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  :الدكتور إشرافتحت  :                                         من إعداد الطلبة   

   مرشاندي عبد القـادر                        بارودي محمد أمين   

            بـــــن رابـــــــــــــح عمــــــــــــــــــــــر  

                           

  2017 -  2016:الجامعيةالسنة  

  

ية  العلاقة بين بعض القياسات الجسمدراسة  

أقـل   عند لاعبي كرة القدمقدرة الارتقـاء  و 

  سنة 19من  

على بعض لاعبي كرة القدم فئة أواسط لأندية ولاية  أجريتسة مسحية درا

 تيسمسيلت
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 الشكر الجزيل والحمد الكثير � العلي القدير الذي وفقنا وأعاننا  

  للدكتورالمؤطر  ل  هذا العمل المتواضع، كما نتقدم بالشكر الجزي  إتمام

  "بارودي محمد امين  "

على التوجيهات التي مدنا بها طيلة بحثنا فكان نعم المشرف حيث   

  وجهنا حين الخطأ وشجعنا عند الصواب  

  كما نشكر كل من قدم لنا النصيحة من قريب أو من بعيد   

  .وكل أساتذة ودكاترة وعمال المعهد  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   أمــــــــــــــي الغالية "إلى ". 

  ." ــــــزأبــــــــــي العزيـــــــــ "إلى  

      إلى زوجتي الغالية التي ساعدتني كثيرا ووالدي الصغيران   

  المحبوبان أيهم ورزان

   إلى كل أفراد عائلتي الصغيرة والكبيرة وبالأخص إخوتي

 .الذين أكن لهم احترام كبير

 إلى عائلة قودري 

   إلى الذين جمعني بهم دفئ العائلة وكنت بينهم خيرا

 شريفـا

 خلال هذا الإهداءذكر اسمه من  إلى كل عزيز لم ي. 

   إلى كل طلبة دفعة التحضير البدني وكل الأصدقـاء بجامعة

 .تيسمسيلت

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 

ولا تقل : إلى اللذین قال فیھما الرحمان 

  . لھما أف ولا تنھرھما 

  جھدا في سبیل سعادتيإلى من لم یدخرا 

  إلى الوالدین الكریمین

  الكبیرة والصغیرةإلى كل أفراد عائلتي 

اي ایھم، وولدالتي ساعدتني كثیرازوجتي 

  رزان

  اخوتي إلى 

  قودريإلى كل عائلة 

   الى كل طلبة دفعة التحضیر البدني

  تیسمسیلتإلى كل الأصدقاء بجامعة 

 الى كل اساتذة مؤسسة احمد رزوق           

   أمــــــــــــــي الغالية "إلى ". 

   أبــــــــــي العزيـــــــــــــــز " إلى ". 

 يرة والكبيرة وبالأخص إخوتي  إلى كل أفراد عائلتي الصغ

 .الذين أكن لهم احترام كبير

 

   خلال هذا الإهداءمن    اسمهإلى كل عزيز لم يذكر. 

   إلى كل طلبة دفعة التحضير البدني وكل الأصدقـاء بجامعة

 .تيسمسيلت
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  :مقدمةال

  ان تداخل العلوم المختلفة وتطورھا الھائل اضفى تطورا في كافة مجالات الحیاة ونظرا       

لاھتمام العالم بالریاضة والسعي للوصول الى المستویات العالیة في المجال الریاضي عمل 

ق الانجاز وتحسینھ وكان لعلم والعلماء في ھذا المجال على دراسة كل ما یتعلق بتحقیالخبراء 

یومیكانیك والقیاس والتقویم والعلوم الاخرى المتعلقة بالریاضة الاثر في تحدید متطلبات الب

القدرات العضلیة والقیاسات الجسمانیة فتوصلت البحوث الى تحدید المتطلبات الخاصة لكل لعبة 

في معظم الدول ضة فتعتبر كرة القدم اللعبة الاكثر شعبیة في العالم فھي الریاضة الشائعة او ریا

ویلعبھا ملایین  الأخرىاللاتینیة وافریقیا وفي الكثیر من البلدان  وأمریكا والأوروبیةالعربیة 

الاھتمام بھا لیس فقط على الذین  فأصبحالیوم تتصدر مقدمة الریاضات  فأصبحتالناس 

یمارسونھا بل تعدى ذلك فاصبحت لھا جوانب عدة اذ انھا تمارس ضمن قوانینھا الخاصة وتملك 

ھیكلا تنظیمیا دقیقا ونظرا للاھتمام الكبیر بلعبة كرة القدم في دول العالم فقد بدا الباحثون 

الى  الأداءي الى الوصول بمستوى والمھتمون باللعبة بالبحث بشكل جدي على السبل التي تؤد

والاسمى الذي یسعى كل فریق  الأساسيالانجازات الریاضیة العالیة لان الانجاز ھو الھدف 

لتحقیقھ فاصبحت الدول تتسابق فیما بینھا في البحث عن السبل الكفیلة ودراسة الاسس المثلى 

حیث لم یعد كافیا الاعتماد على  ھاختبار اللاعبین لجمیع الابعاد ھذه السبل ومراحلھا ومتطلباتلا

الخبرة الشخصیة والملاحظة السطحیة والصدفة لتحقیق الاختبار الامثل بل اصبح من الضروري 

الاخذ باسباب العلم وخطواتھ والاعتماد على الملاحظة المقننة والتجریب المیداني والمعملي 

اصة والتي تؤھل اللاعب الى والاختبارات والمقاییس المناسبة التي تكشف عن القدرات الخ

التفوق والابداع كما لكرة القدم متطلبات بدنیة خاصة تمیزھا وتنعكس ھذه المتطلبات على 

تسھم في استخدام القدرات العضلیة حیث المواصفات الجسمیة الواجب توفرھا في كل لاعب فھي 

یاضي تمثل العوامل انھا تعطي فرصة اكبر كما ان الحجم والشكل والبناء والتكوین لجسم الر

الحاسمة للانجاز والتفوق الریاضي اي ان الریاضي محدد بنمط جسمھ فان المحددات الوراثیة 

وغیرھا من العوامل البیولوجیة تلعب دورا حاسما في تطور الفرد وھناك امكانیة لایجاد تمثیل ما 

یان الجسماني فعلى لھذه المحددات والعوامل من خلال مجموعة من القیاسات القائمة على البن

بالاسالیب الفنیة لاجراءات القیاسات خاصة ا لالمام العاملین في المجال الریاضي والتدریبي 

 الفھم الصحیح لبعض القیاسات المطلوبة لتقویم نمط الجسم وكذا شروط القیاس الصحیحة وذلك 
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عب فضلا عن احد اھم المؤشرات التي یعتمدھا المختصون في اختیار اللاالجسمیة ولانھا 

البدنیة والمھاریة لذا فھي تعتبر من ادوات التقویم المؤثر في الاداء والانجاز  المؤشرات الاخرى 

ویذكر ابو العلاء واحمد عمر ان كل نشاط یتطلب مواصفات جسمیة یجب مراعاتھا عند اختیار 

درجة كبیرة الریاضیین الجدد وتعد القیاسات الجسمیة من اھم الخصائص الفردیة المرتبطة ب

بتحقیق المستویات العالیة وذلك لان كل نشاط ریاضي لھ متطلباتھ البدنیة الخاصة والمتمیزة 

ولاشك في ان والتي تنعكس على الصفات الواجب توافرھا في من یمارس نشاط ریاضي معین 

ذلك یؤدي بالتالي الى ان یعطي فرصة اكبر لاستیعاب مھارات اللعبة وفنونھا ولاحتیاجھا 

بالمقدرة الخاصة في  اصطلاحھا یعود  قدرة الارتقاءلامكانیات بدنیة وقدرات عضلیة فان تحدید 

غالبا ما تطور في نفس الوقت مع  التقلص الفجائي  للعضلة أو مجموعة من العضلات،

الإرتقاء العمودي أو إلى الأعلى مثل : لسرعة،ویجب الإشارة أنھ یوجد نوعین من الإرتقاءا

لقد الإرتقاء الأفقي أو إلى الأمام مثل القفز الطویل في ألعاب القوى، الإرتقاء في الكرة الطائرة

ریة القل اخترنا فئة الاواسط باعتباره المنبع الوحید لدیمومة عمل صنف الاكابر فھي المرحلة العم

فسلطنا الضوء على مرحلة عمریة جد حساسة وھامة في حیاة الفرد وھي ما یسمیھا سنة 19من 

علماء النفس بمرحلة المراھقة المتاخرة وما ھي الا مرحلة تدعیم التوازن المكتسب من المرحلة 

عر الجدیدة السابقة ویتم تاكیده في ھذه الفترة مع المجتمع الذي یعیش فیھ ویوائم بین تلك المشا

والظروف البیئیة لیحدد موقعھ من ھؤلاء الناصحین محاولا التعود على ضبط النفس والابتعاد 

عن العزل والانطواء تحت لواء الجماعة فتقل نزاعاتھ فیدرس المراھق كیفیة الدخول في الحیاة 

من اكثر الفئات  المھنیة وتتوسع علاقتھ الاجتماعیة ازاء العمل الذي یسعى الیھ اذ نجد ھذه الفئة

وھذا نظرا للاھمیة التي تحظى بھا ھذه العمریة التي تعیر اھتماما كبیرا لجانب القیاسات الجسمیة 

الفئة من قبل المدربین والتقنیین الذین اصطلحو على تسمیة ھذه المواھب الكرویة بالعصافیر 

مرحلة حاسمة وھامة في حیاة النادرة ویسعون الى دفعھم تدریجیا الى فئة الاكابر كما تعتبر ایضا 

ومن كل ما سبق ذكره قمنا ببناء بحثنا ھذا متبعین خطوات منھج البحث  الفرد لیكیف نفسھ 

مناه الى ثلاثة فصول العلمي فقسمنا ھذا البحث بابین اشتمل اولھ على الجانب النظري الذي قس

تناولنا فیھ القیاسات الجسمیة قسمناه الى جزئین ھو الفصل الرئیسي في دراستنا الفصل الاول 

لذلك تطرقنا الیھ بشكل من التفصیل وذكرنا فیھ كل ما یتعلق بالقیاسات الجسمیة  وقدرة الارتقاء

ثم ة العضلیة قدرة الارتقاء للاعبین اي القوبالتحدید قیاس الاطراف السفلیة للساق والفخذ ثم 
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ت وابعادھا واسسھا واغراض القیاساتعریف القیاسات الجسمیة واھمیتھا في المجال الریاضي 

عھا وشروط القیاس والعوامل التي تؤثر في القیاسات الجسمیة في كرة القدم ثم واھدافھا وانوا

  .،مفھومھا ،الارتقاء من وجھة النظر الفسیولوجیة والمیكانیكیة واھمیتھ في كرة القدمقدرة الارتقاء

تاریخھا في العالم والجزائر ودور كرة القدم في ة القدم تعریفھا وروتعرضنا في الفصل الثاني لك

  .المجتمع

كما تطرقنا في الفصل الثالث الذي خصصناه لدراسة فئة الاواسط وھي مرحلة تتعلق بمرحلة 

  المراھقة المتاخرة حیث تناولنا فیھا ممیزاتھا وحاجاتھا ومشكلات ھذه الفئة 

الفصل اسة التطبیقیة على فصلین اساسین اما في الباب الثاني اشتمل ھذا الجانب المتخصص للدر

الاول ذكرنا في المنھج المتبع وعینة البحث ومجالات البحث ادوات وتقنیات البحث الوسائل 

  الاحصائیة صعوبات البحث 

وتعرضنا في الفصل الثاني الذي اشتمل على عروض وتحلیل نتائج البحث الخاص بالقیاسات 

الدراسة المسحیة وبعدھا قدمنا بعض التوصیات التي رایناھا  ثم استنتاج وقدرة الارتقاءالجسمیة 

 .مناسبة وانھینا بخاتمة لمجمل الموضوع
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  :لإشكالیةا- 1

رقیة التي تحتاج الى قدرات بدنیة ومھاریة عالیة فكرة القدم واحدة من الألعاب ال إن      

تتوفر لدى لاعب كرة  أنمحددات خاصة لابد  إلىالانجاز ، ومھارات اللعبة تحتاج  إلىللوصول 

تحتاج الى التسدید  القدم وان معظم حركات لعبة كرة .  القدم لكي یستطیع تأدیتھا بمستوى عال

وھي لا تستغرق أكثر من  بالأرضوالوثب والارتقاء إذ ھي قدرات سریعة تتصل بھا القدم 

  . أساسیاالسرعة یعد متطلبا  فان بذل القوة بمعدلات عالیة من إذا) ثا / ملل  100(

للاعبي كرة القدم ویعد الطول والمحیط واحد من  أساسیامتطلبا وتعد القیاسات الجسمیة      

المھارات والقدرات  أداءلاعب كرة القدم لمالھ من تأثیر كبیر على  الأداءالعوامل الحاسمة في 

الذي یجمع اللاعب أكثر  الأمرغیرھا ، التسدید ، القفز عالیا لضرب الكرة بالرأس و: البدنیة مثل 

سیطرة في التحكم عند أداء المھارة أو القوة ، فضلا عن ذلك فان المحیط یلعب دورا ھاما في 

اللاعب على القفز وعلى تحمل القوة ،اذ یجب ان یتناسب الطول والمحیط اللاعب بالشكل  إمكانیة

  .اللاعب  أداءالذي  لایسبب عائقا في 

المھارات اللعبة یعتمد على كفاءة اللاعب في المحافظة على معدل  أداءلنجاح في كما ان ا    

قات لاالبحث في معرفة الع أھمیةاذ تكمن  الأداءة العضلیة یتناسب عكسیا مع زمن والق وإنتاج

 وقدرة الارتقاءالسفلیة  للأطرافوالمتمثلة في الطول والمحیط  لجسمیةبین بعض القیاسات ا

بكرة القدم  الأساسیةالمھارات  أداءھذه القدرة في  وأھمیةلعضلات الطرف السفلي وبما یتناسب 

  .وبشكل خاص المتعلقة بأداء حركات القفز والتسدید التي یحتاجھا اللاعب 

رض عة لنوع النشاط الذي یمارسھ سوف یالریاضي الذي لایمتلك القیاسات الجسمیة المناسب إن   

وان مجال تمیز ریاضي عن  ،میكانیكیة تقود الى بذل المزید من الجھد والوقتیو مشاكل ب إلى

لعضلات الطرق السفلي عند لاعبي كرة القدم  قدرة الارتقاءیعتمد على كفاءتھ الوظیفیة وتعد  أخر

 أومھارات الارتقاء  أداءبكفاءة عالیة وخصوصا عند  الأساسیةضرورة بدنیة لأداء المھارات 

  . التسدید 

ن معرفة العلاقة بین اوبما ان ھناك اختلاف بین اللاعبین من ناحیة قیاساتھم لذا إرتأى الباحث      

) الاطوال والمحیطات ( القیاسات  الجسمیة   وبعضلعضلات الطرف السفلي  قدرة الارتقاء
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واسط من ،كما نجد ان فئة الاللاعبي كرة القدم للأجزاء السفلیة الفخذ والساق والتي تعد مھمة جدا 

سات الجسمیة وھذا نظرا للاھمیة التي تحضى یة التي تعیر اھتماما كبیرا للقیااكثر الفئات العمر

بھا ھذه الفئة من قبل المدربین والتقنیین الذین اصطلحو على تسمیة ھذه المواھب الكرویة 

حلة حاسمة في ویسعون الى دفعھم تدریجیا الى فئة الاكابر كما تعتبر ایضا مربالعصافیر النادرة 

  .حیاة الفرد لیكیف نفسھ 

وانطلاقا من مفھوم الكشف والدراسة لمعرفة استعدادات شبابنا من الناحیة الانتروبومتریة     

  : والوظیفیة لحداثة وتطور كرة القدم فھذا یقودنا   إلى طرح التساؤل العام 

 19عند لاعبي كرة القدم اقل من  الارتقاءقدرة قة بین بعض القیاسات الجسمیة وھل توجد علا   

  سنة ؟

  : التساؤلات الفرعیة - 2

 19عند لاعبي كرة القدم اقل من  الارتقاءقدرة وجد علاقة بین قیاس طول الساق وھل ت - 1

 سنة ؟

 19عند لاعبي كرة القدم اقل من  الارتقاءقدرة الفخذ وھل توجد علاقة بین قیاس طول  - 2

 سنة ؟

 سنة ؟ 19عند لاعبي كرة القدم اقل من  الارتقاءقدرة الساق ول توجد علاقة بین محیط  ھ - 3

 19عند لاعبي كرة القدم اقل من  الارتقاءقدرة جد علاقة بین قیاس محیط الفخذ وھل تو - 4

 سنة ؟

 :الفرضیات - 3

 :الفرضیة العامة  -

السفلیة   للأطرافالارتقاء قدرة بین بعض القیاسات الجسمیة و قویة توجد علاقة ارتباطیة  - 1

 .سنة  فئة عمریة  19لدى لاعبي كرة القدم لأقل من 
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 : الفرضیات الجزئیة -

 .سنة  19عند لاعبي كرة القدم اقل من  الارتقاءقدرة وجد علاقة بین قیاس طول الساق وت.1

 .سنة  19عند لاعبي كرة القدم اقل من  الارتقاءقدرة وجد علاقة بین قیاس طول الفخذ وت .2

 .سنة  19عند لاعبي كرة القدم اقل من  وقدرة الارتقاءالساق قیاس محیط توجد علاقة بین  .2

 .سنة  19عند لاعبي كرة القدم اقل من  الارتقاءقدرة جد علاقة بین قیاس محیط الفخذ وتو .3

  :  أھدف البحث - 4

 .اللاعبین إبراز بعض القیاسات الجسمیة للأطراف السفلیة والعلاقة الموجودة بینھما وبین  .1

 . الارتقاءقدرة القیاسات الجسمیة بكشف خفایا العلاقة التي تربط  .2

 .عملیة التدریب الریاضي  أثناءالتي یتم التركیز علیھا  رتقاءقدرات الاإبراز  .3

 .الارتقاءقدرة شرة بین بعض القیاسات الجسمیة ومعرفة العلاقة المبا .4

 : اھمیة البحث - 5

یعتبر تحدید اھمیة البحث من العناصر الھامة والاساسیة في اعداد خطة البحث ، فلكل     

بحث اكادیمي اھمیة بالغة وھدف محدد یسعى لتحقیقھ وفیما یخص ھذا البحث والذي یدرج 

ضمن الدراسات المرفووظیفیة فان أھمیتھ تكمن في كشف وفھم التأثیر الذي یحدثھ التغیر في 

من فرد ریاضي لآخر على بعض القدرة العضلیة المتمثلة في كل من القوة  القیاس الجسمي

  .الانفجاریة للاطراف السفلیة

  یتمثل في تزوید مكتبة المعھد برصید معرفي ھام من جھة وتزوید طلبة المعھد: الجانب النظري 

