتطرؽ الباحث إلى المصدر الرئيسي لمقوة اللاعبالعضمية لتحسيف قدرات 

لعضمي فإف الأمر يتطمب التعرؼ عمى أنواع الانقباضات العضمية العضمية وىو الجياز ا
التي تعتبر مصدر القوة المسببة لمحركة، بحيث لا يستيدؼ الباحث الدخوؿ أو التعمؽ 
في أية تفاصيؿ فنية وخاصة الفسيولوجية، ولكف التركيز بشكؿ رئيسي عمى أىميتيا 

 اللاعبيف والتيي مجاؿ تدريب وأنواعيا وطرؽ تنميتيا وخصائص الحمؿ في تطويرىا ف
 تنطبؽ مع الناشئيف.
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 أىمية القوة العضمية: -2-1
تعتبر القوة العضمية مف مظاىر النمو البدني اليامة، وتعتبر أىـ صفة بدنية وقدرة     

لذلؾ ينظر إلييا المدربوف  (1)فسيولوجية وعنصرا حركيا بيف الصفات البدنية الأخرى
الرياضية المختمفة والتي تتطمب التغمب عمى مقاومات معينة  كمفتاح لمتقدـ في الأنشطة

ولكونيا تساىـ بقدر كبير في زيادة الإنتاج الحركي في المجاؿ الرياضي عامة حيث 
يتوقؼ مستوى الأداء عمى ما يتمتع بو اللاعب مف قوة عضمية مع تفاوت تمؾ العلاقة 

في تنمية بعض  الأبعاد المؤثرة بمدى احتياج الأداء لعنصر القوة العضمية، وتمثؿ أحد
 (2) الأخرى كالسرعة والتحمؿ والمرونة والرشاقة.المكونات البدنية 

ويرى كثير مف العمماء أف الأفراد الذيف يتصفوف بالقوة العضمية يكونوف أقدر مف     
مكانية الوصوؿ  تقاف مستوى الأداء الحركي، وا  غيرىـ عمى سرعة التعمـ الحركي وا 

 لرياضية العالية.لممستويات ا

( أف المستوى العالي مف القوة العضمية Janson et Fisher) جنسن وفيشرفيرى     
يساىـ بشكؿ فعاؿ في تحقيؽ الأداء الجيد، وأنيا الواحدة مف العوامؿ الديناميكية للأداء 

 (3) الحركي ومف أسباب تحسينو وتقدمو.

( بأف ىناؾ علاقة 9994)كما يضيؼ كؿ مف محمد حسف علاوي ومحمد رضواف     
إيجابية عالية بيف القوة العضمية والقدرة عمى التعمـ الحركي، وأف ىناؾ ارتباطا وثيقا 
ومباشرا بيف القوة العضمية والميارة في الأداء الحركي، وأف أي لاعب تتوافر لديو القوة 

يف فقط والميارة يستطيع بسيولة أف يتفوؽ عمى اللاعب الذي يمتمؾ أحد ىذيف العنصر 
كوف القوة العضمية أىـ القدرات البدنية عمى الإطلاؽ، فيي أساس ، دوف العنصر الآخر

                                                 
.المركز العربي لمنشر. جامعة 2عمي جلاؿ الديف :فسيولوجيا التربية البدنية والأنشطة الرياضية .ط -1

  .29.ص2004الزقازيؽ.
 .267. ص2002. . دار الفكر العربي .القاىرة2مفتي إبراىيـ حماد: التدريب الرياضي الحديث.ط  -2
 .207.ص2000إبراىيـ أحمد سلامة : المدخؿ التطبيقي لمقياس في المياقة البدنية .منشأة المعارؼ الإسكندرية .  -3
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تعتمد عميو الحركة والممارسة الرياضية والحياة عامة لارتباطيا بكؿ مف القواـ الجيد 
بدرجة والصحة والذكاء والتحصيؿ والإنتاج والشخصية، إذ يتوقؼ الإنجاز الحركي الشامؿ 

ستوى ما يتمتع بو الفرد مف القوة العضمية حيث اتضح أف القوة مف أىـ كبيرة عمى م
 الرياضيةالعوامؿ الديناميكية لإتقاف الأداء المياري ذو المستوى العالي في جميع الألعاب 

 (1) التنافسية.

 تعريف القوة العضمية: -3-2 
سابقا، فقد اجتيد  نظرا لأىمية القوة العضمية في الممارسة الرياضية والتي شرحناىا    

 عدد كبير مف الخبراء في وضع تعريفات ليا منيا عمى سبيؿ المثاؿ:
( بكونيا "أعمى قدر مف القوة يبذليا الجياز العصبي والعضمي Harra) ىارةيعرفيا  -

 لمجابية أقصى مقاومة خارجية مضادة".
عمى مقاومة ( بأنيا "قدرة العضمة في التغمب Zaciorskiكما يعرفيا زاتسيورسكي ) -

 (2)خارجية أو مواجيتيا".

( "إمكانية العضلات أو مجموعة مف العضلات في التغمب Stiller) شتيممريعرفيا  -
 عمى مقاومة أو عدة مقاومات خارجية سواء كانت ثابتة أو متحركة".

( "بأنيا مقدرة العضمة عمى إنتاجيا في حالة أقصى Hetengerبينما يعرفيا ىتنجر ) -
 (3)زومتري إرادي".انقباض إي

( "قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومات مختمفة Mathweevويعرفيا ماتفيؼ ) -
ومواجيتيا حسب متطمبات النشاط الرياضي" وتمثؿ المقاومات المختمفة في نظر ماتفيؼ 

 مايمي:
                                                 

.دار الفكر 3محمد حسف علاوي ،محمد نصر الديف رضواف:اختبارات الأداء الحركي.ط  -1
 .202.ص2994العربي.القاىرة.

 .236. ص2994لرياضة . دار الفكر العربي. القاىرة. بياء الديف سلامة : فسيولوجيا ا  -2
 .92.دار المعارؼ.القاىرة.)ب،س(. ص22طمحمد حسف علاوي : عمـ التدريب الرياضي . -3
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 .التغمب عمى وزف الجسـ كما يحدث في رياضة الجمباز والوثب عمى سبيؿ المثاؿ 
 منافس كما في رياضة الجيدو والمصارعة والرياضات المشابية.التغمب عمى ال 
  التغمب عمى الثقؿ الخارجي كما في رياضة رفع الأثقاؿ ورمي المطرقة وقذؼ

 القرص.
  أثناء الاحتكاؾ كما في رياضات الجماعية مثؿ كرة القدـ في التغمب عمى الكرة

 (1) .والمنافس
يفيا إلى أنواع فيمكف معرفتيا مف خلاؿ تقسيـ ىذا بالنسبة لمتعريؼ ولكف بالنسبة لتصن  

    (2) (:Larson et Flishmanلارسوف وفميشماف )
ويعرفيا لارسوف بكونيا "قدرة الفرد عمى دفع وزف القوة المتحركة "الديناميكية":  -1

 الانتقاؿكرة القدـ مف خلاؿ الجسـ أو توجييو في أي إتجاه"، ونلاحظ ذلؾ في رياضة 
 .كالجري والوثب.. تمر لأداء واجبات ىجومية ودفاعيةالسريع والمس

ويعرفيا لارسوف بكونيا "قدرة الفرد عمى دفع أو شد القوة الثابتة "الستاتيكية":  -2
 كرة القدـالجياز أو ضغط الجسـ في وضع معيف لأقصى فترة زمنية"، ففي رياضة 

  ..(couverture de balleوتغطية الكرة ) الإحتفاظويظير ذلؾ أثناء 
بكونيا "قدرة الفرد عمى إخراج أقصى قوة  فميشمانويعرفيا القوة المتفجرة "انطلاقية":  -3

كرة القدـ في حالة أداء الميارات التي تتطمب ممكنة" ويمكف لنا ملاحظة ذلؾ في رياضة 
الوثب عاليا بسرعة كأداء ميارة ضرب الكرة بالرأس أو عندما يركؿ اللاعب الكرة بأقصى 

  (3) .عمى المرمى أو في حالة التصويب بعد مسافةقوة ولأ
                                                 

.مركز الكتاب 1محمد صبحي حسانين ،أحمد كسري معاني: موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي. ط  -1
 .22. ص1991لمنشر.القاىرة.

 .13.ص1999طويسي : أسس ونظريات التدريب الرياضي . دار الفكر العربي. القاىرة .بسطويسي أحمد بس  -2
.منشأة المعارؼ 2أمر الله البساطي، محمد كشؾ : أسس الإعداد المياري والخططي في كرة القدـ.ط  -3

 .74.ص2000بالإسكندرية.



 الفصل الثاني                                                                         القوة الإنفجارية

 

- 53 - 

 

( مع لارسوف وفميشماف في ىذه العناصر ولكف زاد عمييا Jakson) جاكسونويتفؽ 
 طوؿ فترةويظير مف خلاؿ  كرة القدـللاعب حمؿ القوة: وىذا العنصر ميـ جدا عنصر ت

عب المعد جيدا لا ، فاللافترات زمنية قصيرةزمف المباراة أو لعب أكثر مف مباراة في 
يشعر بأي تعب عضمي سواء بالنسبة لعضلات ذراعية أو رجمية أو الظير نتيجة لمجيد 

 (1) .مباراةالمبذوؿ في ال
تعددت الآراء حوؿ أنواع القوة العضمية فقد أشار البعض أنواع القوة العضمية:  -3-3

السريعة وتحمؿ القوة  إلى تقسيميا مف حيث ارتباطيا بعناصر أو قدرات بدنية أخرى كالقوة
وكذلؾ صنفت تبعا لمقدار المنتج مف القوة ، كذلؾ تـ تصنيؼ القوة عمى أساس القوة 

 . العامة والقوة الخاصة
ترتبط القوة العضمية بكؿ مف ارتباط القوة العضمية ببعض القدرات البدنية: -3-4

وثيقة  قةوالتحمؿ عمى شكؿ قدرات ليا شكؿ جديد ومميز، وذو علا رعةعنصري الس
 (2) القوة العضمية إلى ثلاثة أنواع كما يمي: فاينيكبالنشاط الممارس وبصفة عامة يقسـ 

 القوة المميزة بالسرعة - 
 القوة الانفجارية - 
 تحمؿ القوة العضمية - 

تعتبر صفة القوة المميزة بالسرعة كأىـ صفة للاعبي القوة المميزة بالسرعة:  -3-4-1
× نظر إلييا عمى أنيا ارتباط القوةع بيف صفي السرعة والقوة ويلكونيا تجم كرة القدـ

( بكونيا "قدرة الفرد في التغمب Harraالسرعة= القوة المميزة بالسرعة وقد عرفيا ىارا )

                                                 

القدـ.دار الوفاء لمطباعة يوسؼ لازـ كماش، صالح بشير سعد : الأسس الفسيولوجية لمتدريب في كرة  -1
 .43.ص2006والنشر.الإسكندرية.

2-  WEINECK.J :Manuel d’entrainement traduit par MICHEL Portman et ROBERT .4eme 

édition .ED.Vigot .paris .1997.p177. 



 الفصل الثاني                                                                         القوة الإنفجارية

 

- 54 - 

 

عمى مقاومات باستخداـ سرعة حركة مرتفعة، وىي عنصر مركب مف القوة العضمية 
  (1)والسرعة".

عضمة أو مجموعات عضمية لمبموغ بالحركة إلى أعمى ويعرفيا أيضا عمى أنيا "مقدرة ال
تردد في أقؿ زمف ممكف" ويضيؼ ىارا تعريؼ آخر بأنيا "إمكانية الجياز العصبي 

أف "الربط بيف القوة العضمية  باروالعضمي في إنتاج أقصى قوة أقؿ وقت ممكف" ويرى 
مستويات العميا، والسرعة الحركية في العضلات تعد مف متطمبات الأداء الحركي في ال

حيث يعرؼ القوة المميزة بالسرعة عمى أنيا قدرة الرياضي عمى إخراجّ أقصى قوة في 
ويسمييا بعض خبراء التدريب الرياضي  (2)العضمة أو العضلات في أقؿ زمف ممكف"،

كمصطمح فيزيائي، بينما ينظر البعض إلى القدرة كمرادؼ لمقوة  "Powerبالقدرة "
" وىو ما يعني إخراج أقصى قوة بأسرع أداء حركي Explosive Powerالانفجارية "

المياجمة والإنتقاؿ السريع أو عندما يحاوؿ  عند في كرة القدـ ولمرة واحدة كما يحدث
اللاعب الخداع وتغيير اتجاه جسمو وسرعتو لممرور مف المنافس والتغمب عمى المنافس 

فؽ كؿ مف لارسوف ويوكـ عمى حيث ات(3)في محاولة اللاعب الإستحواذ عمى الكرة.
تعريفيا بكونيا "القدرة عمى إخراج أقصى قوة في أقصر وقت بسرعة حركة مرتفعة" أي 

تحقيؽ ذلؾ يتطمب ة في شكؿ تفجر حركي، حيث يؤكد لاستخداـ معدلات عالية مف القو 
 ما يمي:

 درجة عالية مف القوة -9
 درجة عالية مف السرعة -2

                                                 
 .99محمد حسف علاوي : عمـ التدريب الرياضي .المصدر سبؽ ذكره . ص  -1

 98.ص2005إيياب فوزي البدوي : المنظومة المتكاممة في تدريب القوة والتحمؿ العضمي.منشأة المعارؼ الإسكندرية.محمد جابر بريقع،   -2

   .26.ص2000يوسؼ لازـ كماش : المياقة البدنية للاعبي كرة القدـ. دار الفكر. عماف. الأردف.-3
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السرعة )استخداـ السرعة لتوليد القوة أو استخداـ القوة لتفجير القدرة عمى دمج القوة ب -3
 السرعة(.

 (1) التفجر الحركي والذي يكوف في وقت محدود لمغاية. -4
مقدرة الرياضي عمى الأداء  ىيالقوة المميزة بالسرعة  ويستخمص الباحث مما سبؽ أف    

تطمبو ىذا النشاط حيث الحركي المتميز بأقصى قوة وفي أقصى سرعة ممكنة وىذا ما ي
 .كرة القدـسنتطرؽ لاحقا إلى أىمية ىذه الصفة )القوة المميزة بالسرعة أو القدرة( للاعب 

ويطمؽ عمييا البعض القوة القصوى أو القوة العظمى القوة الانفجارية:  -3-4-2
وتعرؼ "بأعمى قوة ديناميكية يمكف لمعضمة أو مجموعة عضمية أف تنتجيا لمرة واحدة" 

مع (2)عرؼ أيضا "بأنيا أعمى قوة ينتجيا الجياز العصبي أثناء الانقباض الإرادي"وت
ملاحظة أف ىناؾ عدـ تفريؽ في بعض المراجع العربية ووصؼ كلا النوعيف بالقدرة، 
ولكف القوة الانفجارية تظير، ويمكف التعرؼ عمييا مف خلاؿ ما تتميز بو بأعمى قوة 

في كرة  فيي أقصى قوة سريعة لحظية وكما نشاىدىاوأقصى سرعة ولمرة واحدة، وبذلؾ 
عاليا بسرعة كأداء ميارة ضرب الكرة بالقدـ أو  تتطمب الوثب ميارات أداء مف خلاؿ القدـ

بالرأس أو في حالة دفاع حارس المرمى عف مرماه، أو عندما يركؿ اللاعب الكرة بأقصى 
القوة المميزة بالسرعة ىي القدرة أما قوة ولأبعد مسافة أو في حالة التصويب عمى المرمى.

لقوة والسرعة عمى التغمب المتكرر عمى المقاومات باستخداـ سرعة حركية مرتفعة وتكوف ا
ف القوة المميزة أ 2003طمحة حساـ الديفويؤكد ذلؾ (3)،عند ذلؾ أقؿ مف القصوى

أما القوة بالسرعة تتمثؿ في التكرار دوف ما برىة انتظار لتجميع القوى )الجري السريع( 
                                                 

.مركز الكتاب 2يؽ.طعادؿ عبد البصير :التدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية والتطب  -1
 208.ص2999لمنشر.القاىرة.

 69.ص2998مفتي إبراىيـ حماد : التدريب الرياضي الحديث. دار الفكر العربي. القاىرة.  -2
أبو المجد عمرو، اسماعيؿ الخكي:تخطيط برامج تربية وتدريب البراعـ والناشئيف في كرة القدـ.مركز الكتاب   -3

 .83ص2997لمنشر.القاىرة.
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ػف القصوى ولكف في أسرع زمف الانفجارية فيي القدرة عمػى قير مقاومة قصوى أو أقؿ م
   (1).ممكف
 فيستخمص الباحث أف القدرة العضمية ىي القوة الانفجارية وخاصة عند أداء ميارات    

ؽ التي تتطمب حركة وحيدة لإنجاحيا، وسنتطر  التمرير والتسديد والإرتقاء في كرة القدـ
وفيما يمي بعض التعريفات التي وصفيا  بالتفصيؿ إلى ىذا في موضوع القدرة العضمية.

القصوى تتطمب مف الفرد ( "أف القوة Barrowالعمماء لمقوة الانفجارية: حيث يرى بارو )
راج الحد الأقصى مف القوة التي يمتمكيا والذي تخرجو العضمة ضد مقاومات تتميز إخ

 (2)بارتفاع شدتيا".
( بأنيا "أقصى قوة تخرجيا العضمة نتيجة إنقباضة عضمية Clarkeرفيا كلارؾ )وع

واحدة" وعرفيا ىارا بأنيا "أعمى قدرة مف القوة يبذليا الجياز العصبي والعضمي لمجابية 
( بأنيا "القوة التي تستطيع Hettingerأقصى مقاومة  خارجية مضادة"، ويعرفيا ىتنجر )

وعمى ذكر التعاريؼ السابقة (3)إيزومتري إرادي" انقباضصى العضمة إنتاجيا في حالة أق
يرى الباحث بأف القوة الانفجارية ىي أقصى قوة التي يمكف لمرياضي إنتاجيا خلاؿ أقصى 

 انقباض عضمي إرادي.
 تحمل القوة:  -3-4-3

بمعنى قدرة الفرد لتحمؿ العضمي" أو الجمد العضمي" تعرؼ في كثير مف المراجع "با
جيد بدني مستمر أثناء وجود مقاومات عمى المجموعات العضمية المعينة عمى بذؿ 

                                                 
 .67.ص2003( في التدريب الرياضي.دار المعارؼ .القاىرة.2حة حساـ الديف وآخروف : الموسوعة العممية )طم  -1
.مركز الكتاب لمنشر. 2محمد صبحي حسانيف ، أحمد كسري معاني:موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي.ط  -2

 .22. ص2998القاىرة.
.مركز الكتاب 2ب وفسيولوجيا القوة.طالسيد عبد المقصود :نظريات التدريب الرياضي.تدري  -3

 .98.ص2997لمنشر.القاىرة.
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بحيث يقع العبء الأكبر لمعمؿ عمى الجياز العضمي ويذكر  (1)لأطوؿ فترة معينة"،
بسطويسي عف ىارا "ىي القدرة عمى مقاومة التعب أثناء أداء مجيود بدني يتميز بحمؿ 

ويعرؼ أبو  (2)ض أجزائو أو مكوناتو"عاؿ عمى المجموعات العضمية المستخدمة في بع
العلا عبد الفتاح بكونو "قدرة الفرد عمى مواجية مقاومات متوسطة الشدة لفترات طويمة 

بكونو ز ماتيو ويعرفو (3)نسبيا بحيث يقع العبء الأكبر في العمؿ عمى الجياز العضمي"
" ويعرفو بارو "مقدرة العضمة عمى أف تعمؿ ضد مقاومات متوسطة لفترة طويمة مف الوقت

بكونو "مقدرة التغمب عمى العمؿ العضمي المفروض أداؤه أثناء فترة زمنية مستمرة" ويعرفو 
كلارؾ بكونو "المقدرة عمى الاستمرار في القياـ بانقباضات عضمية لدرجة أقؿ مف 

   (4)القصوى".

بصفة  ية لأنواع القوة العضمية في رياضات الجماعيةيستخمص الباحث أىمية الحيو     
 الواجباتيستطيع تنفيذ معظـ  اللاعببصفة خاصة ، وأف  كرة القدـ عامة ورياضة

اليجومية والدفاعية واليجوـ المضاد كما يحتاج إلى بذؿ درجة عالية مف أنواع القوة 
لمتغمب عمى مقاومات العنيفة والمستمرة لفترة طويمة مف الوقت وىذا ما يميزه عف منافسو 

 وي مف خلاؿ إمتلاكو لأنواع القوة العضمية.    في ىذا العنصر الحي
 كما ذكرنا سابقا تـ تصنيؼ القوة عمى أساس القوة العامة والقوة الخاصة.  
 : القوة العامة-1

والتي تختص بكؿ الأنظمة والتي تعتبر أساس برامج القوة العضمية والتي يتـ تنميتيا 
، والمستوى تدريب اللاعبمف بداية  خلاؿ مرحمة الإعداد الأولى أو في السنوات الأولى

 .ؤثر ومحدد لكؿ مراحؿ تقدـ اللاعبالمنخفض مف القوة العامة ربما يكوف عامؿ م
                                                 

 .68دار الجياد لمنشر و التوزيع .مصر.)ب،س(.ص -القوة والبطولة–عصاـ الوشاحي :التدريب بالأثقاؿ   -1
 .84.ص2999بسطويسي أحمد البسطويسي : أسس ونظريات التدريب الرياضي.دار الفكر العربي.القاىرة.  -2
 .85.ص 2993لا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الديف : فسيولوجيا المياقة البدنية دار الفكر العربي.القاىرة.أبو الع  -3
 .24محمد صبحي حسانيف ، أحمد كسري معاني : موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي . المصدر سبؽ ذكره .ص  -4
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 :القوة الخاصة -2
ويقصد بيا ما يرتبط بالعضلات المعنية في النشاط )المشتركة في الأداء (وترتبط  

فإف تنمية القوة الخاصة  بالتخصص في الأداء التي ترتبط بنوع الرياضة وبطبيعة النشاط.
والوصوؿ بيا لأقصى حد ممكف يجب أف تكوف مندمجة بشكؿ كبير وذلؾ في نياية موسـ 

 (1) الإعداد الخاص.
 السرعــة:

حدى الركائز اليامة لوصوؿ إلى   تعتبر السرعة مف المكونات الأساسية لأداء البدني وا 
ة العالية رفيا ىارة بأنيا "القابميتحقيؽ أعمى أداء حركي في معظـ الأنشطة الرياضية ، ويع

ويػرى البعض بأنيا"القدرة عمػى أداء حركات معينة فػي أقصى  (2)ية"،لسرعة الحركة الإنتقال
وينظر إلى السرعة كمؤشر لمدى توافؽ الاستجابات العضمية مع (3)زمف ممكف ".

ياضية لخاص لمميارات الر الإستجابات العصبية اللازمة لمتوقيت والمدى الحركي ا
فيرى درنيوؼ عمى أنيا . ، حيث يتطمب ذلؾ كفاءة الجيازيف العضمي والعصبيالمختمفة

قيؽ عمؿ في أقؿ زمف ممكف وتتوقؼ عمى سلامة الجياز العصبي ح"قابمية الفرد لت
  وبذلؾ يفيـ تحت مصطمح السرعة التعاريؼ التالية: (4)العضمي عند الرياضي"

                                                 
 .359.ص2002الطباعة لمنشر والتوزيع .القاىرة.  .دار2عويس الجبالي : التدريب الرياضي النظرية والتطبيؽ .ط  -1
مرواف عبد المجيد ، صبحي حسانيف: المياقة البدنية ومكوناتيا.الأسس النظرية.الإعداد البدني.دار الفكر   -2

 .262.ص2998العربي.القاىرة.
لمنشر والتوزيع  مرواف عبد المجيد إبراىيـ :اختبارات والقياس والتقويـ في التربية البدنية.دار الفكر  -3

 .206.ص2999.عماف.
4-  DORNHORFF.M.H :L’éducation physique et sportive .office des publication 

universitaire. Alger .1993.p82.   
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العالية لسرعة مكررة متتالية بإيقاع سريع، أو القابمية "القدرة عمى إنجاز حركة أو حركات 
ومف خلاؿ التعاريؼ السابقة و يستخمص الباحث أف السرعة ىي  (1)".الحركة الانتقالية

 المقدرة عمى تكرار الأداء الحركي المتشابو في أقؿ وقت ممكف .  
يتطمب  لقدـكرة اوحوؿ موضوع بحثنا الذي يتضمف تنمية القدرة العضمية للاعب     

إلى  فيشر وىارةوجنسون مية والسرعة، كما أشار كؿ مف ضمعرفة العلاقة بيف القوة الع
أنو تختمؼ المتطمبات مف القوة العضمية اختلافا شديدا تبعا لطبيعة النشاط الممارس 

انفجاري، سريع ،   وطبقا لمعلاقة بيف القوة والسرعة، حيث يمكف استخداـ القوة بأسموب
طمب الأداء في بعض الأنشطة القدرة عمى سرعة إنتاج القوة، حيث ترتبط ويت، بطيء

 (2)السرعة بالقوة العضمية ارتباطا كبيرا، حيث "لا توجد سرعة دوف قوة عضمية ".

تعتبر القوة والسرعة مف الصفات البدنية  تزاوج القدرات البدنية )القوة والسرعة(: -3-5
ط وتزاوج عنصري القوة العضمية والسرعة ينتج عف إف ارتباف الأساسية للاعب كرة القدـ

 ذلؾ الصفات التالية:

تتزواج صفة القوة العضمية كعنصر أساسي مع السرعة كعنصر ثانوي وبذلؾ تكوف  -    
نسبة القوة أكبر مف السرعة وينتج القوة المميزة بالسرعة كعنصر يظير أىميتو في 

 المسابقات الرمي والوثب.
عنصر السرعة كعنصر أساس مع القوة كعنصر ثانوي، وبذلؾ تكوف كما يتزاوج -    

نسبة السرعة أكبر مف القوة وينتج عف ذلؾ )قوة السرعة( حيث يظير أىمية ىذا العنصر 
 لمسابقة العدو بشكؿ خاص.

                                                 
 .228.ص2998قاسـ حسف حسيف : أسس التدريب الرياضي .دار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع.عماف.الأردف.  -1
المرونة، مركز الكتاب –تحمؿ القوة  -القدرة–القوة –لديف وآخروف، الموسوعة العممية في التدريب طمحة حساـ ا  -2

 .92، ص 2997لمنشر، القاىرة 
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وعندما يكوف ىذا الارتباط بيف صفتي القوة والسرعة في أعمى شدتو أي بأقصى قوة  -    
ف ذلؾ عنصر في غاية الأىمية في مجاؿ التدريب، ويمعب دورا وسرعة ممكنة ينتج ع

في أداء الميارات الحركية الوحيدة وىو ما يعرؼ بالقوة الانفجارية أو القدرة كبيرا 
حيث يظير أىمية ىذا العنصر مثؿ رياضة كرة  (1).(explosive-powerالانفجارية )

 القدـ التي تتطمب الإرتقاء وضرب الكرة والتسديد.. 
وبمعنى أخر يعرؼ عف تزاوج القوة العضمية والسرعة بمصطمح "القدرة العضمية"وىذا      

 ما يتفؽ عميو في العديد مف المراجع.
  :للاعب كرة القدمتعريف القدرة العضمية وأىميتيا  -3-6   
 تعد القوة العضمية والسرعة مف أىـ عناصر المياقة البدنية التي يجب أف تتوفر لدى   

لأف لاعب كرة القدـ يحتاج أف تتطمب عمؿ سريع وقوة عضمية  التي كرة القدـ لاعبي
يكوف قويا في معظـ المجاميع العضمية الكبيرة في الجسـ باعتبار أف القوة العضمية مركبة 
ميمة لمعظـ فعاليات المعبة مثؿ المياجمة، الإنتقاؿ السريع، واللاعب يحتاج إلى الوثب 

أنو يحتاج لمقوة لمتغمب عمى عدد مف العوامؿ التي تفرضيا  لضرب الكرة بالرأس، كما
، وأف يكوف مثؿ وزف الكرة، كبر مساحة الممعب، طوؿ الفترة الزمنية للأداءطبيعة المعبة 

اللاعب قادرا عمى المعب في كؿ المناطؽ في مساحة المعب مشاركا في الواجبات 
حركات قد ازدادت بسبب تعدد المياـ سرعة وكثافة الت إضافة إلى أف الدفاعية واليجومية،

وتنوع أساليب المعب في كرة القدـ الحديثة وتطور مستويات الحالة التدريبية، الأمر الذي 
وتعتبر القوة العضمية الصفة القاعدية التي تقاـ  يشترط وجود مستوى عاؿ لمياقة البدنية،

داء وتساىـ بدرجة كبيرة عمييا بعض العناصر وترتبط بالتحمؿ ورفع قدرة اللاعب عمى الأ
القوة العضمية مما يشكؿ مفيوما عاما في أىمية  في تنمية السرعة والرشاقة والمرونة

                                                 
 .36. ص2996. دار الفكر العربي. القاىرة. 2بسطويسي أحمد : أسس ونظريات الحركة .ط  -1
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 .كرة القدـ كركيزة لمياقة البدنية التي ىي أحد العوامؿ الأساسية في الحالة التدريبية للاعب
(1) 

ات معينة، تتمثؿ لاعب كرة القدـ إلى القوة العضمية مف أجؿ التغمب عمى مقاومويحتاج 
ىذه المقاومات في حالة أداء الميارات التي تتطمب الوثب عاليا بسرعة كأداء ميارة 
ضرب الكرة بالرأس أو في حالة دفاع حارس المرمى عف مرماه، أو عندما يركؿ اللاعب 

عمى المرمى. كذلؾ التغمب عمى  الكرة بأقصى قوة ولأبعد مسافة، أو في حالة التصويب
ف الجسـ عند الإشتراؾ في أداء ميارة ضرب الكرة بالرأس أو عندما يحاوؿ مقاومات وز 

اللاعب الخداع وتغيير اتجاه جسمو وسرعتو لممرور مف المنافس والتغمب عمى المنافس 
وىذا دوف التأثر بالتعب خلاؿ المباراة وىذا ما  في محاولة اللاعب الإستحواذ عمى الكرة

وىذا يحتاج مف اللاعب إلى تدريب خاص ذي  (2).يعرؼ بمصطمح القدرة العضمية
 مستوى عاؿ مف خلاؿ اىتماـ تدريب الحديث بالناشئيف، حيث نجد أف لاعبي كرة القدـ

أداء الميارات الحركية في ىذه الفئات العمرية يحتاجوف إلى بناء القوة العضمية مف أجؿ 
ماء أف القدرة العضمية ر مف العمفيتفؽ الكثي (3) ،.بأعمى كفاءة ممكنة ومقاومة التعب.

إخراج أقصى قوة في تعتبر مف أىـ الخصائص البدنية للأنشطة الرياضية التي تتطمب 
 (4) .مكونات أولية، حيث أنيا قدرة مركبة وتعد القوة والسرعة أسرع وقت ممكف

ومف ناحية أخرى يرى بعض العمماء في المجاؿ الرياضي أف القدرة العضمية قدرة     
قد تنتج عف الربط بيف ثلاثة مكونات أولية ىي:القوة والسرعة والتوافؽ  حركية مركبة

                                                 
 .112.ص2005.دار الفكر العربي.القاهرة.2د لاعبي كرة القدم.طمفتي إبراهيم حماد، محمود أبو العينين: تخطيط برامج إعدا  -1

لبمبيسي سلاـ عمر: أثر استخداـ التدريب الدائري في بعض الصفات البدنية والميارات الحركية لدى لاعبي كرة  ا-2
 .2000القدـ. رسالة ماجستير كمية التربية الرياضية.جامعة الموصؿ.

 .83.ص2004كرة القدـ البدنية والميارية. دار المعارؼ بالإسكندرية.بطرس رزؽ الله : متطمبات لاعب   -3
يوسؼ لازـ كماش، صالح بشير سعد: الأسس الفسيولوجية لمتدريب في كرة القدـ.دار الوفاء لمطباعة   -4

 .23.ص2006والنشر.الإسكندرية.
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 بارووليذه الأسباب يشير كؿ مف  العضمي الذي يتحسف ويتطور بالتدريب والممارسة.
Barrow   وجونسوفJonson  ريب وغيرىما إلى أف القدرة العضمية خاصية تتطور بالتد

روف ىذه القدرة مف أىـ ما يميز الأفراد المتدربيف ، وليذا يعتبعمى الربط بيف القوة والسرعة
، ويعمموف في نفس الوقت عمى تدريب ف عمى تدريب كؿ مف القوة والسرعلأنيـ يعممو 

 .مكونيف في إطار حركي توافقي واحدقدراتيـ التوافقية التي تتمثؿ في الربط بيف ىذيف ال
(1) 

في مجاؿ القياس في التربية وتعتبر القدرة العضمية مف وجية نظر المتخصصيف     
ولا يعني  الرياضية قدرة مركبة حيث تمثؿ القوة والسرعة مكونات أولية بالنسبة ليذه القدرة.

نما تعني ذلؾ  القوؿ بأف القدرة العضمية تتضمف القوة والسرعة أنيا تساوي القوة والسرعة وا 
ر حركي توافقي"الحركات المكوف الحركي الذي  ينتج مف الربط بيف القوة والسرعة في ايطا

ترتبط القدرة  (2)،القوية السريعة " يتطمب استخداـ القوة القصوى والسرعة القصوى لمفرد
، فكمما ارتفعت درجة الأداء المياري ارتفع مستوى ضمية بدرجة إتقاف الأداء المياريالع

، ء الحركيالزمني الديناميكي للأداالتوافؽ بيف الألياؼ وبيف العضلات وتحسيف التوزيع 
الة ارتفاع مستوى ولذلؾ لا يحقؽ الرياضي مستوى عاليا مف القدرة العضمية إلا في ح

 (3).الأداء المياري
( أف نتائج الأبحاث تشير إلى أف تحسف القدرة يأتي 9997) طمحة حساـ الديفيشير     

 (4)بتحسف القوة أكثر منو بتحسف السرعة.

                                                 
 .203لمصدر سبؽ ذكره .صمحمد صبحي حسانيف ،أحمد كسري معاني: موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي.ا  -1
محمد إبراىيـ شحاتة ، محمد جابر بريقع: دليؿ القياسات الجسمية واختبارات الأداء الحركي.منشأة المعارؼ  -2

 .88بالإسكندرية.)ب،س(ص
 .225.ص2000إبراىيـ أحمد سلامة :المدخؿ التطبيقي لمقياس في المياقة البدنية.منشأة المعارؼ بالإسكندرية.  -3
 .25( في التدريب الرياضي . المصدر سبؽ ذكره. ص2حساـ الديف وآخروف :الموسوعة العممية) طمحة  -4
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بة مف القوة أف القدرة العضمية عبارة عف صفة مركإف العديد مف المراجع اتفقت عمى    
وأف تنمية القدرة العضمية عف طريؽ تمرينات تجمع في طبيعة  ،العضمية والسرعة معا

 أدائيا بيف صفتي القوة العضمية والسرعة معا أفضؿ مف تدريب عنصري القوة والسرعة .

(1) 
العضمية )القوة المتفجرة  ويشير نصر الديف رضواف أنو لضماف الحصوؿ عمى القدرة   

بجب أف تؤدى جميع التمرينات بالأثقاؿ والتي يتضمنيا ىذا البرنامج  أو القوة السريعة(
 (2) .بحركات متفجرة وبأقصى سرعة ممكنة

 الجياز العضمي: -3-7
يعتبر الجياز العضمي ىو المسئوؿ عف تحريؾ أعضاء الجسـ ، ويشمؿ جسـ     

، والنوع تبعا لمعمؿ الذي تقوـ بػومتنوعة الشكؿ والحجـ عضمة 600الإنساف عمى حولي 
لكؿ عضمة وظيفة وعمؿ معينة ء والوظيفة لمنظاـ العضمي ىو أف ومف أساسيات البنا
عظمة المتصمة بيا  مف قبض أو بسط، أو تقريب أو تبعيد لمجزء تقوـ بو لتحريؾ ال

لتؤدي وظيفة  ، وأحيانا تشترؾ مجموعة مف العضلات معاالمتصؿ بو مف الجسـ
 (3).محددة

 

 

 

                                                 
تقصير عمى القدرة العضمية لمرجميف والسرعة  –محمد جابر عبد الحميد : تأثير بعض أنواع تدريبات دورة الإطالة   -1

 .2002اضة والعولمة .المجمد الأوؿ .أبريؿ الإنتقالية.بحث منشور في المجمة العممية .المؤتمر العممي الدولي الري
تمرينا لمقوة العضمية والمرونة الحركية لجميع الأنشطة  99محمد نصر الديف ، أحمد المتولي منصور :   -2

 .22الرياضية.المصدر سبؽ ذكره.ص
.جامعة  . المركز العربي لمنشر2عمي جلاؿ الديف : فسيولوجيا التربية البدنية والأنشطة الرياضية .ط  -3

   .06.ص2004الزقازيؽ.
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 الانقباضات العضمية: -3-7-1
، وىو المسؤوؿ عف القوة الناتجة عضمي ىو الوظيفة الأساسية لمعضمةيعتبر الانقباض ال  

حتى درجة القوة القصوى. (*)عنيا وبدرجاتيا المختمفة بداية مف مستوى النغمة العضمية 
 ويتميز الانقباض العضمي بخصائص ثلاث ىي: 

 .لقوة المنتجة مف الانقباض العضميالاختلاؼ في درجة ا -
 .لاختلاؼ في سرعة الانقباض العضميا -
 (1) .ؼ في فترة دواـ الانقباض العضميالاختلا - 

ويسيطر الجياز العصبي ويتحكـ في درجة الانقباض العضمي حيث يرتبط مستوى القوة 
ر ممكف مف الألياؼ العضمية الناتجة بمدى قدرة الجياز العصبي عمى تعبئة أكبر قد

 (2) لممشاركة في الانقباض العضمي.

ف الأمر يتطمب المصدر الرئيسي لمقوة العضمية فإ نظرا لكوف الجياز العضمي يعتبر
 التعرؼ عمى أنواع الانقباضات التي تحدثيا العضلات.

  :أنواع الانقباضات العضمية -3-7-2
تغمب عمى مقاومات خارجية أو مواجيتيا وذلؾ تستطيع العضمة إنتاج قوة عند محاولتيا ال

تستخدـ لتنمية القوة عادة طرؽ تدريب مختمفة تعتمد  عف طريؽ الانقباضات العضمية.
  عمى أنواع الانقباض العضمي الثابت والمتحرؾ كما يمي:

 :isometricالانقباض الأيزومتري)الثابت( -3-7-2-1
دث فيو أية تغيرات لطوؿ العضمة أثناء تنقبض العضمة دوف حدوث حركة، أي لا تح    

الانقباض ولا تحدث حركة نتيجة ىذا الانقباض، حيث لا تستطيع العضمة في حالة طوليا 
                                                 

 النغمة العضمية : ىي درجة الانقباض الجزئي المستمر وغير المرئي بعضلات الجسـ.  - *
. 2000. مركز الكتاب لمنشر.القاىرة.2مفتي إبراىيـ حماد : أسس تنمية القوة العضمية بالمقاومات للأطفاؿ.ط  -1

 .66ص
 .35ر الديف : فسيولوجيا المياقة البدنية . المصدر سبؽ ذكره.صأبو العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نص  -2
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. ويشير ىذا المصطمح إلى "كمية مف التوتر في العضمة، والتي تتولد نتيجة (1)أف تقصر
 .مة دوف حركة ممحوظة في المفاصؿ "مقاو 

مف المقاومات الثابتة مثؿ: محاولة الفرد رفع ثقؿ معيف لا  وتستخدـ ليذا التدريب أنواع
أو  ،الحائط أو البار الحديدي المثبت يقدر عمى تحريكو أو محاولة دفع الثقؿ كجدار

ثؿ دفع أو باستخداـ عمؿ عضمي لمجموعة عضمية ضد عمؿ عضمي لمجموعة أخرى م
عضمية كبيرة دوف إظيار  إذ أنو يصبح في الإمكاف إنتاج قوة ،شد أحد الذراعيف للأخر

 (2) حركة واضحة لمعضلات العاممة أو لمثقؿ الذي يحاوؿ الفرد رفعو أو دفعو.

 :isotonicالانقباض الإيزوتوني )الديناميكي أو المتحرك(  -3-7-2-2
يحدث الانقباض العضمي الإيزوتوني عندما تكوف العضمة قادرة عمى الانقباض إما     

يستخدـ الانقباض العضمي  لأداء عمؿ ما أي تطوؿ أو تقصر(بالتقصير أو بالإطالة )
 .المتحرؾ

 (3) وينقسـ الانقباض الإيزوتوني إلى الإنقباظ المركزي والانقباض اللامركزي.

: حيث -concentric-الانقباض المتحرك المركزي)بالتقصير( -3-7-2-3  
مي المركزي فعالية يطور الانقباض العض تنقبض العضمة وىي تقتصر في اتجاه مركزىا.

كة عضو الجسـ التوتر لمواجية المقاومة وبذلؾ تقصر ألياؼ العضمة وتؤدي إلى حر 
 .الانقباض تحريؾ المفاصؿ ، أي ينتج عف ىذابالرغـ مف المقاومة

كبر مف المقاومة حيث إذا ما كانت قوة العضلات أ اضبيحدث ىذا النوع مف الإنق    
ت التغمب عمى المقاومة، ويحدث نتيجة ذلؾ قصر في تستطيع القوة المنتجة مف العضلا

 طوؿ العضمة.
                                                 

 .43.ص2003أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الديف سيد :فسيولوجيا المياقة البدنية..دار الفكر العربي.القاىرة.  -1
محمد عبد الرحيـ إسماعيؿ : تدريب القوة العضمية وبرامج الأثقاؿ لمصغار. منشأة المعارؼ   -2
 .52.ص2998لإسكندرية.ا
 .207أبو العلا عبد الفتاح : فسيولوجيا التدريب والرياضة. المصدر سبؽ ذكره .ص  -3
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 :  -Eccentric-الانقباض المتحرك اللامركزي )بالتطويل(  -3-7-2-4
حيث تنقبض العضمة في اتجاه أطرافيا بعيدا عف مركزىا وىي تطوؿ، وىذا النوع مف    

السمـ يتطمب منا الانقباض موجود في مظاىر الحياة اليومية فمثلا النزوؿ مف عمى 
العضمة ذات الأربع رؤوس الفخذية العمؿ بالتطويؿ ويدخؿ أيضا ىذا النوع مف الانقباض 

 (1) العضمي مكملا لطبيعة الحركة عند تدريبات المقاومة الإيزوتونية المركزية .

وعمى سبيؿ المثاؿ في الانقباض المركزي و اللامركزي : عندما تكوف المقاومة أقؿ مف   
، ويستخدـ الانقباض أف تنقبض العضمة مركزيا بالتقصيرحيث إف رفع الثقؿ يتطمب القوة 

وفي ىذه  ،ر الجاذبية الأرضيةبالتطويؿ عند ىبوط الثقؿ لإبطاء سرعة نزولو تحت تأثي
الحالة سنجد أف العضلات سوؼ تحاوؿ التغمب عمى المقاومة لكف المقاومة تتغمب عمييا 

وؿ العضلات .فانقباض بالتطويؿ لا يعني زيادة في طوؿ ، ويحدث نتيجة لذلؾ ازدياد ط
نما تعود العضمة إلى طوليا الطبيعي   (2) .العضمة وا 

 :-Isokinetic- الانقباض المشابو لمحركة )ايزوكينيتك( -3-7-2-5
حتى لو تغيرت  ،لمدى الكامؿ لمحركة وبسرعة ثابتةوىو انقباض عضمي يتـ عمى ا 
ويأخذ الشكؿ الطبيعي لأداء الحركات الفنية ايا الأداء المبذولة عمى مدى زو  القوة

فيعتبر أكثر أنواع تدريبات القوة تأثيرا عمى اكتساب القوة المرتبطة بالأداء  ،التخصصية
.كما تعتبر أجيزة التدريب بالأثقاؿ ركات الشد في السباحة أو التجديؼمثؿ ح (3)الحركي.

 قباض العضمي الإيزوكينيتؾ. مف الوسائؿ التي تستخدـ لتحسيف كفاءة الان
وىو عبارة عف انقباض  :-Plyometric-الانقباض البميومتري   -3-7-2-6

متحرؾ غير أنو يتكوف مف عمميتيف متتاليتيف في اتجاىيف مختمفيف حيث يبدأ الانقباض 
                                                 

 .53.ص2003. دار الفكر العربي.القاىرة.2أحمد نصر الديف سيد : فسيولوجيا الرياضة )نظريات وتطبيقات(.ط  -1
مركز الكتاب 2برامج القوة وتخطيط الموسـ التدريبي.طتصميـ -عبد العزيز النمر ، نريماف الخطيب: تدريب الأثقاؿ  -2

 79.ص2996لمنشر.القاىرة.
 .208.ص2000.دار الفكر العربي.القاىرة.2محمد حسف علاوي ،أبو العلا عبد الفتاح : فسيولوجيا التدريب الرياضي.ط  -3
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بحدوث مطاطية سريعة لمعضمة كاستجابة لتحميؿ متحرؾ مما يؤدي في بداية الأمر إلى 
العضمة لمواجية المقاومة السريعة الواقعة عمييا فيحدث نوع مف  حدوث شد عمى

انعكاسي يحدث  المطاطية في العضمة مما ينبئ أعضاء الحس فييا  فتقوـ بعمؿ رد فعؿ
  (1).انقباضا عضميا سريعا يتـ بطريقة تمقائية

ي ويحدث ذلؾ عند أداء الكثير مف الميارات الرياضية كأداء حركة الوثب لأعمى الت   
يقوـ بيا لاعبو حائط الصد في رياضة كرة الطائرة أو حركات الارتقاء التي تسبؽ ميارات 

 الوثب بأنواعو والرمي.. 
   (2)ويمكف تمخيص أنواع الانقباضات العضمية في الجدوؿ التالي: 

 ( يوضح أنواع وأشكال الانقباض العضمي02الجدول رقم)

يستخمص الباحث فيما يخص نوع الانقباضات العضمية التي يجب التركيز عمييا في    
 في ىذه المعبةيذكر أبو العلا أحمد عبد الفتاح أنو يختمؼ البناء الحركي  كرة القدـرياضة 

الإنتقاؿ السريع ففي وقت  (3)،تتفؽ في تغيير سرعة وقوة الأداء غير أف طبيعة الأداء
تقوـ العضلات بعمؿ عضمي متحرؾ يتميز بصفة القوة  والمياجمة والإرتقاء والتصويب

                                                 
 .79سبؽ ذكره.ص ( في التدريب الرياضي . المصدر2طمحة حساـ الديف وآخروف : الموسوعة العممية)  -1
 .43أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الديف: فسيولوجيا المياقة البدنية.المصدر سبؽ ذكره.ص  -2
 .249.ص2985. دار الفكر العربي. القاىرة. 2أبو العلا عبد الفتاح : بيولوجيا الرياضة.ط  -3

 ةالتغير في طول العضم أنواعو شكل الانقباض

 متحرك-1
Dynamic 

 أيزوتوني-أ
 *مركزي.  
 *لامركزي.  
 مشابو لمحركة -ب
 البميومتري  -ج

 تقصر العضمة في اتجاه مركزىا-
 تطول العضمة وتنقبض في اتجاه أليافيا.-
 تقصر العضمة أو تطول تبعا لمحركة المطموبة. -
 تمط العضمة أكثر من طوليا فبل انقباضيا مباشرة-

 ثابت   -2
Static -تنقبض العضمة في نفس طوليا. - أيزومتري 
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المميزة بالسرعة وفي أحواؿ كثيرة يعقب ذلؾ عمؿ عضمي ثابت وتختمؼ العلاقة بيف 
يجب التركيز  كرة القدـففي   الأداءالعمؿ العضمي الثابت والمتحرؾ حسب اختلاؼ نوع 

الإستقباؿ الانقباض المتحرؾ وخاصة المركزي واللامركزي مف عمؿ سرعة )عمى 
كما يجب التركيز عمى العمؿ الثابت في  الإرتقاء وضرب الكرة..( والتمرير، التصويب،

 (1) الإحتكاؾ مع المنافس لمسيطرة عمى الكرة أو إيقاؼ الكرة.. حالة
 القوة العضمية:المؤثرة في  الفسيولوجية العوامل-3-8

ف ىناؾ إلى زيادة في مساحة مقطع العضمة، وبالتالي فإ إف تنمية القوة العضمية يؤدي    
 (2) .التي يمكف أف تنتجيا العضمة ارتباطا قويا بيف مساحة مقطع العضمة والقوة

 المقطع الفيسيولوجي لمعضمة : -3-8-1
ويرى عمماء  ،وع مقطع كؿ ألياؼ العضمة الواحدةيعني المقطع الفيسيولوجي مجم     

"الفيسيولوجي"أف كمما كبر المقطع الفسيولوجي لمعضمة كمما زادت القوة العضمية أي أف 
قوة العضمة تزداد بزيادة حجـ الألياؼ العضمية ومف المعروؼ أف عدد الألياؼ في 

للإشارة أنو                (3).العضمة الواحدة ثابت لا يتغير مف الميلاد وعمى مدى الحياة
مقطعيا الفسيولوجي بيف اتجاىيف  ؼ العمماء حوؿ أسباب نمو العضمة وزيادة مساحةيختم

فيرى البعض أف ىذا التغيير يحث نتيجة لزيادة عدد الألياؼ بالعضمة الواحدة حيث لوحظ 
ذلؾ بالنسبة للاعبي رفع الأثقاؿ وكماؿ الأجساـ بينما يرى الرأي الأخر عمى أف عدد 

كؿ عضمة وراثيا ولا يتغير مدى الحياة وأف نمو العضمة يحدث الألياؼ العضمة يتحدد في 
 .(عف طريؽ زيادة محتويات الميفة )وىذا ما ذكر في عدة مراجع

                                                 
 .83.ص2000لفكر لمطباعة والنشر.عماف.مجيد المولى موفؽ : الأساليب الحديثة في تدريب كرة القدـ. دار ا  -1
 .40( في التدريب الرياضي .المصدر سبؽ ذكره. ص2طمحة حساـ الديف وآخروف : الموسوعة العممية)  -2
 .94محمد حسف علاوي : عمـ التدريب الرياضي. المصدر سبؽ ذكره.ص  -3
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وأف الزيادة التي تحدث في حجـ العضمة ترجع إلى زيادة المقطع العرضي لميفة    
الدموية العضمية الواحدة نتيجة زيادة محتويات الميفة مف مصادر الطاقة والشعيرات 

، امة وىذا ما يعرؼ بالتضخـ العضميوالمويفات وفتائؿ الأكتيف والمايوسيف والأنسجة الض
 (1) .بالقوة العضمية وتضخـ العضمة أحد العوامؿ الأساسية المرتبطة

وبالرغـ مف أىمية التضخـ العضمي وتأثيره عمى القوة العضمية إلا أف القوة العضمية     
في التضخـ العضمي )أي عف طريؽ التوافؽ العصبي العضمي(  يمكف أف تنمو دوف زيادة

وىما نظاماف أو طريقتاف معروفتاف في تنمية القوة العضمية يجب شرحيما في كيفية زيادة 
 حجـ العضلات كمػا يمي :

ة الأولى عمى تنمية قتعتمد الطري hyper trophée (2) التضخم العضمي: -3-8-2
، احة المقطع العرضي لميفة العضميةلعضمي بزيادة مسالقوة عف طريؽ زيادة التضخـ ا

 .يد حجـ كؿ ليفة مف ألياؼ العضميةحيث يز 
حجـ وقوة الأوتار والأربطة والنسيج الضاـ داخؿ العضمة عف طريؽ تنشيط بناء زيادة     

 .عف الانقباض داخؿ الميفة العضميةالبروتيف بالعضمة والمكونات المسئولة 
وة القصوى عف طريؽ التضخـ العضمي مراعاة بعض الخصائص تتطمب تنمية الق    

 -%75بحيث لا تستخدـ الشدات القصوى بالرغـ مف استخداـ شدات عالية فػي حدود 
، وعند استخداـ التدريب الأيزومتري تظير الفائدة الأكبر عند مف القوة القصوى 90%

رتبط بطريقة مع مراعات أف سرعة الانقباض لا ت %900- %90استخداـ الشدات 
التدريب بقدر ما ترتبط بتنمية كؿ مف السرعة والقوة كمكونات للأداء السريع ويجب أف 

                                                 
 .26لمصدر سبؽ ذكره.صعمي جلاؿ الديف : فسيولوجيا التربية البدنية والأنشطة الرياضية .ا  -1
 .232أبو العلا عبد الفتاح : فسيولوجيا التدريب والرياضة.المصدر سبؽ ذكره. ص  -2
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ثانية ويرى البعض أف أفضؿ طريقة ىي  30-25تستمر التكرارات في كؿ دورة لفترة 
 (1) .التكرار حتى حالة الرفض

تبط أيضا ، كما تر ة بدرجة مباشرة لكثافة حمؿ العمؿكما تتعمؽ ضخامة العضم    
المدى لرفع مستوى  بعمميات بيولوجية لمجياز العضمي لمفرد ويأتي نتيجة لتدريبات الطويمة

 (2) .القوة العضمية

: تعتمد الطريقة الثانية (mass musculaire) التكيف العصبي العضمي  -3-8-3
حجـ الكتمة عمى تحسيف كفاءة العمؿ العصبي ورفع مستوى نظـ إنتاج الطاقة دوف زيادة 

، حيث تنتج لياؼ العضمية بأنواعيا المختمفةوذلؾ مف خلاؿ تحسيف عمؿ الأ ،العضمية
ة التي تشترؾ في الانقباض القوة العضمية بمقدار ما أمكف تعبئتو مف الوحدات الحركي

 ، وكذلؾ زيادة مخزوف مصادر الطاقة الفوسفاتية وكفاءة عمؿ الإنزيمات لسرعةالعضمي
وسيتطرؽ الباحث إلى شرح ىذه الطريقة لاحقا أي (3) .لمطموبة للانقباضإنتاج الطاقة ا

 عند تنمية القوة العضمية دوف الزيادة في التضخـ العضمي. 

ويتحدد استخداـ أي مف الطريقتيف أو الدمج بينيما بناءا عمى عدة عوامؿ منيا نوع      
فيذكر أبو العلا  لديو.التخصص الرياضي والخصائص الفردية لمرياضي، ومستوى القدرة 

أحمد عبد الفتاح عمى سبيؿ المثاؿ أف بعض الأنشطة الرياضية مثؿ تطويع المطرقة 
ودفع الجمة..يتطمب تنمية القوة زيادة الحجـ والكتمة والتضخـ العضمي لذلؾ تستخدـ 

 الطريقة الأولى.

                                                 
 .228أبو العلا أحمد عبد الفتاح : التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية. المصدر سبؽ ذكره. ص  -1
 .202. 2997.مركز الكتاب لمنشر .القاىرة.2طالسيد عبد المقصود :نظريات التدريب الرياضي تدريب وفسيولوجيا القوة.  -2
 .92البدنية. المصدر سبؽ ذكره. ص أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الديف : فسيولوجيا المياقة  -3
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كتمة الجسـ،  كما تتطمب بعض الأنشطة الرياضية تنمية القوة العضمية مع عدـ زيادة    
، ففي مثؿ ىذه الحالة تستخدـ كرة القدـومف بينيا رياضة  الرياضات الجماعيةمثؿ 

 الطريقة الثانية لتنمية القوة العضمية.
كما أف بعض الأنشطة الرياضية تتطمب زيادة القوة عف طريؽ العامؿ العصبي     

المتوسطة والثقيمة  والتضخـ العضمي معا مثؿ متسابقي العدو والتجديؼ وبعض الأوزاف
 . المصارعةفي رياضة 

ففي رياضات متعددة  (1) :تنمية القوة العضمية دون زيادة في التضخم العضمي -3-9
ف أي زيادة في القوة العضمية عف ىذا الحد مر حدا أدنى مف القوة العضمية وأيتطمب الأ

 .تؤدي إلى تحسيف في مستوى الأداء لا
دوف زيادة التضخـ العضمي حيث  في كرة القدـ ية لمناشئيفيتطمب تنمية القوة العضم    

 تكوف تدريبات الأثقاؿ اتجاه تنمية القدرة العضمية كما يمي:
يرتبط مفيوـ تدريب القدرة العضمية بدوف زيادة في التضخـ العضمي باستخداـ أحماؿ  -

 منخفضة نسبيا في الأداء بسرعات عالية.
قؿ مف الأقصى إلى إثارة الوحدات الحركية المختمفة يؤدي التدريب باستخداـ الحد الأ -

حيث أف السرعة الأولية لمقوة بواسطة التدريب بالأثقاؿ قد تعزوا إلى زيادة محددة لموحدات 
 (2) الحركية وليست زيادة في حجـ العضمة )تضخـ العضمة(.

بالتدريب إف التدريب الثابت )الأيزومتري (يؤدي إلى زيادة التضخـ العضمي مقارنة  -
  (3)الديناميكي.