  .بمنبع علمي من جھة أخرى  

عض القیاسات مباشر عن أھمیة بتنحصر العنایة من البحث في الكشف ال :الجانب العلمي 

لدى فئة الأواسط لكرة القدم وما ینتج عنھ أثناء ممارسة النشاء  الارتقاءقدرة الجسمیة وعلاقتھا ب

  .الریاضي ، وھذا بغرض التعریف بھا ودراستھا بشكل علمي ملموس
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  :اختیار الموضوع أسباب  - 6

  :اختیار الموضوع ھي إلىالتي دفعتنا  الأسباب أھممن  إن

 موضوعیة  أسباب : 

 . الارتقاءقدرة ایة القیاسات الجسمیة وعلاقتھا بالتحسیس بأھم .1

لاعبي كرة القدم فئة تدریب معرفة اھم القیاسات الجسمیة التي یجب مراعاتھا اثناء عملیة  .2

 .اواسط 

الاحتكاك باللاعبین والمدربین والمختصین الذي یمثلون كرة القدم لمعرفة الاھمیة التي  .3

 .یعیرونھا لجانب القیاسات الجسمیة 

محاولة ایجاد صیغ جدیدة تكفل النھوض بالریاضة النخبویة وكرة القدم خصوصا بغیة  .4

 .تحقیق نتائج افضل مستقبلا

 ذاتیة  أسباب:  

عند لاعبي كرة الارتقاءقدرات قص الموجود  في جوانب القیاسات الجسمیة ونظرا للن  .1

  .سنة ارتأینا الى التطرق لدراسة ھذا الموضوع  19القدم للمرحلة العمریة الاقل من 

  :  والمشابھة الدراسات السابقة - 7

بعد اطلاعنا على مواضیع مذكرات المنجزة في معھد التربیة البدنیة والریاضیة حاولنا        

كمصطلح عام ، فبالرغم من  بالقیاسات الجسمیة الحصول على بعض البحوث التي لھا علاقة 

  :أنھا قلیلة إلا أننا استطعنا الحصول على بعض المواضیع المشابھة لبحثنا والمتمثلة في مایلي

   :الدراسة الاولى 

 عباس علي عذاب ومكلة سلیمان على  :اسم الباحثان  -

 .ة علاقة بعض القیاسات الجسمیة ببعض الصفات البدنی:  البحث  عنوان -

 .2007:سنة ال -

 .مذكرة دكتوراه  -

 .طالب 100: عینة البحث  -

 .المنھج الوصفي : المنھج المتبع  -

  :اما فیما یخص الاختبارات فھي 

 .متر لقیاس السرعة الانتقالیة من الوضع الطائر  30ركض  -
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 .القفز العریض من الثبات لقیاس القوة الممیزة من السرعة  -

 .لقیاس الرشاقة  الركض المنعرج على شكل  -

 .ثني الجذع من الوقوف لقیاس مرونة العمود الفقري والعضلات المادة للفخذین  -

 .متر لقیاس المطاولة العامة للجھاز الدوري التنافسي 1000ركض  -

 :اھم نتائج الدراسة  -

  .عدم وجود علاقة بین السرعة الانتقالیة والقیاسات الجسمیة  -

عدم وجود علاقة ارتباطیة .ومحیط الصدر وعرضھ وجود علاقة ارتباط بین المرونة  -

 .معنویة بین المرونة و وزن الجسم والطول الكلي

  :الدراسة الثانیة  -

  .دانیا ریاض حامد واسامة احمد الطائي  :اسم الباحثان     -

الانتروبومتریة والقدرة اللاھوائیة القصیرة لعضلات علاقة بعض القیاسات :البحث  عنوان -

  .الطرف السفلي 

 .2004:سنة ال -

 .مذكرة دكتوراه  -

 .لاعب 18: عینة البحث  -

 .المنھج الوصفي: المنھج المتبع  -

  : أما فیما یخص الاختبارات  والقیاسات فھي

 .اختبار الوثب العمودي  -

 .قیاس طول الكلي للجسم  -

 قیاس الوزن -

  :أھم النتائج 

 .لعضلات الرجلین  وجود علاقة ارتباط بین الطول والقدرة اللاھوائیة القصیرة  -

 .ھناك علاقة ارتباط بین الطول والوزن  -

 وجود علاقة ارتباط بین الوزن والقدرة اللاھوائیة القصیرة لعضلات الرجلین  -
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  : لثةالدراسة الثا -

  .مھا صبري محمد ولید   :اسم الباحثان     -

بمھارة صد الضرب الساحق في   وعلاقتھاالجسمانیة بعض القیاسات  :البحث  عنوان -

  .الكرة الطائرة  

 .2008:سنة ال -

 .مجلة علوم الریاضة   -

 .طالب 11: عینة البحث  -

  .المنھج الوصفي: المنھج المتبع 

  : أما فیما یخص الاختبارات  والقیاسات فھي

 . صد الضرب الساحق اختبار  -

 . أطوال الجسم ، أعراض الجسم قیاس  -

  .قیاس الوزن -

 :الدراسة اھم نتائج  -

توجد علاقة بین بعض القیاسات الجسمیة والاداء المھاري وخاصة طول الذراع  -

  . وطول الكف وعرض الكتفین  

  : تحدید المفاھیم الاساسیة للبحث - 8

 : القیاسات الجسمیة  

ھو دراسة مقاییس جسم الإنسان وھذا یشمل وزن الجسم ومحیط الجسم ككل :  تعریف إصطلاحي

 .ولأجزاء الجسم المختلفة

 

تعد القیاسات الجسمیة أحد أھم المؤشرات التي یعتمدھا المختصون في إختیار  :تعریف إجرائي 

م المؤثر لذا فھي تعتبر من أدوات التقوی) البدنیة والمھاریة(فضلا عن المؤشرات الأخرى الاعب 

  .في الأداء والإنجاز
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   :الارتقاءقدرة

الإرتقاء بالمقدرة الخاصة   )2005(و لوغوایدر ) 1998(توربان  یعرف :تعریف إصطلاحي     

غالبا ما تطور في نفس الوقت مع  في التقلص الفجائي  للعضلة أو مجموعة من العضلات،

  .السرعة

   :كــــرة الــــقدم 

ھي ریاضة جماعیة ، تمارس من طرف جمیع الناس كما أشار إلیھا رومي  :تعریف إصطلاحي 

  .جمیل ، أنھا قبل كل شیئ ریاضة جماعیة یتكیف معھا كل أصناف المجتمع

شعبیة من الالعاب المشھورة ، تعم ممارستھا لدى مختلف الاعمار وفي لعبة  :تعریف إجرائي 

لاعبا تمارس على ارضیة میدان معشوشبة  11كلى الجنسین بین فریقین یحتوي كل فریق على 

او ترابیة مستطیلة الشكل ومرمین متقابلین عن عرض المستطیل بوجود كرة وطول الملعب 

) 45(متر كحد اقصى ن و)  90(متر كأدنى حد ، وعرضھ ) 90(متر كأقصى حد، و) 120(

  .متر كحد ادنى 

  :فئــة الأواسـط 

الحیاة الواقعیة بین البلوغ والنضج وتتمیز بتغیرات تعرف على أنھا فترة  : تعریف إصطلاحي 

جسمیة ونفسیة ملحوظة كالحساسیة الزائدة والوقوف على القیم المجردة بحیث یصبح ھناك إھتمام 

  .بالمظھر والدین

عن سن الأواسط فإننا نسلط الضوء على مرحلة حاسمة وھامة في تحدثنا إذ  :تعریف إجرائي 

علم النفس بمرحلة المراھقة المتأخرة وماھي إلا مرحلة تدعیم التوازن حیاة الفرد وھي ما یسمیھ 

  .المكتسب من المرحلة السابقة وتتم تأكیده في ھذه الفترة
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  : ھیدـــتم

من الخصائص الفردیة المرتبطة بدرجة كبیرة ) الانتروبومتریة(تعد القیاسات الجسمیة       

بتحقیق المستویات العالیة وذلك لان كل نشاط ریاضي لھ متطلباتھ البدنیة الخاصة وھي احد 

لانتقاء واختیار اللاعبین  أیضایمكن استخدامھا  أساسیةالعوامل المحددة لطبیعتھ كما تعد قاعدة 

، كما یلعب الإرتقاء دورا محددا في عطي فرصة اكبر لاستیعاب مھارات اللعبة وفنونھا كما ی

نشاط كرة القدم لیس فقط عند حراس المرمى بل كذلك عند اللاعبین من خلال الوثب عالیا 

 .لضرب الكرة بالرأس أو من خلال مختلف الصراعات و الإحتكاكات الفردیة الھوائیة
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 ):الانثروبومتریة(مفھوم القیاسات الجسمیة  - 1

ھو كلمة یونانیة تتك�ون م�ن ش�قین ، الش�ق  Anthropologyأن مصطلح الأنثروبولوجي        

ومعناھ�ا  Logy) ل�وجي(ومعناھا الإنسان، أما الشق الث�اني  Anthropos) الأنثروبوس(الأول 

تع��د القیاس��ات الجس��میة م��ن  )1(العل��م، وم��ن ھن��ا نش��أت كلم��ة الأنثروبول��وجي، أي عل��م الإنس��ان 

العوامل المھمة لممارسة الأنشطة الریاضیة إذ تس�اعد تل�ك القیاس�ات ف�ي أداء الحرك�ات المختلف�ة 

أبع�اده فرع من فروع الأنثروبولوجیا الطبیعیة یبح�ث ف�ي قی�اس الجس�م البش�ري و" وتعرف بأنھا 

لجس��م الإنس��ان تمث��ل مكان��اً مھم��اً ف��ي ) الأنثروبومتری��ة ( وإن القیاس��ات الجس��میة  )2("المختلف��ة

المجالات العلمیة المختلفة للتعرف على الف�رق ب�ین الأجن�اس البش�ریة وت�أثیر البیئ�ات فیھ�ا ، وإن 

، فكل ن�وع " راد تلك القیاسات تمدنا بأسس معینة ستستعمل في المقارنة بین الأداء الریاضي للأف

م��ن الأنش��طة الریاض��یة یحت��اج إل��ى مواص��فات جس��میة خاص��ة بھ��ا فم��ن أج��ل الوص��ول إل��ى 

، فالقیاس�ات  )3("المستویات العالیة لا بد أن یكون الجسم مناسب لنوع النشاط الریاضي المم�ارس

معرف�ة  الجسمیة ذات أھمیة كبیرة في تقویم نمو الفرد والتعرف الفروق الفردیة بینھم�ا م�ن خ�لال

كما أن الذات الجسمیة للف�رد علاق�ات عالی�ة بالعدی�د " الوزن والطول في المراحل السنة المختلفة 

من المجالات الحیویة فالنمو الجسماني لھ علاقة بالصحة والتوافق الاجتم�اعي والانتق�الي كم�ا أن 

لي للأطف��ال ل��ھ علاق��ة بالتحص��یل وال��ذكاء وك��ذلك ھن��اك علاق��ة ب��ین النم��و الجس��مي والنم��و العض��

 ً  . )4("السویون جسمیا

فرصة متاحة لدراسة العلاقة بین شكل الجسم ) انثروبومتریة(تعد دراسة القیاسات الجسمیة      

. )5(كونھا وسیلة ھامة في تقویم نمو الفرد إلى إضافةالحركي والمھاري،  بالأداءوحجمھ 

   وإظھار وأجزائھالعلم الذي یدرس قیاسات الجسم البشري " بأنھاوتعرف القیاسات الجسمیة 

                                                           
 . 12، ص1986،جامعة الإس���ر�ة، دار ال��اب الع���ة لل��اعة وال���،  عل� الأن����ل�ج�ا ال�����ة. ��ار� محمد إس�اع�ل  (1)
  . 43، ص 1987، دار الف�� الع��ي، 2، � 2، جال�ق��� وال��اس في ال����ة ال��ن�ةمحمد ص��ي ح�ان�� ،  (2)
، رسالة ماج���� ، ال��اء ال���ي للاع�ي دور� ال���ة الع�اقي ���ة الق�م �اع��اره أح� أس� الان�قاء ال��اضي ع�� ال��ع� أح�� جاس� ال��ابي ،  (3)

  .7، ص 2002كل�ة ال����ة ال��اض�ة ، جامعة ال��صل ، 
  .  44، ص 2004،  ل��اضيالاخ��ارات وال��اس والإح�اء في ال��ال اعلي سل�م ج�اد ال���� ،  (4)

  .43، ص )1969القاه�ة، دار الف�� الع��ي، ( 3، � 2ج ،  ال��اس وال�ق��� في ال����ة ال��ن�ةمحمد ص��ي ح����؛ )5(
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 تعني قیاسAnthroPometric كلمة الانثربومتریك     أن، كما (1)"الاختلافات التركیبیة فیھ

القیاس الانثروبومتریة  أدوات: الجسم ب أجزاءالمستخدمة في قیاس  الأدواتالجسم وتسمى 

the Anthro Pometrical Instruments(2) مدرب مھما  أي أن، وبذلك یمكن القول

 كإحدىلم تتوفر فیھ القیاسات الجسمیة المناسبة  إذایعد بطلا  أنكانت خبراتھ الفنیة لا یستطیع 

زكي محمد (ویذكر نبیل محمود شاكر عن .الخصائص الواجب مراعاتھا عند اختیار اللاعبین

عاتھا عند اختیار الریاضیین كل نشاط یتطلب مواصفات جسمانیة خاصة یجب مرا أن): "حسن

  .(3)"الجدد

  :ھما  أساسیتینالمرفولوجیا الریاضیة ترتكز على طریقتین  -

الجسمیة وذلك من خلال استعمال وسائل القیاس  الأبعادالطریقة الأولى تتمثل في قیاس  -

 .الانتروبومتري

والتي تعتبر   " ھیث وكارتر " الطریقة الثانیة  تعرف بنمط الجسم ، التي توصل لھا  -

   كوحدة كمیة  الإنسانجسم 

    :في المجال الریاضي وأھمیتھاالقیاسات الجسمیة  -  2

تعد القیاسات الجسمیة من العوامل المھمة لممارسة النشاط الریاضي والتي تؤدي دورا 

 إحدىالمستویات العالمیة، لذلك فان القیاسات الجسمیة تعد  إلىكبیرا للوصول بالریاضیین 

 الألعابالركائز التي یجب وضعھا في الاعتبار عند الاختیار وانتقاء اللاعبین في جمیع 

الفردیة، فقد ثبت ارتباط المقاییس الجسمیة بالعدید من القدرات  الألعابالریاضیة ولا سیما في 

ھناك علاقة طردیة بین قوة  أنبعض البحوث  أثبتت إذ. المختلفة الأنشطةالحركیة والتفوق في 

   الألعابالریاضیین في بعض  أن  Curetonكما اثبت كیورتن . القبضة والطول والوزن

  

  

                                                           
. .1987) P 73. BSUNDER CO PHILADELPHIA  W( , 5 TH: MEASUREMENT IN PHYSICAL :Mathews .DK  –1  

  .20ص ) 1997دار الفكر العربي : القاھرة ( ، 1،طالمرجع في القیاسات الجسمیة : محمد نصر الدین رضوان  –2
رسالة (  العلاقة بین بعض القیاسات الجسمیة والاختبارات البدنیة والمھاریة كمؤشر لاختیار اللاعبین في كرة القدم: نبیل محمود  شاكر العبدان  –3

 .28، ص )  1990 ماجستیر ، جامعة البصرة كلیة التربیة الریاضیة ،



  .وقدرة الارتقاء یاسات الجسمیةالق:                                                     الفصل الأول  
 

 
17 

العادیین في العدید من المقاییس الجسمیة كطول الجذع وعرض  أقرانھمیتمیزون عن 

  . (1) الكتفین وضیق الحوض

ف��ي كاف��ة المج��الات والحق��ول والت��ي  الأساس��یةوب��ذلك تعتب��ر القیاس��ات الجس��میة م��ن القواع��د     

 أن" وی�ذكر قاس�م حس�ن وعب�د عل�ي نص�یف . تستخدم للمقارنة بین اللاعب�ین ف�ي الف�روق الفردی�ة

الفعالی�ة الت�ي  إل�ىالمستوى الریاضي العالي یتطلب من المدرب اختیار الریاض�یین  إلىالوصول 

قبل الاختیار كالمس�توى العلم�ي بشكل منظم وفق مؤھلات یتطلب معرفتھا  إمكانیاتھمتتطور فیھا 

الریاض�یة والحال�ة الص�حیة العام�ة  الأب�وینواس�تعداداتھم ورغب�اتھم بالتربی�ة الریاض�یة ورغب�ات 

  .(2) "وعلامات البناء الجسمي

فقد ثبت ارتباط المقاییس الجسمیة بالعدید "للقیاسات الجسمیة في المجال الریاضي أھمیة كبیرة 

فلكل لعبة ریاضیة متطلبات بدنیة . . . وق في الأنشطة المختلفة من القدرات الحركیة والتف

خاصة تمیزھا عن غیرھا من الألعاب ، وعادة تنعكس ھذه المتطلبات على الموصفات الواجب 

توافرھا فیمن یمارسونھا ، ولا شك أن توافر ھذه المتطلبات لدى الممارسین یمكن أن یعطي 

           "       فنونھافرصة أكبر لاستیعاب مھارات اللعبة و

  :المناھج التربویة الریاضیة إعدادفي  وأھمیتھاالقیاسات الجسمیة  - 3

لقد اھتمت الدراسات الحدیثة بالفروق الفردیة في القیاسات الجسمیة والقابلیات البدنیة        

ولمستقبل  أفضلبشكل  الأفرادالمناھج التربویة التعلیمیة لأعداد  بإعدادوالحركیة لأنھا تعنى 

جذري وان  إصلاحمثلما ھو دورھا في عالم الریاضة، فالفرد ھو حجر الزاویة في كل  أفضل

ولم تدرك ما  الأفرادتجاھلت تكوین  إذاكل التوجیھات ومناھج التنظیم والتعلیم لا تحقق النجاح 

وفق درجة  الأعداد إلى إضافةیمتازون بھ وما بینھم من فروق في الجسم والعقل والانفعال، 

الفئة العمریة لممارسة نوع مھارات اللعبة المختارة، الذي یضمن التطور، وبھذا یجب ان تكون 

والتدریبیة تحت التقویم المستمر لغرض المعالجة والتعزیز بما  التدریسیةالمفردات والوحدات 

  .المتمثل بالطالب الأساسیخدم المحور 

                                                           

  .37ص .  ال���ر ال�اب�محمد ص��ي ح����،   - 1

  . 21ص ) 1980جامعة ال��صل ، دار ال��� ، (  2،� عل� ال��ر�� ال��اضيقاس� ح�� ح��� وع�� علي ن��� ،  - 2
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فیر البیانات الدقیقة والتفصیلیة الخاصة بالقیاسات وتقع ضمن واجبات مدرس الریاضیة تو      

المناھج  إلىكبیرة في تحدید المدخل  أھمیةالجسمیة والقابلیات البدنیة والحركیة لما لھا من 

، وذلك من خلال الاختبار والقیاس لضمان العمل )1((التدریسیة والتدریبیة وتقویم مدى فاعلیتھ

العلمیة مع توفیر الوقت والجھد والمال لتقدیم المنھجیة والمبادئ  الأسسالموجھ المبني على 

بناء القاعدة  إلىمبالغة وصولاً  أوالطالب دون تقصیر  إمكانیة، التي تتناسب مع الأفضل

  .العملیة التربویة التعلیمیة بأحسن صورھا إیصالالمتینة التي تنمي القدرات وتضمن  الأساسیة

ً لدرجة النضج ومحددات عدیدة لذلك یجب التأكید على تصنیف ا       لفعالیات التعلیمیة وفقا

 والأداءتكون بین العمر  أنالانجازات والعمر الزمني فالمقارنة یجب  إلىویتم اختیارھا نسبة 

  .الحركي

 :  أسس إجراء القیاسات الجسمیة - 4

ومحمد ص��بحي  حس��انین بع��ض الش��روط الخاص��ة ) 1984(ح��دد أحم��د خ��اطر وعل��ى البی��ك        

  : القیاسات الجسمیة بصورة ناجحة والتي تتمثل بما یأتي  بإجراء

معرف��ة الق��ائم بالقیاس��ات الانتروبیومتری��ة بوض��عیة المختب��ر وك��ذا كیفی��ة اس��تخدام وس��ائل  .1

  . القیاس 

 .تبانا خفیفا  إلایتم القیاس والمختبر دون حذاء ولا یرتدي  أن .2

 . توحید أوضاع وظروف القیاس الأنتروبیومتري للأفراد .3

 .  الإنسانالتحدید الدقیق للنقط التشریحیة بجسم  .4

 التأكد من دقة المقاییس والأدوات المستعملة في القیاس  .5

 .المناسبة عند معالجة البیانات  الإحصائیةاستعمال الطرائق  .6

الید على أماكن اتصال  أصابعكما یمكن معرفة النقاط  الغیر ظاھرة جیدا بواسطة غرس    

سطوحھا ن وبعد تحدید مكان النقط التشریحیة لیكون ھذا المكان ثابتا  أوتھا بروزا أوالعظام 

 . حتى یمكن بعد ذلك إجراء القیاس 

                                                           

، 1، �ال��ر�� ال��اضي ل����ة الل�اقة ال��ن�ة في دروس ال����ة ���ارس ال���� وال��ات أس��محمد ص��ي ح����؛  �ع�� ال���ك�ال  - 1

  .47، ص 1997القاه�ة، دار الف�� الع��ي، 
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 :القیاسات الجسمیة للاعبي كرة القدم  - 5

الكثیر من الدول المتقدمة تعتني عنایة كبیرة في اختیار اللاعبین حتى توفر الجھد والوقت  إن

خاصة  أھمیةعملیتي التدریب والتعلیم لذلك أعطت ھذه الدول  أثناءلكل من المدرب واللاعب 

المقاییس الجسمیة التي یتمیز بھا ریاضي كرة  إلىمراحل الاختبار المتعددة والمختلفة  أثناء

  .مزاولة ھذا النشاط  أثناءالقدم المختلفة كأساس للتنبؤ بمستقبل اللاعب 

مستوفیا لمتطلبات واحتیاجات النشاط  یتفق العدید من الباحثین على انھ لكي یكون     

وتناسقھا دورا  الأجسامالریاضي الممارس لابد وأن یمتلك جسما متناسقا، حیث تلعب نوعیة 

  .الاشتراك في ممارسة كرة القدم بمستوى معین  إمكانیةھاما في 

الممارسة الریاضیة بكرة  بعضوالبحوث العلمیة على تنمیة ت الكثیر من الدراسات بلقد انص

، فضلا عن التعرف على القیاسات الجسمیة والصفات البدنیة  الأداءالقدم والارتقاء بمستوى 

  .والمھاریة لدى لاعبي كرة القدم 

الریاضیة تتحدد على مدى ملائمة صفاتھ  للأنشطةلیاقة الفرد  أن إلىمورھاوس ومیلر  یذكر  

  .العمل المطلوب  لأداءالجسمیة 

  . الأداءالصفات والمقاییس الجسمیة تؤثر في نجاح وكفاءة  أنذا دلیل على وھ

وتناسیھا مع كل ریاضة تلعب دورا مھما  الأجسامنوعیة  أن) gray)1974ویضیف جراي 

  القمة ، حیث تشكل المقاییس الأنتروبومتریة في بعض إلىفي الارتقاء بالمستوى الریاضي 

للوصول الى  أساساقد تشكل  أخرىمن ناحیة  أنھامستویات عالیة من ناحیة ، كما  الأحیان 

  .(1) أدائھوخصائص وطرق  الأنشطةھذه المستویات والمعیار لھذا ھو متطلبات تلك 

لذلك اھتمت الدراسات والبحوث العلمیة في المجال الریاضي بصفة عامة وفي كرة القدم     

ض التعرف على الجوانب الممیزة لھا والتي تتفق مع كل مسابقة خاصة بالقیاسات الجسمیة بغر

على ) 1972(وتیشرك   tittle  أمثالوفي ھذا اجمع خبراء  الأداءالمستوى في  أفضللتحقیق 

متطلبات المھمة للوصول للمستویات الریاضیة العالیة ،  أھمالقیاسات الجسمیة تعتبر من  أن

تعطي فكرة عن كفاءة عمل  لأنھام الخارجیة فحسب بل الجس أجزاءلیس لاعتمادھا على قیاس 

  .الداخلیة بالنسبة للاعبي كرة القدم  والأعضاء الأجھزةبعض 

                                                           
أطروحة ( ،نسبة مساھمة القیاسات الانتروبومتریة والقدرات البدنیة في المھارات الأساسیة للاعبي كرة الطائرة: عماد ناظم جاسم الدلیمي -1

 . 58،ص ،2004بالتربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، دكتوراه 
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ماسبق ذكره بان القیاسات الجسمیة ترتبط بالعدید من القدرات البدنیة والحركیة  إلىواستنادا    

الریاضي بین  الأداءة بین ومفاھیم تستخدم في المقارن سااأسللاعبي كرة القدم كونھا تعطینا 

  .المطلوب  الأداءمستوى  إلىمتطلبات الوصول  أھمكونھا تعد من  إلى إضافةاللاعبین ، 

  :  كرة القدمأھمیة القیاسات الجسمیة في لعبة  - 6 

للمقاییس الأنثروبومتریة أھمیة في التأثیر في نجاح الأداء ، وطالما أن الحركة في أي 

الریاضیة تتم بوساطة جسم اللاعب فأن القیاسات الجسمیة تؤثر في نوع من أنواع الأنشطة 

  . )1(نجاح وكفاءة الأداء

إن لكل لعبة ریاضیة مواصفات جسمیة معینة تمیزھا عن غیرھا من الألعاب الریاضیة      

واحـدة من ھـذه الألعـاب التي لھا مواصـفات جسمیة ممیزة لا بد من  كرة القدمالأخرى ، ولعبة 

مھارة وبالتالي التوافرھا في ممارسیھا من حیث الطول الكلي الذي یساعد اللاعب على أداء 

  . )2(" البدنیة للعبة قدرات الانسجام بین المواصفات الجسمیة وال

  : أھداف القیاسات الانتروبومتریة  - 7 

ان الانتروبومتري فرع من فروع الانتروبولوجیا التي تبحث في قیاس الجسم البشري        

بغرض التعرف على مكوناتھ المختلفة وتوظیف نتائج عملیات القیاس لتحقیق  غرضین أساسیین 

  : ھما 

  .تقویم البنیان الجسماني   - 1

  .التعرف على العوامل البیئیة التي یمكن ان تؤثر على البنیان الجسماني  - 2

ویمكن ان یتحقق البنیان الجسماني عن طریق قیاس عدد كافي من أبعاد الجسم بحیث یوضع  

التغذیة والممارسة الریاضیة : في الاعتبار كل العوامل التي یمكن أن تؤثر على ذلك البنیان مثل 

 .وأسلوب حیاة الفرد والمستوى الاقتصادي والاجتماعي والوراثة وغیرھا 

                                                           

، رسالة ماج���� م�ازة، �ل�ة  ، دراسة مقارنة ب�� س�احي ال��افات الق���ة وال���لة ، �ع� ال��ائ� ال���ل�ج�ةع�ام محمد أم��  - 1

 .56ص  ال����ة ال��اض�ة لل����، جامعة حل�ان، الإس���ر�ة 

 . 43، ص 2003، دار الف�� الع��ي ، القاه�ة ،  5، � في ال����ة ال��ن�ة وال��اض�ةال��اس وال�ق��� محمد ص��ي ح���� ،  - 2



  .وقدرة الارتقاء یاسات الجسمیة
 

 

یمكن تحدید أھداف القیاس الانتروبومتري على 

التعرف على معدلات النمو الجسمي لفئات العمر المختلفة ومدى تأثر ھذه المعدلات 

الحیاة المدرسة ، نوع :تركیب الجسم مثل 

التعرف على تأثیر الممارسة الریاضیة  والأسالیب المختلفة للتدریب الریاضي على بنیان 

وجد إن القیاسات الجسمیة *المصادر والمراجع المتخصصة

 : المعتمدة والمتكررة في المجال الریاضي یمكن وضعھا في خمس مجموعات رئیسة
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یمكن تحدید أھداف القیاس الانتروبومتري على ) 1997(ان نصر الدین وحسب رضو

(نحو أكثر تفصیلا كمایلي 
1

( :  

التعرف على معدلات النمو الجسمي لفئات العمر المختلفة ومدى تأثر ھذه المعدلات 

 .بالعوامل البیئیة المختلفة 

 .اكتشاف النسب الجسمیة لشرائح العمر المختلفة 

تركیب الجسم مثل ض العوامل على بنیان من تأثیر بع

 .وطبیعة العمل ، الممارسة الریاضیة 

التعرف على تأثیر الممارسة الریاضیة  والأسالیب المختلفة للتدریب الریاضي على بنیان 

  .وتركیب الجسم 

  : أنواع القیاسات الأنثروبومتریة

المصادر والمراجع المتخصصةاطلاع الباحث على العدید من 

المعتمدة والمتكررة في المجال الریاضي یمكن وضعھا في خمس مجموعات رئیسة

  . قیاس وزن الجسم 

  :مؤشر الأطوال ویتضمن 

  طول الجسم الكلي من الوقوف ، طول الجذع من 

  الجلوس ، طول الذراع ، طول العضد ، طول الساعد ، 

  طول الكف ، طول الساعد مع الكف ، طول الطرف 

  . السفلي ،طول الفخذ ، طول الساق ، طول القدم 

                                         

   

  .  31، ص  ال��جع ال�اب� ، محمد ن�� ال�ی� رض�ان 

 

:                                                     الفصل الأول  

  

وحسب رضو         

نحو أكثر تفصیلا كمایلي 

التعرف على معدلات النمو الجسمي لفئات العمر المختلفة ومدى تأثر ھذه المعدلات  - 1

بالعوامل البیئیة المختلفة 

اكتشاف النسب الجسمیة لشرائح العمر المختلفة   - 2

من تأثیر بعتحقق  - 3

وطبیعة العمل ، الممارسة الریاضیة 

التعرف على تأثیر الممارسة الریاضیة  والأسالیب المختلفة للتدریب الریاضي على بنیان  - 4

وتركیب الجسم 

أنواع القیاسات الأنثروبومتریة - 8 

اطلاع الباحث على العدید من 

المعتمدة والمتكررة في المجال الریاضي یمكن وضعھا في خمس مجموعات رئیسة

قیاس وزن الجسم  -:أولا 

مؤشر الأطوال ویتضمن  -:ثانیاً 

طول الجسم الكلي من الوقوف ، طول الجذع من 

الجلوس ، طول الذراع ، طول العضد ، طول الساعد ، 

طول الكف ، طول الساعد مع الكف ، طول الطرف 

السفلي ،طول الفخذ ، طول الساق ، طول القدم 

                                                          
 

  

محمد ن�� ال�ی� رض�ان  - 1

 



  .وقدرة الارتقاء یاسات الجسمیة
 

 

محیط الرقبة ، محیط الرأس ، محیط الكتفین ، محیط 

ط الوسط ، محیط البطن ، محیط الورك ، محیط الفخذ ، 

  محیط الركبة ، محیط الساق ، محیط رسغ القدم ، محیط العضد 

أسفل عظم اللوح ، عند الخط الأوسط للإبط ، عند الصدر ، أعلى المرفق ، عند منتصف الفخذ 

العضدیة ، عند العضلة ذات الرأسین 

 :(1)لكي یحقق قیاس الدقة المطلوبة منھ یجب أن تراعي النقاط آلاتیة 

.         

  .ئمین بالقیاس والأجھزة المستخدمة وكذلك ظروف القیاس 

 .معایرة الأجھزة المستخدمة في القیاس للتأكد من صلاحیتھا 

إذا كانت القیاسات تجري على إناث بالغات یجب التأكد من أنھن لا یمرن بفترة  الدورة الشھریة 

 . في أثناء إجراء القیاسات كما یجب تخصیص مكان مغلق لإجراء القیاسات علیھن 

  .  85،    ص) 1996الإس���ر�ة ، دار ال��� ال��ی� ، 
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محیط الرقبة ، محیط الرأس ، محیط الكتفین ، محیط . مؤشر محیطات الجسم ویتضمن 

ط الوسط ، محیط البطن ، محیط الورك ، محیط الفخذ ، ، محی) الزفیر  –

محیط الركبة ، محیط الساق ، محیط رسغ القدم ، محیط العضد 

  . ، محیط الساعد ، محیط رسغ الید 

  : ویتضمن ) العروض ( مؤشر الاتساعات 

  اتساع الرأس ، اتساع الكتفین ، اتساع الحوض ، 

  الفخذین ، اتساع الركبة ، اتساع رسغ 

  . القدم ، اتساع المرفق ، اتساع رسغ الید 

  : مؤشر سمك ثنایا الجلد ، ویتضمن 

أسفل عظم اللوح ، عند الخط الأوسط للإبط ، عند الصدر ، أعلى المرفق ، عند منتصف الفخذ 

العضدیة ، عند العضلة ذات الرأسین ، أعلى عظم الركبة ، عند العضلة ذات الثلاث الرؤوس 

  .العضدیة ، أعلى الساعد من الخلف

  : شروط القیاس الانثروبومتري  الناجح

لكي یحقق قیاس الدقة المطلوبة منھ یجب أن تراعي النقاط آلاتیة 

.الآمن مایو غیر سمیك " إن یتم القیاس والمختبر عار تماما

ئمین بالقیاس والأجھزة المستخدمة وكذلك ظروف القیاس 

معایرة الأجھزة المستخدمة في القیاس للتأكد من صلاحیتھا 

إذا كانت القیاسات تجري على إناث بالغات یجب التأكد من أنھن لا یمرن بفترة  الدورة الشھریة 

في أثناء إجراء القیاسات كما یجب تخصیص مكان مغلق لإجراء القیاسات علیھن 

                                         

الإس���ر�ة ، دار ال��� ال��ی� ، (،  4، � ال��اس في ال��ال ال��اضي: اح�� محمد خا�� وعلي فه�ي أل��� 

 

:                                                     الفصل الأول  

مؤشر محیطات الجسم ویتضمن  - :ثالثاً 

–الشھیق ( الصدر 

محیط الركبة ، محیط الساق ، محیط رسغ القدم ، محیط العضد 

، محیط الساعد ، محیط رسغ الید ) مد  –ثني ( 

مؤشر الاتساعات  -:رابعاً 

اتساع الرأس ، اتساع الكتفین ، اتساع الحوض ، 

الفخذین ، اتساع الركبة ، اتساع رسغ  اتساع المدریین

القدم ، اتساع المرفق ، اتساع رسغ الید 

مؤشر سمك ثنایا الجلد ، ویتضمن  - :خامساً 

أسفل عظم اللوح ، عند الخط الأوسط للإبط ، عند الصدر ، أعلى المرفق ، عند منتصف الفخذ 

، أعلى عظم الركبة ، عند العضلة ذات الثلاث الرؤوس 

العضدیة ، أعلى الساعد من الخلف

شروط القیاس الانثروبومتري  الناجح - 9

لكي یحقق قیاس الدقة المطلوبة منھ یجب أن تراعي النقاط آلاتیة : أولا 

إن یتم القیاس والمختبر عار تماما –أ

ئمین بالقیاس والأجھزة المستخدمة وكذلك ظروف القیاس توحید القا –ب

معایرة الأجھزة المستخدمة في القیاس للتأكد من صلاحیتھا  –ج 

إذا كانت القیاسات تجري على إناث بالغات یجب التأكد من أنھن لا یمرن بفترة  الدورة الشھریة  –د 

في أثناء إجراء القیاسات كما یجب تخصیص مكان مغلق لإجراء القیاسات علیھن 

                                                          

اح�� محمد خا�� وعلي فه�ي أل���  - 1

 



  .وقدرة الارتقاء یاسات الجسمیة
 

 

  على وفق التعلیمات الموضوعة
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على وفق التعلیمات الموضوعة, ة تسجیل القیاسات في بطاقة التسجیل بدق

  : ات انثروبومتریة لإجراء قیاس

 :یلزم أن یكون القائمون بعملیة القیاس على إلمام تام بما یلي 

  :النقاط التشریحیة المحددة لاماكن القیاس وكما یلي 

  .أعلى نقطة في الجمجمة 

  .الحافة الوحشیة للنتوء الاخرومي 

  .الحافة الوحشیة للرأس السفلي لعظم العضد 

  .الابري لعظم الكعبرة 

  .النتوء ألمرفقي 

  .النتوء الابري لعظم الزند

 .منتصف عظمة القص

  .الحافة الوحشیة للعظم الحر قفي 

  .مفصل الارتفاق العاني 

  المدور الكبیر للرأس العلیا لعظم الفخذ 

  .الحافة الوحشیة لمنتصف مفصل الركبة 

  .سي للكعب

  .البروز الوحشي للكعب 

.أوضاع ال����� في أث�اء ال��اس 

.��ق اس���ام أجه�ة ال��اس 

شروط القیاس الفنیة والتنظیمیة وتطبیقھا بدقة

 

:                                                     الفصل الأول  

تسجیل القیاسات في بطاقة التسجیل بدق -ھـ 

لإجراء قیاس" : ثانیا

یلزم أن یكون القائمون بعملیة القیاس على إلمام تام بما یلي 

النقاط التشریحیة المحددة لاماكن القیاس وكما یلي  –أ 

أعلى نقطة في الجمجمة  – 1

الحافة الوحشیة للنتوء الاخرومي  – 2

الحافة الوحشیة للرأس السفلي لعظم العضد  – 3

الابري لعظم الكعبرة  النتوء– 4

النتوء ألمرفقي  – 5

النتوء الابري لعظم الزند -  6

منتصف عظمة القص – 7

الحافة الوحشیة للعظم الحر قفي  -  8

مفصل الارتفاق العاني  – 9

المدور الكبیر للرأس العلیا لعظم الفخذ  –10

الحافة الوحشیة لمنتصف مفصل الركبة  - 11

سي للكعبالبروز الإن - 12

البروز الوحشي للكعب  - 13

أوضاع ال����� في أث�اء ال��اس  –ب   

��ق اس���ام أجه�ة ال��اس  –ج   

شروط القیاس الفنیة والتنظیمیة وتطبیقھا بدقة –د   
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  : التي تؤثر في القیاسات الجسمیة  العوامل - 10