                                                 
 .233.ص2003. دار الفكر العربي. القاىرة. 2أبو العلا عبد الفتاح : فسيولوجيا التدريب والرياضة.ط  -1
 .20.ص2997تدريب بالأثقاؿ. منشأة المعارؼ بالإسكندرية.محمد إبراىيـ شحاتة: ال  -2
 .67مفتي إبراىيـ حماد : أسس تنمية القوة العضمية بالمقاومات للأطفاؿ. المصدر سبؽ ذكره.   -3
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إلى زيادة تنمية القدرة  مف الحد الأقصى يؤدي %60إلى 30إف التدريب في حدود  -
، أما التضخـ العضمي ييدؼ إلى رفع ثقؿ في حدود أقؿ مف القصوى بتنفيذ العضمية

( %930إلى920بالإضافة إلى رفع ثقؿ حدود تفوؽ القوة القصوى) بطيء وتكرارات أكبر.
 .الأقصىمف الحد 

تؤدي تدريبات الانقباض العضمي بالتطويؿ إلى حدوث تضخـ في العضلات بنسبة  -
 (1)( .Dudley 9999تفوؽ ما يحدث في حالة الانقباض بالتقصير )دادلي ػ 

، لكف لألياؼ العضمية السريعة والبطيئةالتضخـ العضمي يحدث عادة في كلا نوعي ا -
عادة في الألياؼ ر لمتضخـ العضمي تحدث تشير نتائج الدراسات أف النسبة الأكب

، ففي حالة التدريب باستخداـ شدات عالية كتدريبات السرعة والقوة العضمية السريعة
، وفي حالة استخداـ الشدة المنخفظة سرعة يزداد تضخـ الألياؼ السريعةالمميزة بال

ت يأتي نتيجة ف زيادة تضخـ العضلاثر يزداد تضخـ الألياؼ البطيئة وا  والتكرارات الأك
 .لاعبي رفع الأثقاؿ وكماؿ الأجساـتضخـ الألياؼ السريعة والبطيئة وىذا ما نشاىده عند 

(2)  
إف التدريبات التي تيدؼ إلى تنمية القوة العضمية لفترات تدريبية معينة أو لموسـ  -

ما تدريبات القوة رياضي معيف تؤدي إلى تنمية القوة دوف زيادة في تضخـ العضمي أ
 تؤدي إلى التضخـ العضميطويمة المدى ال

 في كرة القدـ مكانية تنمية القوة والقدرة العضمية لمناشئيفمما سبؽ يستخمص الباحث إ     
دوف حدوث زيادة في حجـ العضمة أو التضخـ العضمي وىذا عند استخداـ الشدات أقؿ 

 .داء عاليةالأ ( مف الحد الأقصى بتكرارات متوسطة وسرعة% 80ػ  50مف القصوى )
 

                                                 
 .64(.المصدر سبؽ ذكره.ص2طمحة حساـ الديف وآخروف : الموسوعة العممية في التدريب الرياضي)  -1
 .220التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية. المصدر سبؽ ذكره. ص أبو العلا عبد الفتاح :  -2
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 مستويات حمل تدريب القوة العضمية :  -3-10 
يتضمف حمؿ تدريب القوة العضمية درجات متعددة، إف ىذه الدرجات تنقسـ إلى خمس    

 (1) مجالات تبعا لما تبذلو العضمة أو العضلات العاممة مف قوتيا وىي كما يمي:

  %900إلى  90حمؿ بشدة قصوى مف  -1
  %90إلى  80مف  حمؿ بشدة أقؿ مف القصوى -2
  %80إلى  70حمؿ بشدة عالية مف  -3
  %70إلى  50حمؿ بشدة متوسطة مف  -4
   %50إلى  30حمؿ بشدة بسيطة أو خفيفة مف  -5

: أنو يتميز بعبء قوي جدا الذي يقع عمى  يتبين من الحمل ذا الشدة القصوى -أ
التعب  العضمة أو العضلات المشتركة في العمؿ، ويظير عمى اللاعب الممارس مظاىر

 .ات طويمة لمراحة لاستعادة الشفاءبصورة واضحة كما يتطمب فتر 
وبذلؾ يمكف القوؿ أف الحمؿ ذات الشدة القصوى ىو عبارة عف أقصى ما يستطيع      

ات في الوضع لفترة قصيرة مف اللاعب بذلو مف جيد لعدد ضئيؿ مف التكرارات أو الثب
 .لزمف

وبذلؾ يقوـ :فيو شدة حمؿ تقؿ عف السابؽ،صوىأما الحمل ذا الشدة الأقل من الق -ب
فيو اللاعب بأقصى ما يستطيع مف التكرارات لعدد متوسط مف المرات أو لفترة زمنية 

 .متوسطة طبقا لمنسبة المئوية المقررة ليا
: فإف اللاعب يقوـ بإنجاز التدريب بأقصى ما يستطيع والحمل ذا الشدة العالية -ج    

أو الثبات في الوضع لفترة  %80إلى  70المرات في حدود مف  مف التكرارات لعدد مف
 زمنية كبيرة نسبيا.

 
                                                 

 .38.ص2998أمر الله أحمد البساطي : التدريب الرياضي وتطبيقاتو . منشأة المعارؼ.الإسكندرية.  -1
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: فإف اللاعب يؤدي التمريف فيو بدوف الإحساس  أما الحمل ذات الشدة المتوسطة -د
بالتعب حيث يقوـ بأقصى ما يستطيع مف جيد بتكرارات كبيرة مف المرات وفي حدود 

 .%70إلى  50و مف النسبة المئوية لأقصى مجيود يقوـ ب
: فيتميز حمؿ تدريب القوة العضمية ىنا بأنو والحمل ذا الشدة البسيطة أو الخفيفة  -ىـ

 (1) مف أقصى حمؿ ينجزه اللاعب. %50حمؿ بسيط جدا لا يزيد عف 

تتمخص أىـ الطرؽ التي تعمؿ عمى تنمية القوة (2) :تنمية القوة القصوى )العظمى(   
داـ أنواع المقاومات التي تتميز بزيادة قوتيا مع الأداء الذي القصوى )العظمى( في استخ

يتسـ ببعض البطء، ومف أىـ الملاحظات التي يجب عمى المدرب الرياضي مراعاتيا 
 لضماف تنمية القوة القصوى ما يمي: 

استخداـ مقاومات تتراوح مابيف الحد الأقصى والحد الأقؿ مف  بالنسبة لشدة الحمل: -
  مف أقصى ما يستطيع الفرد تحممو. %900 -90الفرد، أي حوالي  الأقصى لمستوى

تتراوح عدد مرات تكرار التمريف الواحد ما بيف مرة واحدة إلى  بالنسبة لحجم الحمل: -
 مجموعات. 4-2مرات، وتكرار كؿ تمريف مابيف  90
 فترة راحة حتى استعادة الشفاء. بالنسبة لفترة الراحة بين المجموعات: -
مد حسف علاوي إلى ضرورة التبكير يشير مح تنمية القوة القصوى لمناشئين: -3-11

نموذجا يوضح تطور لعمميات التدريب والتي تيدؼ لتنمية القوة العضمية لمناشئيف ويقترح 
شدة الحمؿ بالنسبة لعلاقتو بسف الفرد الرياضي مف الناشئيف وبعدد السنوات التي قضاىا 

          (3) ميات التدريب لمحاولة تنمية القوة القصوى لمعضلات.في التدريب وذلؾ بالنسبة لعم
 

                                                 
 .228إبراىيـ شحاتة : التدريب بالأثقاؿ .المصدر سبؽ ذكره.ص  -1
 .98المصدر سبؽ ذكره.ص -تدريب وفسيولوجيا القوة– السيد عبد المقصود : نظريات التدريب الرياضي  -2
 .254.ص2000يوسؼ لازـ كماش : المياقة البدنية للاعبي كرة القدـ.دار الفكر لمطباعة والنشر.عماف.  -3
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 ( يوضح شدة تدريب القوة القصوى لمناشئين03الجدول رقم )

 
 
 
 
 

 شدة الحمل بالنسبة لمحد الأقصى لمستوى الفرد العمر الزمني
 %50-20من  سنة 15
 %60-30من  سنة 16
 %70-40من  سنة 17
 %80-50من  سنة 18
 %90-60من  سنة 19
 %100-80من  سنة 20

 الناشئيف مف خلاؿ الجدوؿ يستخمص الباحث إمكانية تنمية القوة العضمية للاعبي 
مف الحد الأقصى مع التدرج  %90-40سنة( بشدات الحمؿ تتراوح بيف 97تحت )

 .وخاصة إذا كاف اليدؼ تنمية القدرة العضمية بمستويات الحمؿ
كرة وذج لتنمية القوة العظمى )القصوى( حسب متطمبات نشاط وفيما يمي عرض نم -   
القوة المميزة  درجات عالية مف مف القوة القصوى بالإضافة إلى نوعالذي يتطمب  القدـ

 (1)بالسرعة وحسب متطمبات المرحمة العمرية مف الناشئيف بما يمي: 

  %90-80حمؿ أقؿ مف الأقصى مف  شدة الحمل: -
 06-04مرات مع تكرار كؿ تمريف مف  90-03التمريف مف تكرار  حجم الحمل: -

  مجموعات )مع مراعاة التدرج في سرعة الأداء(.
 دقائق(. 4-2حوالي من )راحة حتى استعادة الشفاء الكاممة  فترة الراحة بين المجموعات: -

( Explosiveتعتبر سرعة الانقباضات العضمية ) تنمية القوة المميزة بالسرعة: -3-12
أىـ العوامؿ التي تؤثر عمى القوة المميزة بالسرعة  ومف أىـ الملاحظات التي يجب مف 

 عمى المدرب الرياضي مراعاتيا لضماف تنمية القوة المميزة بالسرعة ما يمي:

                                                 
 .111.ص1994أبو العلا عبد الفتاح، إبراهيم شعلان : فسيولوجيا التدريب في كرة القدم.دار الفكر العربي. القاهرة.  -1
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مف أقصى ما  %60-40استخداـ مقاومات تتراوح مابيف بالنسبة لشدة الحمل:  -1
 تحممو. اللاعبيستطيع 

مرة، وتكرار  20لا يزيد عدد مرات تكرار التمريف الواحد عف مل: بالنسبة لحجم الح -2
مجموعات مع مراعاة الأداء باستخداـ أقصى سرعة ممكنة مع  5-3التمريف الواحد مف 

مراعاة أف تكوف مجموعة التمريف التالية مناسبة بحيث يستطيع الفرد تكرارىا دوف ىبوط 
 ممحوظ في درجة السرعة.

-3حتى استعادة الشفاء الكاممة )حوالي مف  لراحة بين المجموعات:بالنسبة لفترات ا -3
 دقائؽ(. 4
 :تنمية تحمل القوة -3-13  
إف أىـ الطرؽ الرئيسية لتنمية تحمؿ القوة تتمخص في زيادة عدد مرات تكرار      

التمرينات أو المجموعات مع تميز الحمؿ بالشدة المتوسطة، بالإضافة إلى محاولة العمؿ 
ومف أىـ الملاحظات التي يجب عمى المدرب ات الراحة تدريجيا. قصير فتر عمى ت

 الرياضي مراعاتيا لضماف تنمية تحمؿ القوة ما يمي: 
استخداـ مقاومات متوسطة أو مقاومات فوؽ المتوسط )حوالي بالنسبة لشدة الحمل:  -1

 مف أقصى ما يستطيع الفرد تحممو(. %70-50مف 
مرة )وأحيانا أكثر مف ذلؾ(  30-20كرار التمريف الواحد مف تبالنسبة لحجم الحمل:  -2

 مجموعات. 5إلى  3وتكرار التمريف الواحد مف 
 2-9فترات الراحة غير الكاممة )حوالي مف بالنسبة لفترة الراحة بين المجموعات:  -3

 (1) دقيقة(.

عدد التكرارات الجدوؿ التالي يوضح الطرؽ المختمفة لتدريبات القوة بالأثقاؿ موضحا      
 والراحات 

                                                 
 .228المصدر سبق ذكره.ص –تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبي  -عبد العزيز النمر ، نريمان الخطيب : تدريب الأثقال  -1
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 ( يوضح الطرق المختمفة لتدريب أنواع القوة04الجدول رقم)
 تحمل القوة القوة المميزة بالسرعة القوة القصوى نوع القوة

 متوسط منخفض -متوسط  عالي الحمل
 عالي متوسط منخفض التكرار
 منخفض متوسط عالي الراحة

 متوسط -منخفض عالي منخفض إيقاع الأداء
 منخفض متوسط -عالي  عالي الراحة البينية

كما ذكرنا سابقا أف القدرة  خصائص حمل التدريب في تطوير القدرة العضمية: -3-14
ة معا مع القوة العضمية ىي صفة مف صفات القوة العضمية فيي تركيبة مف القوة والسرع

ؿ التدريب المتفجرة لمسرعة العضمية حيث يمكف توضيح خصائص حمالقصوى أي القوة 
 (1)في تطوير القدرة العضمية مف خلاؿ الجدوؿ التالي : 

 (يوضح خصائص حمل التدريب في تطوير القدرة العضمية05الجدول رقم )

 خصائص الحمل مكونات الحمل
 ةـــعالي ة الأداءــسرع

 الشــدة

)إذا كان اليدف تطوير القوة المميزة  اللاعبمن أقصى قدرة %60إلى 40% -
 مباشرة وكانت القوة القصوى ذات بناء جيد . بالسرعة

)إذا كان اليدف تطوير القوة المميزة  اللاعبمن أقصى قدرة %75إلى 60% -
 بالسرعة بصورة غير مباشرة مع تطوير القوة العظمى في نفس الوقت(.

 مرات.10إلى 6عدد مرات تكرار التمرين  الحجم )تكرارات(
 دقائق(.5-2ة لاستعادة الحالة الوظيفية )تكون كافي الكثافة)فترات الراحة(

 مجموعات5إلى   3 المجموعات
 مرات أسبوعيا 3 عدد مرات التدريب الأسبوعية

 
 

                                                 
1-  Gilles Cometti foot ball et musculation.edition actio.paris.1993.p102-103. 
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 القوة العضمية:  تدريبوطرق أنواع   -3-15 
لتنمية القوة العضمية يجب أف تعمؿ العضلات ضد مقاومات أكبر مما ىي معتادة    

مات طرديا مع زيادة القوة العضمية ويوجد مبدأيف يجب عميو ويجب أف تزداد ىذه المقاو 
 مراعاتيما وىما:

 تعمؿ العضلات بانتظاـ ضد مقاومات أكبر مف قوتيا. :مبدأ الحمؿ الزائد -1
 (1)مبدأ المقاومة المتزايدة: بزيادة المقاومة تدريجيا تبعا لزيادة القوة العضمية. -2

 ومتري(:باستخدام الانقباض الثابت )الأيز  -3-15-1
لمتدريب بالمطاط باتخاذ نفس الشكؿ والحركة  اللاعبوفمسفة ىذه الطريقة إمكانية     

 التي يزاوليا في نشاطو التنافسي.
والانقباض الأيزومتري يحدث في العضمة عند النقطة التي لا يمكف فييا التغمب عمى    

يا العظمى ويتمكف مف المقاومة التي تعمؿ عمييا فتصبح العضمة في حالة عمؿ في نيايت
لموصوؿ لمدرجة  الاستمرار في ذلؾ لعدة ثواف، ويستمر اللاعب في شد أو دفع المطاط

التي تعجز فييا العضمة عمى الاستمرار في الشد وفي ىذه المحظة الأخيرة تعمؿ العضمة 
 95 – 5في حالة انقباض أيزوميتري ويستمر اللاعب في ىذا الوضع فترة تتراوح مف 

وقد اتفؽ عمى أف تكوف فترة الإنقباض الثابت لتنمية القوة العظمى لمعضلات  ثانية.
 ثا(. 8-7ثا( ولمعضلات الكبيرة مف )5-4الصغيرة )

 تشكيل حمل التدريب الأيزومتري:
 يتـ تشكيؿ حمؿ التدريب الأيزوميتري وفقا لما يمي:      

 استخداـ الانقباض الأقصى أو الأقؿ مف الأقصى  الشدة: -1

                                                 
 .96يا القوة .المصدر سبق ذكره.صتدريب وفسيولوج–السيد عبد المقصود : نظريات التدريب الرياضي   -1
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ثواف  90 – 03أكدت الدراسات عمى أف دواـ الانقباضات يتراوح مابيف  التكرارات: -2
ىيتنجر انقباضا غير أف  40لعدد محدد مف التكرارات يتراوح مابيف انقباض واحد إلى 

 (1)ثواف كفترة دوار كافية لزيادة القوة القصوى. 06قد حددا مدة  ومولمر
 : الأيزومتريتأثير التدريب 

التدريب الأيزومتري إلى زيادة حجـ العضمة مع حدوث تكيؼ لمجياز العصبي يؤدي     
فصؿ التي يتـ أيضا ويتميز التدريب الأيزومتري بتنمية القوة العضمية عند زاوية الم

ولذلؾ يمكف زيادة تخذه أجزاء الجسـ أثناء التدريب، في الوضع الذي تالتدريب عمييا، أي 
خداـ زوايا المفصؿ المختمفة مما يتيح العمؿ عمى المدى عدد تكرارات التمريف ولكف باست

 (2) .الكامؿ لمحركة، كما لا تنمو أيضا سرعة حركة الأطراؼ عند استخداـ المقاومة القميمة
 تدريب الأيزوتوني )المركزي، اللامركزي(: -3-15-2
يب تعتبر تدريبات بالانقباض المتحرؾ )المركزي، واللامركزي( مف أنسب الأسال     

لتنمية القدرة العضمية بأنيا تجمع في طبيعة أدائيا بيف صفتي القوة العضمية والسرعة 
معا، وأنيا أحد المصطمحات التي تستخدـ عمى نطاؽ واسع لتحسيف العلاقة بيف القوة 
العضمية والقوة الانفجارية وذلؾ مف خلاؿ أفضؿ استخداـ لنوع مف التمرينات تتميز 

ات الدرجة العالية مف القدرة )المتفجرة( كنتيجة لإطالة سريعة بالانقباضات العضمية ذ
لتدريب القدرة  كرة القدـوأف المبدأ العممي الذي يتناسب مع رياضة  (3)،لمعضلات العاممة

المتفجرة ىو أف الانقباض بالتقصير يكوف أقوى لو حدث مباشرة بعد الانقباض بالتطويؿ 
)القوة  الارتقاء ذا ما نشاىده مف خلاؿ عمميةلنفس العضمة أو المجموعة العضمية، وى

                                                 
رياف عبد الرزاؽ الحسو: علاقة مطاولة القوة العضمية الأيزوتونية بمطاولة القوة العضمية الأيزومترية باستخداـ   -1

 .2998مجمة الرافديف لمعموـ الرياضية.المجمد الرابع.العدد الثامف.(.%50الشدة)
 .289.ص2984:فسيولوجيا التدريب الرياضي .دار الفكر العربي .القاىرة .محمد حسف علاوي ، أبو العلا عبد الفتاح   -2
تقصير عمى القدرة العضمية لمرجميف والسرعة الانتقالية  -محمد جابر عبد الحميد : تأثير بعض أنواع تدريبات دورة الإطالة  -3

 .2002جمد الأوؿ .أبريؿ .بحث منشور في المجمة العممية :المؤتمر العممي الدولي الرياضة والعولمة .الم
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الكرة ثـ التمرير أو التسديد أو  كاستلاـأو عند أداء الحركات المركبة ( رجميفالمتفجرة لم
 .السريع والمفاجئ الانتقاؿفي رمية التماس أو 

أف أسموب تدريبات بالانقباض المتحرؾ )بالتطويؿ والتقصير(  موران وماجميويذكر     
ف أكثر الأساليب استخداما في تنمية القدرة العضمية في العديد مف الأنشطة أصبح م

الرياضية والتي تتطمب دمج أقصى قوة مع أقصى سرعة لمعضمة، حيث ساىـ ىذا 
الأسموب في التغمب عمى المشكلات التي تقابؿ تنمية القدرة فيما يرتبط بالعلاقة بيف القوة 

أف التدريبات بالانقباض المتحرؾ وآخروف  ويؤكد طمحة حساـ الديف (1)والسرعة.
)بالتطويؿ والتقصير( ىي ىمزة وصؿ بيف كؿ مف القوة العضمية والقدرة مف ناحية أنو 

 (2) المدخؿ الرئيسي لتحسيف مستوى الأداء .

 دينتمانو 9996والسيد عبد الحافظ  9997ويتفؽ كلا مف أبو العلا عبد الفتاح    
ت لانقباض )المركزي واللامركزي( إحدى الطرؽ التدريبية عمى أف تدريبا 9998آخروف و 

تحسف السرعة و  الانفجاريةالمثالية التي تستخدـ في تنمية القدرة والمؤثرة و المتدرجة 
  (3) لممجاميع العضمية عمى وجو الخصوص.

 تشكيل حمل التدريب:
ع يتحدد عدد التكرارات و عدد المجموعات تبعا لميدؼ الذي يتفؽ محجم حمل : -

طبيعة الأداء الحركي و تستخدـ عادة أنواع مختمفة مثؿ أداء عدة تكرارات خلاؿ 
 فترة زمنية محددة و تكرار ذلؾ مجموعة عدة مرات. 

 مجموعات. 90× ثواف  6 أمثمة:  -
 مجموعة . 2× ثانية  30           

                                                 
 .76.ص 2000عبد العزيز النمر ،نريماف الخطيب : الإعداد البدني وتدريب الأثقاؿ لمناشئيف .مركز الكتاب لمنشر.القاىرة.  -1
 .79طمحة حساـ الديف وآخروف : الموسوعة العممية في التدريب الرياضي .المصدر سبؽ ذكره.ص  -2
   .222الأسس الفسيولوجية .المصدر سبؽ ذكره.ص–يب الرياضي أبو العلا عبد الفتاح : التدر  -3
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 شدة الحمل:   -
قد أثبتت نتائج ريب و دا التدتعتبر سرعة الأداء مع المقاومة ىي الشدة المقصودة لي

الدراسات أف استخداـ السرعات الأعمى أكثر تأثيرا عمى الأداء مف استخداـ السرعات 
الأبطأ بحيث توضع أقصى مقاومة يمكف تنفيذ الانقباض باستخداميا وفقا لمسرعة 

 (1)المطموبة.

 تأثير التدريب الأيزوتوني:
ثيرا عمى اكتساب القوة المرتبطة بالأداء، يعتبر ىذا التدريب أكثر أنواع تدريبات القوة تأ   

فإف تركيب الجسـ أيضا يتأثر بزيادة الكتمة العضمية ونقص الكتمة الدىنية، وأف ىذا النوع 
مف التدريبات يؤدي إلى حدوث الحد الأدنى للألـ العضمي طويؿ المدى وفيو تقؿ فرص 

 (2)حدوث الإصابات.
 ا أف ىذا التدريب نفسو مشابو لتدريب الإيزوكينتؾ.للإشارة فإف العديد مف العمماء أكدو     

 التدريب البميومتري:  -3-15-3
يومتري التقميدي عمى لحظات التسارع والفرممة التي تحدث نتيجة يعتمد التدريب البم    

لوزف الجسـ في حركاتو الديناميكية كما ىو الحاؿ في الوثب الارتدادي بأنواعو، أيضا ىذا 
ريب يساعد عمى تنمية القدرة العضمية وبالتالي فإنو يحسف مف الأداء الأسموب في التد

يجب التركيز عمى  لكف حسب احتياجات كرة القدـ (3)الديناميكي خلاؿ أداء الوثب،
التدريب الأيزوتوني أو الإيزوكينتؾ، لما لو مف خصوصية انقباضات المركزية المباشرة 

تحتاج في البداية إلى قوة حركية تتخمميا قوة  المعببعد الانقباض اللامركزي لأف مواقؼ 
، كما مثؿ تغطية الكرة والمحافظة عمييا عند الإحتكاؾ مع المنافس ثابتة في أغمب فتراتيا

                                                 
 .237أبو العلا عبد الفتاح : فسيولوجيا التدريب والرياضة .المصدر سبؽ ذكره .ص  -1
 .98.ص2997.مركز الكتاب لمنشر.القاىرة.2تدريب وفسيولوجيا القوة.ط-السيد عبد المقصود : نظريات التدريب الرياضي -2
 . 287.ص2002عبد الحميد زاىر :موسوعة فسيولوجيا مسابقات الرمي .مركز الكتاب لمنشر.القاىرة.عبد الرحمف   -3
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يجب التركيز عمى بعض تدريبات البميومترية خاصة عند توجيو القوة في مساراتيا 
 (1) المناسبة لرفع مستوى سرعة الأداء.

 (2)دريب البلايومتري: تشكيل الحمل في الت -

 أقصى شدة بما يزيد عف قوة العضمة. الشدة: -1
 مجموعات مف مرتيف إلى ثلاثة أسبوعيا. 90 – 08 الحجم: -2
 دقيقة بيف المجموعات. 02 – 09 الراحة: -3

 الارتقاء ...–الخطو –الفجوة  –الإرتداد الحجؿ  –ومف أمثمة ذلؾ الوثب 
 تأثير التدريب البلايومتري: -
يومتري إلى التأثير عمى كؿ مف العضلات والجياز العصبي معا، يؤدي التدريب البم   

كما أنو يفيد بشكؿ تطبيقي في ميارات الأداء الحركي بشكؿ عاـ ويعتمد عمى عمؿ 
 أعضاء الحس الحركي بالعضمة والوتر.

 تنمية القوة في مجال كرة القدم : -3-16
تي يبنى عمييا تحسيف صفة القوة المميزة بالسرعة تعد تنمية القوة القاعدة الأساسية ال

وتطوير صفة تحمؿ القوة، وىما الصفتاف المطموبتاف في كرة القدـ وتتمثؿ القوة المميزة 
بالسرعة في الحركات التي تستدعي القوة المتفجرة، مثؿ الوثب عاليا، والتصويب خاصة 

لسرعة فإف عدد مرات تكرار التصويب المفاجئ السريع، وعند تدريب القوة المميزة با
 التمريف تكوف قميمة إلى حد ما، والشدة تكوف عالية جدا وفترات الراحة طويمة نوعا ما.

( إلى أف تدريب القوة للاعبي كرة القدـ يمر في ثلاثة 2000وقد أشار مجيد المولى)
 مراحؿ:

 ظيفية وتطويرىا.فترة الإعداد العام وتتصف بتنمية جميع المجاميع العضمية والأجيزة الو -

                                                 
 .228.ص2004.المكتبة المصرية.القاىرة.2التكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ.ط-عادؿ عبد البصير عمي: تدريب القوة العضمية  -1
 .288.ص. 2002الرمي .مركز الكتاب لمنشر.القاىرة.عبد الرحمف عبد الحميد زاىر :موسوعة فسيولوجيا مسابقات   -2
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 فترة الإعداد الخاص والمنافسات وتتميز بتنمية وتطوير العمل العضمي المشابو لمفعالية.-
 فترة المنافسات وتتميز بتنمية وتطوير المجاميع العضمية الخاصة.-
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 خلاصة :
 ميةمالع التدريبية بالطرؽ الانفجارية القوة بتطوير المدربيف معظـ تماـىا   عدـ إف

 اداء ىمع بامس نعكسي جيد بشكؿ التدريبي الحمؿ تقنيف وعدـ والمدروسة الصحيحة

 دراسة ةمالمشك ذهى سةار د الى الباحث ارتأى لذلؾ ، المباريات أثناء اريايوم بدنيا اللاعبيف

لرفع مستوى اللاعبيف بدنياً وميارياُ وكذلؾ نفسياً  تدريبي برنامج وضع خلاؿ مف ميةمع
لى رفع المستوى العاـ لمفريؽ ويكوف الارتفاع في المستوى وكؿ ىذا يودي بالتالي ا

 الخططي جيداُ 
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 : تمييد

تعتبرررراضا كرررررقضمررررا ضلريرررر شضبمةرررراضلرا كررررركتضمررررعب قضحرررر ضلرعرررركرشض  ضب  ررررتض رررر ضلرمرررر ا ض رررر لض
ررررررررشضتب  ررررررررضلرا كرررررررركتضلطارررررررافض  ض   ررررررركضي   ررررررركضلر ررررررركب ضلرت كح ررررررر ض لر  ك ررررررر ضلرمب ررررررراض

 بررررررررر ل  شضبج ك رررررررر شضفضلرمررررررررع كضي رررررررر ضلاررررررررتاحأصررررررررب تضتمت رررررررر ضب   ررررررررقضبكر ررررررررقضي رررررررر ض
 للإةرركا    ررت ف لاتفررك  ي  ررك   ررت  لرترر  بكر   ك  م ررق تت ررشض رر لضلر عبررقض ، ر رركت ش
 للإ يرك  حر  تبرك     رك  ب رر  ا ر  حر    ، لر عبرقض ت  بركت   كا رق ي ر   اكصرق
  لرر حك  لر را    لر جر شضلر ام رق لرتمرم ات ارا   ر   رر    تج ر  ، ر رك لر امر 
 لر   ر ك لرع رك    رر  تتفر  ااقرق قر الت تر لحا  رر   ير  لرر   ،لط را لرفر لي 

  رررر ضر ررركضتت  ررراضبررررض ررر لضلر عبرررقض ررر ضضلر  كح رررق غرررر   لرفع  رررقضحررر  بة رررك ضلر  كا رررق
،ضح ررررررر ضت عررررررركضاصررررررركياض    رررررررالتضجع ت ررررررركضتات رررررررفضيررررررر ضبررررررركق ضلرا كرررررررركتضلطارررررررافض

لريرررر التضلر ف رررر قض لر ام ررررقضر فررررا ض،ضاكصررررقضحرررر ض ا  ررررقضلر ال يررررقضضض   ررررك   الضمب ررررالضحرررر ض
،ض  رررررر ضر ررررركضر رررركض ررررر ضحرررررر ضمب ررررراضحررررر ض يررررر ل ضلرفرررررا ضضض ر  رررررك،ضحرررركر ال  ضبرررررأ  ضلر كجرررررقض

 .ب   كض،ض ام كض،ض ف  كض،ضيي  كض لجت كي ك
ض

  



 71أقل من  سنتالفصل الثبلث      متطلببث كرة القدم الحديثت وخصبئص الفئت العمريت 

 

- 87 - 
 

 : ملامح كرة القدم الحديثة 3-1
 ضض،كتررررررتضت ترررررركنض ررررررر ضج رررررر ضبرررررر   ض ضتام رررررراض   رررررر ضمرررررر    ضر  ك ررررررقض  ضمررررررا ضلريرررررر شضبضضضض

 رررررررررا ا ضلر  ررررررررك  لتضلر ب ررررررررقض ضض، ررررررر لض عمرررررررر ض رررررررربكضت ررررررر اضت رررررررركا  ضلر  كقررررررررقضلرب   رررررررقض
  ررررراضب ضلرتررررر ا كضب ضلرت رررررا  ضض، ضليت رررررك ض رررررا ضتررررر ا كضيكر رررررقضحررررر ضلرجررررر   ضض،لرعاج رررررقض

ا ض  ررررررت ا ضبرررررركتض ترررررر اضرايرررررركضل ررررررتا لشضق الترررررررضلر  رررررركا ضبرررررررضلر رررررر ضلطقصرررررر ض ضبرررررررضصرررررر ض
ي كصررررررراضض،لرتررررررر لا ض ضلر ا  رررررررقضض،لريررررررر  ضض،لرامررررررركققضض،لرت  ررررررر ضمرررررررشضب ضض ررررررر ل ضلر   رررررررشض.