لتكوین البویضة المخصبة ویتضح ذلك في  الأولىیبدأ تأثیر عامل الوراثة منذ اللحظة :  الوراثة

الجنس البشري وھذا یعكس الخواص  أفراداختلاف الطول والمقاییس الطولیة اختلافا كبیرا بین 

  .(1)الوراثیة للفرد 

الموقع الجغرافي والارتفاع عن سطح البحر ودرجة الحرارة كلھا عوامل  مأثرة في  إن:  البیئة

في  أثرھایزید  إذیر العوامل البیئیة على مقاییس الجسم المختلفة القیاسات الجسمیة ویتفاوت تأث

  .، ومحیط الصدر و،محیط الذراعین ، ویقل بالنسبة للمقاییس الطولیة  الأكتافالوزن ، عرض 

تغیرات انتروبومتریة في جسم  إلىیعتبر التدریب الریاضي احد العوامل التي تؤدي : التدریب  

   الأنشطة أنواعنوع من  أيأن ممارسة ) 1971فیش ،و سیننج  كاربو( حیث یقول  الإنسان

الریاضیة بانتظام ولفترات طویلة تكسب ممارسیھا مواصفات انتروبومتریة خاصة ، وھذا 

تمیز لاعب كرة القدم بممیزات  إلىمایدل على التدریب المستمر والمنتظم بكرة القدم یؤدي حتما 

   .جسمیة خاصة 

: مفھوم الإرتقاء - 1  

الإرتقاء بالمقدرة الخاصة في التقلص   )2005(و لوغوایدر ) 1998(توربان یعرف        

الفجائي  للعضلة أو مجموعة من العضلات، غالبا ما تطور في نفس الوقت مع السرعة،ویجب 

:الإشارة أنھ یوجد نوعین من الإرتقاء  

رة الطائرةـ الإرتقاء العمودي أو إلى الأعلى مثل الإرتقاء في الك1- 1       

ـ الإرتقاء الأفقي أو إلى الأمام مثل القفز الطویل في ألعاب القوى2- 1       

: یرتبط الإرتقاء ب     

ـ عدد وقوة الألیاف     

ـ سرعة التقلص    

                                                           
   .176، ص 1999، ) دار الفكر العربي ، عمان ، الاردن ( ، الاختبارات والقیاس والتقویم في ت ، ب، ر: مروان عبد الحمید   - 1
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،تقلص  ةعصبی تقاء صفة عصبیة عضلیة تتطلب سرعةالإر  ) 2003(دریسيكما یعرف  

.عصبي كبیر و فجائي  

القوة (الإرتقاء بأنھ  صفة إنفجاریة )  1998(فیري،فیلیب،لورو،سانو كما یعرف كل من    

تنسب في الغالب إلى الأطراف السفلیة و تترجم في دفع الجسم نحو ) الممیزة بالسرعة

)  84، 48) (الإرتقاء الأفقي(،أو إلى الأمام ) الإرتقاء العمودي(الأعلى  

    2- الإرتقاء من وجھة النظر الفسیولوجیة:

بأن الإرتقاء ما  2002و حدیثا كومیتي  1990وبوسكو  1966من زاتیورسكي یرى كل      

:ھو إلا  عبارة عن تقلص بلیومتري و الذي  یمكن أن یفسر من سببین رئیسین ھما  

تدخل رد الفعل المطي -        

مطاطیة العضلة   -        

 2- 1- تدخل رد الفعل المطي:

الشكل (یتمثل التفسیر الفسیولوجي للرد الفعل المطي أو المیوتاتیكي في النموذج المقترح      

من طرف شمیدت و الذي یبرز من خلالھ الأثر الناتج من طرف النشاط الكھربائي ) رقم 

. للعضلة أي درجة الإستثارة العصبیة أثناء القفز مقارنة مع الإنقباض العضلي الثابت  

السینیات الزمن المقدر بالجزء من الثانیة، في حین تمثل الخطوط الأفقیة لحظة إحتكاك فتمثل 

:الریاضي بالأرض، فمن أھم الملاحظات الموجودة في الشكل ما یلي  

.للقوة القصوى الثابتةـ  تجاوز   

.ـ مشاركة رد الفعل المطي  
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تفسر المطاطیة العضلیة من طرف النموذج الذي إقترحھ ھیل و الذي عدل و طور في ما بعد 

المطاطیة العضلیة لا یتضح  النسیج العضلي و 

شمیدت  القوة القصوى بین الإنقباض الإیزومتري و الإنقباض البلیومتري

1994(
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مطاطیة العضلة:

تفسر المطاطیة العضلیة من طرف النموذج الذي إقترحھ ھیل و الذي عدل و طور في ما بعد 

المطاطیة العضلیة لا یتضح  النسیج العضلي و أین یشیر أن مفھوم )  1987

:مكونة لھ و التي تتمثل فيلالخصائص الأساسیة ا

 .ـ المكون الإنقباضي

 .ـ المكون المطاط على التوازي

 .ـ المكون المطاط على التوالي

القوة القصوى بین الإنقباض الإیزومتري و الإنقباض البلیومتري

1994(،تورتورا و غرابوسكي )1985(  

:                                                     الفصل الأول  

 

 

     

 2- 2- مطاطیة العضلة

تفسر المطاطیة العضلیة من طرف النموذج الذي إقترحھ ھیل و الذي عدل و طور في ما بعد    

1987(من قبل شورتر 

 الخصائص الأساسیة ا

 ـ المكون الإنقباضي

 ـ المكون المطاط على التوازي

 ـ المكون المطاط على التوالي

 

القوة القصوى بین الإنقباض الإیزومتري و الإنقباض البلیومتري ):1(الشكل 



  .وقدرة الارتقاء یاسات الجسمیة
 

 

إن ھذه المكونات الثلاثة لا توضح البناء التشریحي الخاص ، و لكن توضح بعض الخصائص 

المیكانیكیة للعمل العضلي ، فھي تشیر إلى دور مكونات النسیج العضلي عندما تقع العضلة 

خلال نشاط حركي فإن كل من المكون المطاط 

على التوازي و المكون المطاط على التوالي یبذلان قوة كبح تشبھ الزنبرك و تتحد مع القوة 

الناتجة من المكون الإنقباضي في العضلة كما یقوم المكون المطاط على التوازي  بعدة أغراض 

و منشأھا لحمایتھا من أي خطر 

مفاجئ یحول العضلة من شكل الراحة إلى نشاط الإطالة الزائدة  التي تحدث أثناء الإرتقاء ، كما 

یخزن المكون المطاط على التوالي  الطاقة المیكانیكیة التي تسمح للعضلة أن تنقبض أسرع عند 

.و الإرتقاء 

 

الممثل للمطاطیة العضلیة

المكون المطاط على التوازي 

 المكون الإنقباضي
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إن ھذه المكونات الثلاثة لا توضح البناء التشریحي الخاص ، و لكن توضح بعض الخصائص 

المیكانیكیة للعمل العضلي ، فھي تشیر إلى دور مكونات النسیج العضلي عندما تقع العضلة 

خلال نشاط حركي فإن كل من المكون المطاط  سواء كانت في حالة راحة أو

على التوازي و المكون المطاط على التوالي یبذلان قوة كبح تشبھ الزنبرك و تتحد مع القوة 

الناتجة من المكون الإنقباضي في العضلة كما یقوم المكون المطاط على التوازي  بعدة أغراض 

و منشأھا لحمایتھا من أي خطر  بین العضلة) خافض للصدمة(أھمھا  أن یستخدم كمصدر 

مفاجئ یحول العضلة من شكل الراحة إلى نشاط الإطالة الزائدة  التي تحدث أثناء الإرتقاء ، كما 

یخزن المكون المطاط على التوالي  الطاقة المیكانیكیة التي تسمح للعضلة أن تنقبض أسرع عند 

و الإرتقاء  إعتمادھا على المكون الإنقباضي و الذي یظھر خلال الوثب

الممثل للمطاطیة العضلیة" ھیل"نموذج  ):2(الشكل   

 المكون المطاط على التوالي

 المكون المطاط على التوازي 

:                                                     الفصل الأول  

 

 

 

 

  

إن ھذه المكونات الثلاثة لا توضح البناء التشریحي الخاص ، و لكن توضح بعض الخصائص 

المیكانیكیة للعمل العضلي ، فھي تشیر إلى دور مكونات النسیج العضلي عندما تقع العضلة 

سواء كانت في حالة راحة أو) إطالة(تحت شد 

على التوازي و المكون المطاط على التوالي یبذلان قوة كبح تشبھ الزنبرك و تتحد مع القوة 

الناتجة من المكون الإنقباضي في العضلة كما یقوم المكون المطاط على التوازي  بعدة أغراض 

أھمھا  أن یستخدم كمصدر 

مفاجئ یحول العضلة من شكل الراحة إلى نشاط الإطالة الزائدة  التي تحدث أثناء الإرتقاء ، كما 

یخزن المكون المطاط على التوالي  الطاقة المیكانیكیة التي تسمح للعضلة أن تنقبض أسرع عند 

 إعتمادھا على المكون الإنقباضي و الذي یظھر خلال الوثب
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   3-  الإرتقاء من وجھة النظر المیكانیكیة:

میكانیكي محدد والمھم أن یتمكن اللاعب من تحقیق ھذا الھدف بالتغلب على  لكل مھارة ھدف  

الأداء ، والھدف المیكانیكي مثلا لمھارة التھدیف بالرأس ھو القفز لأعلى نقطة لضرب  مشكلات

 عالٍ من الدقة وذلك من خلال استثمار المبادئ البیومیكانیكیة ذاتبسرعة عالیة ومستوى  الكرة

والمھاریة  الأولویة في التأثیر على فاعلیة الأداء ، وھذه المبادئ تعتمد على القدرات البدنیة

بالدقة بأفضل  والتعرف على المحددات التي تحكم الأداء لتولید السرعة الحركیة المقرونة

 . أسلوب اقتصادي

ویمتلك خصائص بیومیكانیكیة كثیرة ومتنوعة ، ومن  رتقاء بأنھ أسلوب تكنیكي معقدیتصف الإ

 : تقسیمھ إلى  أربعة مراحل فنیة متسلسلة ھي اجل أن یكون الأداء متكاملاً یجب

 : مرحلة الاقتراب -1- 3 

كثیر للقفز ذات أھمیة في زیادة تعجیل الأداء ، إذ یحتاج اللاعب إلى  تعد خطوات الاقتراب  

والعنایة والتوافق ، ویتحدد عدد الخطوات التي یؤدیھا اللاعب تبعا لحالة اللعب  من الدقة

دفاع الخصم والمسافة بین اللاعب المصوب والمرمى من جھة وبین اللاعب والكرة  وموقف

 . أخرى من جھة

م القسم المرحلة تخد أن مرحلة الاقتراب تھیأ اللاعب لأداء القفز والتماس مع الكرة وھذه

الواجب الحركي  الرئیسي من الواجب الحركي وتعمل للحصول على ظروف اقتصادیة لخدمة

 . وتھیئة القوة اللازمة للأداء الحركي

التي یحتاجھا اللاعب للقیام بعملیة الإرتقاء ھي مرحلة مھمة جداً من  لذا فأن مرحلة الاقتراب

 شرة عن تولید السرعة النھائیة التي منالنظر المیكانیكیة لأنھا مسؤولة مسؤولیة مبا وجھة

 خلالھا یمكن الحصول على سرعة لانطلاق مركز ثقل الجسم أثناء عملیة النھوض والقیام

الاستناد  بعملیة التھدیف ، والناتجة عن حصول أقل مقدار لتناقص الطاقة المیكانیكیة بین لحظتي

على التھدیف  جسم وبالتالي القدرةوالدفع والتي تعطي مؤشر جید للنقل الحركي لمركز ثقل ال

موزون  بسرعة وقوة كبیرتین ، فمن الضروري أن تكون حركة الركضة التقربیة بإیقاع

سرعة  وبسرعة وھذه السرعة تعتمد على عضلات الرجل والسرعة الحركیة لذا فمع تزاید
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وامل المؤثرة في الع الاقتراب یزداد ناتج قوة دفع القدمین ، لذلك فأن الاقتراب السریع من أھم

 .  أداء القفز أو الإرتقاء

  :مرحلة القفز -2- 3

بأنھ المقدرة على التغلب على قوة جذب الأرض المؤثرة على مركز كتلة الجسم  یعرف القفز

 العمل الدینامیكي للعضلات المعنیة بنقلھ للأعلى ، ففي نھایة الاقتراب توضع القدم بواسطة

خلال  مكان الاندفاع مع خفض مركز ثقل الجسم بحدود معینة منالدافعة بفعالیة ومرونة على 

 . انثناء مفاصل الرجل الدافعة

القفزات في كرة القدم فبعض اللاعبین  وتوجد أنواع خاصة لكیفیة وضع الرجل في مختلف

وھو الأكثر استخداماً وھذا ما أكدت علیھ  یقفزون بكلتا القدمین والبعض الأخر بقدم واحدة

الألعاب الریاضیة الأولمبیة ، فلندا  للبحث والتطویر في Pekka Luhtanen مؤسسة

بضرب الكرة بالرأس تتم من رجل واحدة ،  بأن اغلب القفزات التي یؤدیھا اللاعب) 2002(

على اللاعب الاستخدام الأمثل بحیث یختار  بینما نؤكد من أن ظروف الموقف ھي التي تحتم

 . الرجل الأنسب إلى الوضع

أسالیب مختلفة لتنفیذ القفز لضرب الكرة بالرأس منھا وضع الرجل عن طریق  فھنالك وكذلك

التدحرج على كل القدم أو وضع القدم بشكل مسطح وعلى كل القدم ، ورغم ھذا وذاك  الكعب ثم

بتقلیل  الاندفاع یبدأ منذ لحظة لمس مكان الدفع بالقدم الدافعة وفیھا یقوم اللاعب بالبدایة ألا أن

المفاصل عند  الجذب الأرضي بالامتصاص التدریجي لھذه القوة بالعضلات العاملة على قوة

وتسترخي  وضع الرجل الدافعة المرتكزة ویزداد بسرعة الحمل الواقع على ھذه الرجل

معقولة بعدھا  العضلات المنقبضة ویساعد في التأثیر بعد انثناء مفاصل الرجل الدافعة بحدود

  .الانثناء في مفاصلھا ر في تلك اللحظة عندما تنتھي الرجل الدافعة منیبدأ الاندفاع المؤث

خلال امتداد أخمـص القــدم في  عند القفز ینتج اللاعب سرعة عمودیة لمركز ثقل الجسم من

والرأس والذراعان ، أثناء النھوض یكون  الكاحل للرجل الدافعة وامتداد الورك وحركات الجذع

الإیجابي لإنتاج سرعة عمودیة عالیة لمركز ثقل  استخدام كل تأثیرات الدفعالعامل الرئیسي ھو 

 . اللاعب
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للبحث والتطویر في  Pekka Luhtanen قامت بھا مؤسسة ففي إحدى الدراسات التي

وجد أن مساھمات مكونات الجسم لرفع مركز ثقل ) 2002(فلندا الألعاب الریاضیة الأولمبیة ،

المستخدمة لضرب الكرة بالرأس ھي الأعلى في تمدد مفصل  ةالجسم في القفزات العمودی

ومن ثم تمدد أخمص القدم في الكاحل حیث بلغت  %55 الركبة للرجل الدافعة حیث بلغت

 .%10الذراعین ھي حوالي  بینما كان دور تمدد الجذع وحركة% 25

تلفة التي تشترك أولویات المفاصل المخ وعلى المدربین معرفة ھذه النسب المھمة وذلك بإعطاء

واحدة من ھذه المفاصل لم یتم استعمالھا فأن  في عملیة القفز وضرب الكرة بالرأس ولو أن أي

لھ وھذا ما یؤثر سلباً على فاعلیة مھارة التھدیف  ناتج أداء القفز سوف لن یكون في أقصى حد

 . بالرأس

حساب السرعة الابتدائیة  الجسم طلیقاً في الھواء بفعل دفع القوة وعلى بعد الاندفاع یصبح

الطیران ومقاومة الھواء وفعل قوة الجاذبیة الأرضیة ، وحسب قوانین الدینامیكا  للطیران وزاویة

 .حركة یقوم بھا اللاعب خلال القفز لا یمكنھا تغییر مسار مركز ثقل الجسم فأن أي

حول مركز ثقل أي انتقال لأیة حلقة من حلقات الحركة في جسم اللاعب تتم فقط  لذلك فأن

وتستدعي حركة بعض أجزاء الجسم في اتجاه معین موازنة حركة أجزاء الجسم الأخرى  الجسم

 اتجاه معاكس ، لذلك تتمثل المھمة الأساسیة للاعب ھو الوصول إلى الكرة بأفضل وضع في

 مناسب وذلك عن طریق حركات مقتصدة ومنضبطة ، ولما كان غیر مسموح قانوناً للاعب أن

 رجلھ عالیاً أثناء وثبھ للأعلى في حركة كرة مشتركة مع لاعب منافس أثناء تلامس یمرجح

 اللاعبین فقد تتطلب الوثبة أن تتمیز عضلات اللاعب بالمطاطیة مع القدرة على الانقباض

 .مناسب السریع حتى یستطیع اللاعب أن یصل إلى أعلى ارتفاع لیتمكن من ضرب الكرة بشكل

اللاعب أثناء عملیة  أن التوقیت الصحیح والمضبوط للحركات التي یقوم بھاإضافة إلى ما تقدم ف

فوز الفریق في حال إحراز  القفز وضرب الكرة بالرأس یؤدي إلى إنجاز جید وقد یكون سبباً في

اللاعب في القفز وذلك لأن  ھدف ، فمن الضروري التدریب المستمر على القفز وتطویر مقدرة

التأكید على تمرینات القفز من  تنمو بشكل بطيء الأمر الذي یدعو إلىقوة القفز عند اللاعب 

 .قفز لأعلى ما یمكن من الثبات ومن الحركة

 أن التدریب المنتظم باستخدام الأثقال لمدة ستة أسابیع یؤدي إلى زیادة ارتفاع الوثب وقد وجد
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 زیادة مقدارھا وان التدریب البلیومتري یؤدي إلى) سم3.3(العمودي من الثبات بمقدار 

مقدارھا  في حین أن التدریب المركب من كلا النوعین ولنفس المدة یؤدي إلى زیادة) سم3.8(