ض1   قضج لًضح ضب ضلايكضح ضب ض اماض.
صررررررعبقضجرررررر لض  رررررراضبصررررررباضض حرررررر ضمررررررا ضلريرررررر شضلر   ةررررررقضبصررررررب تضلرتمررررررم اتضلر حكي ررررررق

ت ررررر اضضي رررر ضلر  ررررركجشضب ض بررررر  ضج ررررر لضمب رررررالضحررررر ض ررررب  ضلررررررتا اض ررررر ضلراقكبرررررق،ض بجك رررررك
لرا رررررررر ضلر حكي ررررررررقضحيرررررررر ضت رررررررر اتضلرا رررررررر ضلر ج   ررررررررقضحأصررررررررباضلر لجرررررررركضلر جرررررررر   ضلاض

لر  رررررررركج   ضحيررررررر ضبرررررررر ضي رررررررر ضمرررررررر ضلرايبررررررر  ،ض ترررررررر ضبصررررررررب تضبعرررررررر ضض يتصررررررراضي رررررررر 
ي كصرررراضرت ف ررررر ض  رررررك التض ج   رررررقض ترررررا ض   رررررقضضلرا رررر ضتاتمررررراضي ررررر ضجعررررر ضلر  ررررركج   

ض2لرت   فض لرت ج  ضرايب ضلر   ض   لحع ضلرج كح.
 :الحديثة القدم كرة للاعبي العامة المتطمبات - 3-2

 لر عرك، حر   لرر مك  لرف ر  لرجك رك ي   رك    رك لرير ش مرا  حر   بكا ركت  مرك    كر رك
 لتجرركل ر ررك لرعرركر  لر  ررت ف  لت حرركرفا  رايبرر  ، لرج رر  لربرر   ضلرت ررر ا  رر 

 لر ر ، مرا  لر ر ق، مرا  لطاراف، لرا كرركتضحر  ي  رر  ر   رك  ةر  لر عرك ت ر  ا
 بت رر ا للا ت ركشضي ر  لر ر اب   بجبرا  رك   ر ل  ل ر  آ  حر    ر لح    ركجش حكرمر 

 لر ف ر ،  لرجك رك لر  را ، لرتمت مر ، لرتي ر ، لربر   ، ج ل برر مرت  حر  لرايرك
ض.لر   ةق  تالت ج قللإ ر ت  بكت ل تجكبقض   ل
ض
ض
 

                                                           
1

ياسر الاحمدي   http://www.sportksa.net  
2
 .253 ص 1999 عمان، :والتوزيع والنشر للطباعة الفكر دار -.القدم لكرة التطويرية التمارين -.المولي مجيد موقف إسماعيل، محسن ثامر 

http://www.sportksa.net/
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 : مستقبلا الناجحين اللاعبين مكتسبات - 3-3
 ررر لض    مرر   لرررر    لرايبررر   ب (  Lukchionov)ضلطاصررركي  قرر     ررك

 (ضترر ا بك520 ت  رر ض)ض،(ض يكب ررقض70-60رعرركض) لر  ررتيب  حرر    ررت  ع   لرصررفكت
 1:ضلر   ش اا 

 الناجحين اللاعبين( يوضح صفات 06جدول رقم ) -
 القيمة الخصائص

 م/ثا11.30 إلى11.00  من لمجري القصوى السرعة

 المداومة سرعة
م في 3000بمعدل  م/ثا54.90الى47من 

 دقائق.10-ثانية 40دقائق و 09
 مل /كمغ/دقيقة 70-60من  للأكسجين الأقصى الاستيلاك

 سم80الى 75من  الوقوف وضعية في الأعمى نحو القفز
ض
 :الحديثةالمتطمبات البدنية للاعب كرة القدم  -3-4

تعرررررر ضلر ت  برررررركتضلرب   ررررررقضر  برررررركال ضلرام ررررررا ضلط ك رررررر قضلرترررررر ض ب رررررر ضي   رررررركض ف رررررر شضلر  كقررررررقضض
لرب   ررررقضرايرررركضمررررا ضلريرررر ش،ض لرترررر ضتعرررر ضب ررررر ضب ك رررر كتضلر برررركال ،ضر رررركضتت  برررررض رررر ضجرررررا ض
 رررررررا  ضر  ك ررررررررقضللا رررررررت  ل ضي ررررررر ضلرمرررررررا ضقبررررررر ضلراصرررررررش،ض لط ل ضلر  رررررررت اض ررررررر ل ضا ررررررر ض

مةرررراض رررر ض ررررر ضحرررر ضمة رررراض رررر ضلط قرررركتض مرررر لض ررررايقض ق يررررق،ض لررررر  ضقرررر ض  ترررر ضب90لر برررركال ض
تبرررررررك  ضلر المررررررراض ت   ررررررراضللاتجك ررررررركت،ض لر ةررررررركضررررررررراكضلرمرررررررا ضبررررررركراب ض تمرررررررالاضلرجرررررررا ض

 (1998)لرمكحع ،ضضضرامتال ضح ضلر ج شض لر حك ضبفعكر ق.

 رررررر لض جررررركضب ض تصرررررفضلايررررركضلرمرررررا ضب اجرررررقضيكر رررررقضبمررررر ض ررررركضت تكجررررررضلر بررررركال ض لرع ررررر ض
ي ررررررر ضاحررررررر ضمفك تررررررررض تررررررر ض رررررررت م ض ررررررر ضت ف ررررررر ضلر  ررررررركشضلر  كا رررررررقض لرا   رررررررقضلر ات فرررررررقض
بفعكر ررررق،ضحيرررر ضبصررررباض كر رررركض رررر ض لجرررركضلر جرررر شضللامررررتال ضحرررر ضلررررر حك ضحرررر ض كرررررقضل ررررتا ض

                                                           
1
 Batte (A)  le football et devenus, meilleur ,édition vigot,Paris, 1969.- P14 
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 ضحررررر ضلر جررررر شضي ررررر ضل رررررتا ضلرمرررررا ضرررررر فضلراصرررررش،ض ب رررررركض ررررر ض لجررررركضلرررررر حك ضلر  ررررركي 
ضلرفا  ضر ما .ض

 الإعداد البدني لكرة القدم : -3-5

 عتبرررراضللإيرررر ل ضلربرررر   ضب رررر ضي كصرررراضللإيرررر ل ضلراي  رررر قض،ض ب ر رررركضحرررر ضحتررررا ضللإيرررر ل ضضضضضض
ب ضي رررررررر ض جرررررررررضلراصرررررررر ا،ض  يصرررررررر ضبرررررررررضمرررررررر ضلرع   رررررررركتضلر  ج ررررررررقضرت  رررررررر  ضقرررررررر التض

لرج ررررررررشضلر   ف ررررررررقض تمك رررررررر ضضلرايرررررررركضلرب   ررررررررقضلرعك ررررررررقض لراكصررررررررقض احرررررررر ضمفررررررررك  ضبج ررررررررا 
ب لي رررررررك،ض ترررررررع  ضتررررررر ا بكتضللإيررررررر ل ضلربررررررر   ضي ررررررر ض ررررررر لاضلر ررررررر قضبمك   ررررررركض  ررررررراضتررررررر ا ض
رررررررر  ض  ت  ررررررركتضلربا رررررررك  ضلرت ا ب رررررررقضبمرررررررم ضب ك ررررررر ض ررررررر ضارررررررا ض  ررررررر لتضلرتررررررر ا كض

ضلر    ق،ض  ج ض  ي  ض  ضللإي ل ضلرب   :

ي ل ضب   ضاكا.ض   ي ل ضب   ضيكشض ل 

 الإعداد البدني العام : -3-6

 ررررر ضلرت ررررر اضلرج ررررر ضر صرررررفكتضلر ام رررررقضبررررر   ضلرت جررررررض رررررر ضا كررررررقض ع  رررررقض،ض   ةررررر ضضضضض

 ا  ررررررقضب رررررر  قضاكصررررررقضبت رررررر  اضلرصررررررفكتضلرب   ررررررقضلر ك ررررررقضلررررررر  ض اررررررر ض   ررررررقض رررررر لض

ض لر ا  رررررررررقضرت ا  ررررررررركتض  ج رررررررررقض رررررررررر ضت ررررررررر اضلرصرررررررررفكتضلر ام رررررررررق،ضلر يك  رررررررررق،ضلريررررررررر  ضض

 تي  ررررقضي رررر ضلطج ررررا ضضلر ا  ررررق.ض   رررر اضر رررركض رررر لضلر رررر  ض رررر ضلرت ررررر اضلربرررر   ض رررر ض يررررش

لرعرررررررررر  قض لر فصررررررررر  ق،ض مررررررررر لضلطج رررررررررا ضلرف ا  ر ج رررررررررقض)ضلرج ررررررررركاضلرررررررررر    ضلرت ف ررررررررر ض ض

 ضضلرج كاضلرعصب (.

 الإعداد البدني الخاص : -3-7

للإيررررر ل ضلربرررررر   ضلرارررررركاض يصرررررر ضبرررررررضتي  رررررقضب   ررررررقض بج ررررررا ضلرج ررررررشض ا ررررررك  ضللإ مك  رررررركتض
لر   ف ررررررررقض لرب   ررررررررقض بيرررررررركضر ت  برررررررركتضلر برررررررركال ضحرررررررر ضمررررررررا ضلريرررررررر ش،ضب ضت رررررررر  اضلرصررررررررفكتض
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لر   رررررا ضرايررررركضلرمرررررا ضلريررررر شض ةررررر ضلرع ررررر ضلرررررر  ا ضلرت ف ررررر ض،ض لر رررررايقضلر ام رررررقض  رررررايقض
كحكتضقصرررررر ا ض لريرررررر  ضللا فجكا ررررررقضر رررررراج   ضا ضلرفعرررررر ض،ض لر ا  ررررررقضلراكصررررررقض لر ررررررايقضر  رررررر

  لرامكققض ت   ضلر ايقض...لرخ.

 تررررررررالضرت  رررررررر  ضض30 رررررررر لضلرصررررررررفكتض اتب ررررررررقض رررررررر ضبعررررررررر كضح ررررررررةاضلرعرررررررر  ضر  رررررررركحقضضضضض
لر ررررررررايق،ضب ضلرجررررررررا ضر  رررررررركحقض  رررررررر    ضب ا يررررررررقضلرت ررررررررك كضب ضتبررررررررك  ضلرا رررررررر  ضرت رررررررر  اض

اضحرررررر ضب ل ررررررقضحتررررررا ضلرت  رررررر ضلررررررر  ا ضلرت ف رررررر ،ض تيرررررر ضترررررر ا بكتضللإيرررررر ل ضلربرررررر   ضلراررررررك
للإيرررر ل ض يكا ررررقضرعيرررر ل ضلرعرررركش،ض  رررراضتصرررر ض ررررر ضبي رررر ض  رررربقضر رررركضحرررر ض ا  ررررقضللإيرررر ل ض

ضلراكاض للا تع ل ضر  بكا كت.

 : الحديثة القدم كرة للاعبي الميارية المتطمبات -3-8

 :القدم كرة في الأساسية الميارات -3-8-1
 :كرة بدون الأساسية الميارات-أولا

 لر  ركا  للإير ل  حر  بركاال   ال لرمرا  ل رتا لش بر    لط ك ر ق لر  ركالت ت عرك
ير ل ل رايرك  لرمرا  بر    لرت را    رر ت رت ي  لرتر  لر عبرق لر  لقرفضر  لج رق  ل 
  جرك  ير  بع ر ل لراصرش ر ر كضتمت مر  ب را  ب  لر  ركح  لرفا ر  حر  ة را  رفرتا
 ي ر ضلر صر    ر     عرر لراصرش رمر     ك ررق حر  يكر رك ر  ةرك ب  لرمرا   ر ا

  امركت بأ ر  لري ركش ب  لرجك ب رق لررامات  ر  للآت رق لرمرالت ب  لرعارر ق لرمرالت
 لر را ك   لراصرش  القبرق  ر  ر رتا ا   ك ررق حر  مرا  بر   ضلر  رك ا    لرار ل 

 لرايبر    ر    رت ا  ت امركت ت رت ي ضمرا  بر    لط ك ر ق لر  ركالت   ر ل   رر
  ر  ي ر  لر جر   ض  لرر حكي  بكرر  ا ر ي ركش لر عرك حر  ا اي رش   ركي   ب را 
 طارا لايرك  ر  تات رف قر  مرا  بر    لرايرك  امركت ب   ر  لرراغش  ي ر   ر ل 
 لايب رر بتر ا ك  ير ش ب  لر ر اك ي ر   جرك لرتر  لر  ركالت بعر    رك  ب ض لا

ض:    ي   ك
 :الاتجاه وتغيير الجري -
  رر  لرر حك   ر  لر را   بركرت     ت تركا للإ يرك   را عق ج كي رق رعبرق لرير ش مرا 

  جرك   لرايبر    ر    رت ي  لط را   ر ل لر بركال ضا ر   ر ل  لرعمر    لر جر ش
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 لايرك جرا  ير   ات رف لرير شضمرا  رايرك مرا  بر     لرجرا  ي  رر  لرتر ا ك لرجرا 
 حا  لتررضلرير ش مرا  لايرك ب رك     رق لرير ف برعركك لايرك حا ر لت لرير ف برعركك
 ت   را ي ر  لرير ا   ر  لرمرا  حر   بركرت مش بك رت الا بت لا رر   رتف  رمر  قصر ا 
 مررا  برر    برركرجا  لرايرك ح  ررك  ت ررا  لرترر  لر  ركحق  تات ررفضب ر  رق للاتجركل
 ترراض برر    ررك تتررال ح ر  رركحكت  ت  رر قضب ررايق ب   ررايق بأقصرر  برركرجا   رر ل 
ض.بكرما  لر  ك  ب ا  لر  كحق رت   لرت ا    ل غكربك   م     صفض  تا
 : الارتقاء(( الوثب -
   را       كح رر  ر  بمةرا يكر رك لر ةرك ي ر  بكرير ا   ت تر  لرر   لرايرك  عتبرا

 لر ةرك حر  لرير ا   ر ل تتررا   لر  ركح  قبر  لرمرا   رر ضلر صر   حر  بحرر  تمت م رق
   ر  لر ر لح    ك ررق ب  لراصرشض ا ر  حر   ر ف   رالا ب را  لر ا ر  ب ركش يكر رك

 لرمررا ض ل ررتااا   ررر بي رر    رركحق يكر ررك بكر ةررك لر رر ف  رر ل   ررالا لر  رركجش
ضلر  كح   ر  تص  ب  قب  بكراب 
 :بالجسم والتمويو الخداع -

 ي ر ضلرير ا   ر  لرايرك  ج ر  ك ب   جرك لرتر  لر  ركالت  ر  لر  ركا  تعتبراض ر ل
 لرايرك  ر   ت  رك  ر ل   لر  را   لرراج       لرجر   لرج رش بك رتا لش ب لي رك
  ر  مب را بير ا لرت تر    لريرر     برر   لرةيرر  ب امررا للا تفررك ضي ر  مب رال قر ال

 لر ر  ش لرت قر  ي ر  مب را   قر ا ضلرعصرب  لرعرر   لرت لحر    لرامركقق   لر ا  رق
ض.لرا ل  بة ك  لرايك ح ر  ي ش لر    لر مك   لرا   بكر  كحق  للإ  ك 

 :الكرة باستخدام الأساسية الميارات - ثانيا
 :بالكرة الجري -
 ج  ر   تي  رك ب   جررك لرترر  لط ك رر ق لر  رركا   رر  برركرما  لرجررا    رركا  تعتبرا

 لرايرك ح  رك  اتركا  ات فرق  را  بعر   ترتش   ركا ض ر    ل رتة ك  برا لرايبر  
  لرا  ر  لر  ركا ضلر  قرف  ب عرق  ر  ب ررك تت ك رك  لرتر  ررر لر  ك ربق لر ا يرق

 .ر   كا  تأ  تر بة ك 
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 لرجرا  بة رك  ي   ك  لر   ا  لرما  ح  ر ت مش لرايك    حكييق   كا   ت  ك بكرما   لرجا 
    مب ال ق ال  ت  ك    ل لر  كا  ح ر      لر    لر مك   لرا   بكر  كحق    ك رض   ب ك

ض.لراصش ي ض ت ك   بع  ل بكرما  للا تفك     للا  ا ضي    لري ا  لر ايق
 :بالقدم الكرة ضرب -
 :   مك  م ق ا  لت باب  ح  لر أر حق لررابكت ج     ت ي ش

ض.للاقتالك -
 )لرةكبتق لري ش ) ر  لرراك  ر  لا  -
 لر اج ق -
 .لر تكبعق    لرراك -
ض  ت ا .  امق ح  تتش    ك     ل ي    امق م  تجايق ي ش  ا  ق   

 :بالرأس الكرة ضرب -
  جرك لرتر  ر عبرق لط ك ر ق لر  ركالت ب رش ر ض بركراب  لرمرا  رراك   ركا  تعتبرا
 لرج ر  لرايرك   .  كج رك ب   ر لحعك مرك   ر ل   ج ر  كضب  لرير ش مرا  لايرك ي ر 
 قر   تعرك   قر   حر  بركراب  لرمرا ضررابكت ت ج رر   رت    لرر   لرايرك  رر   ر 

 .بكري ش لرما  ررابكت ت ج  ر
 : ت      ك ح  لري ش ما  رايك اب  بك  لرما  راك ب   ق  ت  ا

 .لر ج ش  كرق ح  ر   كج    لر ا   ي   لرتص  ك -
 .لر عك لتجكل ح  ر ا    لرت ا ا -
ض.لر حك   كرق ح  لر ا   ب كش    لرعكر ق لرمالت رتمت ت -
 :الكرة عمى السيطرة -

 ي   رك لر    رق   لرايرك تصراف ت رت لرمرا   اررك   ر  لرمرا  ي ر  لر ر  ا 
   رك لر  ك ربق بكر ا يرق ح  رك ر تصراف   رر . لراصرشض ت رك   ير  بع ر ل  جع  رك
  ر ل   لر  رت  كت للااتفكيركت ج  ر ضحر  ترتش لرمرا  ي ر   لر ر  ا  لر بركال   را ف
  ير   ب ض  مر  مر ر  لر اتفعرق ب  للااتفرك  لر  افررق ب  لطارر ق لرمرالت مك رت
  ر  مب را  ب اجرق لر  ركجش ب  لر ر لح   ر  مرا   ر   ك ب    مر  لر  ركا   ر ل ب 

ض.لرايك ر   ا  لرما   ارك  ح  بكر ق ب   ق    ر ك ر كض لرت مش للإتيك 



 71أقل من  سنتالفصل الثبلث      متطلببث كرة القدم الحديثت وخصبئص الفئت العمريت 

 

- 93 - 
 

 : المحاورة( ( المراوغة -
   ر  لتجك رر ت   را ي ر  ق اترر  ر   ا ليرر لراصرش  ر  لررتا ا حر   ر  لر ال غرق
  راح   ر    رر   ك لرتر  لرار ل   امركت بعر    رتا  كضب رايق بركرما    رتف 
 . لرج كي ق لرفا  ق لر ج   قضلرا   ت ف   ح  ب ك   يك     لرايك

 ب   جرك رر ر  لرير ش مرا  حر  لط ك ر ق لر  ركالت بصرعك  ر  تعتبرا لر ال غرق  
 حر  لر   را بأ ر  بر لايرك مر   ر ضل تفرك   ر ل   ر  ي ر ض لر ر لح  لر  ركجش  ج ر  ك
ض لر ال غق   كا 
 لرت ا را   ركالت  ر  ب   رق لقر  لر ال غرق   ركا  تعتبرا لر   ةرق لرير ش مرا   ضحر 

  ر  اكر رق   رك ق لمت ركك حر   ترأة ا بر   لقر ضغكربرك ط  رك لرمرا  ي ر   لر ر  ا 
 . لر ايق   بكر قق ت ف  لرت  لرت ا ا   كا 

 لرفا ر  لايبر  بجرك  حرإ ل  ر     راحض   حإ  رك ر فا ر  لر ال غرق ب   رق  ر   بركراغش
 لرا   رق لر ك  رق  ر   ف ر ل  عتبرا  رر  حرك  ب جركح لر  رك ا ض را  ل رتا لش حر 

  ر   حرك  لطارا لرجك رك  ي ر  لطاراضلرفا ر   ر لحع  ير    ر   ر يا ط رر ر فا ر 
 حر  لرفرااض  ر لا   لر ج   رق لرفرا  ا ر   ر ش  رر   رع   لر ال غرق ل رتا لش
ض.لرما  ل تا 
 : المزاحمة(( المياجمة -

لر  كج رررررررقض ررررررر ضحررررررر ضل رررررررتاااضلرمرررررررا ض ررررررر ضلراصرررررررشضلر ررررررركياضي  ررررررررضب ضيررررررر شضت مررررررر  ض
 ت تض   ا ضلرايك.لراصشض  ضللا ت  ل ضي   كضبمت ضلر ا ض ت ضتصباض

 ضلر  كج رررررقض ررررر ضب ررررر  قضلرررررر حك ضلر   رررررقض ضلرررررررا ا قضجررررر لضط  ررررركضل ررررر ضب ررررربككضلرفررررر اض
ر فا ررررر ضرررررر ضب  ررررر ضلر ررررر لحع  ض ضلر  ررررركج   ضلري ررررركشضبررررر  ا شضلرررررر حكي ضب  كج رررررقضلراصرررررشض
حرررررر ضلر مررررررك ض ضلرت ق ررررررتضلر  ك رررررركضرا ررررررت  ل ضي رررررر ضلرمررررررا ض   رررررر ضلراصررررررشض رررررر ضت ررررررج  ض

   ف.
 جررررررركضب ض ت  ررررررراضلرايررررررركضلر ررررررر لح ض تررررررر ض  ررررررر ض ررررررر قضض   رررررررك ضبعررررررر ضلرصرررررررفكتضلرتررررررر 

 لر  كج قضب جكض   ك:
 لرت ق تضلر   ش.ض-
 لرجاب ض لرمجكيقض ضلرتص  ش.ض-
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  ايقضللا تبكلض ضلرب   ق.ض-
 لري ا ضي  ضلرت ق ضلر   ش.ض-
 لري  ضي  ضللا يرك ضي  ضلرما .ض-
 ق  ضللا ت ك .ض-
ضلرت لا ض ضلرامكقق.ض-

 : التماس رمية -
  را لرر   لريرك     لط ل   ك  رق  ر  اركا  ركب   لت لرت رك  ا ر     ركاض تعتبرا
  ير ش لرر   لرايرك ي ر   جرك اكصرق مرا   ر رك  اصراضبصرال ق لريرك    ي  رر

ض.  تبع ك ب  بأ لي ك
 :الأساسية الميارات عمي التدريب أىمية -3-9
 لرتر ا ك ي   رق ترتش بر  ، قصر ا  ا   رق  ر   حر   رتش لا لط ك ر ق لر  ركالت تع رش   

 لرمك ر  للإتيرك   رر  لرايرك  صر   تر   ر ت    رر ض صر  قر   ر  ا ا  رك ي   رك
 لرصرفكت ت ر  ا  ر ض تال  رك لر  ركالت ي ر  لرتر ا ك لر ر ش بصربا ،ر ر ل لر   ر ك
 حر  ج ر    را ف با ر  ررر   ر ا لط ك ر ق لر  ركالت لرايرك تع رش      . لرب   رق
 لر تركي  ي ر  لر صر   حر  ب ك رك  ر  تمر   ر ت رج   حراا ا ر  بكرتركر   ضلر عبرق
ض.لرج   

 :القدم كرة للاعب الخططية المتطمبات -3-9-1
 لر تمك ر  لرب رك   ر  جرا  ب ر  م رك لرير ش، مرا  حر  حا ر   ر ض  يرقضحر ض   ر قض ير ل 

   ا لرت ا ب ق، لر كرق ر ال  
 لرب   ررق ر رركقت ش  رر    ا رر  لط ك رر لرايبرر  ضلر  رركا ض ب ل    ررت ف  رر   احرر 

  لر ف   لرتاب   لطةا  ر  بكلإركحق
ضلرفا . ي  
ض
ض
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ض1: ر  ت ي ش لر عك ا   ب    ك    بال  ش  فت    اض اف
 :اليجومية المعب خطط -

  ر  ير   برأمبا لر ررك  لرفا ر   صركبق  ر  لرفا ر  ت مر    رر  ب ك رك  ت ر ف
 بي ر  ي ر  لرفا ر  لايبر   مر   ب  لر ج   رق لرا ر  ت رت ي  لط ر لفض ميكير  

 لر عرك ا ر  مر ر   ت ي رش لرر حك  لايبر ض ر  بمبرا لط ك ر ق لر  ركالت  ر    رت ف
ض.لرج كي ق لر عك  ا   لرفا  ق، لر عك ا    ر  لر ج   ق
 خطط المعب الدفاعية: -
ت ررج  ض    عرررض رر  لر  رركح   جر ش لإ يرك   لررر ق ب   ررق ر رر حك  ب  لر عمرر   ر 

 م  رك بر  لرفا ر ،  جر ش  ف ر ق حر  لرةيرق  بعرا لر ر  ش لر تر   لرر حك     لط ر لف،
 لر جر ش ت ف ر  لرفا ر  ل رت ك   ر   ق، ب ا يرق لرمرا ضي ر  للا رت  ل  لرر حك  ل رت ك 
 لرفا  رق لر عركضا ر   رر  مر ر  لر ر    ر ل    ي رش      رق،  ر   ق ب ا يرق لر ررك 

ض. لرج كي ق
 الخطط الفردية: -
يبرررركا ضيرررر ضت ررررا ضحررررا  ض رررر ضلرايرررركضر ي رررركشضب لجبرررركتض حكي ررررقضب ض ج   ررررقض  رررركضض رررر 

لرصرررررعبقضر فا ررررر ض يررررر شضبت ف ررررر  كض ررررر ل ضبررررركرما ضب ضبررررر    كضب ررررر فضتاررررر شض صررررر  قضضلر  لقرررررف
ضلرفا  .