 . )سم10.7(

  :مرحلة الضرب -3- 3

بالرأس بوجھ عام من المراحل التي تظھر فیھ أھمیة توافر دقة  تعتبر مرحلة ضرب الكرة 

في حركة الجسم لتعزیز فرص وجود مستوى محدد من السرعة  حركة الجسم المقذوف مع

 .نجاح الأداء

أثناء عملیة ضرب الكرة بالرأس أن اللاعب یحتاج إلى حركات كثیرة وإضافیة  حیث نلاحظ

 بقیة أجزاء الجسم لإنجاح مھمة التفاعل مع الكرة لإیصالھا إلى المكان المناسب ومشاركة

لإعطاء  الخلف قبل وصول الكرة بالسرعة والدقة المطلوبة ، فیحتاج اللاعب إلى ثني الجذع إلى

  .الأمام الدفع القوي عند اللعب بالرأس وأن ھذه العملیة یتبعھا عملیة دفع الجسم إلى

لإعطاء زخم اكبر  وعند اتصال الكرة بالرأس فأن الجزء العلوي من الجسم یندفع إلى الأمام

الجذع إلى الرأس  وذلك لأن شدة ضربة الرأس تعتمد على الجذع حیث یتم النقل الحركي من

 .بحیث یحصل الرأس إلى قوة إضافیة لأداء الواجب الحركي

 :مرحلة الھبوط -4- 3

الأخیر من ھذه الإرتقاء وتختلف أھمیتھ باختلاف أنواع الضربات المستخدمة  وھو الجزء  

جدیدة للمتابعة في حال فشل اللاعب في إصابة الھدف ، فعندما تنطلق الكرة بمسار  وأداء مھارة

 محدد باتجاه الھدف وبعد وصول اللاعب الى سرعة صفر أي مرحلة الطاقة الكامنة فانھ طیران

 سیھبط بفعل تأثیر الجاذبیة الأرضیة وتنخفض سرعتھ لحین اصطدامھ بالأرض والتي تتطلب

 منھ الھبوط السلیم من خلال امتصاص صدمة الھبوط ، لذلك یقوم اللاعب أثناء القفز بخلق

 سم بحركات من الذراعین والقدمین كي یضمن ھبوطاً جیداً وذلك لأن تزامنتوازن جید للج

 الاستخدام الرديء للھبوط والقوى التي تتولد عن الھبوط تؤدي إلى إصابات في الأطراف

  السفلى ، وھذا ما أثبتتھ بعض الدراسات الحدیثة 
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ئیاً بواسطة المجامع الجسم أثناء ھبوطھ وجب امتصاصھا ابتدا لذلك فأن القوى المترتبة على

من خلال المحافظة على اتزان جسم اللاعب واتخاذ الوضع المریح  الھیكلیة للأطراف السفلي

ففي لحظة الھبوط تقدم سرعة الطیران . تحكم كامل في حركة جسمھ كما یجب أن یكون لدیھ

عب المؤدي لحركة أو مھارة جدیدة حیث عند الھبوط یتعرض اللا على حساب العمل العضلي

عضلات وروابط المفاصل فیتحتم على اللاعب أن یؤدي الھبوط بقوة  عادة إلى حمل كبیر على

 .طویل قلیلة وزمن

 4-  أھمیة الإرتقاء في كرة القدم:

تتجلى أھمیة الإرتقاء في كرة القدم بوجھ الخصوص عند حارس المرمى فتعتبر ھذه الصفة    

من أھم متطلباتھ لإستخدامھا في التصدي لمختلف التصویبات و السماح لھ بالإستحواذ على 

الكرات العالیة ، لكن لا تقتصر ھذه الصفة على حارس المرمى فقط بل تعتبر كذلك من 

لإرتقاء و ضرب الكرة بالرأس ما تستعمل في اللعب في الرأس كا فغالبا إحتیاجات اللاعبین

سواءا في الصراعات الفردیة الھوائیة أو في التصدي للكرات العالیة بالنسبة للمدافعین في 

منطقة الدفاع في حالات مثل  الركنیات  أو في الضربات الحرة الغیر المباشرة ، كما تعتبر 

منقدرة الإرتقاء  زات الأساسیة لقلب الھجوم التي یجب أن یتصف بھا إضافة إلى إدراك لممیا  

.الزمان المكان  (Timing) 

على  ) 2006،كازورلا  1992،غارغانتا  1991شاتار(لقد إ تفق  الكثیر من المختصین      

أھمیة الإرتقاء في كرة القدم بإعتباره من العوامل المحددة للأداء في كرة القدم،فقدرت 

صراع وغالبا ما تستعمل صفة الإرتقاء  54ت الفردیة بالكرة و بدون الكرة بحوالي الصراعا

خلالھا و قد أثبتت العدید من الدراسات أنھ توجد علاقة إرتباطیة بین النجاح في الصراعات و 

الإحتكاكات الفردیة و نتیجة المباریات فمعظم الفرق التي تفوز بمباریاتھا ھي التي تنجح في 

.صفة إیجابیة مع ھذه الصراعاتالتعامل ب  
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ویستعمل الوثب كذلك في مھارات التصویب، التنطیط و إیقاف الكرة ویمكن أن یكون بتحرك    

أو من الثبات وقد یكون برجل واحدة أو بالرجلین مع وكل ذلك یخضع للوضعیة التي یوجد فیھا 

). 2003دریسي.(اللاعب  

رتھ الجدیدة في الإعداد البدني في كرة القدم على من خلال نظ) 2002( أكد كومیتي كما      

تنمیة الصفات الإنفجاریة بالدرجة الأولى في إعداد اللاعبین، فإضافة إلى صفة السرعة بمختلف 

أنواعھا  یجب أن تكون الصفات الأخرى المتمثلة في القفز و الوثب و الإرتقاء في المقام الأول 

ریق التمارین البلیومتریة و تمارین تقویة العضلات بإستعمال تدریبات القوة و خاصة عن ط

   .القاعدة الأساسیة للإعداد البدني في كرة القدم والتي یجب أن تكون

 5-  طرق تنمیة الإرتقاء في كرة القدم:

جد ضروریة في كرة القدم ،فتعتبر تمارین تقویة ) السرعة و الإرتقاء(تنمیة الصفات الإنفجاریة 

  في تطویر كل من الصفتین أي الإنطلاق بأقصى سرعة و الإرتقاء إلى العضلات وسیلة مھمة

.(COMETTI ( كومیتي  أعلى نقطة 
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القدم كما تعتبر التمارین البلیومتریة من أنجع الطرق في تنمیة و تحسین الإرتقاء في كرة     

 

 

 

 

 

)1994كومیتي،( التمارین التي تسمح بتنمیة الإرتقاء في كرة القدم   :)3(شكل ال  

تمارین  التقویة    

Musculation 

 الوثب الطویل

 أحمال كبیرة

 الوثب إلى الأعلى

 السرعة 
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  :ةــــلاصخـــ

،أھمیة كبیرة في تعلم  الجسمیةما یمكن أن نستخلصھ من ھذا الفصل ھو أن القیاسات        

یمكن صناعة بطل ریاضي من أي جسم مھما یكن، إذا لم  الأفراد لنشاط ریاضي معین ،فإنھ لا

  فنا على الأسالیب الناجعة للقیاستتوفر المواصفات الجسمیة المناسبة لنوع النشاط،كما أننا تعر

لوحدھا ،لا یمكن إن تكون الوسیلة للوصول  الجسمیةكل ھذا یتضح بأن القیاسات  ومن خلال 

إن التطور الذي  فھيقدرة الارتقاء أما فیما یخص  البدنیة أوالقدرات العضلیة إلى القمة،بدون 

لحق بكرة القدم حدیثا ناتج عن الإھتمام باللیاقة البدنیة للاعبین ، وھي إن لم تكن عنصرا جدیدا 

كرة الجماعیة الشاملة حدیثا و التي أخذت في عین الإعتبار ال،إلا أنھا أصبحت أكثر وجوبا في 

سریع و إنفجاري  طبیعة الجھد المبذول من طرف اللاعب و الذي یكون في الغالب ذو طابع

كالإنطلاق السریع و الإرتقاء العالي و الدوران و تغییر الإتجاه و التوقف المفاجئ وھذه 

 .الحركات غالبا ما تكون المحددة لنتیجة المباراة
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  :دــیـــمھـت

تعتبر كرة القدم من أكثر الألعاب الریاضیة انتشارا وشعبیة في العالم من حیث عدد    

اللاعبین والمشاھدین فقل ما نجد بلدا في العالم لا یعرف أبناؤه كرة القدم أو على الأقل لم 

  . یسمعوا بھا فھي لعبة تتمیز بسھولة المھارات النظریة وصعوبة تنفیذھا أثناء المنافسة

قال )  FIFA( الرئیس السابق للاتحاد الدولي لكرة القدم، " جول ریمي"أن السید  وقد ذكر

دلالة على أن ریاضة كرة القدم بلغت " إن الشمس لا تغرب مطلقا عن إمبراطوریتي " مازحا 

من الشھرة حدا لم تبلغھ الألعاب، أو الریاضات الأخرى، كما اكتسبت شعبیة كبیرة ظھرت في 

ممارستھا والتسابق على المشاركة في منافساتھا بالرغم من أنھ في السنوات شدة الإقبال على 

الأخیرة، ظھرت عدة ألعاب، نالت الكثیر من الإعجاب والتشجیع فقد بقیت، لعبت كرة القدم 

أكثر الألعاب شعبیة وانتشارا ولم یتأثر مركزھا، بل بالعكس فإننا نجد أنھا تزداد شعبیة 

   .وانتشارا
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  :تعریف كرة القدم - 1

  : التعریف اللغوي- 1 - 1

ھي كلمة لاتینیة وتعني ركل الكرة بالقدم، فالأمریكیون "  Football" كرة القدم          

أو كرة القدم الأمریكیة، أما كرة القدم "  Rugby" یعتبرون ھذه الأخیرة ما یسمى عندھم بالـ 

  " Soccer" المعروفة والتي سنتحدث عنھا كما تسمى 

  : التعریف الاصطلاحي- 1-2        

  كرة القدم ھي ریاضة جماعیة، تمارس من طرف جمیع الناس كما أشار إلیھا رومي جمیل"      

  )1(".، كرة القدم قبل كل شيء ریاضة جماعیة یتكیف معھا كل أصناف المجتمع

فتعد لعبة ) الخضراء الأماكن العامة، المساحات ( وقبل أن تصبح منظمة، كانت تمارس في       

أكثر تلقائیة والأكثر جاذبیة على السواء، حیث رأى ممارسو ھذه اللعبة أن تحویل كرة القدم إلى 

  .ریاضة انطلاقا من قاعدة أساسیة

أن كرة القدم ریاضة تلعب بین فریقین یتألف كل فریق  1969سنة " جوستاتیسي " ویضیف      

  .فوخة وذلك فوق أرضیة ملعب مستطیلة من إحدى عشر لاعبا یستعملون كرة من

  : التعریف الإجرائي- 1-3        

كرة القدم ھي ریاضة جماعیة تمارس من طرف جمیع الأصناف، كما تلعب بین فریقین     

  لاعبا ، تلعب بواسطة كرة منفوخة فوق أرضیة مستطیلة 11یتألف كل منھما من إحدى عشر 

، ویتم تحریك الكرة بواسطة الأقدام ولا یسمح إلا ، في نھایة كل طرف من طرفیھما مرمى 

لحارس المرمى بلمسھا بالیدین، ویشرف على تحكیم ھذه المباراة حكم وسط وحكمان على 

 15دقیقة ، وفترة راحة مدتھا  90التماس وحكم رابع لمراقبة الوقت بحیث توقیت المباراة ھو 

فیكون ھناك شوطین، إضافیین وقت كل منھما دقیقة وإذا انتھت بالعادل في حالة مقابلات الكأس 

دقیقة، وفي حالة التعادل في الشوطین الإضافیین یضطر الحكم إلى إجراء ضربات الجزاء  15

  .للفصل بین الفریقین

  

  

                                                 
1 -

 .52-50، ص1986، لبنان، 1دار النفائس، ط ،كرة القدم: رومي جمیل  
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  : متطلبات كرة القدم - 2

  :الجانب البدني -1- 2

  :المتطلبات البدنیة للاعب كرة القدم  - 1-1- 2

تعد المتطلبات البدنیة للمباراة الركیزة الأساسیة التي یبنى علیھا مفھوم اللیاقة البدنیة للاعب     

كرة القدم، والتي تعد أحد أساسیات المباراة، لما تتطلبھ من جري سریع لمحاولة الاستحواذ على 

د أكثر من ذلك في دقیقة، والذي قد یمت90الكرة قبل الخصم، والأداء المستمر طوال زمن المباراة 

كثیر من الأوقات وكذا سرعة تبادل المراكز وتغییر الاتجاھات، والوثب لضرب الكرة بالرأس 

  .)1(وتكرار الجري للاشتراك في الھجوم والدفاع بفعالیة

ولذا یجب أن یتصف لاعب الكرة بدرجة عالیة بكل ما تحتاجھ المباراة والعمل على رفع كفاءتھ 

المھام المھاریة والخططیة المختلفة بفعالیة، فقد أصبح حالیا من واجب  حتى یتمكن من تنفیذ

الھجوم الاشتراك في الدفاع في حالة امتلاك الكرة لدى الخصم، وأیضا من واجب الدفاع 

  . المساعدة في الھجوم عند امتلاك الفریق للكرة

  )  préparation physique: ( الإعداد البدني لكرة القدم - 1-2- 2

یعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئیسیة ، وأولھا في فترة الإعداد أو على وجھ   

الخصوص، ویقصد بھ كل العملیات الموجھة لتحسین قدرات اللاعب البدنیة العامة والخاصة ورفع 

بكاملھا كفاءة أجھزة الجسم الوظیفیة وتكامل أدائھا، وتؤدي تدریبات الإعداد البدني على مدار السنة 

حیث تدخل ضمن محتویات البرنامج التدریبیة بشكل أساسي من خلال وحدات التدریب الیومیة، 

 )2(إعداد بدني عام وإعداد بدني خاص :ونجد نوعین من الإعداد البدني

  ) préparation  physique générale (  :الإعداد البدني العام -1- 1-2- 2

بدون التوجھ إلى ریاضة معینة ، ویمثل مرحلة بسیطة ھو التطور الجید للصفات الحركیة     

خاصة بتطویر الصفات البدنیة الھامة الذي یخضع طیلة ھذه المرحلة لتمرینات موجھة إلى تطور 

الخ ویسمح لنا ھذا النوع من التحضیر البدني من ...الصفات الحركیة، المقاومة، القوة ، المرونة 

                                                 
 .23،ص1998،منشآت المعارف،مصر، تاریخ التربیة البدنیة في المجتمعین العربي والدولي :حسن أحمد الشافعي . 1-
  . 70،ص1990،مصر،2، دار المعارف،طالتدریب والإعداد البدني في كرة القدم: أمر الله أحمد البساطي  -2
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الجھاز الدموي ( لمفصلیة، وكذا الأجھزة الفیزیولوجیة دعم وتقویة عمل الأجھزة العضلیة وا

   .)1()التنفسي و الجھاز العصبي

  )  préparation spécifique(  :الإعداد البدني الخاص -2- 1-2- 2

الإعداد البدني الخاص یقصد بھ تقویة أنظمة وأجھزة الجسم وزیادة الإمكانیات الوظیفیة     

والبدنیة طبقا لمتطلبات المباراة في كرة القدم، أي تطویر الصفات الممیزة للاعب الكرة مثل 

العمل الدوري التنفسي ، والسرعة الحركیة وسرعة رد الفعل ، والمرونة الخاصة والسرعة 

  .الخ...ات قصیرة والقوة الممیزة للسرعة للرجلین والرشاقة وتحمل السرعة لمساف

مترا لتحسین السرعة، أو الجري  30ھذه الصفات مرتبطة مع بعضھا فمثلا العدو لمسافة     

لمسافة محدودة بطریقة التناوب أو تبادل الخطوة لتطویر التحمل الدوري التنفسي، وتقل تدریبات 

خاص في بدایة فترة الإعداد مقارنة للإعداد العام، حیث تصل إلى أعلى نسبة لھا الإعداد البدني ال

  .)2(في مرحلة الإعداد الخاص والاستعداد للمباریات

  : عناصر اللیاقة البدنیة  - 1-2- 2

عامة التحمل ھو القدرة على مقاومة التعب والعودة إلى الحالة الطبیعیة في : التحمل-1- 1-2- 2

التحمل أحد المتطلبات الضروریة للاعبي كرة القدم، ویقصد بھ قدرة ویعتبر   ،أسرع وقت ممكن

اللاعب في الاستمرار والمحافظة على مستواه البدني والوظیفي لأطول فترة ممكنة من خلال 

تأخیر ظھور التعب الناتج أثناء أداء اللاعب خلال المباراة، وھذا المفھوم یشیر إلى أھمیة اتجاه 

، )3(یر عمل القلب و الرئتین والسعة الحیویة وسرعة نقل الدم للعضلاتالتدریب أساسا نحو تطو

       وكذلك بإطالة فترة الأداء أو العمل بدون أكسجین، القدرة الھوائیة واللاھوائیة وتظھر أھمیة 

التحمل في كرة القدم خلال المباراة في إمكانیة التحول اللاعب من الھجوم للدفاع والعكس  

 .أداء كبیر مما تتطلبھ المباراة من إنجاز حركي بالكرة أو بدونھاوباستمرار مع 

 

   

                                                 
1-  MICHEL PRADET : La Préparation physique collection Entraînement ,INSEP 
Publication, Paris, 1997, p22. 

 63،ص مرجع سابق:أمر الله أحمد البساطي  - 2
3-   

  AHMED KHELIFI :"L'arbitrage a travers le caractère du football" , ENAL , Alger , 1990,p107 
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  :القوة العضلیة-2- 1-2- 2

تلعب القوة العضلیة دورا بالغ الأھمیة في إنجاز أداء لاعب كرة القدم خلال المباراة  وتعرف     

ھذه القوة بقدرة اللاعب في التغلب على المقاومات المختلفة أو مواجھتھا وھي واحة من أھم 

لقدم مكونات ذات اللیاقة البدنیة، حیث ترتبط بمعظم المتطلبات البدنیة الخاصة للاعبي كرة ا

وتؤثر في مستواھا، ویتضح احتیاج  اللاعب لھا في كثیر من المواقف أثناء اللعب كالوثب 

لضرب الكرة بالرأس أو التصویب من المرمى أو التمریرات المختلفة وعند أداء مختلف 

المھارات بالقوة والسرعة المناسبة، كما یحتاج إلیھا اللاعب أیضا في ما تتطلبھ المباراة من 

والاحتكاك المستمر مع الخصم للاستحواذ على الكرة أو الرقابة المحكمة مع التغلب على  الكفاح

  .)1(وزن الجسم أثناء الأداء طوال زمن المباراة

  : السرعة-3- 1-2- 2

نفھم من السرعة كصفة حركیة قدرة الإنسان على القیام بالحركات في أقصر فترة زمنیة : تعریفھا

   .ھذه الحالة تنفیذ الحركة لا یستمر طویلاوفي ظروف معینة، ویفترض في 

وتعني السرعة كذلك القدرة على أداء الحركات المتشابھة أو غیر المتشابھة بصورة متتابعة 

وناجحة في أقل وقت ممكن وتتضح أھمیتھا في المباراة عند مفاجأة الخصم أو الفریق المنافس 

ة أداء التمریر والتحرك وتغییر بالھجوم لإحداث تغیرات في دفاع الخصم، من خلال سرع

المراكز، وتعتبر السرعة بكل أنواعھا من أھم الممیزات لاعب الكرة الحدیثة حیث یساھم ذلك في 

   .)2(زیادة فعالیة الخطط الھجومیة

  :تحمل السرعة -4- 1-2- 2

عب یعرف تحمل السرعة بأنھا أحد العوامل الأساسیة للإنجاز لكرة القدم ، وتعمیق قدرة اللا    

على الاحتفاظ بمعدل عالي من سرعة الحركة أثناء تكرار الجري خلال المباراة ، أي تحمل 

توالي السرعات التي تختلف شداتھا حسب متطلبات مواقف اللعبة المختلفة ، حیث تتطلب المباراة 

                                                 
 . 111، ص  مرجع سابق: أمر الله أحمد البساطي - 1
2  -

 
 .48، ص  1984. ، مطبعة الجامعة، العراقمكونات الصفات الحركیة :و قیس ناجي عبد الجبار قاسم حسن حسین
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قدرة فائقة على تكرار التجارب بالانتقال من مكان لآخر بأقصى سرعة في أي وقت خلال زمن 

  .)1(مباراة، للقیام بالواجبات الدفاعیة والھجومیةال

  : الرشاقة-5- 1-2- 2

ھناك معاني كثیرة حول مفھوم الرشاقة، وتحدید مفھوم الرشاقة نظرا لارتباطھا : تعریفھا    

الوثیق بالصفات البدنیة من جھة و التقنیات من جھة أخرى ، تعرف بأنھا قدرة الفرد على تغییر 

كما تتضمن أیضا عناصر تغییر الاتجاه وھو عامل ھام في معظم الریاضات أوضاعھ في الھواء، 

   .بالإضافة لعنصر السرعة

ویرى البعض أن الرشاقة ھي القدرة على التوافق الجید للحركات التي یقوم بھا الفرد سواء      

  .بكل أجزاء جسمھ أو بجزء معین منھ

لتعاریف الحالیة لمفھوم الرشاقة في عملیة من أنسب ا)ھوتز ( ویعتبر التعریف الذي یقدمھ    

  : التدریب الریاضي إذ یرى أن الرشاقة ھي

  . القدرة على إتقان التوافقات الحركیة المعقدة: أولا 

  . القدرة على سرعة وإتقان المھارات الحركیة الریاضیة: ثانیا 

  .)2(متطلبات المواقف المتغیرةالقدرة على سرعة تعدیل الأداء الحركي بصورة تتناسب مع : ثالثا 

  : المرونة-6- 1-2- 2

ھي القدرة على انجاز حركات بأكبر سعة ممكنة، ویجب أن تكون عضلیة : تعریفھا      

ومفصلیة في نفس الوقت، وذلك للحصول على أحسن النتائج، إذ یبدأ الریاضي في تسمیتھا منذ 

  .الصغر

كة، فأناقة الحركة ھي أحدى العناصر التي تسمح لنا والمرونة ھي التناسق الجید لإنجاز الحر     

بالوصول إلى الدقة  ونلاحظ أن التعب یأتي بخاصیة قلیلة بالنسبة للسرعة في التمرینات الخاصة 

  .)3(بالمرونة لكون أن الانجاز یكون بسرعة ولا توجد تقلصات عضلیة غیر ضروریة

                                                 
60-39ص   2001، مصر، 1، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنیة، طالاتجاھات الحدیثة في تخطیط وتدریب كرة القدم :حسن السید أبو عبده - 1

  
 .200، ص مرجع سابق :قاسم حسن حسین و قیس ناجي عبد الجبار   - 2
 

3-PIRRE WULLACKI , Médecine du sport, édition vigot , paris , 1990 ,p145  .  
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رة التسخین، وكذلك یخصص لذلك جزء من وعادة ما یستخدم المدرب تمرینات المرونة، خلال فت

التدریب وعادة ما تنفذ تمرینات المرونة في بدایة جرعة التدریب وینصح أن یقوم اللاعب 

  بالتمرینات المطاطیة

 )stretching (مباشرة بعد نھایة جرعة التدریب ،)1(.   

  : الجانب النفسي  -2- 2

یعتبر الإعداد النفسي أحد جوانب  الإعداد الھامة للوصول باللاعب إلى تحقیق المستویات     

الفنیة العالیة ، بما یمتلكھ اللاعب من السمات الشخصیة ، مثل الشجاعة والمثابرة والثقة بالنفس 

یر والتذكر التفك: والتعاون والإرادة، وكذلك القدرة على استخدام العملیات العقلیة العلیا مثل 

والإدراك والتخیل والدفاعیة تحت ظروف التنافس الصحیة، كذلك أصبح الإعداد النفسي أحد 

  العوامل المؤثرة في نتائج المباریات ذات المستویات 

المتقاربة والتي یشتد فیھا التنافس في أوقات المباراة الصعبة، بین الفرق المتقاربة فنیا وتحسم 

  .كثر إعدادا من الناحیة النفسیة والإرادیةنتائج اللقاء للفریق الأ

  : الجانب المھاري -3- 2

یتمثل الإعداد المھاري في كرة القدم في تعلیم المھارات الأساسیة التي یستخدمھا اللاعب     

خلال المباریات والمنافسات ومحاولة إتقانھا وتطبیقھا حتى یمكن تحقیق أعلى المستویات  كما 

كبیرا في تحقیق نتائج إیجابیة لصالح الفریق ، ویؤثر تأثیرا مباشرا  یلعب الأداء المھاري، دورا

  )2(...في عملیة إتقان ونجاح الطریقة التي یلعب بھا والسیطرة على مجریات اللعب     والأداء 

  :بعض عناصر الناحیة النفسیة في كرة القدم  - 3

  :للناحیة النفسیة للاعب وأھمھاتوجد عناصر عدیدة یجب أن ینتبھ إلیھا المدرب عند تطویره 

  : حب اللاعب للعبة-1- 3

إن أول ما یضعھ المدرب في اعتباره ھو أن الناشئ یحب اللعبة وھذا الحب ھو الذي       

یدفعھ إلى المجيء إلى الملعب وانطلاقا من ھذا یجب على المدرب أن یجعل ھذا النشء یحس 

  .بأنھ یتطور وأن ھناك فائدة من حضوره للتدریب

                                                 
395.، ص 1994، دار الفكر العربي ،مصر، فیزیولوجیة التدریب في كرة القدم: أبو العلا عبد الفتاح وإبراھیم شعلال   - 1

 

 .  127، ص مرجع سابق: حسن السید أبو عبده  -2
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  :الثقة بالنفس -2- 3

إن بث الثقة في نفسیة اللاعب الناشئ تجعلھ یؤدي الفعالیات بصورة أدق وبمجھود أقل      

وفي نفس الوقت فإن ھذا یؤدي الفعالیات التعاونیة بصورة أفضل ، ولكن یجب تحاشي الثقة 

  . الزائدة والتي لا تستند على أسس لأنھا تظھر على شكل غرور 

  :وتمالك النفس التحمل -3- 3

إن لعبة كرة القدم تلقي واجبات كبیرة على اللاعب ولذلك فعلیھ أن یتحمل الضغط النفسي    

الذي تسببھ الفعالیات المتتالیة وكثیرا من الأحیان لا یستطیع اللاعب أداء ما یرید، وأن الخصم 

ل نشاط جزئي أن یقوم بما لا یرضاه بما لا یرغب لتسجیل إصابة ، ولذلك على اللاعب بعد ك

 )1(یتمالك نفسھ

  :المثابرة-4- 3

على لاعب كرة القدم أن لا یتوقف إذا فشلت فعالیة من فعالیتھ، وعلیھ أن یثابر للحصول على    

نتیجة أحسن، وإذا استطاع أن یسجل إصابة في ھدف الخصم فإنھ یجب أن یستمر على المثابرة 

  . )2(لتسجیل إصابة أخرى

  ):وعدم الخوف الشجاعة(الجرأة -5- 3

تلعب صفة الجرأة دورا ھاما في كرة القدم ، ففي ھذه الأخیرة تكون الكرة في حیازة اللاعب      

ویحاول المنافس مھاجمتھ للحصول علیھا ، وھذا یقتضي من المدافع جرأة وشجاعة والعكس 

حظ صحیح ، وكلما أحس اللاعب بقوتھ ومقدرتھ المھاریة ازدادت جرأتھ ولكن یجب أن یلا

  . المدرب ألا تصل ھذه الجرأة إلى الاندفاع والتھور

  : الكفاح-6- 3

أصبح الآن كفاح اللاعب للاستحواذ على الكرة إحدى الصفات الإرادیة الھامة التي یجب أن     

  .یتصف بھا لاعب الكرة الحدیث، وخاصة لاعب الدفاع

ة واللاعب خاصة ، وھي  صفة أخرى لھا قیمتھا في أداء الفریق عام  :التصمیم-7- 3

فالتصمیم یعني إصرار اللاعب على أداء واجبھم الھجومي والدفاعي في كل لحظة من 

                                                 
 . 22-21، ص مرجع سابق: رشید عیاش  الدلیمي ولحمر عبد الحق   -1
 . 24-23، ص مرجع سابق: رشید عیاش الدلیمي ولحمر عبد الحق   - 2
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المباراة وعدم التأثر بالصعوبات التي تقابلھ أثناء المباراة وخاصة إن لم تكن  لحظات

نتیجة المباراة في صالح فریقھ ففي مثل ھذه الحالة یلعب الإصرار والتصمیم دورا ھاما 

  . )1(في رفع الروح المعنویة للفریق 

 :أھداف ریاضة كرة القدم - 4

رح أھدا ف أساسیة ھامة من أجل تطویر نفس یجب على مدرب ریاضة كرة القدم أن یقت      

الصفات الخاصة في ریاضة كرة القدم ذات الطابع الجماعي و تلخص ھاتھ الأھداف الأساسیة 

  :فیما یلي

  .فھم واستیعاب مختلف الحالات الریاضیة الجماعیة و التكیف معھا - 

 .في كرة القدمالھجوم أو الدفاع ومختلف أنواع و مراحل اللعب : التنظیم الجماعي مثل - 

 .الوعي بالعناصر و المكونات الجماعیة و الفردیة في ریاضة كرة القدم - 

 .تحسین الوضع و المھارات الأساسیة سواء الجماعیة أو الفردیة في مستوى اللعب - 

إعطاء رؤیة واضحة ولو مصغرة عن عناصر اللعب التكنیكي واستیعاب الوضعیات  - 

 ..المختلفة

  .)2(لدفاعیة اللازمة التي تستحق الاستیعاب الجید ثم التنفیذإدماج و إدراك العلاقات ا

   : خصائص كرة القدم - 5

  :تتمیز كرة القدم بخصائص أھمھا"    

و ھي أھم خاصیة في الریاضات الجماعیة إذ تكتسي طابعا  :الضمیر الجماعي-1- 5 

  .جماعیا

لتحقیق أھداف مشتركة بحیث تشترك فیھا عدة أشخاص في علاقات وأدوار متكاملة ومترابطة  -

  .في إطار جماعي

تحدد طبیعة القوانین في ریاضة كرة القدم وصفة الاتصال المسموح بھا مع : النظام -2- 5

  .الزملاء

                                                 

 .288، صمرجع سابق: حنفي محمود مختار -1
2 

 . 29،ص1984،منشورات لوزارة التربیة الوطنیة :منھاج التربیة البدنیة    -
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و الاحتكاك بالخصم وھذا ما یكسبھا طابعا مھما في تنظیم اللعب بتجنب كل ما یتعارض مع تلك 

  .القوانین

رة القدم بتلك العلاقات المتواصلة بین الزملاء تتمیز ریاضة ك :العلاقات المتبادلة-3- 5

في جمیع خطوط الفریق إذ تشكل كلا متكاملا بمجھود كل الأعضاء وھذا بدور ناتج عن 

  .التنظیمات و التقنیات خلال معظم فترات المنافسة

كالكرة والمیدان وكذلك بالنظر إلى .بالنظر لوسائل ریاضة كرة القدم :التنافس-4- 5

الخصم والدفاع والھجوم والرمي كل ھذه العوامل تعتبر حوافز مھمة في إعطائھا صیغة 

تنافسیة بحة إذ یبقى اللاعب خلال فترة اللعب في حركة مستمرة ومتغیرة لمراقبة 

بالخصم ولكن في إطار مسموح بھ  تحركات الخصم وھذا ما یزید من حدة الاحتكاك

  .وتحدده قوانین اللعبة 

تمتاز كرة القدم بالتغییر الكبیر والمتنوع في خطط اللعب وبنائھا وھذا  :التغییر-5- 5

   .مرتبط بالحالة التي تواجھ الفریق خلال المنافسة أي حسب طبیعة الخصم والمنافسة

إذ یكون , قدم ھو طبیعة البطولة فیھامما یزید الاھتمام بریاضة كرة ال :الاستمرار-6- 5

كل أسبوع تقریبا مقارنة مع الریاضات , )سنوي ومستمر ( فیھا برنامج البطولة مطول 

  .الفردیة التي تجري منافستھا في شكل متباعد

رغم ارتباطھ بزملائھ وبالھدف الجماعي إلا أنھ یملك , اللعب في كرة القدم :  لحریةا-7- 5

الفردي والإبداع في أداء المھارات وھذا مرتبط بإمكانیات وقدرات  حریة كبیرة في اللعب

إذ أنھ لیس مقید بأداء تقني ثابت كما ھو الحال في أغلب الریاضات ) الفردیة ( كل لاعب 

الفردیة بل لدیھ الحریة في التفاعل والتعرف حسب الوضعیة التي یكون فیھا أمام الخصم 

  .)1("عا تشویقیا ممتعا وھذا ما یكسب ریاضة كرة القدم طاب

  : القیمة التربویة لریاضة كرة القدم - 6

تعتبر ریاضة كرة القدم من الأنشطة الھامة لدى الشباب بالنظر إلى اھتمامھم الكبیر 

والشيء الذي یدل بوضوح على أنھا تستجیب للعدید من .وإقبالھم المتزاید على ممارستھا 

حاجیاتھم الضروریة التي تساعدھم على النمو الجید والمتوازن إطلاقا من ھذا لوحظ أنھ من 

                                                 
فسم التربیة البدنیة  مذكرة لیسانس، , الأبعاد التربویة للریاضات الجماعیة للفرق الریاضیة لفئة الأشبال و الأواسط: زیدان وآخرون  -  1

    46ص ,1995والریاضیة جامعة الجزائر 
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لتأشیرات الإیجابیة لھذه الریاضة والتي لا تقتصر على جانب معین فحسب الضروري توضیح ا

بل تشمل عدة جوانب عند الفرد منھا الجانب و البدني  و الصحي و العقلي والاجتماعي 

  :ومن ھذه التأثیرات نذكر ما یلي, والتربوي

ر العدید من تساھم كرة القدم في تطویر الجانب البدني للشباب و ذلك بتحسین و تطوی -     

الخفة والمقاومة وھي صفات تجعل , الرشاقة, المرونة, التحمل, الصفات البدنیة كالسرعة، القوة

  . الشباب یتمتع بالصحة الجیدة 

مما یعطي , انطلاقا من تحسین الصفات البدنیة المذكورة فإنھا تحسن من قوام الجسم  -     

اس بالنقص الذي ینجم عن الضعف البدني للشباب مظھرا جمیلا یسمح لھم بالتخلص من الإحس

مما أدى بالشباب المراھق بالخصوص إلى الاھتمام , والمظھر الغیر ملائم وھذا الجانب مھم جدا 

  .بھ لأنھ دائما یطمح للظھور بأحسن صورة 

  .ھي وسیلة مھمة في تربیة الروح الجماعیة واحترام الآخرین  -     

خلص الریاضي من العمل لصالح الخاص وتدفعھ للعمل فھي ت, بصفتھا نشاطا جماعیا -     

  .لصالح الجماعة

والاعتماد على النفس انطلاقا من القیام بدوره داخل , تكسب اللاعب الإحساس بالمسؤولیة  -     

  .الفریق

تساھم مساھمة فعالة في توسیع علاقات الصداقة بین الشباب انطلاقا من احتكاكھم یبعضھم  -     

  .لمنافسةالبعض خلال ا

إن من خلال وجود اللاعب ضمن جماعة , تربي لدى الشباب القدرة على التقییم الذاتي -     

  .الزملاء

  .یستطیع مقارنة نفسھ بالآخرین وتحدید مكانتھ الشخصیة بینھم من جمیع الجوانب -     

من احترام قرارات المدرب والحكام وحتى , والاعتراف بالخطأ, تنمي عنھ روح تقبل النقد -     

  .آراء الزملاء

من خلال تعود اللاعب على منافسة الخصم أثناء , تساھم في تنمیة صفتي الشجاعة والإدارة -

  .المباریات وتخلصھ من التردد والخجل والأنانیة

  .والحیویة وتبعده عن الكسل والخمول تعود اللاعب على النشاط -     
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تربي اللاعب على الانضباط والنظام من خلال التزامھ ببرنامج التدریب والمنافسة  -     

 .المستمرة

تساھم في توجیھ الطاقة الزائدة عند الشباب توجیھا سلیما یعود بالفائدة خاصة من الجانب   -     

الشيء الذي یساھم في التخفیض من دوافعھم , الصحي إذ تمتص ما لدیھم من فائض في الطاقة

والتي قد تكون سببا في الكثیر من التصرفات السیئة إذا ما تركت ) الجنسیة والعدوانیة (المكبوتة

 .من غیر ضبط وتوجیھ

تساعد على تنمیة الذكاء والتفكیر وھذا انطلاقا من المواقف العدیدة والمتغیرة التي تصادف  -

سة إذ في الكثیر من الحالات یجد اللاعب نفسھ مجبرا على استعمال ذكائھ اللاعب أثناء المناف

  )1(.في التغلب على الخصم مما یجعلھ في كل مرة یفكر في الحل حسب الوضعیة التي تصادفھ

  :أھمیة كرة القدم في المجتمع - 7

إن للریاضة دور كبیر وأھمیة بالغة بین أفراد المجتمع،إذ تعتبر وسطا جیدا لحدوث         

التواصل الاجتماعي بین أفراده ولعبة كرة القدم على اعتبار أنھا الریاضة الأكبر جماھیریة فإنھا 

  :تؤدي عدة أدوار یمكن أن نلخصھا فیما یلي

شبكة  العون في إنشاء اجتماعي تقدم لنا لعبة كرة القدم كنظام: الدور الاجتماعي-1- 7

واسعة من العلاقات بشتى الطرق ومختلف أنواعھا، كالتعاون والمثابرة، التماسك والتكافل 

الخ، ...زیادة على منح فرصة التعارف وما ینتج عنھ من میزة الحب والصداقة والتسامح

  .لفرد اجتماعیاكما تعمل ھذه اللعبة الریاضیة على تكوین ثقافة شخصیة متزنة ل

تلعب كرة القدم دورا ھاما في سد الفراغ القاتل الذي یعاني : الدور النفسي التربوي-2- 7