 : القدم الحديثة لكرة الفسيولوجية المتطمبات -3-9-2
 ) ر ل  لر كرر قضلرعمرا لر ر  لت ارا  لرابرال ضبإجالي رك قركشض لرتر  لرب ر ا تمر ا
 لرمر    ،  ر   بك رتة ك  ب رر ، لرير شضمرا   كمر  ي ر  لر  عرك( حر  ب  لر اتبرا حر 
 مة رالضًضتات رف لا ر  كمري   لرير ش مرا  حرإ  ر مبركا، لرير ش مرا   ر  ا  ركضًضلقر   ر  لرتر 
  كقرق تت  رك ا كررق ح ر ضلرمبركا، رر ف لرير ش مرا  ير  لرف ر  ر ج ق  ت  بكت رك حر 

ض ك   ي   لرم       ل  لرايك  ت ا    ا  ج  لً،
بة ررك ض لر كمرر  ق ررك رررابكت  تصرر  .لرفتررا  ت رر  اررا  م  رر  تالت 5 ي رر   ا رر 

  عرك    رك ب  لر ق يرق، حر  ررابقض170ض رر ض160بر  ض  رك لر ت  ر  حر  لرمر    

                                                           
 .321ص 1994 القاهرة، العربي، الفكر دار ،القدم كرة للاعبي المهاري و البدني الإعداد في الجدید حمادة، ابراهيم مفتي 1
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 تبعركضً لر بر    لرج ر  مر    تتفرك ت .لريصر ف لري رك ررابكت  ر ض%80 ر ض بمةرا
 رر ف  بيا رك لرر حك  ق رك رر ف بق  رك لري رك ررابكت تب ر    راضلرايرك، ر امرا

 لرمر     بة رك  لطم رج   ل رت ا   عر    ب ر  م رك  لر  ر ،ض لرج رك    لر   را  
 لر  لي رق لرير ا  ب   جر   ر ر ل .رلأم رج   لطقصر  للا رت ا ض ر ض%70 عرك  ض  رك

ض1.  ب كضً  اتفعق تع  لري شضما   كم  ر ف لريص ف
 : القدم الحديثة النفسية لكرة المتطمبات -9-3 -3

لرير شض ض مرا  لايرك اصركيا رت   ر  لر ك رق لرج ل رك ب ر  لر ف ر ق لرصرفكت تعتبرا
ضلر  كت      ت مر  ك

ض:      ك   ما لر ف  ق لرصفكت ب        ، لرماص ق
 التركيز : -

 تةب ترررضي رر ض ة رراض عرر  ضب ضللا تفررك ضبكلا تبرركلضض، عررافضلرتام رراضي رر ضب رررضاضتررر   ضللا تبرركلض
  رررافضلرررربع ضب ضلر صررر  اضلرتام ررراض جررركضب ض يتصررراضي ررر ضلر ع ررر ض،اي ررر ض ة ررراض  ررر  ض

ض:ضلرتكر 
)لر يرر ا ضي رر ضللا تفررك ضبكلا تبرركلضي رر ض ة رراض  رر  ضرفتررا ض رر ضلرررا  ض ضغكربرركض رركضت رر  ض رر لض

ض2  فضللا تبكل(.:ضلرفتا ضك
  ر      رق ت ج   رق   ل تيكي رق    فرق للا تبركلضتام را ب  ي ر  ش ٠٩٩١ مر   باجا بمر ل

ض3لرفا ض لرب يقض ر ض كضب  ضلرمع اض ضلر مك  ب   لرعاقق تتر   للإ  ك   لرمع ا   كيف
 : التصور العقمي -

 لطمر ك  ل عمرك  ير  يبركا   ر    لر كج رق، لرتفم را ي   رق ررك  ر  لرعي ر  لرتصر ا
 ح ر  لراع رق  جرا   ر  بمةررا لرتصر ا     الم ررك، لرفرا   ررب  لرتر ضلر  رك ا  

      رك، تام بركت ب  لر ر   ب  لر  ر   ةر  لطارافضلر ر ل   ر   ج  يرق   رتا ش
                                                           

 لر   مق – لرا ك  –  ع   لر    جك عق لري شض, رما  لرف   ر ج ق لر ال ض,ض ال قضي ضلر ت  بكت      ب   ال  .  1

ض2002لر ع   قض لرعاب ق
ض273,ضاض0881 ي كضلر كح ض,ضلر ال يقض,ضلريك ا ض,ضلر ع  قضلرعاب قضر  ال كتض ضلر ماض,ض 2
لرعاب ضضلرفما  لا (لرتجا ك -لرت ب   -لر  ا ق) لرا كر ق لرب   ق لرتاب ق   م ر ج ق - ي ك  لرفتكح يب        3
ض239,اض3990,
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ت ر  اضلر  ركالتضلر ام رقض ضلط ل ،ض  رراض حر  ب ك ر  يك ر   ر       فرق لرتصر ا
ض1  عكض  الض ك كضح ضت   قضق التض ض  ت فضلرفا ضلرا كر .

ض: بالنفس الثقة -
لاضتت  ررررررركضض ضلطمةررررررراضب   رررررررقضللايتيرررررررك ضحررررررر ض  مك  رررررررقضلرت  ررررررر ض ض ررررررر ضت قررررررر ضلر جررررررركحض،

مررررررر ض لرفررررررر اض ض بكرررررررررا ا ضبت ي ررررررر ضلر م ررررررركض،ضحبررررررركراغشض ررررررر ضيررررررر شضت ي ررررررر ضلر م ررررررركضب
ض2لط ل ض.ت    ضت ق ضض بكر ف ضضللا تفك ضبكرةيق

 :الاسترخاء -
 م رك لري ر    لرتر تا  الررق حر  لراي  ر ق لر  رك ا ل ر  يركش ب جرر للا رتااك    ةر 
ض3ب  ككضلر مك ض ضلرت تا،ض ض  ضحتا ض  ضلر م  ض ض غفك ضلر  ل   ت  ا

ض:  ك   ي    ر  للا تااك   ي ش ب    م   
ضللا تااك ضلرعر  .
ضللا تااك ضلرعي  .

ضضضعلاقة اللاعب المراىق بالرياضة: -

(ض ررررر ضحا  ررررر ضحررررر ضليتبررررركاضلر عررررركض لر مرررررك ضلرا كرررررر ض1983)ض تفررررر ضا تمررررركا ضب را رررررك ض»
م افررررر ضر تررررر تاض للإ برررررك ضلرررررر  ض ررررر ضمرررررأ رضب ض ع ررررر ضلر كقرررررقضلر ا ا رررررقضر  ررررر ض،ضحعررررر ض

   رررررت   ض،  ا ررررر ضلر عررررركض  مررررر ضر  كقرررررقضلر ا ا رررررقضب ضتت رررررااضبصرررررفقضلجت كي رررررقض يب ررررررقض
تررررررررركر ضلر ال رررررررر ضلرررررررررت مشضحرررررررر ضصرررررررراليكترضلرامررررررررع ا قضلر اتب ررررررررقضب ا  ررررررررقضلر ف رررررررررقض بكر

ضلرت مشضح ض لترض لر لق ض.

 بفررررررر ضلر عرررررركض لر مررررررك ضلرا كررررررر ض ررررررت م ضلر ال رررررر ض رررررر ضتيرررررر  شض تي رررررر شض  مك  كترررررررضضضضض
لرفما ررررررقض لرعك ف ررررررقض لرب   ررررررقضض   ك رررررررقضت   ا رررررركضبك ررررررت الاضم رررررركضت رررررر اضررررررررضبكلا فصررررررك ض

حررررررر ضيررررررركرشضلطمررررررر ك ض يررررررركرشضضط  ك ررررررررلر عقرررررررتضيررررررر ضلر لقررررررر ضب ةررررررركضيررررررر ضصررررررر فض لقعررررررر ض
                                                           

ضر  ما,ضلرمتككض اماضلرعي  ,ض لرت ا كضلرايكض,ضم ع  ضلرعاب ض    ض-ض   كي  ض    ض كج   1
ض113,ا1110لريك ا ,

ض006,ضا0886. لرعاكضً لرفما  لا , صا لر فك  شض ت ب يكتض,ضا كر لر لر ف  ي شالتكضب ك قضمك  ض,ض 2
3
ض311,ضاض3999لريك ا ض, ,ر  ما لرمتكك  اما ,لرا كر  لر ف  ي ش ,م ع   لرعاب       



 71أقل من  سنتالفصل الثبلث      متطلببث كرة القدم الحديثت وخصبئص الفئت العمريت 

 

- 98 - 
 

ب ضلر عرررررررررررررررركضض1924(ضضMENNIGETER ررررررررررررررررافض)ض   ج ترررررررررررررررراضلطمرررررررررررررررراكاض.ضم رررررررررررررررركض
 لرا كرررررقض رررر ضب  ررررك ضلرصررررال ضلرا ررررا ضلررررر  ض اتمرررراضب ك رررركضي رررر ضلرع  ل  ررررقض لر رررر  مكتض
لر  ررررراض يب ررررررقضلجت كي ررررركض.ضم ررررركضب ضلررررررر  ضلرررررر  ضت رررررر لضلرتررررر تالتضلرج  ررررر قض لرع  ل  رررررقض
 قض،ض  مررررررررر ضلررررررررررت مشضح  ررررررررركض ت ج   ررررررررركضبفرررررررررر ضلر  كا رررررررررقضلرا كرررررررررر قضبكيتبكا ررررررررركضلر  ررررررررر 

لر يب رررررقضلجت كي رررركض بكيتبكا رررركضمرررر ر ضلر ا يررررقضلر   رررر  ضلرترررر ضت مرررر ضلر ال رررر ض رررر ض ةبرررركتض
 لت ترررررررررض تمرررررررر   ض   ترررررررررض لرررررررررت مشضحرررررررر ضل فعكلاترررررررررض بكرترررررررركر ضللا رررررررر  كنضقصرررررررر ضلرتم ررررررررفض
للاجت ررررركي ض.ض  ض ررررر ضبا ررررركتضلرمررررربككضلر عكصررررراضم ررررركضقرررررك ض)با ررررر ضبام  ررررر  ض(ضتت  ررررر اض

لرمررررربككضحررررر ضتا ررررر ض ررررر لضلطا رررررقضي ررررر ضض ررررر  ض  رررررأرقضتمررررر   ضلر   رررررقض،ضح ت قرررررفض جررررركح
م ف رررررقض ررررر لج ت شضر  مررررركم ضلرتررررر ضتعتارررررر شض لر مرررررم قضلط ك ررررر قضحررررر ض ررررر لضلر ا  رررررقض ررررر ض

 ض رررررررتشض ترررررررلرع  ل  رررررررقضض لر ررررررر  مكتضت ي ررررررر ضلر ررررررر  ا ضلر لت رررررررقضي ررررررر ضلرررررررر  لح ضلرج  ررررررر قض 
ض.«لرت مشضح  كض   ضمبت كض

لرا كررررررقضت مررررر ضلر ال ررررر ض ررررر ضتجرررررك اضلر ررررر لاضلر  ررررر  ض رررررر ضلر  رررررقضلرج ررررر  قضلرتررررر ض» ضضضض
ت ررررر  ضررررررررضلرتعب ررررراضلر   رررررر ضيررررر ضلر م  رررررركتضلرب ررررر م ح ا  ر ج قض،ض  رررررراضب ضجرررررا ضمب رررررراض
  مررررررررترض ك  ررررررررقضلر ررررررررركا ضحعررررررررر ض ا رررررررر ضلر امررررررررقض تجرررررررررك اضلر ال رررررررر ضج  رررررررر ضلريررررررررر ل   ض

تجرررررررك اضلر لقررررررر ض ب ع ررررررر ض لرتي  ررررررركتض لر  ا ررررررركتضلرتي    رررررررقضلر فا ررررررررقض،ض بررررررر ر ض  رررررررك  ض
آاررررررراضت ررررررر اضق  عرررررررقض  جكب رررررررقض ررررررر ضلر  رررررررك ضلر    رررررررقضلرا ت   رررررررقضحكلإ جررررررركب ض تجررررررررض  ررررررر ض

ض.«لرا كرقض لر  ب ض تجرض   ضلر ا التض لرجاليشض

   لرجا  ق.لرا كرقضتع ضيك اض ك كضح ضب ك ضلطاا ضلري   قض تيت ضي كصاضض-

 لر ال  ض.ض  ت ت ض  ضم ض  لض  ضلر    قضلطاق ضرت ي  ض كجكتض-

 مفيوم المراىقة: -
(ضلر ال يرررررقض ررررر ض ا  رررررقض ررررر ضلر  رررررك ضبررررر  ضلر ف ررررررقض ض ررررر ضm.sillany )  عاح ررررركضش. ررررر ا

 ررررر قض ضت ت ررررر ضض13-12لرامررررر ضتت  ررررراضبررررركرت  لاتضلرج ررررر  قض لر ف ررررر قضتبررررر بضي ررررر ض ررررر لر ض
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 رررررر لضلرت   رررررر لتضغ ررررراض ق يررررررقضلا ض  رررررر اضلر ال يررررررقض  رررررر ت كضض، رررررر قضض20-18ي ررررر ض رررررر ض
 ضلر رررررررررررررا فضلرج الح رررررررررررررقض ضلرع ل ررررررررررررر ضللاقتصرررررررررررررك  قض ضض، ات فرررررررررررررك ض  ررررررررررررركضلرجررررررررررررر  ض

تةبرررررررررتضض،للاجت كي رررررررررقض. ضتتصرررررررررفض ررررررررر لضلرفترررررررررا ضبت   ررررررررر ضلر مرررررررررك ضلرج  ررررررررر ض ض ررررررررررجرض
 ضغ رررررر ضلر  ررررررك ضض،لراغبررررررقضحرررررر ضلرت ررررررااض ضللا ررررررتيا ض،لر صرررررركراضلر    ررررررقض ضللاجت كي ررررررقض

لررررررر مك ض ضت   رررررر ضلريرررررر التضلراكصررررررقضبررررررأمةاض قررررررقض ضتررررررا ل ضلريرررررر ا ضض،لرت رررررر  ضض،عكر ررررررقضللا ف
ض1ي  ضلرتجا  .

بأ  ررررررركضحترررررررا ضلرت ررررررر لاتضلرج ررررررر  قضلر ف ررررررر قضلرتررررررر ض(ضm.debesseم ررررررركض عاح ررررررركض بررررررر  ض)
ض2ت  اضب  ضلر ف رقض ض  ضلرام .

ت رررر ضلرفتررررا ض رررر ضلرع رررراض رررركضبرررر  ضلرب رررر  ضض   ررررك(ضdoroty roger قررررك ض  اترررر ضا جرررراض)
 ضض،لطحررررررال لرج  رررررر ض ضلرامرررررر ض ضتات ررررررفض رررررر لضلرفتررررررا ضحرررررر ضبرررررر ل ت كض ض  ك ت رررررركضبرررررركاتافض

ض3ت   ك.ضلطمةابكاتافضلر جت عكتضلر را قض ضلر جت عكتض

 لرفرا    ر  لر فر  ح  رك  يتراك لرتر  لر ا  رق ي ر     ر   صرف  رفر   ر  لر ال يرق
   مرر ل لراج رررق ةررش لرامرر  ةررش لرب رر    ا  ررق  رر  ج رر  ك ل فعكر ررك، لر كررر ضغ ررا

 بكرامر   ت ت ر  تبر بضبركرب    لرتر  لر ا  رق  ر  لرع  ر  ب ع ك رك لر ال يرق بصرب ت
 لجت كي رق   رك ا  بر ل ت ك حر  يرر  ق ب  ر ج رق ي   رق ر ر ل ح ر  لر رر ،  لمت رك 

ض4  ك ت ك. ح 
 لرمر  ،  ر  للاقترالك  ع ر  لرر   ال ر  لرعابر  لرفعر   رر  لر ال يرق م  رق  تاجر

 لقتابرت ب  ا يرك لرمر   ال يرت   ،للا رتاش قركاكضب   ال ر  ح ر ضلر راش حال ر 
ض5لرام    لر ر     للاقتالكض ر   م ا   ك لر ع       ر،

                                                           
1
 M.sillany .dictionnaire Usuel de Psychologie. Bordas.1983.p14-15 

2
 M.debesse’adolescent.puf.1959.p06 

3
ض041,ا0874’ض لاضلرما  ,ضج  ض    ض ص ف ضا  ل ض,ضي شضلر ف ضلرتاب  , 

ض242-243,ا3990لرجك ع ق,لرجاليا, لر  ب يكت لرتع  ش,ض   ل    لرتاب ق تام ض,ضبص   البا 4
ض21 ا ، 1995 ب ا ت، لر  ك ،  متبق ،1   لر  ق،  ت  ارك، ب   ض 5
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 لرفعر   ر   مرتيق ADOLESCENCE  ال يرق م  رق ب " ح  ر   صر ف   عاح رك
ضADOLESEREلرات   ض
 م  رقضبر   لرفرا   تررا    رك  لرعي ر   للا فعركر  لرج  ر  لربر    لر ر      لرت ان   ع كل
 لر ك  رق   ر  لر  ر ،  ر ل    ر   ل ر    ك  رق ي ر  تيتصرا لطا را     ل ب     م  ق  ال يق

 ت تير  ج  ر ق  عركرش  لمت ركك لرت ك ر  ق لر ر    رر  بأ رر لرب ر    عراف ب    رت   ضلرج  ر ق
ض." 1لر ر  ب    ا  ق  ر  ضلر ف رق  ا  ق    بكر ف 

 :المراىقة مرحمة دراسة أىمية - 3-10

لر ك  ررقض  ر  حكصر ق  ق يرق  ا  رق   ركب  رر  لر ال يرق ر ا  رق  ال رت ك ب   رق تعر  
 ت ش  لجبررك للاجت كي ررق لر  ررع ر كت ت  رر  لر كمرري   ح  ررك  ررتع ش    للاجت كي ررق
 لط ررا ق،  لر  ررك  لرررا لنضيرر  بحمرركا ش  م  رر     ررشب م رركضر جت رر ل حرر  م رر ل    
 ج  ر    را    مرأ   را لرعركش، لر ف ر  لر  ر    ا   ر  مب را جرا   مت ر   بكر  رك 
 مراا ر  رك  ج  ر     ا  تبر ب  بكرتركر   فر    رر  ةرشض  ر  ج  ر   ب را   تتمر  
 لر جر  ضحر  لرر  ا  ت رت ا   مر ل ،... لرامر   رر  لر ف ررق  رر  لر  ر   ر  آارا

  ب ررك ر  رال ي    ف ر   لر ال يرق  ر م ر ج ق  ال رق ب  مر  حرا لر  رك  حر     رت ا
   رركضلاضجرر ل ضح رررضب ضلرصرر قضض ال رر  رر ضلر  تعك رر   رر   رمرر  لر رراب   ر  لررر   

 ف رررررر قضالمرررررر لضلرلر ف رررررر قضر فررررررا ض فرررررراضح ال يرررررركض لتضب   ررررررقضبكر ررررررقضحرررررر ض  كترررررررض صرررررر ترض
ض2.حم اك

 : المراىقة مراحل - 3-10-1

 آارا  رر  حرا   ر  تات رف ح ر  جر ل، صرعك    ك ت رك لر ال يرق بر   حترا  ت   ر    
 لر جت ر ،  ر ل ةيكحرق بركاتاف   ر ل آارا،  رر   جت ر    ر  آارا  رر ضجر     ر 

 ج ا رف"  ر  آ   ير      ك ت رك لر ا  رق  ر ل بر ل كتضت   ر  صرع بق ي ر   ر  لاررق
 ب  ررك ا تبر ب لر ال يرق" :   (  لر ال يرق لر ف ررق)ضمتكب  رك حر  "تمرا "  " رت  

                                                           
ض078,ا0875 ص ف ضح   ,ض  م ر ج قضلر ف رقض ضلر ال يق, لاض صاضر  بكيق, صاض 1
ض218-217.ا0871.ي شضلر ف ضلر   ض لر ف رقض لر ال يق.ضلريك ا .ضيكرشضلرمتككضا ال .ضلر اشضيب ض ك   2
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 لر ررر  ت رركش  رر  ترأت ض   ك ت ررك ،  لررر ق  لي ررك ر  ررت لر ال يررق  ب ل ررق لرب ر  
ض1. لر ر    ل    لرفا   ر ر  ص  ق   ك ت         للاجت كي 

  ر  بعر  ك  رك   ر  قب  رك  رك  ر   تمك  رق م  ر   لر ال يرق ير   ت ر ا م رك   ل    ر 
  ال ر  ةراا  رر  لصر ا  ك تي ر  ك تي ر  ك لر ال ركت بعر  حرإ  لر  ر ،ض ال ر 
ضلرتع    ق لر ال   تيكب  حاي ق،
ض:ضلرتكر ق

 لرتع ر ش  ا  رق تيكبر    ر   ر ق ( 14.13.12 ) بر    رك لر بمرا  لر ال يرق  ا  رقض-
ض.لر ت   

  ا  رق تيكبر    ر   ر ق ( 17.16.15 ) بر    رك لر ت  ر ق لر ال يرق  ا  رقض-
ض.لرةك    لرتع  ش

 لرتع ر ش  ا  رق تيكبر    ر   ر ق ( 20.19.18 )  ركب   لر ترأاا  لر ال يرق  ا  رقض-
ض2. لرجك ع 

 : سنة( 17-14المراىقة الوسطى ) -3-10-2

 لريكيرر     ض رر  لرفرا    ررك  حرر  لرع ا رق لر ال رر  ب ررش  ر  لر ا  ررق  رر ل تعتبرا
ض3ض.لرا كرق ح  للااتصكا  ر  لر ف  ت ج ر ي   ك تب   لرت  لط ك  ق

  رايق بر    ر  لر ا  رق  ر ل    را  رك   ، لرةك   رق لر ا  رق ب ررك ي   رك    ر 
   لرج رر  ق لرت  ررالت تررا ل    ، لر رركبيق لر ا  ررقض رر    ررب ك لرج  رر  لر  رر 

 صر تر   لرج ر  ضب   رال لر ال ر   ل ت ركش لرر ا    لر ر   ا رك    ر  لرف ا  ر ج رق
ض4.ب لتر لرمع ا ب  ل  ا ل    ج  ر ق     لرج   ق

                                                           
ض25 ا ، 1971 ، لريك ا  ، لر عكاف  لا  لرا ف، لر    ح  لر ال ي    ممات ،  ع     اكي   ا   . 1
ض284 ا ، 1972 ، لريك ا  ، 2   ، لرمتك يكرش ، لر ال يق  ر   ف رق    لر     ف  ي ش ، ا ال  لر اش يب   ك  . 2
ض04.اض0884ي شضلر ف ضلر   ض لر ف رقض لر ال يق.ضلريك ا .ضيكرشضلرمتكك.ض.ا ال  لر اش يب   ك   3
 ك تا,بةاضلرت ا كضح ض ايكض ص ا ضح ضت   اض  كا ضلر   ا ضي  ض م ك        ت  بكت     ,ض  ما     ف ب  4

ض.2031/2034,لرجاليا,لرما ضي  ضلايب ضما ضلري ش
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 :المراىقة مرحمة في النمو مظاىر -3-10-3
 : الجسمي النمو -

  ضج رررررشضللإ  رررررك ض ررررر ضلر ي  ررررركتضلط ك ررررر قضحررررر ضتمررررر   ضماصررررر ترضرررررر لضمك رررررتضلرت  رررررالتض
لرتررررر ضت رررررابضي ررررر ضلرج رررررشض ررررر ضلط   رررررقضب مرررررك ض  ررررر لضلرت  رررررالتضر  رررررتض   رررررقضحررررر ض لت ررررركض
بيرررر اض رررركض رررر ض   ررررقض رررر ض  رررراضتأة ا رررركضغ رررراضلر بكمرررراضي رررر ضماصرررر قضلر ال رررر ض ق الترررررض

ر اجررررررقضب ض ال رررررقضل رررررر فض رررررر لضض،بررررركطااضتتررررررأةاضمررررر ض   رررررركضض،  ررررر  مرض يي رررررررض ي ل فررررررض
ضلر  ل  ض   ض ال قضلر  ل  ضلطاافض عتباضا أضمب الض

ل رررررررر   كض لا ررررررر ض ض ررررررر ضلر الةررررررررقض ضض،  رررررررعةاضحررررررر ضلر  ررررررر ضلرج رررررررر  ضر  ال ررررررر ضيرررررررك ا ض
 لر  ررررر ضلرج ررررر ك  ض يصررررر ضبررررررضض، لاض  مررررر ضحصررررر ضب ررررر   كضض،لطاررررراضاررررركاج ض  ررررر ضلرب يرررررق

ضمكر   ض ضلرعا ض ضلر ا ض ضغ ا ك.ضلرت  التضح ضلطبعك ضلراكاج قضر  ال  

  ا  ررررقضلر ال يررررقضتعتبرررراضا فررررا اضحرررر ضلر  رررر ضلرج رررر ك  ضح رررر ض ا  ررررقض  رررر ضج رررر  ض ررررا  ض
 تبررررر بضحترررررا ضلر  ررررر ضح  ررررركضبررررر  ض ررررر ضض،لاض ف ق ررررركضحررررر ضلر  ررررر ض لاض ا  رررررقض ررررركضقبررررر ضلر ررررر ا ضض،
   ررررررت اضض، رررررر قض(ضي رررررر ضلررررررر م اضض15-12ح  رررررركضبرررررر  ض)ض، رررررر قض(ضي رررررر ضللإ رررررركاضض10-14)

ض  قضي  ضللإ كاض ض  ضلرعما  ضي  ضلر م ا.ض18ت ضلر   ض 

ح جرررررر ضب ضلر رررررر  ض ررررررا ل ضض،  ت  رررررراضلر  رررررر ضلرج رررررر  ضاررررررا ض رررررر لضلر ا  ررررررقضبعرررررر ضللا ت رررررركشض
 ضض،  ررررررا ل ض رررررر  ضلرجرررررر  ض ضلررررررر الي  ض ضلر رررررركق  ضض،  ت رررررر ضلر  مبررررررك ضض،ا ررررررك  ض ررررررا عقض

 ررررررررشض ت ررررررررب ضلط ررررررررالفضلرع  رررررررركضحرررررررر ضلرجض، لاضب ض  رررررررر ضلررررررررر الي  ض  ررررررررب ض  رررررررر ضلطاجرررررررر ض
  رررررررا ل ض ا ضلرج رررررررشضتبعررررررركضر  ررررررر ضض، ت  ررررررر ضلرعرررررررراتضض،للإ رررررررالفضلر رررررررف  ضحررررررر ضلر  ررررررر ض

  جرررر ضب ضلرمررررم ضلرعرررركشضر  جرررررض برررر بضحرررر ضلرت  رررراضضحتت  رررراض ا رررراضض،لرعررررراتض ضلرع رررركشض
ح جررررر ضب ضلط رررررفض بررررر  ضض،ح رررررا  ضت ك ررررر ضلر جررررررض ض أاررررر ضلر جررررررضمرررررم ضج  ررررر لض،لر ف ررررررقض
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 ت يررررررررر ضبيررررررررررك ضلرج رررررررررشضض، ك ض تتصررررررررر كضلط رررررررررض،  ت ررررررررر ضلرفرررررررررشضض،مب رررررررررالض تررررررررررا كض
ض1لر ات فقضلرت ك  ضي  ضب   ضلرام ض ضلمت ك ضلر ر .

 : النمو الفزيولوجي -

  ررررر ضض:ض يصررررر ضبررررركر   ضلرفا  رررررر ج ض  ررررر ض  ررررركيفضبيررررررك ضبج رررررا ضلرج رررررشضلر ات فرررررقض ةررررر 
ضلر   ضلرص ك ضلرت ضتعةاض حالالت كضح ضلر   .

حرررررر ض ا  ررررررقضلر ال يررررررقضبي ررررررقضيرررررر  ضلر رررررركيكتضلر رررررر شضض تتررررررراض  ررررررك اضلر  رررررر ضلرفا  ررررررر ج 
 رررررركيكتضرررررررر اض ضتررررررا ل ضمررررررر  قض ض قبررررررك ضي ررررررر ضض8يرررررر ض  ضقبرررررر ض ضتةبرررررررتضي رررررر ض ررررررر لر ض

لطمرررررر ض  اتفرررررر ضررررررر  ضلررررررر شضترررررر ا ج كض  رررررر اف ض عرررررر  ضلر ررررررب ضق رررررر اضيرررررر ض  ضقبرررررر ض ض
ترررر اف ض  رررربقضل ررررت ا ضلرج رررررشضرلأم ررررج  ض. ض رررر ض صرررر  ض رررررر ضلر  ك ررررقض رررر لضلر ا  رررررقض

ض، رررررر   ض ض مت رررررر ض ررررررر ضلراصرررررركياضلرج  رررررر قضلرةك   ررررررقضي رررررر ضلرج  رررررر ض ررررررتشضلرترررررر لا ضلر
  ررررررتشضلرتمك رررررر ضبرررررر  ضلر  رررررركيفضلرفا  ر ج ررررررقض ضلر ف رررررر قضحرررررر ضلرماصرررررر قضلر تمك  ررررررق.ضرررررررر لض
 جرررركضت ج ررررررضلر رررررال ي  ض رررررر ضللابتعرررررك ضيررررر ضللإحرررررال ضحررررر ضلر ررررر اض لرتررررر ا  ض ضلر  ررررر ض  ررررركض

ض2  ت ف ض كقكت شض     ت شض ض جكضب ركضل ت كشضبكرت   قض.