منھ الأفراد كما تلعب دورا ممیزا أیضا في ترقیة المستوى التربوي والأخلاقي للشخص 

كونھا أخلاق في مبدئھا قبل كل شيء،نذكر من أھم الصفات الأخلاقیة المتمثلة في الروح 

لریاضیة وتقبل الآخرین ونتائجھم النزیھة واكتساب المواطنة الصالحة وتقبل القیادة ا

  .والتمثیل من الغیر

باختلاف القطاعات الأخرى فان القطاع الریاضي لاینفصل عن :الدور الاقتصادي-3- 7

المؤثرات الاقتصادیة ومجریاتھا، حیث ظھرت دراسات متعددة حول اقتصادیات الریاضة 

                                                 
 .49،صمرجع سابق: زیدان وآخرون  -  1
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عالم اجتماع الریاضة الھولندیة، إن تكامل النشاط الریاضي مع " توفیكسس"ویعتقد 

المصالح الاقتصادیة،قد أدى إلى اكتساب الریاضة لمكانة رفیعة وعالیة في الحیاة 

الاجتماعیة وباعتبار كرة القدم أھم ھذه الریاضات فدورھا الاقتصادي یتجسد في الإشھار 

نافسات على كل المستویات بالإضافة إلى أسعار والتمویل وكذا مداخیل المباریات وال

  الخ...اللاعبین والمدربین

بما أن لعبة كرة القدم تعتبر الرقم الأول في سجل ترتیب الریاضات : الدور السیاسي-4- 7

الشعبیة ومناصرة وممارسة،جعل من مختلف الھیئات السیاسیة،كما لعبت ھذه الریاضة في 

یة بین الدول والجمع بینھم في المحافل القاریة والدولیة كسر الحساسیات والحواجز السیاس

ونزع الصراعات والخلافات جانبا ومثال ذلك التقاء منتخب أمریكا وإیران في موندیال 

  )1(.بفرنسا رغم الجمود السیاسي بین البلدین

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                 
 .132،133،ص1996،الكویت،"الریاضة والمجتمع،المجلس الوطني للثقافة والفنون والآداب:"أمین أنور الخولي  -  1
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  :   صةخلا -

إن التطورات التي عرفتھا كرة القدم عبر مراحل التاریخ سواء في أرضیة المیدان التي        

زمات مین علیھا استخدام قوانین ومیكانیلعب علیھا أو في طریقة ممارستھا ، استوجب من القائ

ة جدیدة تتماشى والشكل الجدید لھا ،  كما أن اللاعب نفسھ أصبح ملزما بخوض التدریبات اللازم

من أجل أداء الدور المطلوب منھ في المباریات سواء من الناحیة البدنیة أو النفسیة أو الجانب 

التكتیكي كل حسب وضعیتھ، والمكان الذي یلعب  فیھ ، ویسھر على ذلك المدرب وبعض 

الأخصائیین الذین یتابعون ھذا اللاعب باستمرار قبل وبعد المباراة ، بالإضافة إلى الإعداد 

یكي والبدني والنفسي لھذا اللاعب من أجل أداء مقبول في المیدان والخروج بنتیجة مشرفة التكت

من المباراة ، یستوجب على اللاعب أن یكون على درجة لا بأس بھا من التوافق النفسي حتى 

یستطیع أن یتابع اللعب خلال الوقت المحدد بعزیمة ووتیرة سلیمة خاصة إذا علمنا أن كرة القدم 

  .عبة المفاجآت وكل الاحتمالاتھي ل
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  :تمھید

فإننا نسلط الضوء )سنة 19أقل من (إذا كنا بصدد التحدث عن سن الأواسط في كرة القدم       

على مرحلة حاسمة في حیاة الفرد وھي ما یسمیھا علماء النفس بمرحلة المراھقة وھي مرحلة من 

الإنسان لابد لكل واحد منا أن یمر بھا ، تأتي بعد مرحلة الطفولة فیكون بذلك قد مراحل عمر 

تتمیز ھاتھ المرحلة بالعدید من التغیرات . تخطى مرحلة الصبي ودخل مرحلة جدیدة 

الفیزیولوجیة والنفسیة والانفعالیة والتي تؤثر بصورة بالغة على حیاة الفرد في المراحل المتتالیة 

دایة مرحلة المراھقة تتحدد بالبلوغ الجنسي بینما نھایتھا تتحدد بالوصول إلى من عمره ، وب

مراحل النضج في مراحل النمو المختلفة ویبقى ھذا التحدید محل اختلاف العلماء الذین اختلفوا 

في إعطاء مفھوم أوسع وأشمل للمراھقة ، ومن خلال ھذا الفصل سنتطرق إلى تحدید ممیزات 

والمشاكل التي تعترضھ في ھذا السن وكذا علاقتھ بممارسة كرة القدم  نمو لاعب الأواسط

  .والمحیط الریاضي 
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  : تعریف فئة الأواسط وتحدیدھا - 1

الأصاغر ، الأشبال ، الأواسط ، الآمال  : یصنف فریق كرة القدم إلى خمسة فئات وھي          

اللاعب ) سنة 19أقل من (الأكابر  والفئة الوسطى ھي فئة الأواسط ، المحددة بالمرحلة العمریة

في ھذه الفئة یكون في مرحلة جد حاسمة وھامة في حیاتھ ألا وھي مرحلة المراھقة  وما ھي إلا 

لة تدعیم التوازن المكتسب من المرحلة السابقة ویتم تأكیده في ھذه الفترة ، إذ أن الحیاة في مرح

ھذه المرحلة تأخذ طابعا ، یتجھ فیھا الفرد محاولا أن یكیف نفسھ مع المجتمع الذي یعیش فیھ ، 

    .بحیث یحاول التعود على ضبط النفس والابتعاد عن العزلة والانطواء تحت لواء الجماعة 

  : خصائص النمو عند فئة الأواسط - 2

یتمیز نمو لاعب فئة الأواسط بعدة خصائص ، جسمیة ، انفعالیة ونفسیة واجتماعیة وكذا     

خلقیة  والتي لھا الأثر الكبیر في تكوین شخصیة اللاعب المراھق ، وعلى مدى تكیفھ في المحیط 

  .الذي یعیش فیھ وخصائص نمو لعب فئة الأواسط ھي نفسھا خصائص النمو في مرحلة المراھقة

  :النمو الجسمي -1- 2

إن البعد الجسمي ھو أحد الأبعاد البارزة في نمو المراھق ، ویشمل مظھرین أساسیین من  

مظاھر النمو وھما النمو الفیزیولوجي أو التشریحي والنمو العضوي ، والمقصود بالنمو 

أثناء  الفیزیولوجي ھو النمو في الأجھزة الداخلیة غیر الظاھرة للعیان التي یتعرض لھا المراھق

 .البلوغ وما بعده ، ویمل ذلك بوجھ خاص النمو في الغدد الجنسیــــــة ، أما النمو العضــــــــــوي

فیتمثل في الأبعاد الخارجیة كالطول ، الوزن والعرض ، حیث یكون متوسط النمو بالنسبة للوزن  

م بالجنس الآخر ، سم بالنسبة للطول ، ویؤدي النمو الجسمي إلى الاھتما 29كغ في السنة ، 3

ویھتم المراھق بمظھره الجسمي وصحتھ الجسمیة وقوة عضلاتھ ومھاراتھ الحركیة ، لما تحملھ 

من أھمیة في التوافق الاجتماعي وإذا لاحظ المراھق أي انحراف في مظھره الشخصي فإنھ یبذل 

لانطواء قصارى جھده لتصحیح الوضع وإذا أخفق ینتابھ الضیق والقلق وھو یؤدي ذلك إلى ا

 .  )1(والانسحاب 
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  :النمو الحركي  -2- 2

تتمیز ھذه المرحلة بإتقان المھارات الحركیة من مظاھره تصبح حركات المراھق أكثر توافقا  

وانسجاما ویزداد نشاطھ وقوتھ ، وتزداد سرعة زمن الرجع ، وھو الزمن الذي یمي بین مثیر 

ي یتفق معناه إلى حد كبیر مع المعنى العام للنمو من وبین استجابة لھذا المثیر كما أن النمو الحرك

حیث كونھ مجموعة من التغیرات المتابعة التي تسیر حسب أسلوب ونظام مترابط خلال حیاة 

الإنسان ولكن وجھ الاختلاف ھو مدى التركیز على دراسة السلوك الحركي والعوامل المؤثرة فیھ 

ى أنھ عبارة عن التغیرات في السلوك الحركي خلال ، وقد جاء تعریف أكادیمیة النمو الحركي عل

  . )1(»حیاة الإنسان ، والعملیات المسئولة عن ھذه التغیرات 

  :النمو النفسي  -3- 2

في ھذه المرحلة یلاحظ تعاقب مراحل من الإثارة النفسیة أو الإحباط النفسي ، حیث یظھر غالبا  

اھتمامات مجردة ومثالیة ودینیة ، ومن ناحیة أخرى یعتبر الباحثون المراھقة سن الإیمان العفوي 

)2( وسن الدقة والفضول ویمكن إن الأفكار على العقل ، المفاھیم الإنسانیة وعشق المجردات
.  

كما أن المراھقة تعتبر من أصعب المراحل من الناحیة النفسیة ، حیث أن الرغبة في التقرب من  

 الجنس الآخر دون تفكیر في حصرھا في شخص واحد معین تزداد تحت سلطان الحاجة 

 المتزایدة ، فتتولد الاھتمامات الدینیة على العكس مع الارتباك الداخلي والحاجة إلى العون ، تلك

  .)3(الحاجة التي تدخل في صراع مع المتطلبات أو المطالب المتزایدة للعقل والنفس

  :النمو الاجتماعي والأخلاقي  -4- 2

من المظاھر الأساسیة للنمو الاجتماعي في ھذه المرحلة التحرر من سلطة الأسرة ، وتأكید الذات  

اع العلاقات الاجتماعیة وتكوین ومحاولة إشعار الآخرین بالمكانة الاجتماعیة ، كما یلاحظ اتس

الصداقات كما یبدأ شعور المراھق بالمسؤولیة نحو مجتمعھ والإھتمام بھ ومشاركتھ لأحداثھ كما 

 نشیر إلى ارتباطھ بمجموعة محدودة یتبادل مع أفرادھا النصح والمعرفة ویمیل إلى التعاون مع 

 الآخرین للقیام ببعض الخدمات تأكیدا للمكانة الاجتماعیة ، كما أن المراھقة تعرف بأنھا مرحلة 

 

                                                 
 .339، ص 04القاھرة، ط , ، عالم الكتب  علم النفس، الطفولة والمراھقة: حامد عبد السلام زھران -  1
 . 25ص , دار منشورات عیونات ، بیروت , مناھج التربیة: جوزیف عبود كبھ   - 2
 .272ص , 1997, ار الفكر العربي ، القاھرة د,   الأسس النفسیة للنمو من الطفولة إلى الشیخوخة: فؤاد البھى السید - 3
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  .)1(الإبطال فھو یكیف سلوكھ بما یتناسب مع سلوك البطل الذي اتخذه نموذجا لنفسھ 

  :النمو العقلي  -5- 2

ع ھي أیضا لنوع من تتمیز ھذه المرحلة بالاھتمامات التكتیكیة الإطلاعیة أو العقلیة ، وتخض 

التصعید وتتحول إلى اھتمامات عقلیة مجردة تدفع المراھق إلى البحث عن الإشكالیة الأولى 

للحیاة الثقافیة التي یستطیع بلوغھا فیتوجھ إلى دراسة التاریخ ویوسع نظرتھ إلى الوجود بأن 

  .یضیف إلى المكان بعدا آخر ھو الزمان 

والفنون ثم الموسیقى وأمام . بیرة للمجال الأدبي والشعري كما أن المراھق یعطي عنایة ك    

الكون یغدو قادرا على تصور العلاقات المجردة العامة وعلى استخدامھا ، حتى یصل إلى 

العلاقات الریاضیة وتنشأ لھ فكرة القانون الطبیعي ، وفي جمیع المیادین یصبو إلى منظومات من 

  .)2(لشعوره بشخصیتھ الخاصة  الحقائق النھائیة تمنحھ مھادا ومتكأ

  :النمو الانفعالي -6- 2

إن التغیرات الجسمیة الجنسیة التي تظھر أثناء المراھقة تؤثر على نفسیة وعلى سلوك المراھق  

 :وتفكیره وتصرفاتھ ولذا ھناك نمو انفعالي یمیز المراھق منھ 

 وب إلى التدین شدة الحساسیة والخجل والشعور الحاد بالذنب في كل ما یفعلھ والھر

  .المتزمت خوفا من العقاب ویخرج من المبادئ الدینیة والخلقیة

  المراھق یمیل للتمرد على تعالیم الأسرة والمدرسة خلافا للطفل الذي یمیل للواء الأسرة

كما یختلف المراھق عن الطفل في المیل الشدید لتحسین المظھر الشخصي في الشكل 

 .والعنایة بشعره والحرص على إثبات الرجولة في معظم تصرفاتھوالملبس وطریقة الكلام 

  یرید المراھق الدخول في عالم الكبار والتشبھ بھم وھذا التكیف للأوضاع الجدیدة والتخلي

 .عن العادات القدیمة مرتبطا بالتوتر الانفعالي واحتمال الفشل

 التغیرات الفیزیولوجیة التي كما أن ھناك عدم استقرار انفعالي ناتج عن الدوافع الجنسیة و

 .تحتاج إلى فھم وتفسیر ، إلا أن المجتمع یعتبرھا من الموضوعات التي لا یمكن مناقشتھا 

                                                 
 .116ص  1982، دیوان المطبوعات الجامعیة ، الجزائر   محاضرات علم النفس الاجتماعي: محي الدین مختار - 1
 . 30,  29ص , 1979, ، بیروت  1، مكتبة الھلال ، ط  سیكولوجیة الطفولة والمراھقة: مصطفى غالب - 2
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  ولكن الممنوع غالبا مرغوب فیھ ویلجأ بالتالي المراھق إلى مغامرات جنسیة طائشة  ولذا

المرض ،  یظھر في مرحلة المراھقة خصوصا أغراضا عصبیة مثل القلق العصبي ، توھم

 .الأفكار والأفعال القھریة أو المخاوف المرضیة التي تكون بدون سبب 

 أضواء على نفسیة المراھق المصري ، لصامویل مغاریوس :" حالة  82وفي دراسة لـ "

سمات المراھقة الإنسحابیة التي تتسم بالانطواء والعزلة والسلبیة والتردد والخجل  

یقظة والمثالیة التي تقترب من التصرف وكانت جملة ھذه والشعور الحاد بالنقص وأحلام ال

 . )1(»حالة  82الأنماط الإنسحابیة في حالة من 

أما نمط المراھقة المتمردة فتنقسم بأنواع السلوك العدواني عند الأسرة والمدرسة ، وھناك  

ب من المنزل السرقة ، الكذب والغش والھرو: المراھقة المنحرفة التي تتصف بالسلوك الشاذ مثل 

، إلى جانب ذلك ھناك حالات كثیرة من المراھقة المتكیفة وتتصف ھذه بالسلوك السوي والأخلاق 

الحمیدة والصادقة والھدوء في الحیاة الاجتماعیة ، ولكن یبدوا أن الاستجابة السلبیة أكثر من 

  .  )2(الاستجابة الإیجابیة في مجتمع المراھقین 

  :مشاكل  فئة الأواسط - 3

تواجھ لاعب فئة الأواسط أزمات تعیق نموه النفسي والاجتماعي وحتى الأخلاقي خاصة في     

مثل ھاتھ الفترة الحرجة من العمر ونعني مرحلة المراھقة ، والسبب یعود إلى المحیط الاجتماعي 

نفسھ من الأسرة والمدرسة والنادي، كل ھذه المنظمات التي لھا علاقة لھذه الفئة ولھذا سنطرح 

  .   تلف الأزمات التي یتعرض لھا لاعب فئة الأواسط أو بصفة اعم اللاعب المراھق مخ

  :المشاكل  النفسیة  -1- 4

تقف أمام تطلعات اللاعب المراھق نحو التجدید والاستقبال أزمات نفسیة تعیق ھذا التطلع         

  .ویمكن تقسیمھا إلى أزمات انفعالیة ورغبات جنسیة ونزعات عدوانیة 

  :الانفعالیةالمشاكل  -2- 4

تتمیز انفعالات المراھق بالتغییر وعدم الثبات ، حیث نجده ینقلب من انفعال إلى آخر في مدى     

قصیر فھو ینقلب من حالة الزھو والفرح إلى القنوط والیأس وھناك میزة أخرى ھي تحكم 

وكذلك عند انفعال الفرح یفعل . المراھق في انفعال الغضب یصرخ ویضرب ویكسر الأواني 
                                                 

 .  257 -  223ص , 1979 – 1978, ، دار الكتب الجامعیة  سیكولوجیة النمو والدافعیة: محمود محمد الزین -1
 . 277ص  ,دمشق. ، مطابع مؤسسة الوحدة علم النفس المراھقة والطفولة: مالك سلیمان مخول  -2
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كما تتمیز ھذه المرحلة في " حركات ھستیریة "ا ما یدل على الإتزن الانفعالي نفس الشيء وھذ

الاعتناء : الوقت نفسھ بتكوین العواطف الشخصیة ، عواطف نحو الذات تأخذ المظاھر التالیة 

بالنفس ، العنایة بالھندام وبطریقة الجلوس والكلام ویحس المراھق أنھ لم یعد طفلا صغیرا لا 

  .یؤخذ لھ برأي

  :الرغبات الجنسیة  -3- 4

یشعر المراھق أنھ كبر واكتمل من الناحیة الجنسیة ، وأنھ یرید أن یصبر عن تلك الدوافع         

فالقصور في المواد المادیة یقف بینھ وبین ما . الجامحة في نفسھ بالزواج إلا أنھ یصطدم بالواقع 

وبالرغم . زداد حدة التوتر الانفعالي ینشد إلیھ من استقلال  والتعبیر عن دوافعھ الفطریة وھنا ت

  ھــــــوس یمسك بثیابــــمن أن ھذه العملیة طبیعیة إلا أنھا بالنسبة للكثیر من الفتیان المراھقین كاب

، فھم یعتبرونھ خطیئة ثم إن الجھلة وأدعیاء المعرفة من الآباء غالبا ما یزیدون الطین بلة ،  

  .      )1(وء الفھم والتقدیر ویثقلون على كواھل أبنائھم نتیجة س

  :النزعة العدوانیة  -4- 4

من الأزمات النفسیة الشائعة عند المراھقین النزعة إلى العدوان على الآخرین من زملائھم        

  ر ـــھا تختلف من مراھق إلى آخــــوعلى الرغم من أن النزعة تشكل أزمة واحدة ، إلا أن أعراض

  )2(.الاعتداء بالسرقة ، إلقاء التھم على الزملاء –على الزملاء الاعتداء بالضرب والشتم : مثلا 