 : النمو الحركي -

لر  رررركالتضلر ام ررررقض ةرررر ضلرمتكبررررقضض– يصرررر ضبرررركر   ضلر امرررر ض  رررر ض امررررقضلرج ررررشض ضل تيكررررررض
 ضحررررر ضلرا كررررررقض غ ررررراض رررررر ض  ررررركض  ررررراشضحررررر ضب جررررررضلر مرررررك ضلر ات فرررررقضحررررر ضلر  رررررك ضت  ررررر ض

 ررررررر قضض15لريررررررر ا ض ضلريررررررر  ضلر ام رررررررقضحررررررر ض ا  رررررررقضلر ال يرررررررقضبصرررررررفقضيك رررررررقض ض تررررررر ض ررررررر ض
 ض ضتمرررررر  ض امررررررقضلر ال رررررر ضغ رررررراض ق يررررررقض ررررررر ر ض ا رررررر ضلر  رررررر ض  رررررر ضلرا رررررر  ض ضلرم رررررر
ض    ضي  ض  لضلر ا  قض  ضللااتبك ض.

                                                           
 008-007,اض0885مك  ض    ضي  رق,ضي شضلر ف ضلر   ض,ض لاضلرمتكضلرع   قض,ضب ا ت,ض 1
ض013,اض0885مك  ض    ضي  رق,ضي شضلر ف ضلر   ض,ض لاضلرمتكضلرع   قض,ضب ا ت,ض 2
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حيرررررر ض مةررررررراضتعةرررررررالض لصررررررر  ل رضبكطةررررررركاض ض ررررررري  ضلطمررررررر ك ض ررررررر ض ررررررر لض مرررررررع الضب لتررررررررض ض
 ررررررربكض ررررررر ض فرررررررا ضلر  ررررررر ضحررررررر ضلر ال يرررررررقضلرتررررررر ضتجعررررررر ض  ررررررر ضلرج رررررررشض تصرررررررفضبك عررررررر لشض ض

تا لشضبيرررررررك ضلرج ررررررشضللات ررررررك ض لاررررررتافضببعررررررك ضلرج ررررررشض ضرررررررا ا ضتع ررررررشض  رررررر ضللا رررررر
 ض ررررررركفض ررررررر ض رررررر لضبعرررررر ضلرع ل رررررر ضللاجت كي ررررررقض ضلر ف رررررر قض  رررررراض،بأبعك  رررررركضلرج  رررررر  ض

تررررررررع  ضلرت  ررررررررالتضلرج رررررررر  قضلر لررررررررر قض ضلراصرررررررركياضلرج  رررررررر قضلرةك   ررررررررقض ررررررررر ضمررررررررع اض
لر ال ررررررررر ضب لتررررررررررض ت  ررررررررراضصررررررررر ا ضلرج رررررررررشضر  ررررررررررض ت قررررررررر ضلرمبررررررررركاضت    ررررررررررضلر  رررررررررع ر كتض

ض1 .للاجت كي قضلرع    ض  كض ا  ضللااتبك

 رررر قض لررررر ض  ك ررررقض ا  ررررقضلر ال يررررقضتصررررباض امرررركتضلر ال رررر ضبمةررررراضض16  رررر ضب ل ررررقض رررر ض
ت لحررررررر ض ضل  رررررررجك كض  رررررررا ل ض مرررررررك رض ضق تررررررررض ض رررررررا ل ض تيرررررررك ضلر  ررررررركالتضلر ام رررررررقض ةررررررر ض
لرعررررررافضي رررررر ضللآلاتضلر   رررررر ي قض ضلرمتكبررررررقضي رررررر ضللآلاتضلرمكتبررررررقض ضلطرعررررررككضلرا كررررررر قض

يك ررررررقض.ةررررررشض يترررررراكضلر مررررررك ضلر امرررررر ض ررررررر ض ضتررررررا ل ض  رررررركالتضلر  رررررر قضلر ام ررررررقضبصررررررفقض
للا رررررتيالاض ضاال رررررقض ضلرتررررروااضلرتررررركشض ض تفررررر  ضلرفت رررررك ضي ررررر ضلرفت ررررركتض ررررر ض  ررررراضلريررررر  ض ض

ض2لر  كا ضلر ام قض.

 : النمو الاجتماعي -

تتال رررررررر ضب   ررررررررقضلرعاقرررررررركتضللاجت كي ررررررررقضر  كمرررررررر ضبتي  رررررررررض رررررررر ضلر ف رررررررررقض  ا ررررررررررض ررررررررر ض
ا رررررك  ضتأة ا ررررركضحررررر ض ج ررررر ض  كتررررررضضلر ال يرررررقض  رررررر ضبتمرررررعكضت ررررر ضلرعاقررررركتض ررررر ضج رررررقض 

  رررر  مرض. ضر رررر لضيتبررررا ضلر  رررر ضللاجت رررركي ض رررر ضلط رررر اضلط ك رررر قضحرررر ض رررر لضلر ا  ررررقض ض

                                                           
ض116,اض0861لر ف  قضر تمك  ضللاجت كي ض,ض لاضلر عكافض,ض صاضضلط   ص ف ض   فض,ض 1
ض021,ا0885مك  ض    ضي  رق,ضي شضلر ف ضلر   ض,ض لاضلرمتكضلرع   قض,ضب ا ت,ض 2
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بي رررراضل ت ك رررركضمب ررررالض رررر ضررررر  ضلربررررك ة  ض ضل ررررت كي لضلرممررررفض رررر ضاصكيصرررر كض ضلررررر  ض
ض1:ضبةبت كض مت اض ص ف ضح   ضح ضةاةقضي كصاضب ك  قض   

 رررررررر ض  رررررررك ا ضلر ج  يرررررررقضلرتررررررر ض  ت ررررررر ض ر  ررررررركض   ررررررر ضلر ال ررررررر ضحررررررر ض ررررررر  لتضلط رررررررر ضض-
ح  ررررررك  ضب ض   رررررراضب   ررررررا شض ضب ض تصررررررافضم رررررركض تصرررررراح  ضرتج رررررركضمرررررر ض رررررركض ررررررع  ض
 ررررررر ض ةرررررركا ضلر ررررررال ضب  رررررررض برررررر  ضبحررررررال ضلرج كيررررررقض ض جعرررررر ض رررررر ضل تال رررررررض ض ااصرررررررضر ررررررشض
 ارررررر يرضطحمررررركا شض ررررر  ض ررررر ضتاف رررررفضمرررررع اضبررررركلإةشضلر ررررركجشضيررررر ضيررررر شض كيتررررررضر لر  ررررررض

ض ض  ا  رض.

حررررر ضلر ررررر  لتضلطا رررررا ض مرررررعاضب ضي  ررررررض  رررررع ر كتض  ررررر ضلرج كيرررررقضلرتررررر ض  ت ررررر ض ر  ررررركضض-
ح  ررررررك  ضب ض يرررررر شضبرررررربع ضلرارررررر  كتض ضبعرررررر ضللإصررررررا كتضحرررررر ضت رررررر ضلرج كيررررررقضب  ررررررقض

  ررررررر لضلرصررررررر  كتض ضللا بك ررررررركتضتجع ررررررررضلاض اغررررررركضحررررررر ضلري ررررررركشضبرررررررأ ضض،لر  ررررررر  ضب ررررررركض
كتضلرصرررررر  ا ض  ررررررك لاتضباررررررافض ض ررررررا ل ض رررررر لضلرمررررررع اضمرررررر  ض ترررررر ض ت يرررررر ض رررررر ضلر جت عرررررر

ض ر ضلر جت  ضلرعكشض.

لات رررررركاضلطصرررررر قك ض  ضتررررررا ل ضب   ررررررقضلراحررررررك ض ضتمرررررر   ضلرعاقرررررركتضلر   رررررر  ض ع ررررررشضحرررررر ض-
ح ررررررر ضلرصرررررررعكضي ررررررر ضلر ال ررررررر ض  ضض،بمةررررررراض ررررررر ضب ض ا  رررررررقضبارررررررافضض، ا  رررررررقضلر ال ررررررر ض

ح فرررررر ض رررررر  شضب ررررركضض، تا ررررر ضيررررر ضبصررررر قكيرض ضا ايررررررضلرررررر   ض رررررر ضحررررر  شضةيتررررررضلرتك رررررقض
 ل اض ضبحمررررررركاض ض مررررررركياض ض عبررررررراضر رررررررشضبمررررررر ض ا رررررررقضيررررررر ض  ررررررر اضحررررررر ض ف ررررررررض ررررررر ضاررررررر
ح ررررر ضحررررر ض ررررر لضلر ا  رررررقض عتيررررر ضل ررررررضر جررررر ضح  ررررركضمكح ررررركض ررررر ض،ا  ررررررض ضب كرررررررض ض اليكتررررررض
ض، ضب ض  ررررررك ضحجرررررر  ضةيكح ررررررقض ضلجت كي ررررررقضب  رررررررض ضب رررررر  شضض،لرمبرررررركاضلررررررر  ض    رررررر  ضبرررررررض

ض2تيفض كياض   ضب ض ف   لضح  كضب   .

                                                           
ض011,اض0863 ص ف ضح   ,ض  م ر ج قضلر ف رقض ضلر ال يق, لاض صاضر  بكيق, صاض 1
ض257,اض0854    ض ص ف ضا  ل ض,ضلر    ضللاجت كي ضر فا ض,ض متبقضلر  رقضلر صا قض,ضلريك ا ض, 2
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 : النمو العقمي -

  ضلر  ررررررك ضلرعي  ررررررقضتتجرررررررض  رررررر ضلرت ررررررك اض ضلررررررر  ض يرررررر شضي رررررر ض مررررررك ض للإ ال ض ضترررررر ماض ض
تفم رررررررراض ضلرتا رررررررر ض...ضحكريرررررررر ا ضلرعي  ررررررررقضررررررررر فضلر ال رررررررر ضت عرررررررركض  الضمب ررررررررالضحرررررررر ضتمرررررررر   ض

حفمرررررا ضلرفرررررا ضلراك يرررررقضيررررر ض  مك كتررررررضلرعي  رررررقضت ررررر  ضض،صررررر اترضيررررر ض لتررررررض تي   ررررررضر ررررركض
ضر    . ضتع  ضت  الضلض،ب  رض ب  ضت ي  ض لترض

   ررررررر اضلر فررررررر ضحررررررر ض ال يتررررررررضحعكر تررررررررضلرعي  رررررررقض  ررررررراضتت ررررررر اض ضت  ررررررر ضقكب  تررررررررضر رررررررتع شض
 ق ررررررشض   رررررر ضض، لرتعك رررررر ض رررررر ضلطحمرررررركاضلر جررررررا  ض ض  ال ضلرعاقرررررركتض ض رررررر ضلر مررررررماتض

ض،لرا ررررررك ضض،اصرررررركياض ض رررررر ضل تبرررررركلضلر ال رررررر ضض4 صرررررر ف ضا رررررر ل ضلر  رررررر ضلرعي رررررر ض ررررررر ض
ض1لرت ماض ضللا ت لا ض ضتفم ا.

 : فعاليالنمو الان -

تتصررررررررفضللا فعرررررررركلاتضحرررررررر ض رررررررر لضلر ا  ررررررررقضبأ  رررررررركضل فعرررررررركلاتضي  فررررررررقض    يررررررررقض ت رررررررر ا ضلاض
تت ك ررررركض ررررر ض ة الت ررررركض ضلاض  رررررت   ضلر ال ررررر ضلررررررت مشضح  ررررركض ضلاضحررررر ض  رررررك اضلراكاج رررررقض
ر رررررركض.ض    رررررراضلرت برررررر كضللا فعرررررركر ضحرررررر ض رررررر   قضللا فعررررررك ض ضحرررررر ضتي رررررركض رررررر  مرضبرررررر  ض

ض2    ضلط فك ض ضتصاحكتضلرمبكاض.

ا رررررر ضلرت رررررركقاضللا فعرررررركر ضم رررررركض  رررررر اض رررررر  ض ت برررررر كضللا فعررررررك ضبرررررر  ضلر رررررركض ض قرررررر ض 
  رررررر  ض ت برررررر كضلر ال رررررر ضبرررررر  ضللا مررررررالحض ضللامتيررررررككض ضض،لرمررررررالض ضلرمررررررجكيقض ضلرارررررر فض

برررررر  ضللا عالر ررررررقض ضللاجت كي ررررررقض ضبرررررر  ضلر  ررررررك ض ضلاض برررررركلا ض.ض قرررررر ض ا رررررر ضلراجرررررر ض ض

                                                           
ض042,ا0861لرص ق,ضلرجك عقضلر  ب ق,ضضب  ر   ضلر ف  ضر  ف ض ضلر ال  ض ض    ض ص ف ضا  ل ,ضل 1
ض043-042,اض0885مك  ض    ضي  رق,ضي شضلر ف ضلر   ض,ض لاضلرمتكضلرع   قض,ضب ا ت,ض 2
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 رررررالتضلرج ررررر  قضلر فكجيرررررقض ضقررررر ضلر  ررررر  ضرا   لي رررررقض ضلرت امررررراض ررررر  ضلرررررر لتض ت جرررررقضر ت 
ض1 ا  ضلرتا  ض ت جقضي شضلرةيقضبكر ف ضح ضب ل قض  لضلر ا  قض.

   ررررررت ا ضلر ال رررررر ضحرررررر ض  ررررررشضلر ي ررررررقض ض  تكبرررررررضلري رررررر ضلر ف رررررر ضب  ك رررررركض ضحرررررر ضلط رررررراشض
لر ي ررررقض ت يرررر ضلر ال رررر ض رررر ضيرررركرشضلر لقرررر ض ررررر ضيرررركرشضغ رررراض لقعرررر ضح رررر ضبرررر ر ضا رررر  ض رررر ض

 جرررررررررض مررررررررك رضلرا رررررررركر ض  رررررررراض  ترررررررر ض لي رررررررركض  اضلرب رررررررر ض   فرررررررر ضبض،لر لقرررررررر ض ضلرا ررررررررك ض
  مرررررررعاضبأ   تررررررررض ض  يررررررر ضر ف ررررررررضلط ررررررر ض ض  يررررررر ضح ررررررررضلراغبررررررركتض ضلر كجررررررركتضغ ررررررراض
لر مرررررربعقضت ررررررتضررررررر   ضللاجت كي ررررررقض ضلريصرررررر اضلررررررر لت ضحرررررر ض  مك  رررررركتض ض جرررررر ضح  رررررركض
  رررررررراكض ررررررررر ضلر  لقررررررررفضلرتررررررررر ضلاض  ررررررررتا اض ر  ررررررررركض ض ا ضر   ك ررررررررقض ف ررررررررررض رررررررر ضلرت   ررررررررر ض

ة رررررررا ضحررررررر ضلرعررررررركرشض ررررررر ض  رررررررررض.ض ض عرررررررا فضيررررررر ضب ررررررراشضلر ي رررررررقضتيررررررر شضلرت كقرررررررركتضلرم
ب   فرررررقضلرت فررررر  ضللا فعررررركر ض ضت ي ررررر ضلط رررررك  ضبررررر ض ضت ي ررررر ضلر  رررررت  اتضحررررر ضلر  رررررك ض
لر لقع ررررررقض. ضرمرررررر ض  ضال  ضب رررررراشض يررررررررضيرررررر ضلر رررررر ضحررررررك ضلر ال رررررر ض تعرررررر  ضلر ررررررا كض رررررر ض

لر ال رررررر ضبمررررررم ض  لج ررررررقض  كررررررركضلر  لقررررررفضحرررررر ضلر  ررررررك ضلر لقع ررررررقض ض  لضل ررررررت ا ضح  رررررركض
ض لراضحإ  كضت ب ضي ضلر الكضح ضلرماص قض ضي ض   ضلرت لح ضلر ف  .

 مررررررركياضلر ررررررركض ررررررر ضب رررررررشض  ررررررررك اضلر  رررررررك ضللا فعكر رررررررقضر  ال ررررررر ضح ررررررر ض  رررررررركضض تعتبرررررررا
للآارررررا  ض ض  تررررركنض ررررركضللآارررررا  ضررررررر.ض لر ررررركضتت ررررر  ض  رررررر يكترض ض بعرررررك لضبررررر  ض ررررركض
لر لررررررر   ض ض رررررركضللإارررررر  ض  رررررركضلرج  رررررر ض ضلر رررررركضلرا  ك  رررررر ضلر مرررررر كضبكلإيجررررررككض ض

ج ررررررك ض ض ض ت رررررر ض جررررررك ضلر رررررركضر مرررررر  ضلطصرررررر قك ض ض رررررركضلربمررررررا قض لررررررر ضلرض،للا تررررررالش
ض2لر ة ضلرع  ك.

ض

                                                           
ض204,اض0861 ك  ضيب ضلر اشضا ال ,ضي شضلر ف ضلر   ضلر ف رقض ضلر ال يق,ضلريك ا ,ض 1
ض044-043-042,اض0885لر   ض,ض لاضلرمتكضلرع   قض,ضب ا ت,ضضمك  ض    ضي  رق,ضي شضلر ف  2
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 :المراىقة مشكلات -

ت رررررراضحترررررررا ضلر ال يرررررررقضبعررررررر  ض مررررررركم ض قررررررر ض ررررررر   كضلرع  ررررررر ض ررررررر ضلربرررررررك ة  ضحررررررر ضلر مررررررركم ض
ضلرتكر ق:

ض:والنمو بالصمت تتصل مشكلات -

 لط رررركحا، مررررعاضلر ال رررر ضبرررركطا ض لرتعرررركضبصرررر ا ض ررررا عقض لر عك ررررك ض لر ة ررررك ،ضقرررررشض
  ر ل مر  لرج رش، بيررك  بر   لرت ك ر   ير ش لر   را قربا لر ف ر ، للا رتيالا ير ش
ض.للآاا   جك ك     اا ق  ص ا جع ترض ك   ل  اكصق ق    ص ا  م  

 :بالشخصية خاصة مشكلات -
برركر ف ،ض لرةيررق  يررا لر  ررع ر ق، ت  رر  يرر ش  يررا، ب امررك لرمررع ا  بباا ررك
 لرارر   لط ر ا، بتفرر  ر   لرر ليش لري ر  للآارا  ، جك رك  ر  لر  برق بعر ش لرمرع ا
ض.ر  اا قض للا تيك  لرتعا  رتفك  ضلرمة ا   رقر جكل بك ت الا، لر ي ق ط اش
 : الأسري بالجو تتعمق مشكلات -
 لالض حر   ف رر  رر  لرا ر  ل رت كيتر ير ش لرب رت، حر  برر اركا   ر  تر حا ير ش

  ركلات  ر   أت رر  رك ي ر  ل اي رك   رت   ح رش  لر  رر،  بر   ب  رر  ر لجا   جر  
  عك  ترر ب ر  ش، ح  رك لر لرر    اصركشض با لترر،  ا ترر  ر   لرعرال  لرتمركجا  ف ر ق،
ض.بص قكير بكات كا رر لر  كح ي ش م ف ،
 :الاجتماعية بالمكانة تتعمق مشكلات -

 رررر ضللا  ررررا ضحرررر ضلر  رررركلضللاجت كي ررررقضامرررر قضلر قرررر  ضحرررر ضبا ررررك ،ضلرارررر فض رررر ضضلرارررر ف
 يكب رررررررقضبحررررررررال ضآارررررررا  ضغ رررررررراضلطبررررررر   ،ضلري رررررررر ضلراررررررركاضبرررررررركر   اضلراررررررركاج ،ضلرمررررررررع اض

،ضلرمررررع اضبأ رررررضلاض مرررر  ض  ببرررركضررررر فض  شم ررررفض مرررر ضضب كجررررقض ررررر ضبصرررر قك ض رم رررررضلاض ع ررررش
ضللآاا  .

ض
ض
ض
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 :الآخر الجنس مع التواصل مشكلات -
 لرجرر    ررر  لرارر فض رر ضيرر شضللا ررتجكبقضرعصرركبقضبكرعة  ررقض للااتبررك ضي رر ضلرت رر ا

 لطارا  ق لير  تيا رك لرتر  لر  ر ق للاجت كي رق لرعاقرق  قك رق ب جر   لرج ر  للآارا،
ض.للآاا لرج   ي  

 :والدراسة المدرسة إلى ترد مشكلات -
 ب ركر ك بمرأ لرصركيبقض لر صركيا تر ح ا  ير ش  لرتفم را لرتام را ي ر  لرير ا  ير ش

  ر   لرار ف بي الترر لر ال ر  مر  بكر قرت، للا تفرك  بمرأ  لر عاحرق ير ش لر ال رق،
 رعرر ش  رر ل   عرر   ح  ررك   رر  لر  ا ررق ب رر ضلري رر   رر ل ي رر  ح تاتررك لرا رر ك

 جرال  ب  ررر  لر  ا ر   للإ لا  تف رش ير ش ب  لرصرف حر  بقال رر   رك ا  ل رت كيتر
  ر  لرتارر ف لر كحعرق، لر ال رق بأصر    عاحترر يرر ش لررا ا ،  ر   فطضتعاررر

ض.للا ت ك كت
 مشكلات ترجع إلى الاختيار الميني: -
 حر   رر ضلرابرا  لر كجرق لر  رك ،  ر    جرر  اتركا ب   رر   امر ل  ر   رر  لر كجرق

 ل عر لش  رك، ي ر  ير  لرب را بم ف رق  عاحترر ير ش ح رر،  اغرك لرر   لرع ر   ر  
   لحر  ب رك  عاحترر ير ش لريكي رق،  لرموبرقلر ف ر ض لري ر    رر    رك  للا ت ركش لراغبرق
ض1   .    قكب  تر

  

                                                           
ض212,ا3994ب ا ت,ضلرع  ش,  لا لر ف     م ر ج ق لرتاب ق لرج  ك  ,ضي ش لرعكر  يب  1
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 :خلاصة
 لر   ةرق، لرير ش مرا   ت  بركت  ات رف تبر   لرفصر   ر ل ارا   ر  ت م رك رير 

 المياريةةة، البدنيةةة،" لرج ل ررك  رر  مة ررا حرر  ب ررك للا ت رركشضبصرربا  م ررف
 حر    رت     ك لر ر اب    ر  لرمة را بصربا   را ،"النفسةية...ال  ، الفزيولوجيةة،

 رمرا  لر   ةرق لر ت  بركت  ر ل ب  م رف  اب  ركض ت  رق، ب ر      قر   حا ر  تمرم  
 بمةرا  بر ر    تجع  رش لرايبر  ض  رت ف  ر  تاحر   ت ر ا  صر ا     رك تجعر  لرير ش

   ج   ش، لإةبكت  ج   
 لرايبر     رت ف احر  حر   رك ش ط رر   جركب  مر  ض عتبرا لرجك رك  ر ل اب رك
  ت  بركت ي ر  تتر لحا بصرب تضلر ر ش لرير ش مرا  ب  لرير     مر   بكرتركر   لرفرا ض،
  لرفرا  لرايبر  ض  رت ف ت ر  ا حر    رك ش حير   ر   ،     راح تمر   قر     ةرق
 .لرفا   م ل لرايب   ت   ش ح    ك ش ق  م ك

 لرتر   لر  كا رق لرب   رق لرصرفكت ب رش  رر  ب ررك لرفصر   ر ل حر  ت اق رك  رير 
 - تجعر  ب ا يرق  ت     رك ت رر   ك  ر  ت م رك   را ،(ضU17لايبر ض) ب رك  ت  را
  رر   رر  ا  مةات رك،  ر  بركراغش   رت يب ك ي   رك لر   ر ض لرفيرق  ر ل حر  لرير ش مرا 
 حر  لر  ر  اصركيا    رك،    ر   جرك ب  ضبر   ر راب  لرفصر   ر ل اصرا ح ير 
 بصر كك ب رك  تصرف لرتر ض لر  كا رق لرب   رق لرير الت لرصرفكت  ب رش لر ا  رق  ر ل
 لرر    لرمر  ضاكصرق، بصرفق لرير ش مرا  لايبر   مر ل يك رق، بصرفق لرمرا  ق  كترر
ضب رش  مرا   ك ررق  مر ل لرجرك ب  ،  ركت   بر   ابر    رك   مر   ب   ر  ت ي يرر با  رك

 .حكي   ب    م   م   ما     ب ر  لر تع يق لر ع   كت
 ير  لر ر  ا ب   ر  لرفصر  ر ر ل   كي رق م ت جرق ل تااصرر   مر    رك

 رر   لرفيرق  ر ل ب رك تتصرف لرتر  لرير الت ب رش  ر  اب  ركض   ك ررق لر  ر   ال ر 
 بة رك  لر   ير   للا تيرك  لرت  ر     مر ض تر   ج ر    ت  رك ل   ركض لر ر  ، بركط ا
  ر    بر   لرت ح ر  حر ضبكري  ر   رر   حي رك قر   مر   ب    اجر  لرع كصرا،  ر ل  مرا

ض.ب    ك  لراب  لرجك ب  
ضض
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 تمهيد:
تعتمد الدراسات العممية في تناول الظواىر والتشكيلات البحثية بصورة كبيرة عمى    

الجانب التطبيقي، وىذا قصد الإجابة عمى التساؤلات التي تطرح حول الموضوع 
المدروس، وىذا بتوظيف التقنيات الإحصائية في التحميل والتفسير لمتأكد من صحة 

وىنا تتجمى أىمية اختيار الوسائل الصحيحة والمناسبة  الفرضيات المصاغة أو نفييا،
 لجمع المعمومات والتقنيات الملائمة لمترجمة المتعمقة بالبيانات.

ولذلك ينبغي في كل بحث عممي تحديد إطار منيجي يسير الباحث وفقو حتى يضمن     
مى الباحث أن الدقة والمصداقية لمنتائج التي يتحصل عمييا لتحديد قيمة البحث، وعميو فع

يتبع مجموعة من الخطوات العممية حتى يتمكن من الوصول إلى نتائج دقيقة وصادقة 
 وقابمة لمتعميم.
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 منهج البحث: 1-2
يعتبر المنيج المستخدم في أي دراسة عممية من الأساسيات التي يعتمد عمييا        

المناسب لمدراسة مرتبط بطبيعة الموضوع الباحث في بحثو عن الحقيقة، فاختيار المنيج 
الذي يتناولو الباحث، ونظرا لطبيعة موضوعنا ومن أجل تشخيص الظاىرة وكشف جوانبيا، 
تم اختيار المنيج التجريبي لتناسبو مع طبيعة الدراسة فالمنيج التجريبي ىو تغير متعمد 

 1رة موضوع الدراسةومضبوط لمشروط المحددة لمظاىرة وملاحظة نواتج التغير في الظاى
 التجربة الاستطلاعية: 1-1

ساسية أتعتبر التجربة الاستطلاعية بمثابة الأساس الجوىري لبناء البحث كمو، فيي خطوة 
وميمة في البحث العممي، اذ من خلاليا يمكن لمباحث تجربة وسائل بحثو لمتاكد من سلامتيا 

  2ودقتيا ووضوحيا.
 وكان الغرض منيا ما يمي:

 المجتمع الأصمي، مميزاتو، خصائصو.العينة الاساسية والاستطلاعية معرفة -
 التاكد من صلاحية أدوات البحث. -
 ابراز الخصائص السيكومترية لأدوات البحث -
 الوقوف عمى ابعاد الموضوع وصعوباتو  -

 مجتمع البحث وعينته: 1-3
تيار مجتمع البحث يواجو الباحث عند شروعو بالقيام ببحثو مشكمة تحديد نطاق العمل، أي اخ

والعينة، ومن المعروف أن أحد أىداف البحث العممي ىو امكانية اقامة تعميمات عمى الظاىرة 
موضوع الدراسة الى غيرىا من الظواىر المشابية ليا، والذي يعتمد عمى درجة تمثيل العينة 

 المستخدمة في البحث لمجتمع الدراسة.
ىي ذلك الجزء من المجتمع، يتم اختيارىا وفق قواعد وطرق عممية بحيث تمثل المجتمع  فالعينة

 3تمثيلا صحيحا.
تمثدددددل  بعددددد الحصدددددول عمدددددى الموافقدددددة لإجدددددراء البحددددث، وبيددددددف تحديدددددد مجتمدددددع البحدددددث

مجتمدددددع البحدددددث فدددددي أشدددددبال بطولدددددة مدددددا بدددددين الرابطدددددات رابطدددددة سدددددعيدة لمموسدددددم الرياضدددددي 

                                                           

    
1
 79، ص2006عواد محمد عباس، واخرون، مدخل الى مناىج البحث في التربية وعمم النفس، دار الميسرة لمنشر والتوزيع، عمان،  
مطبوعات الجزائرية، الجزائر،مختار محي الدين، بعض تقنيات البحث وكتابة التقرير في المنيجية، ديوان ال  2 
 139، ص 2002 1المغربي كامل محمد، اساليب البحث العممي في العموم الاجتماعية والانسانية، دار الثقافة لمنشر والتوزيع، ط  3
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 32وقدددددددددد شدددددددددممت عيندددددددددة البحدددددددددث  لاعبدددددددددا، 300 والدددددددددذين بمددددددددد  عدددددددددددىم 2016/2017
 :سنة موزعين عمى الشكل التالي17لاعبا من فئة أقل من 

 .لاعبا ينتمون إلى فريق وداد تيسمسيمت 16العينة التجريبية: والتي تضم  -
لاعبددددددددددا ينتمددددددددددون إلددددددددددى فريددددددددددق اتحدددددددددداد  16العينددددددددددة الضددددددددددابطة:  والتددددددددددي تضددددددددددم  -

 تيسمسيمت.
 عينة البحثيوضح توزيع  77جدول رقم  -

 الذكور المجموعات

 16 التجريبية المجموعة

 16 الضابطة المجموعة

 32 المجموع

 مجالات البحث: 1-4
  المجال البشري: 1-4-1

 يوضح المجال البشري لعينة البحث 78جدول رقم 
 المجموع الدراسة الاساسية الدراسة الاستطلاعية الاندية

 21 16 75 وداد تيسمسيمت

 21 16 75 اتحاد تيسمسيمت

 42 32 17 المجموع

    

 المجال الزماني: 1-4-2
                                                                      يوضح المجال الزماني لعينة البحث 79جدول رقم                           

 25/04/2017الى:  01/11/2016من:  مدة اجراء البحث

 16/12/2016الى:  06/12/2016من:  الدراسة الاستطلاعية
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 09/02/2017الى:  20/12/2016من:  الدراسة الاساسية

 25/04/2017الى 10/02/2017من  تفريغ وتحميل البيانات
 اتممنا الدراسة

 المجال المكاني: 1-4-3
 يوضح المجال المكاني لعينة البحث 17جدول رقم 

 نوع الدراسة الاندية

 تجريبية عينة وداد تيسمسيمت

 عينة ضابطة تيسمسيمت اتحاد

 :دوات البحثأ 5 -1
"تعتبددر الأدوات التددي يسددتخدميا الباحددث فددي جمددع البيانددات المرتبطددة بموضددوع البحددث 

 من أىم الخطوات وتعتبر المحور الأساسي والضروري في الدراسة" 
 الاختبارات البدنية: 

مددددددددن أىددددددددم الوسددددددددائل اسددددددددتخداما فددددددددي مجددددددددال التدددددددددريب الرياضددددددددي، خاصددددددددة فددددددددي 
البحدددددوث التجريبيدددددة باعتبارىدددددا أسددددداس التقيددددديم الموضدددددوعي، فيدددددي تعدددددد مدددددن أنجدددددع الطدددددرق 
لموصددددول إلددددى نتددددائج دقيقددددة، وعميددددو اعتمددددد الطمبددددة عمددددى بطاريددددة اختبددددارات مقننددددة تقدددديس 

 مى الخبراء لمتحكيم.    الجوانب البدنية للأشبال ، كما تم عرض ىذه الاختبارات ع

 :العتاد الرياضي المتكــون من 
 كرات قدم قددانونية.  20 -
 شاخصا. 30شددواخص عددىا  -
 شريط ديكا متر لمقياس من ندوع بلاستيكي. -
 ميدددزان طبددددي -
 ميقددداتي لقياس الوقت. 02 -
 صددافرة. -
 .صدريات بألوان مختمفة -
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 1:اختبار سارجنت
 : قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجمين. الهدف من الاختبار -
 : طباشير، شريط قياس، لوحة. المستعممة الأدوات -
 :   طريقة العمل -

توضددددددع لوحددددددة بجانددددددب المختبددددددر ويقددددددوم بمددددددد ذراعددددددو لتأشددددددير النقطددددددة التددددددي يصددددددل إلييددددددا 
بوسددددداطة قطعدددددة طباشدددددير، وعندددددد إعطددددداء الإشدددددارة يتخدددددذ المختبدددددر وضدددددع القفدددددز لموصدددددول 

 نة ويؤشر عمى الموحة أقصى ارتفاع يصمو المختبر .إلى أعمى نقطة ممك
 :   التسجيل -

تقددددداس المسدددددافة بدددددين الإشدددددارة الأولدددددى والثانيدددددة ويسدددددجل الدددددرقم وتعطدددددى للاعدددددب محاولتدددددان 
 وتحسب الأفضل.

 :  تمنح لكل لاعب محاولتين،مع تسجيل أحسنيما. ملاحظة
 (.Squat Jump) إختبار الإرتقاء العمودي من الثبات  إلى الأعمى 

 الهدف من الإختبار:
 ييدف الإختبار إلى قياس درجة إرتقاء اللاعب نحو الأعمى )الإرتقاء المركزي( 

   الأدوات المستخدمة:
 طباشير، شريط متري، لوحة مدرجة. -

 وصف الإختبار:
يددددؤدي اللاعددددب الإختبددددار فددددي نفددددس الظددددروف السددددابقة لكددددن مددددع إخددددتلاف فددددي وضددددعية   

ثدددددم °( 90، فبعدددددد وضدددددع العلامدددددة الأولدددددى، يتخدددددذ المختبدددددر وضدددددع قرفصددددداء ) الإنطدددددلاق
 يقفز إلى الأعمى ليضع إشارة إلى اعمى  نقطة ممكنة يمكن أن يصل إلييا.

يحسدددددب درجدددددة الإرتقددددداء بقيددددداس المسدددددافة بدددددين العلامتدددددين ، تعطدددددى محددددداولتين للاعدددددب    
 .و تسجل أحسنيا

 (Saut en longueur sans élan)  إختبار القفز الطويل من الثبات
   الأدوات المستخدمة:

 شريط متري، أرضية مسطحة 
                                                           

1 DELLAL ALEXANDRE.(2008).de l’entrainement a la performance en football.paris :Dépôt légale P292 
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 وصف الإختبار:
بعدددددد تثبيدددددت شدددددريط القيددددداس عمدددددى الأرضدددددية، يقدددددوم المختبدددددر خمدددددف نقطدددددة البدايدددددة بثندددددي 
الددددددركبتين مدددددددع إرجددددددداع الددددددذراعين لمخمدددددددف، بعدددددددد ذلددددددك يقدددددددوم بالوثدددددددب إلددددددى أبعدددددددد مسدددددددافة 

 ممكنة.
المسددددددافة مددددددن نقطددددددة البدايددددددة إلددددددى أخددددددر نقطددددددة سددددددقط فييددددددا اللاعددددددب، تعطددددددى  تحسددددددب 

 محاولتين و تسجل أحسنيا.
  دقة التمرير:  اختبار

 ييدف ىذا الاختبار إلى قياس دقة التمرير بكلا القدمين )يمنى ويسرى(. 
متدددددر مدددددن اليددددددف المشدددددكل بدددددثلاث حمقدددددات متداخمدددددة ذات  20يقدددددف اللاعدددددب عمدددددى بعدددددد 

 متر(. 9،15و  3،6قطر مختمف ) 
يقدددددوم اللاعدددددب بتمريدددددر الكدددددرة محددددداولا إسدددددقاطيا داخدددددل الحمقدددددات وتحتسدددددب نقطدددددة معيندددددة 

عمددددى التددددوالي(. تمددددنح عشددددر محدددداولات )خمسددددة بكددددل قدددددم( لكددددل  1و  3، 2لكددددل حمقددددة )
 30)كدددددل الكدددددرات خدددددارج الحمقدددددات( إلدددددى  0لاعدددددب وتجمدددددع عددددددد النقددددداط المسدددددجمة مدددددن 

 م(.3نقطة )كل الكرات داخل الحمقة 
 :  دقة التصويب  تباراخ

 ييدف ىذا الاختبار إلى قياس دقة التصويب بكلأ القدمين )يمنى ويسرى(.
أجدددددددزاء،  06متددددددر مدددددددن اليدددددددف، واليددددددددف مجددددددزئ إلدددددددى  20يقددددددف اللاعدددددددب عمددددددى بعدددددددد 

نقدددددداط لمجددددددزء السددددددفمي(. تمددددددنح عشددددددر  03نقطددددددة لمجددددددزء العمددددددوي و 2جددددددزئين محددددددوريين )
يحتسدددددب عددددددد النقددددداط المسدددددجمة مدددددن لكدددددل قددددددم(، و  05تسدددددديدات متتاليدددددة لكدددددل لاعدددددب )

متدددددر عدددددن العمدددددود  1.5)كدددددل الكدددددرات خدددددارج اليددددددف(. الأجدددددزاء فدددددي الجاندددددب تبعدددددد ب  0
 متر عن الأرض. 1.5العمودي لممرمى لكل جانب وبارتفاع 

 اختبار ضرب الكرة بالرأس إلى ابعد مسافة ممكنة.
 الكرة بالرأس إلى ابعد مسافة.  ييدف ىذا الاختبار إلى قياس قوة ضرب

وصددددددف الأداء : يقددددددف اللاعددددددب خمددددددف خددددددط البدددددددء ماسددددددكا الكددددددرة وعنددددددد الإشددددددارة يرمددددددي 
الكدددددرة عاليدددددا ثدددددم يقدددددوم بضدددددربيا بالجبيدددددة لأبعدددددد مسدددددافة ممكندددددة إلدددددى الأمدددددام وتعطدددددى لدددددو 

 ثلاث محاولات.
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 طريقة التسجيل: تحتسب أفضل محاولة يسجميا اللاعب.  
 البحث: لأدواتالسيكومترية الخصائص  1-5-1
ــــار: -أ ــــات الاختب إن ثبددددات الاختبددددار ىددددو مدددددى الدقددددة أو  "عبددددد الحفدددديظ  مقدددددميقددددول  ثب

الاتسددددددداق واسدددددددتقرار نتائجدددددددو فيمدددددددا لدددددددو طبدددددددق عمدددددددى عيندددددددة مدددددددن الأفدددددددراد فدددددددي مناسدددددددبتين 
أي يعندددددددي إذا مدددددددا أعيدددددددد نفدددددددس الاختبدددددددار عمدددددددى نفدددددددس الأفدددددددراد وفدددددددي نفدددددددس  "مختمفتدددددددين 

 (                                                                      57.   1997  .الظروف يعطي نفس النتائج )بن قوة
 01عمددددددى عينددددددة مكونددددددة مددددددن واعددددددادة الاختبددددددار بتطبيددددددق الاختبددددددارات الطمبددددددةقددددددام 

اد تيسمسددددددددديمت وخمسدددددددددة وداد و خمسدددددددددة مدددددددددن فريدددددددددق إتحددددددددداد لاعبدددددددددين خمسدددددددددة مدددددددددن ود
الاختبددددار عمددددى نفددددس  تطبيددددق تيسمسدددديمت وبعددددد عشددددرة أيددددام وتحددددت نفددددس الظددددروف أعيددددد

حيدددددث العيندددددة . بعدددددد الحصدددددول عمدددددى النتدددددائج اسدددددتخدم الطمبدددددة معامدددددل الإرتبددددداط بيرسدددددون 
 وىي درجة عمية من الثبات.  0.88بم  ثبات الاختبار 

ــــار:  -ب التأكددددد مددددن صدددددق الاختبددددار اسددددتخدم الطالددددب معامددددل  أجددددلمددددن صــــدق الاختب
 .   0.93 حيث بم الصدق الذاتي بحساب الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبار 

ممددددددا يدددددددل عمددددددى  بمددددددا ان الاختبددددددارات صددددددادقة وثابتددددددة فبطبيعددددددة الحددددددال ىددددددي موضددددددوعية
 التجرد من الذاتية من قبل الباحثين.

أن الاختبار يعطي نفس النتائج رغم إعادتو بعد مدة زمنية محددة  بماموضوعية الاختبار:
 فيذا يدل عمى موضوعيتو، بالإضافة إلى الدرجة العالية من الدقة والثبات والصدق.

كما وافق الأساتذة والمختصين في مجال تدريب وتعميم الكرة الطائرة بالإجماع عمى كفاءة 
ىا من الصعوبات والعراقيل التي تحول دون أداء الاختبارات وملائمتيا لعينة البحث وخمو 

 ىذه الاختبارات في ظروف سيمة وغير معقدة.
تددددددددم الاعتمدددددددداد فددددددددي ىددددددددذا البحددددددددث عمددددددددى برنددددددددامج الحزمددددددددة الوســــــــائل الاحصــــــــائية: 1-6

 حيث تم استخدام: 22طبعة  spssالاحصائية 
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 "ت"، المتوسط الحسابي، الوسيط، الانحراف المعياري، اختبار معامل الارتباط برسون -
 . لعينة واحدة "ت"، اختبار لعينتين مستقمتين مترابطتين متساويتين وغير متساويتين
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     خلاصة:
تطرقنا في ىذا الفصل إلى الخطوات العممية والمنيجية التي اتبعناىا لمتمكن من حل     

مشكمة البحث بدءا بنوع المنيج العممي المستخدم وعينة الدراسة ومجالاتيا، بالإضافة إلى 
أدوات البحث و لمتأكد من المعاملات العممية )صدق، ثبات وموضوعية( الخاصة 

لمستعممة، وتطرقنا في الاخير إلى الادوات الاحصائية المستعممة بالاختبارات والادوات ا
 الى تحقيق اليدف المرجو.  سميمة تؤديالحصائية لإطريقة افال
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 عرض وتحميل نتائج الدراسة: 2
في يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت المحسوبة لممجموعة التجريبية والضابطة  11 الجدول رقم

 القياسات الانثروبومترية

 العينة المتغير
المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
درجة  التجريبية

 الحرية
قيمة)ت( 
 المحسوبة

قيمة)ت( 
 القرار الجدولية

 ع س ع س
 السن

32 
16.75 0.45 16.9 0.3 

33 
1.18 

20341* 
 غ دال

 غ دال 0.37 0.04 1.66 0.04 1.67 الطول
 دال 2.14 3.75 59.75 4.5 56.58 الوزن

 

 

قل م  عظظظظظظظ   ب قنسظظظظظظظب بي رق ت سظظظظظظظط رقحسظظظظظظظ  أ  11خظظظظظظظلال رقمظظظظظظظ  ل   ظظظظظظظ  نلاحظظظظظظظظ  ظظظظظظظ  

ر ظظظظظ  ب قنسظظظظظب  قل م  عظظظظظ   1..5بظظظظظ نح را   قظظظظظ     ظظظظظ     17.61فظظظظظي رقسظظظظظ  بلظظظظظ   رقضظظظظظ بط 

 ظظظظ  أ 5.0بظظظظ نح را   قظظظظ     ظظظظ     17.1رقتم قبقظظظظ  فلظظظظ  بلظظظظ  رق ت سظظظظط رقحسظظظظ بي فظظظظي رقسظظظظ  

قل م  عظظظظظظ   ب قنسظظظظظظب  رقحسظظظظظظ بي  رق ت سظظظظظظط أ  نلاحظظظظظظظ رقضظظظظظظ   1.11رختبظظظظظظ   ت فلظظظظظظ  بلظظظظظظ  

ر ظظظظظ  ب قنسظظظظظب  قل م  عظظظظظ   .5.5بظظظظظ نح را   قظظظظظ     ظظظظظ     1.76فظظظظظي رقطظظظظظ ل بلظظظظظ   رقضظظظظظ بط 

                                                           
1

 2034=3031مستوى الدلالة  33قيمة )ت( الجدولية:عند درجة الحرية  *

56,58 

1,67 
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1 2  السن الطول الوزن3

( ٌبٌن الفرق فً المتوسطات بٌن العٌنة التجرٌبٌة والضابطة  فً السن والطول والوزن40التمثٌل البٌانً رقم )   
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 .5.5بظظظظظ نح را   قظظظظظ     ظظظظظ     1.77رقتم قبقظظظظظ  فلظظظظظ  بلظظظظظ  رق ت سظظظظظط رقحسظظظظظ بي فظظظظظي رقطظظظظظ ل 

 ب قنسظظظظظظظظظظب بي  نلاحظظظظظظظظظظظ مظظظظظظظظظظ ق  ر  رق ت سظظظظظظظظظظط رقحسظظظظظظظظظظ   5.06ر ظظظظظظظظظظ  رختبظظظظظظظظظظ   ت فلظظظظظظظظظظ  بلظظظظظظظظظظ  

ر ظظظظظظ  ب قنسظظظظظظب   1..بظظظظظظ نح را   قظظظظظظ     ظظظظظظ     17.11رقظظظظظظ    بلظظظظظظ  فظظظظظظي  رقضظظظظظظ بط قل م  عظظظظظظ  

بظظظظظظ نح را   قظظظظظظ     11.61قل م  عظظظظظظ  رقتم قبقظظظظظظ  فلظظظظظظ  بلظظظظظظ  رق ت سظظظظظظط رقحسظظظظظظ بي فظظظظظظي رقسظظظظظظ  

 .405  مظظظظظل  ظظظظظق  ت ردظظظظظ    ظظظظظ  رقم  ققظظظظظ   .4.1ر ظظظظظ  رختبظظظظظ   ت فلظظظظظ  بلظظظظظ   0.61 ظظظظظ    

    مظظظظظ   فظظظظظ     رت   ظظظظظ  قظظظظظ ل علظظظظظ  عظظظظظ 05   مظظظظظ  رقح قظظظظظ   5.51عنظظظظظ   سظظظظظت   رق  قظظظظظ  

  قظظظظظظظظ  رحدظظظظظظظظ  ق  بظظظظظظظظق  رق م  عظظظظظظظظ  رقضظظظظظظظظ بط   رقتم قبقظظظظظظظظ  فظظظظظظظظي  ت قظظظظظظظظ رت رقظظظظظظظظ     رقطظظظظظظظظ ل 

 .   رقس      ق ل عل  تم فؤ  ب  ي بق  رق م  عتق 
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 عرض نتائج الفرضية الأولى: 2-1

بق  رق م  ع   رقلبلق   ترقلق سي ف     رق  إحد  ق  ف ع    م   والتي تنص عمى :  
 . في  ت ق رت رقبحث رقتم قبق    رق م  ع  رقض بط 

يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت المحسوبة لممجموعة التجريبية والضابطة  12 الجدول رقم
 لمتغيرات البحث

المجموعة  المتغيرات
التجريبية 

 16ن=

المجموعة 
 الضابطة

 16ن=
اختبار 

 "ت"
 المحسوبة

اختبار 
 "ت"

رية المجدولة
الح

جة 
در

 

رار
الق

 قبمي قبمي 
 ع س ع س

 0.00 0.07 0.33 0.03 0.33 اختبار سرجانت

   
 

20
34

لة 
لدلا

ى ا
ستو

م
30

31
 

33 

 غ دال
 غ دال 0.81 1.4 4.87 1.99 5.37 دقة التمرير يمنى
 غ دال 1.16 1.23 3.75 1.74 4.37 دقة التمرير يسرى

 غ دال 1.92 1.02 4.62 1.5 5.5 التصويب يمنىدقة 
 دال 2.8 1.4 2.68 2.06 4.43 دقة التصويب يسرى

 دال 2.29 0.04 0.34 0.06 0.38 سكوات جانب
 غ دال 1.44 0.11 0.17 0.13 0.24 الوثب الافقي من الثبات
ضرب الكرة بالراس الى 

 ابعد مسافة
 غ دال 1.65 0.59 4.71 0.48 4.4
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4,43 

0,34 0,1 

4,83 

0,35 
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7,18 

8,43 

7,18 

0,35 0,2 
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الوثب الافقً من  سكوات جانب دقة التصوٌب ٌسرى دقة التصوٌب ٌمنى دقة التمرٌر ٌسرى دقة التمرٌر ٌمنى اختبار سرجانت
 الثبات

ضرب الكرة بالراس 
 الى ابعد مسافة

المتغٌرات قٌد الدراسة( ٌبٌن الفرق فً المتوسطات بٌن العٌنة التجرٌبٌة والضابطة  فً 40التمثٌل البٌانً رقم )  
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قل م  ع  رقتم قبق   ب قنسب  رقحس بير  رق ت سط  14 نلاحظ    خلال رقم  ل    

ر   ب قنسب  قل م  ع  رقض بط   5.00ب نح را   ق          5.01بل   في رختب   س م نت

ر   رختب   ت فل  بل   5.56ب نح را   ق          5.00فل  بل  رق ت سط رقحس بي في 

قل م  ع  رقتم قبق  في     رقت  ق   ب قنسب  رقحس بي  نلاحظ رقض  ر  رق ت سط  5.55

ر   ب قنسب  قل م  ع  رقض بط  فل  بل   1.11  ب نح را   ق         1.06ب قق ن  بل  

  نلاحظ  5.11ر   رختب   ت فل  بل   ..1ب نح را   ق          16..رق ت سط رقحس بي 

 06..قل م  ع  رقتم قبق  في     رقت  ق  ب ققس   بل   ب قنسب  رقحس بيم ق  ر  رق ت سط 

بط  فل  بل  رق ت سط رقحس بي ر   ب قنسب  قل م  ع  رقض  .1.6ب نح را   ق         

  نلاحظ رقض  ر   1.17ر   رختب   ت فل  بل   1.40ب نح را   ق          0.61

ب نح را   ق     1.1رق ت سط رقحس بي قل م  ع  رقتم قبق  في     رقتد قب ب قق ن  بل  

 ب نح را 16..ر   ب قنسب  قل م  ع  رقض بط  فل  بل  رق ت سط رقحس بي  1.11     

ب نح را  4.71ر   ب قنسب  قل م  ع  رقض بط  فل  بل  رق ت سط رقحس بي  1.1  ق         

 رقحس بي  رق ت سط أ  نلاحظ م ق   1.14ر   رختب   ت فل  بل   1.54  ق         

ب نح را   ق          0...ب ققس   بل   رقتد قبقل م  ع  رقتم قبق  في      ب قنسب 

ب نح را   ق     4.71 م  ع  رقض بط  فل  بل  رق ت سط رقحس بي ر   ب قنسب  قل 5.17

م   نلاحظ ر  رق ت سط  0..4ر   رختب   ت فل  بل   4.1 ر   رختب   ت فل  بل  ..1     

 5.57ب نح را   ق          5.01رقحس بي في رق قن  رقض بط  ب قنسب  سم رت م  ب بل  

ر   فق    .5.5ب نح را   ق          .5.0س بي ر   رق قن  رقتم قبق  فم   رق ت سط رقح
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ر   ب قنسب  قل ثب ر فلي    رقثب ت ب قنسب  قل قن   4.41قخص ت رق حس ب  فل  بل ت 

ر   ب قنسب  قل قن   5.10ب نح را   ق         .5.4 رقحس بيرقض بط  بل  رق ت سط 

ر   رختب   ت فل   5.11  ب نح را   ق         5.16رقتم قبق  فل  بل  رق ت سط رقحس بي 

 قتضح رقض  ر  رق ت سط رقحس بي ب قنسب  قل قن  رقض بط  في رختب   ض ب  1.71بل  

ر   رق قن  رقتم قبق  فل  بل   1..5ب نح را   ق          ...رقم ة ب ق رس رق  رب    س ف  

 علقه  1.71ر   رختب   ت فل  بل   5.11ب نح را   ق          61..رق ت سط رقحس بي 

   م   5.51عن   ست   رق  ق   .4.5رد      رقم  قق   رق حس ب    ق  ت قتضح ر 

    ق ل عل  ع    م   ف     رت   ق  رحد  ق  بق  رق م  ع  رقض بط   05رقح ق  

     ق ل عل  تم فؤ  ب  ي بق  رق م  عتق  رقبحث  ق  رق  رس   رقتم قبق  في  ت ق رت 

  ت م  ف     رق  إحد  ق  في   ل ب   رقف ضق  رقث نق     تحللت " ب قت قي ق م  رقل  

 رقم نب  رقلق س رقلبلي بق  رق م  ع  رقتم قبق    رق م  ع  رقض بط  في رقل ة ر نفم  ق 

 .رق ه   
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 عرض نتائج الفرضية الثانية: 2-2

قل م  ع  رقتم قبق     بق  رقلق س رقلبلي  رقب    م  ف     رق  إحد  ق   والتي تنص عمى :
 .في  ت ق رت رقبحث 

لممجموعة  للاختبارات القبمية والبعدية يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت المحسوبة 13الجدول رقم 
 التجريبية

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية
اختبار  16ن=

 "ت"
 المحسوبة

اختبار 
 "ت"

 المجدولة

درجة 
 بعدي قبمي القرار الحرية

 ع س ع س
 6.53 0.04 0.35 0.03 0.33 اختبار سرجانت

   
 

20
34

لة 
لدلا

ى ا
ستو

م
30

31
 

33 

 دال
 دال 4.86 1.89 7.56 1.99 5.37 دقة التمرير يمنى
 دال 7.02 2.04 7.18 1.74 4.37 دقة التمرير يسرى
 دال 8.46 1.96 8.43 1.5 5.5 دقة التصويب يمنى

 دال 9.77 1.9 7.18 2.06 4.43 التصويب يسرىدقة 
 دال 6.01 0.04 0.35 0.04 0.34 سكوات جانب

 دال 2.93 0.13 0.2 0.11 0.17 الوثب الافقي من الثبات
ضرب الكرة بالراس الى 

 ابعد مسافة
 يرغ 1.36 0.42 4.4 0.59 4.71

 دال
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دقة التصوٌب  دقة التصوٌب ٌمنى دقة التمرٌر ٌسرى دقة التمرٌر ٌمنى اختبار سرجانت
 ٌسرى

الوثب الافقً من  سكوات جانب
 الثبات

ضرب الكرة 
بالراس الى ابعد 

 مسافة

المتغٌرات قٌد الدراسةالتجرٌبٌة  فً  القٌاس القبلً والبعدي للعٌنة المتوسطات بٌن( ٌبٌن الفرق فً 40التمثٌل البٌانً رقم )  
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قللق س رقلبلي في  ب قنسب  رقحس بي  رق ت سط أ 10 نلاحظ    خلال رقم  ل    
ر   ب قنسب  قللق س رقب    فل  بل   5.50ب نح را   ق          5.00بل   رختب   س م نت

 ب قنسب  رقحس بيرق ت سط ر    .5.5ب نح را   ق          5.01رق ت سط رقحس بي في 
 في رقلق س   1.11ب نح را   ق          1.06في     رقت  ق  ب قق ن  بل  قللق س رقلبلي 

  نلاحظ م ق  ر   1.11ب نح را   ق          6.17 بي فل  بل  رق ت سط رقحس رقب   
ب نح را  06..في     رقت  ق  ب ققس   بل   قللق س رقلبلي ب قنسب  رقحس بيرق ت سط 

ب نح را  6.11فل  بل  رق ت سط رقحس بي  قللق س رقب   ر   ب قنسب   .1.6  ق         
في     رقتد قب  قللق س رقلبلي   نلاحظ رقض  ر  رق ت سط رقحس بي .4.5  ق         
فل  بل  رق ت سط  قللق س رقب   ر   ب قنسب   1.11ب نح را   ق          1.1ب قق ن  بل  

 ب قنسب  رقحس بي  نلاحظ م ق  ر  رق ت سط  1.17ب نح را   ق          0..1رقحس بي 
ر   ب قنسب   5.17 ب نح را   ق         0...في     رقتد قب ب ققس   بل   قللق س رقلبلي

م      1.1ب نح را   ق          6.11قل م  ع  رقض بط  فل  بل  رق ت سط رقحس بي 
 ب قنسب  سم رت م  ب نلاحظ ر  رق ت سط رقحس بي قل م  ع  رقتم قبق  في ر ختب   رقلبلي

ب نح را  5.01ر   ر ختب   رقب    فل  بل  رق ت سط  .5.5ب نح را   ق          .5.0
ر   ب قنسب  قل ثب ر فلي فم   رق ت سط  7.51 م نت ت رق حس ب   .5.5  ق         

ر   فق   قخص ر ختب    5.11ب نح را   ق          5.16رقحس بي في ر ختب   رقلبلي 
ر   ت رق حس ب  فل   5.10ب نح را   ق          5.4رقحس بي رقب    فم   رق ت سط 

ب    س ف  في ر ختب   رقلبلي بل  رق ت سط  ر   رختب   ض ب رقم ة ب ق رس   4.10بل ت 
ر   ب قنسب  قلاختب   رقب    فل  بل  رق ت سط  5.11ب نح را   ق          61.. رقحس بي
ت ر   رختب   ت فل  بل  ر   رختب   ت فل  بل  4..5ب نح را   ق          ...رقحس بي 

عل  41.07 44.10 47.51 741.66415.17..1746.5441..7.104رقلق   رقت  ق  
   م   5.51عن   ست   رق  ق  .4.5 رقت رقي  مل ه   رقلق  رمب     رقلق   رقم  قق 

لبلي  رقب        ق حي رق   م   ف     رت   ق  رحد  ق  بق  ر ختب   رق 05رقح ق  
 ب قت قي  قل م  ع  رقتم قبق  في  ت ق رت رقبحث  ق  رق  رس  ت    قد قح ر ختب   رق   

ت م  ف     رق  إحد  ق  في  رقلق س رقلبلي  ق م  رقل ل ب   رقف ضق  ر  ق     تحللت "
 . رقم نب رق ه    ل م  ع  رقتم قبق   في رقل ة ر نفم  ق  رقب    ق
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 الفرضية الثالثة: عرض نتائج 2-3

ف     رق  رحد  ق  بق  ر ختب   رقلبلي  رقب    قل م  ع   والتي تنص عمى : وجود
 .رقض بط 

يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت المحسوبة للاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة  14 الجدول رقم
 الضابطة

 المتغيرات

 المجموعة الضابطة
اختبار  16ن=

 "ت"
 المحسوبة

اختبار 
 "ت"

 المجدولة

درجة 
 بعدي قبمي القرار الحرية

 ع س ع س
 3.76 0.03 0.26 0.07 0.33 اختبار سرجانت

   
 

20
34

لة 
لدلا

ى ا
ستو

م
30

31
 

15 

 دال
 دال 2.73 1.5 4.37 1.4 4.87 دقة التمرير يمنى

دالغ  0.56 1.16 3.81 1.23 3.75 دقة التمرير يسرى  

دالغ  1.00 0.61 4.87 1.02 4.62 دقة التصويب يمنى  

 دال 5.03 1.15 4.43 1.4 2.68 دقة التصويب يسرى

 دال 2.08 0.04 0.34 0.06 0.38 سكوات جانب

 دال 4.35 0.04 0.10 0.13 0.24 الوثب الافقي من الثبات

ضرب الكرة بالراس الى 
 ابعد مسافة

دالغ  1.76 0.59 4.83 0.48 4.4  
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دقة التصوٌب  دقة التصوٌب ٌمنى دقة التمرٌر ٌسرى دقة التمرٌر ٌمنى اختبار سرجانت
 ٌسرى

الوثب الافقً من  سكوات جانب
 الثبات

ضرب الكرة 
بالراس الى ابعد 

 مسافة

المتغٌرات قٌد الدراسةفً   القٌاس القبلً والبعدي للعٌنة الضابطة ( ٌبٌن الفرق فً المتوسطات بٌن40التمثٌل البٌانً رقم )  
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قللقظظظظظظظظ س  ب قنسظظظظظظظظب  رقحسظظظظظظظظ بير  رق ت سظظظظظظظظط  .1 نلاحظظظظظظظظظ  ظظظظظظظظ  خظظظظظظظظلال رقمظظظظظظظظ  ل   ظظظظظظظظ   

ر ظظظظظظظ  ب قنسظظظظظظظب   5.56بظظظظظظظ نح را   قظظظظظظظ     ظظظظظظظ     5.00بلظظظظظظظ   رقلبلظظظظظظظي فظظظظظظظي رختبظظظظظظظ   سظظظظظظظ م نت

 5.50بظظظظظظ نح را   قظظظظظظ     ظظظظظظ     5.47قللقظظظظظظ س رقب ظظظظظظ   فلظظظظظظ  بلظظظظظظ  رق ت سظظظظظظط رقحسظظظظظظ بي فظظظظظظي 

 16..قللقظظظظظظ س رقلبلظظظظظظي فظظظظظظي   ظظظظظظ  رقت  قظظظظظظ  بظظظظظظ قق ن  بلظظظظظظ   ب قنسظظظظظظب  رقحسظظظظظظ بير ظظظظظظ  رق ت سظظظظظظط 

 06..بي  فظظظظظظي رقلقظظظظظظ س رقب ظظظظظظ   فلظظظظظظ  بلظظظظظظ  رق ت سظظظظظظط رقحسظظظظظظ   ..1بظظظظظظ نح را   قظظظظظظ     ظظظظظظ    

قللقظظظظظظظ س  ب قنسظظظظظظظب  رقحسظظظظظظظ بي  نلاحظظظظظظظظ مظظظظظظظ ق  ر  رق ت سظظظظظظظط  1.1بظظظظظظظ نح را   قظظظظظظظ     ظظظظظظظ    

ر ظظظظظ  ب قنسظظظظظب   1.40بظظظظظ نح را   قظظظظظ     ظظظظظ     0.61رقلبلظظظظظي فظظظظظي   ظظظظظ  رقت  قظظظظظ  ب ققسظظظظظ   بلظظظظظ  

   1.17بظظظظظظظ نح را   قظظظظظظظ     ظظظظظظظ     0.11قللقظظظظظظظ س رقب ظظظظظظظ   فلظظظظظظظ  بلظظظظظظظ  رق ت سظظظظظظظط رقحسظظظظظظظ بي 

للقظظظظظظ س رقلبلظظظظظظي فظظظظظظي   ظظظظظظ  رقتدظظظظظظ قب بظظظظظظ قق ن  بلظظظظظظ  نلاحظظظظظظظ رقضظظظظظظ  ر  رق ت سظظظظظظط رقحسظظظظظظ بي ق

ر ظظظظظظظ  ب قنسظظظظظظظب  قللقظظظظظظظ س رقب ظظظظظظظ   فلظظظظظظظ  بلظظظظظظظ  رق ت سظظظظظظظط  1.54بظظظظظظظ نح را   قظظظظظظظ     ظظظظظظظ     74..

 رقحسظظظظظظ بي  نلاحظظظظظظظ مظظظظظظ ق  ر  رق ت سظظظظظظط  5.71بظظظظظظ نح را   قظظظظظظ     ظظظظظظ     16..رقحسظظظظظظ بي 

بظظظظظ نح را   قظظظظظ     ظظظظظ     4.71قللقظظظظظ س رقلبلظظظظظي فظظظظظي   ظظظظظ  رقتدظظظظظ قب ب ققسظظظظظ   بلظظظظظ   ب قنسظظظظظب 

بظظظظظ نح را   قظظظظظ     0...ر ظظظظظ  ب قنسظظظظظب  قللقظظظظظ س رقب ظظظظظ   فلظظظظظ  بلظظظظظ  رق ت سظظظظظط رقحسظظظظظ بي  ..1

م ظظظظظظظظ  نلاحظظظظظظظظظ ر  رق ت سظظظظظظظظط رقحسظظظظظظظظ بي قل م  عظظظظظظظظ  رقضظظظظظظظظ بط  فظظظظظظظظي ر ختبظظظظظظظظ    1.11 ظظظظظظظظ    

ر ظظظظظظظظ  ر ختبظظظظظظظظ    5.57بظظظظظظظظ نح را   قظظظظظظظظ     ظظظظظظظظ     5.01ب قنسظظظظظظظظب  سظظظظظظظظم رت م  ظظظظظظظظب  رقلبلظظظظظظظظي

 م نظظظظظظت ت رق حسظظظظظظ ب   .5.5   بظظظظظظ نح را   قظظظظظظ     ظظظظظظ  .5.0رقب ظظظظظظ   فلظظظظظظ  بلظظظظظظ  رق ت سظظظظظظط 

 .5.4ر ظظظظظ  ب قنسظظظظظب  قل ثظظظظظب ر فلظظظظظي فمظظظظظ   رق ت سظظظظظط رقحسظظظظظ بي فظظظظظي ر ختبظظظظظ   رقلبلظظظظظي  4.51

ر ظظظظظظظظ  فق ظظظظظظظظ  قخظظظظظظظظص ر ختبظظظظظظظظ   رقب ظظظظظظظظ   فمظظظظظظظظ   رق ت سظظظظظظظظط  5.10بظظظظظظظظ نح را   قظظظظظظظظ     ظظظظظظظظ    
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ر ظظظظظظ   01..ر ظظظظظظ  ت رق حسظظظظظظ ب  فلظظظظظظ  بل ظظظظظظت  .5.5بظظظظظظ نح را   قظظظظظظ     ظظظظظظ     5.1رقحسظظظظظظ بي 

سظظظظظ بي ر ختبظظظظظ   رقلبلظظظظظي بلظظظظظ  رق ت سظظظظظط رقح ق رس  ب ظظظظظ   سظظظظظ ف  فظظظظظيرختبظظظظظ   ضظظظظظ ب رقمظظظظظ ة بظظظظظ 

ر ظظظظظظ  ب قنسظظظظظظظب  قلاختبظظظظظظظ   رقب ظظظظظظ   فلظظظظظظظ  بلظظظظظظظ  رق ت سظظظظظظظط  1..5بظظظظظظ نح را   قظظظظظظظ     ظظظظظظظ     ...

ر ظظظظظ  فق ظظظظظ    1.67ر ظظظظظ  رختبظظظظظ   ت فلظظظظظ  بلظظظظظ  5.11بظظظظظ نح را   قظظظظظ     ظظظظظ     10..رقحسظظظظظ بي 

فلظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظ  بل ظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظت رقلق ظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظ  رقت  قظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظ   "ت" رترختبظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظ   خظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظص ق

علظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظ  رقتظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظ رقي  41.67 01..4 44.51 0.1141.5041.5545.1744.6040.67

 ظظظظظ  خظظظظظلال هظظظظظ   رقنتظظظظظ    قتضظظظظظح عظظظظظ    مظظظظظ   فظظظظظ     رقظظظظظ  رحدظظظظظ  ق  بظظظظظق  رقلقظظظظظ س رقلبلظظظظظي   

 رقب ظظظظظظظظظظ   ب قنسظظظظظظظظظظظب  قل م  عظظظظظظظظظظ  رقضظظظظظظظظظظظ بط  فظظظظظظظظظظي مظظظظظظظظظظظل  ظظظظظظظظظظ  رختبظظظظظظظظظظظ   سظظظظظظظظظظ  منت 4   ظظظظظظظظظظظ  

قظظظظظظظ  رقت  ق بظظظظظظظ قق ن 4   ظظظظظظظ  رقت  قظظظظظظظ  ب ققسظظظظظظظ  4   ظظظظظظظ  رقتدظظظظظظظ قب بظظظظظظظ قق ن  ر  رنهظظظظظظظ  م نظظظظظظظت  ر

  ظظظظظظظظظ  .رق ثظظظظظظظظظب ر فلظظظظظظظظظي  ظظظظظظظظظ  رقثبظظظظظظظظظ ت .سظظظظظظظظظم رت م  ظظظظظظظظظب    ق  ب قنسظظظظظظظظظب   ختبظظظظظظظظظ  رت رحدظظظظظظظظظ

 .رقتد قب ب ققس  
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 : الرابعةعرض نتائج الفرضية  2-3

 رقض بط  قل م  ع   رقب  ق رتر ختب    في م  ف     رق  رحد  ق  والتي تنص عمى : 
 . قد قح رق م  ع  رقتم قبق  رقتم قبق   

 لممجموعة التجريبية والضابطة  بين الاختبارات البعدية يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت المحسوبة 15 الجدول رقم

 المتغيرات

المجموعة 
الضابطة 

 16ن=

المجموعة 
 التجريبية

 16ن=
اختبار 

 "ت"
 المحسوبة

اختبار 
 "ت"

 المجدولة

درجة 
 القرار الحرية

 بعدي بعدي
 ع س ع س

 3033 0.04 0.35 0.03 0.26 اختبار سرجانت

   
 

20
34

لة 
لدلا

ى ا
ستو

م
30

31
 

33 

 غ دال
 دال  5.25 1.89 7.56 1.5 4.37 دقة التمرير يمنى
 دال  5.65 2.04 7.18 1.16 3.81 دقة التمرير يسرى
 دال  6.84 1.96 8.43 0.61 4.87 دقة التصويب يمنى
 دال  8.59 1.9 7.18 1.15 4.43 دقة التصويب يسرى

 غ  دال 0.72 0.04 0.35 0.04 0.34 سكوات جانب
 دال  2.98 0.13 0.20 0.04 0.10 الوثب الافقي من الثبات
ضرب الكرة بالراس الى 

 ابعد مسافة
 دال  2.37 0.42 4.4 0.59 4.83

 
  

0,26 

4,37 
3,81 

4,87 
4,43 

0,34 
0,1 

4,83 

0,35 

7,56 
7,18 

8,43 

7,18 

0,35 0,2 

4,4 

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

دقة التصوٌب  دقة التمرٌر ٌسرى دقة التمرٌر ٌمنى اختبار سرجانت
 ٌمنى

دقة التصوٌب 
 ٌسرى

الوثب الافقً من  سكوات جانب
 الثبات

ضرب الكرة 
بالراس الى ابعد 

 مسافة

المتغٌرات قٌد الدراسةبٌن العٌنة التجرٌبٌة والضابطة  فً  للقٌاس البعدي ٌبٌن الفرق فً المتوسطات( 40التمثٌل البٌانً رقم )  

 



 الفصل الثانً                                           عرض وتحلٌل ومناقشة نتائج الدراسة

- 134 - 
 

قل م  ع   ب قنسب  قلاختب  رت رقب  ق  رقحس بينلاحظ    خلال رقم  ل    ... ر  رق ت سط 
ر   ب قنسب  قل م  ع   .5.5ب نح را   ق          5.01رقتم قبق  في رختب   س م نت بل  

ر   رختب   ت  5.50ب نح را   ق          5.47رقض بط  فل  بل  رق ت سط رقحس بي في 
قل م  ع  رقتم قبق  في      ب قنسب  رقحس بي  نلاحظ رقض  ر  رق ت سط  3033فل  بل  

  فل  ر   ب قنسب  قل م  ع  رقض بط 1.11ب نح را   ق          6.17رقت  ق  ب قق ن  بل  
     5025ر   رختب   ت فل  بل   1.17ب نح را   ق          06..بل  رق ت سط رقحس بي 

قل م  ع  رقتم قبق  في     رقت  ق  ب ققس    ب قنسب  رقحس بي  نلاحظ م ق  ر  رق ت سط 
ر   ب قنسب  قل م  ع  رقض بط  فل  بل  رق ت سط  .4.5ب نح را   ق          6.11بل  

  نلاحظ رقض   5065ر   رختب   ت فل  بل   1.17ب نح را   ق          0.11رقحس بي 
ب نح را  0..1ر  رق ت سط رقحس بي قل م  ع  رقتم قبق  في     رقتد قب ب قق ن  بل  

 16..ر   ب قنسب  قل م  ع  رقض بط  فل  بل  رق ت سط رقحس بي  1.17  ق         
  نلاحظ م ق  ر  رق ت سط  60.4ر   رختب   ت فل  بل   5.71ب نح را   ق         

ب نح را   ق     6.11قل م  ع  رقتم قبق  في     رقتد قب ب ققس   بل   ب قنسب  رقحس بي
ب نح را  0...ر   ب قنسب  قل م  ع  رقض بط  فل  بل  رق ت سط رقحس بي  .5.5     

نلاحظ ب قنسب  قلاختب  رت رقب  ق  ر  م    1.11ر   رختب   ت فل  بل   1.11  ق         
ب نح را   ق          .5.0رق ت سط رقحس بي في رق قن  رقض بط  في سم رت م  ب بل  

ر    .5.5ب نح را   ق          5.01ر   رق قن  رقتم قبق  فم   رق ت سط رقحس بي  .5.5
  رقثب ت ب قنسبر   ب قنسب  قل ثب ر فلي     5.64فق   قخص ت رق حس ب  فل  بل ت 

ر   ب قنسب  قل قن   .5.5ب نح را   ق         5.1س بي قل قن  رقض بط  بل  رق ت سط رقح
ر   رختب   ت فل   5.10ب نح را   ق          5.45رقتم قبق  فل  بل  رق ت سط رقحس بي 

 قتضح رقض  ر  رق ت سط رقحس بي ب قنسب  قل قن  رقض بط  في رختب   ض ب  4.11بل  
ر   رق قن  رقتم قبق  فل  بل   5.11ب نح را   ق          10..م ة ب ق رس رق  رب    س ف  رق

 علقه  4.06ر   رختب   ت فل  بل   4..5ب نح را   ق          ...رق ت سط رقحس بي 
   م   5.51عن   ست   رق  ق   .4.5   رقم  قق   رمب  ق  ت رق حس ب   مل قتضح ر  
بق  في ر ختب  رت رقب  ق  ل عل   م   ف     رت   ق  رحد  ق      ق  05رقح ق  

ت    قد قح رق م  ع  رق م  ع  رقض بط   رقتم قبق  في  ت ق رت رقبحث  ق  رق  رس  
 رقتم قبق .



 الفصل الثانً                                           عرض وتحلٌل ومناقشة نتائج الدراسة

- 135 - 
 

 :تفسير النتائج 3

  م عه إق  رقت   ق  رقبقلق  ت ق إحد  ق  قل م  ع  رقتم قبق  ق م  إ  رقتط   رق رل إ
رق ست  ل  في مل  م  ت رق  ل في  ح   ع ل مقفي في رقت  قب رق ر    حقث تس ه  

 ه رقت   ق  في \ه

إح رث تمقا عدبي عضلي  د حب قتخ ق  رقط    رق ط طق      ق طس ر خ    -
  .قلمه  س رء في رقم   أ  رقل ة ر نفم  ق 

 . ت   قط   ر نم    رقت  قب رقبقلق -

  .ق ق     رقل ة ر نفم  ق  ق  ة   ة عضلات رق مل  -

 . ق  ة س ع  ر نلب ض رق ضلي قس ه  تن ق  رقل ة ر نفم  ق  ق ضلات رق مل -

تن ق  رقل  ة رق ضلق  تس ه  في  ق  ة رق فع رق  ر      رق  ر عل 4 رقن ت     س ع   -
  .بسط رق ضلات رق     رقن تم  ع  تمقفه  عل  تللقل     رقتلدق 

ع لق  ر  تد ص ت  ل عل  تن  ص رقس ع  رقن تم     رقل ة  رق ضلات رق     في -
رق قن  قمق  قلح م   تنلل رق ضلات    ح ق  ر تخ ء إق  ح ق  ع ل بس ع  ع قق  

 .ر نلب ض

ع لق  ر  تخ ء في رق  ل رقبقلق  ت   أسهل  أس ع فق   ه  علقه في   حل  ر  تخ ء  -
سقط ة عل  ح م ته أثن ء رقسل ط     في رقت  قب ت رق   ق 4 ق ح  ق  رق ق ضي رق

 قت    علقه رقحد ل عل  نفس رقس ع  رق  قق  قلانلب ض رق  م   في رقبقلق  ت ق 

ت   ق  رقبقلق  ت ق  ت  ل عل  تللقل     رلأ رء ب ق  ة رقس ع   رقل ة    خلال  -
 لا  م    د   إق  أفضل ت ربطقرقس ع  رقل     في ر نلب ض رق ضلي رق  م    ر

بق  رقف ل     رقف ل  تس ع    ت    رقح م   ه ر    قتف   ع أ رء  م  ع  رقب حثق  
BOSCO ET WELYAME 1984 .    
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 :الاستنتاجات

 رلإحدظ  ي رقتحلقظل خظلال   ظ  أه رفظه ضظ ء  فظي رقبحظث4 إمظ رءرت حظ    فظي
 :رلآتق   ر ستنت م ت إق  رقت دل أ م  رق تحدل علقه  قلنت   

 رق م ظظ عتق  بظظق   رت   قظظ  رحدظظ  ق  فظظي ر ختبظظ  رت رقلبلقظظ  فظظ    عظظ    مظظ   -
 تنفقظ  فظي رقبظ ء  بظظل رق سظت   تمظ نس علظ  قظ ل  هظ ر  رقضظ بط  4 رقتم قبقظ 
 رقبحث.  ق قن  رق لت ح رقت  قبي رق نه 

 مظظظظظ   فظظظظظ     رت   قظظظظظ  رحدظظظظظ  ق  بظظظظظق  ر ختبظظظظظ   رقلبلظظظظظي  رقب ظظظظظ   فظظظظظي رق م  عظظظظظ   -
 .رقتم قبق 

فظظظظظظظظ     رت   قظظظظظظظظ  رحدظظظظظظظظ  ق  بظظظظظظظظق  ر ختبظظظظظظظظ   رقلبلظظظظظظظظي  رقب ظظظظظظظظ   فظظظظظظظظي  مظظظظظظظظ    عظظظظظظظظ   -
 .رق م  ع  رقض بط 

 رق م ظظظظ عتق  بظظظظق  رت   قظظظظ  رحدظظظظ  ق  فظظظظي ر ختبظظظظ  رت رقب  قظظظظ   فظظظظ     مظظظظ   -
  رقض بط   رقتم قبق 

رقظظ ر    ب قت ظظ  ق  ط قلظظ  رقتظظ  قب  ب سظظتخ ر  رق لتظظ ح رقتظظ  قبي رقب نظظ    لظظ ح -
 رق م  عظ   قدظ قح   رقب ظ   رقلبلظي ر ختبظ  ق  بظق  إقم بقظ  تطظ  ر رقبقلق  ت قظ 

  قظظظظظ  قتن سظظظظظبه  ظظظظظع هظظظظظ   رق  حلظظظظظ  رق   قظظظظظ   ظظظظظ  حقظظظظظث  4 ر ختبظظظظظ  رت رقتم قبقظظظظظ  فظظظظظي
رقظظظظظظظظظظ ر     شظظظظظظظظظ ة  حمظظظظظظظظظ  رقتظظظظظظظظظظ  قب4  عظظظظظظظظظ   رقتمظظظظظظظظظظ ر رت4  قظظظظظظظظظ  ة علظظظظظظظظظظ  أ  رقتظظظظظظظظظ  قب

ق تبظظظظ  تظظظظ  قب ق ظظظظ  قحظظظظ ث خظظظظلال رق ب  قظظظظ ت   ظظظظ  قخلظظظظ  عنظظظظ    ب قت ظظظظ  ق  رقبقلق  ت قظظظظ
 ب ن ع    رقتأ ل   حس  رقتد ا عن  تم ر  نفس رق  ر ا. رقلاع

  رقب ظظ   فظظي رقلبلظظي ر ختبظظ  ق  بظظق  إقم بقظظ  رقتم قبقظظ  تطظظ  ر  حللظظت رق قنظظ -
غقظظظ  أ  رقتطظظظ   عنظظظ  رق قنظظظ  رقضظظظ بط  مظظظ   طبق قظظظ  نتقمظظظ  رق    سظظظ   رلإختبظظظ  رت

فظظظظظي حظظظظظق  مظظظظظ   رقتطظظظظظ   عنظظظظظ  رق قنظظظظظ  رقتم قبقظظظظظ  تطظظظظظ  ر نسظظظظظبق   رضظظظظظح   رقفظظظظظ   بظظظظظق  
 رق ت سطق  قبق  نسب  ر ختلاا. 
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رقظظ ر    ب قت ظظ  ق  ط قلظظ  رقتظظ  قب  بإسظظتخ ر  رق لتظظ ح رقتظظ  قبي رقب نظظ    حلظظ ققظظ   -
 رق م ظظ عتق  بظظق  رقب  قظظ  ر ختبظظ  رتنتظظ     فظظي بقظظ إقم  تطظظ  ر رقبقلق  ت قظظ 
نظظظظظظه مظظظظظظ   رقم بقظظظظظظ  بظظظظظظق  ر ختبظظظظظظ   رقلبلظظظظظظي  رقب ظظظظظظ   فظظظظظظي أ  رقتم قبقظظظظظظ . إ  رقضظظظظظظ بط 

 سظظت     تطظظ   فظظي رقتظظ  قبي رق ظظنه  تظظأثق  علظظ  قظظ ل  هظظ ر رق قنظظ  رقتم قبقظظ .
  رقلظظظظظظظظ ة ر نفم  قظظظظظظظظ   ب ظظظظظظظظض  هظظظظظظظظ  رت رقتدظظظظظظظظ قب  رقت  قظظظظظظظظ   ضظظظظظظظظ ب رقمظظظظظظظظ ة بظظظظظظظظ ق أس

 .رقبحث عقن  ق  
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 :خاتمة

ت  قب ت ف     ق  تقس سقلت رق نت ي قلس     خلال حض   رقط قب   رقب حث   قب ض      
ب ق ر ع  رقتط  رت رقح دل  في   ق رل ب قط قل  رقل ق      بق  رق ربط ت  حظن  أ  رقت  قب 

غق   تحم ق  في رقمه   رستخ ر ه ب قط قل  رق ثل       لاعبق م    حظن  أ  رق م ل رقت  قب 
عل     ته   ع   قؤ   إق  ضق ع مل    رقم رنب رلأخ   رق ه  ق    رقخططق     رقنفسق  

تط ق     رته    ب لأخص    ت ل   نه  ب   قس   ب قل ة ر نفم  ق     ن حق   تط ق  ب ض 
خ د  ب   تطبق  رقم ر     مث ة رقف      ق رلأدن ا رق  غ  ت     رق ه  رت    م نب أخ 

   ف  أث  رستخ ر  ب ن    مل  ق     م لن  نتط   إق  ه   رق  رس  أ   ر حت را تبنقه  قسق س  
ت  قبي  لت ح ب قت  قب رق ر    ب قت   ق  رقبقلق  ت ق  في تط ق  رقل ة ر نفم  ق   ب ض رق ه  رت 

     نت    ه   رق  رس  في رق  لق  رقت  قبق   ق  تم قبق  حت  نت م     ت ظقا في م ة رقل   4 
هن  ت  تلسق  رقبحث إق  ب بق  أ قه   قل  رس  رقنظ ق 4  رقث ني قل  رس  رقتطبقلق  حقث ت  رقتط   
في رقب ب رلأ ل رق ت ثل في رق  رس  رقنظ ق  إق  م ع رق  ل   ت رقتي ت ع   ت      ض ع 

رقت  قب رق ر         س ت ه   رق  رس  إق  ثلاث  فد ل حقث ض  رقفدل رلأ ل  رقبحث4
أ   رقفدل رقث قث فتط  ن  فقه   4رقل ة ر نفم  ق 4 م   رحت   رقفدل رقث ني ب قت   ق  رقبقلق  ت ق  

سن (4  مل    قت ل  به    16أ ل   رق   ق  )   خد  ص رقف    تطلب ت م ة رقل   رقح قث إق  
 ف      تط  رت  ت ق رت    ع ة م رنب.رق

أ   رقب ب رقث ني  رق   رحت   عل  رق  رس  رقتطبقلق  فل   س  إق  فدلق 4 رحت   رقفدل      
م رءرته رق ق رنق     حقث رقتم ب  ر ستطلاعق 4  نه  رقبحث رق تبع4  رلأ ل عل   نه  رقبحث  ر 

   رقفدل رقث ني فت  فقه ع ض تحلقل   ن  ش  عقن  رقبحث 4  مل    ت ل  ب قتم ب  رق  قسق 4 أ
رقنت    رق ت دل إققه    ل  ن  رق قنتق  رقتم قبقتق   رقض بط  ب لإض ف  إق   ل بل  رقنت    

أ  إ ت رح ب قف ضق ت ث  ر ستنت م ت ققختت  بأه  رقت دق ت4     خلال ه   رلأخق ة رستنتمن  
      تأثق   في  رق ر    ب قت   ق  رقبقلق  ت ق قب ب ن    ت  قبي ق ت   في  ض  نه عل  رقت   

      ق م  أن  قسه  في تط ق   تحسق  رلأ رء في م ة رقل   عن  رلأ رسطرق ه  رت تط ق  ب ض 
    رق د ل إق  نت    أفضل. 

 

 



 الفصل الثانً                                           عرض وتحلٌل ومناقشة نتائج الدراسة

- 139 - 
 

 :و التوصيات قتراحاتالا

 رهت ظظظظظ   ضظظظظظظ   ةأه هظظظظظظ    ر  ت رحظظظظظظ ت  ظظظظظ  خ منظظظظظظ  ب م  عظظظظظظ   ظظظظظظ  رقت دظظظظظظق ت 

  فظظ  رت رق ظظنه  ضظظ    رقخططقظظ   رق ه  قظظ  رقب نقظظ  رقنظظ رحي بظظق  بظظ ق بط رق ظظ  بق 

 .رق ر    ب قت   ق  رقبقلق  ت ق  ط قل  رقت  قب بإستخ ر  رق لت ح رقت  قبي
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