فعلى المدرب أن یھتم بجمیع ھذه الأمور بالنسبة للاعبیھ حتى یتسنى لھ أن یدرك أسباب تصرفات 

  .لاعبیھ ومشاكلھم التي تؤثر كثیرا في مردودھم 

  :المشاكل  الاجتماعیة   -5- 4

  علاقة اللاعب المراھق بالأسرة:  

یدرك المراھق عندما یتقدم بھ السن قلیلا أن طریقة معاملتھ لا تناسب ما وصل إلیھ من نضج      

، ولا تقر رجولتھ كفرد لھ ذاتیتھ ، ویفسر المراھق كل مساعدة من قبل والدیھ على أنھا تدخل في 

ى أموره ، وأن المقصود من ھذا التدخل إساءة معاملتھ والتقلیل من شأنھ ویأخذ الاعتراض عل

  : سلوك والدیھ أشكالا متعددة أھمھا 

                                                 
 .51،ص سابقمرجع :الحافظنوري  - 1
 .52، ص مرجع سابق: نوري الحافظ  - 2
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العناد والسلبیة وعدم الاستقرار واللجوء إلى بیئات أخرى قد یجد فیھا منفذ للتعبیر عن حریتھ      

  .    المكبوتة

  الاختلاف في المستوى:  

من جملة الأسباب التي تعمل على اضطرابھ وعدم استقراره الانفعالي وعجزه المالي الذي       

   دون تحقیق رغباتھ ویجعلھ دائما مرتبطا بالعائلة ، وقد یجد المراھق نفسھ في وسط جماعةیقف 

من رفاقھ ینفقون عن سعتھ وھو في الوقت ذاتھ عاجز عن محاورتھم أو الاشتراك معھم وكل ذلك 

  .یسبب لھ الضیق والشعور بعدم الطمأنینة

  :المشاكل  البدنیة  -6- 4

  .وصحیة تنقسم إلى مشاكل حركیة

 كل حركیةمشا:  

في مرحلة المراھقة یزداد وزن الجسم و طولھ بزیادة نمو العضلات والعظام ، وتكون        

القدرة على العمل المتزن ضئیلة ویتضح ذلك من فقدان عنصر الرشاقة وعدم القدرة على ضبط 

المتغیرات الحركات ، وظھور علامات التعب بسرعة ، حیث یرى العالم ھامبورجر بأن مرحلة 

المراھقة ھي فترة ارتباك بالنسبة للنواحي الحركیة ، ومن ھنا یمكن تلخیص أھم الإضرابات 

  :الحركیة في ما یلي 

إن حركات المراھق تفتقر إلى صفات الرشاقة ویتضح ذلك جلیا بالنسبة  :الافتقار إلى الرشاقة -أ

  .لتلك الحركات التي تتطلب حسن التوافق من مختلف أجزاء الجسم

كثیرا ما نجد أن الحركات العادیة للمراھق ترتبط بدرجة  :الزیادة المفرطة في التحركات  -ب

كبیرة ببعض الحركات الجانبیة الزائدة وتعني تلك الزیادة الواضحة في حركاتھ وعدم قدرتھ على 

  .الاقتصاد الحركي ونقص في ھادفیة الحركات 

ي اكتساب المھارات الحركیة الجدیدة یجد المراھق صعوبة ف :نقص القدرة على التحكم  -ج

ونادرا ما نجد التعلم من أول وھلة كما یظھر كذلك الخوف الذي یساھم في إعاقة اكتساب 

  .واستیعاب الحركات الجدیدة 

یتمیز سلوك المراھق بعدم الاستقرار الحركي والذي  :التعارض في السلوك الحركي العام  -د

غیر مقصودة فتجده دائب الحركة ن وفي بعض الأحیان یظھر في القیام بمختلف الحركات ال
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نلاحظ أن حركاتھ تتسم بالفتور والتثاقل التي نصادفھا كثیرا في حصص التربیة الریاضیة خاصة 

  . )1(بالنسبة لأنواع الأنشطة التي تتطلب زیادة الفعالیة وبذل الجھد 

  مشاكل صحیة:  

الشباب في مرحلة المراھقة ھي السمنة البدانة إن المتاعب العرضیة التي یتعرض لھا «         

إذ یصاب المراھق بسمنة بسیطة مؤقتة لكن إذا كانت السمنة كبیرة یجب على تنظیم الأكل 

والعرض على الأطباء الأخصائیین فقد تكون ورائھا اضطرابات شدیدة في الغدد كما یجب 

  .عرض المراھقین على انفراد مع الطبیب لمعرفة متاعبھم
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  :فئة الاواسطالخصائص التشریحیة والفیزیولوجیة بالنسبة للاعبي كرة القدم  - 5

إن الدور الذي تلعبھ الخصائص الفیزیولوجیة في تطویر العضویة یرجع إلى الجھاز          

العصبي المركزي ، إن التدریب المتعدد الاختصاصات یجب أن یكون اھتماما أساسیا في الوسط 

الریاضي لكي تتطور عند اللاعبین قابلیة أداء النشاط الریاضي لمدة طویلة في الحیاة ، لذلك 

لتدریب بطریقة حیویة تحفیزیة مصحوبة بعدد كبیر من التجارب الناجحة ، فأثناء یجب أن یكون ا

تعلیم الحركات التنسیقیة المعقدة للاعب المراھق بطریقة منھجیة یجب الاھتمام لھما تأثیر كبیر 

  : على العضویة وھما 

  التبادلات الوظیفیة.  

 1(تروبومتریة إعادة الھیئة المورفولوجیة في شكل متطور یتمیز بصفات أن(. 

إن نمو الجسم عند المراھق یتمیز بصفات الإیقاع العالي وتطور وزن الجسم أو ارتفاعھ          

سنة والتطور الأقصى للھیكل العظمي لدى الأطفال  18.  17إلى الأعلى ینتھي عن الشبان نحو 

ون الكتلة العضلیة سنة تك 18مرتبط ارتباطا وثیقا بتشكیلة عضلاتھم والأربطة المفصلیة فعند 

ویتوازى مع ارتفاع ھاتھ الكتلة العظمیة العضلیة ویتم إتقان الصفات الوظیفیة ،  2.44/100

 15 – 14سنوات وعضلات المراھق تتجدد في  10إلى  7وھاتھ الأخیرة تتغیر وتتجدد في سن 

ة ـــم في المرحلة للاعبي كرة القدــــسنة وتختلف قلیلا عن البالغ فارتفاع قوة العضلات بالنسب

سنة تنتج بصفة غیر منسقة إلى جانب صفة القوة نجد السرعة التي یبدأ تطورھا عند  19 – 11

أما بالنسبة لصفة الدقة عند لاعبي كرة القدم شبان تجري  سنة ، 17 – 12لاعبي كرة القدم من 

تتطور بشكل  بشدة عالیة وتتطور بشكل مرتفع إلى جانب ھاتھ الصفات نجد صفة المرونة والتي

لكي نحصل على لاعب مرن في المستقبل وطوال حیاتھ الریاضیة ، أما بالنسبة  11جید في سن 

سنة وھذا بسبب ارتفاع السرعة القصوى وارتفاع إمكانیات  16 - 15للمداومة فتنخفض في سن 

  .نبدأ المداومة في الارتفاع والتطور من جدید  17العمل وعند الوصول إلى 

خین خلال الحصة التدریبیة من وجھات النظر المنھجیة والبیداغوجیة لا یجب أن أما التس    

یكون لمدة طویلة  والراحة یجب أن تكون قصیرة من جھة نظر الفیزیولوجیة وأن عنصر التعب 

  .  یمر بسرعة عند لاعبي كرة القدم شبان
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  : حاجات لاعب فئة الأواسط - 6

فلأول وھلة تبدو . یصاحب التغیرات التي تحدث مع البلوغ تغیرات في حاجات المراھقین         

تلك الحاجات قریبة من حاجات الراشدین ، إلا أن المدقق یجد فروقا واضحة خاصة في مرحلة 

المراھقة ، ولعلنا لا نبالغ إذا قلنا أن الحاجة والمیول والرغبات تصل في ھذه المرحلة إلى درجة 

  :ة من التعقید ، ویمكن تلخیص حاجات المراھق الأساسیة فیما یلي كبیر

 وتتضمن الحاجة إلى الأمن الجسمي أي الصحة التامة، الحاجة إلى  :الحاجة إلى الأمن

الحاجة , الحاجة إلى البقاء حیا، الحاجة إلى تجنب الخطر والألم. الشعور بالأمن الداخلي

ة إلى الحیاة الأسریة الآمنة المستقرة ، والحاجة إلى الراحة والشفاء عند المرض، الحاج

  .إلى حل المشكلات الشخصیة 

  الحاجة إلى المركز والقیمة , تتضمن الحاجة إلى جماعة الرفاق  :الحاجة إلى مكنة الذات

الحاجة إلى الشعور بالعدالة في المعاملة ، الحاجة إلى الاعتراف والتقبل من الآخرین ، الاجتماعیة  

إلى القیادة الحاجة إلى تقلید الآخرین ، الحاجة إلى المساواة مع رفاق السن في المظھر والمكانة الحاجة 

 .تجنب اللوم والحاجة إلى الامتلاك الاجتماعیة ، الحاجة إلى 

  تتضمن الحاجة إلى المحبة والقبول والتقبل الاجتماعي الحاجة  :الحاجة إلى الحب والقبول

 .ى الانتماء  للجماعات إلى الأصدقاء ، الحاجة إل

 تتضمن الحاجة إلى التربیة الجنسیة، الحاجة إلى الاھتمام : الحاجة إلى الإشباع الجنسي

 .بالجنس الآخر وحبھ، الحاجة إلى التخلص من التوتر الحاجة إلى التوافق الجنسي

  كر وتتضمن الحاجة إلى التفكیر وتوسیع قاعدة الف: الحاجة إلى النمو العقلي والابتكار

الحاجة إلى خبرات جدیدة ومتنوعة  الحاجة إلى , الحاجة إلى تحصیل الحقائق وتفسیرھا والسلوك 

الحاجة إلى النجاح الدراسي ، الحاجة إلى اكتساب المعلومات ونمو , إشباع الذات عن طریق العمل 

 .التربوي والمھني القدرات  الحاجة إلى الإرشاد 

  وتتضمن الحاجة إلى النمو العادي والسوي الحاجة إلى  :الحاجة إلى تحقیق وتأكید الذات

العمل من أجل تحقیق أھداف شخصیة معینة ، الحاجة إلى معارضتھ للآخرین  الحاجة إلى 

 .معرفة الذات وتوجیھھا 

 1(»... مثل الترفیھ والتسلیة، والحاجة إلى المال: حاجات أخرى( 
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ة أخص إلى تحقیق الأمن النفسي لھ ومنھ یؤدي إشباع حاجات اللاعب المراھق بصف :ملاحظات 

ننظر إلى المدرب بحیث یجب أن یكون ضابطا للأمن النفسي للاعبیھ والأمن النفسي ھو 

  .الطمأنینة النفسیة أو الانفعالیة  والشخص الآمن نفسیا یكون في حالة توازن واستقرار 

  :علاقة اللاعب المراھق بالریاضة - 7

مع فورید في اعتبار اللعب والنشاط الریاضي كمخفض ) 1983(یتفق ریتشارد أولرمان       

للتوتر والإحباط الذي من شأنھ أن یعطل الطاقة الغریزیة للھو ، فعن طریق اللعب یمكن للطاقة 

الغریزیة أن تتحرر بصفة اجتماعیة مقبولة ، ویستطیع المراھق التحكم في صراعاتھ اللاشعوریة 

  .الي التحكم في ذاتھ والواقع المرتبطة بمرحلة الطفولة وبالت

وبفضل اللعب والنشاط الریاضي یتمكن المراھق من تقویم وتقییم إمكانیاتھ الفكریة       

والعاطفیة والبدنیة  ومحاولة تطویرھا باستمرار كما تسمح لھ بالانفصال المؤقت عن الواقع بحثا 

منیجیتر ( یرى  كما. عن صدى واقعي لھوامتھ في عالم الأشیاء وعالم الأشخاص 

MENNIGETER  (1924  أن اللعب والریاضة من أنماط الصراع الرمزي الذي یرتكز

كما أن الضغط الذي تولده التوترات . أساسا على العدوانیة والسلوكات الغیر مقبولة اجتماعیا 

لة الجنسیة والعدوانیة، یمكن التحكم فیھا وتوجیھھا بفضل الممارسة الریاضیة باعتبارھا الوسی

المقبولة اجتماعیا وباعتبارھا كذلك الطریقة الوحیدة التي تمكن المراھق من إثبات ذاتیتھ وتكوین 

إن من أزمات الشباب . ھویتھ والتحكم في انفعالاتھ وبالتالي الاندماج قصد التكیف الاجتماعي

الشباب تتمحور حول مسألة تكوین الھویة ، فیتوقف نجاح ) أریك أركیسون (المعاصر كما قال 

في تخطي ھذه الأزمة على كیفیة مواجھتھم للمشاكل التي تعترضھم والمشكلة الأساسیة في ھذه 

المرحلة ھي تحقیق السیطرة الذاتیة على الدوافع الجنسیة والسلوكات العدوانیة حیى یتم التحكم 

  . )1(فیھا دون كبتھا 

لجسدیة التي تسھل لھ التعبیر الریاضة تمكن المراھق من تجاوز الحوار اللغوي إلى اللغة ا 

المطلق عن المكونات البسیكوفیزیولوجیة ، حیث أن جزء كبیر ھمشتھ مادیة الحضارة فعن 

طریق الحركة یتجاوز المراھق جمیع القوانین والتقنیات والمحرمات التقلیدیة المفروضة ، وبذلك 

                                                 
 . 445، 444ص  1965عالم الكتب القاھرة،  ،علم النفس الریاضي والأسس النفسیة للتربیة البدنیة: محمد محمود الأفندي   -1
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یومیة الروتینیة فالإیجابي یحاول تجاوز الواقع وبمعنى آخر تحدث قطیعة إیجابیة مع الحیاة ال

  . )1(یتجھ نحو الریاضة والسلبي یتجھ نحو المخدرات والجرائم 

  .الریاضة تعد عاملا ھاما في بناء الأخلاق القومیة وتقتل عناصر الجریمة*     

  .نستنتج من كل ھذا ھي الوسیلة الأرقى لتحقیق حاجات المراھق *     

  : الاواسطأھمیة ممارسة كرة القدم لدى  - 8

لریاضة كرة القدم أھمیة كبیرة عند المراھقین لما لھا من شھرة عالمیة وإقبال واھتمام كبیر     

من مختلف شرائح المجتمع وھذا یدل بوضوح أنھا تلبي حاجیات المراھق الضروریة وتساعده 

  :من الإیجابیات الممیزة لأھمیة كرة القدم عند المراھق نجد . على النمو الجید والمتوازن 

  ھي الوسیلة المھمة في تربیة روح الجماعة والتعاون واحترام الآخرین وبصفتھا نشاط

  .جماعي فھي تخلصھ من السلوك الأناني والعدواني وتدفعھ للعمل لصالح الجماعة 

  تشعر اللاعب بالمسؤولیة والاعتماد على النفس انطلاقا من القیام بدوره داخل الفریق. 

  توسیع العلاقات بین أعضاء الفریق وذلك من خلال احتكاكھم تساھم مساھمة فعالة في

 .ببعضھم البعض 

  تنمي روح تقبل النقد والاعتراف بالخطأ انطلاقا من احترام قرارات المدرب أو الحكم

 .وحتى آراء الزملاء 

  تساھم في تنمیة صفة الإرادة والشجاعة. 

 مول تعود الفرد على النشاط والحیویة وتبعده عن الكسل والخ. 

  تربي اللاعب على الانضباط والنظام . 

  تساھم في توجیھ الطاقة الزائدة عند الشباب توجیھا سلیما یعود علیھم بالفائدة ، خاصة من

الجانب الصحي ، إذ تمتص ما لدیھم من فائض في الطاقة فتخفف بذلك من دوافعھم 

 ) .الجنسیة العدوانیة ( المكبوتة 

 لتفكیر، حیث أن ھناك مواقف تجیر اللاعب على استعمال ذكائھ تساعد على تنمیة الذكاء وا

 .للتغلب على الخصم والتفكیر في الحل المناسب حسب الوضعیة المصادفة

                                                 
1-Bernard , Gari , Giali , Bycho : Pédagogie du sport, J – Vraim , 1971 , p91. 
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  تعتبر نشاطا ترویجیا ھذا ما یساعد اللاعب المراھق على التخفیف من حدة الاضطرابات

 .النفسیة والتخلص من العزلة والانطواء 

  مھارات وخبرات جدیدة تعطیھ دفعا قویا للتعمق أكثر في شتى تساعده على اكتساب

 .مجالات الحیاة

  تساعده على استغلال وقت فراغھ إیجابیا، وتنمي فیھ صفة التعاون المھمة في حیاة الفرد

 )1(.الاجتماعي
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 :خلاصة 

من خلال ھذا الفصل یمكن أن نصل بھ على غرار ما وصلت إلیھ البحوث الأخرى إلى  

أن اللاعب في فئة الأواسط یكون في فترة حرجة من عمره ، وھي مرحلة المراھقة ، فھي من 

أبرز فترات وجوده في الحیاة الاجتماعیة ، في ھذه المرحلة یطور ویفجر اللاعب كل قدراتھ التي 

اللاعب في فئة الأواسط إما أن یكون إیجابیا أي ذو شخصیة فذة مستویة السلوكات یتمتع بھا ، و

متزنة الأخلاق وإما أن یكون سلبیا فیؤدي ذلك إلى الانحراف والخروج عن المنھج التربوي 

السلیم ، لذلك فاللاعب المراھق بحاجة إلى التقدیر والاستقلال الذاتي ، وإلى طرقة تعامل لا تعتمد 

ھدید والعقوبات والسخریة من الآخرین ، لھذا وجب أن نشیر إلى دور المدرب في فئة على الت

الأواسط بالاھتمام بجمیع أمور لاعبیھ حتى یتسنى لھ أن یدرك مشاكلھم وأسباب تصرفاتھم 

ومساعدتھم على تجاوز ھذه المرحلة بنجاح ، ونحن بدورنا بینا أھمیة ممارسة ریاضة كرة القدم 

  .التصرفات العدوانیة في التخفیف من
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  :    یدـمھـت

یتطلب  وإنماالحصول على نتائج دقیقة لا یقتصر فقط على الدراسة النظریة  إن         

میدانیة من اجل تحقیق فرضیات البحث لھذا فالباحث متطلب بالاختبار الدقیق للمنھج  إجراءات

المناسبة لجمع المعلومات وكذلك الاستخدام السلیم والصحیح للوسائل  والأدواتالعلمي الملائم  

 إلىنتائج ذات دلالة ودقة وذلك بغرض دفع البحث العلمي  إلىمن اجل الوصول  الإحصائیة

  .التقدم 
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  :المنھج العلمي المتبع - 1

المنھج في البحث العلمي یعني مجموعة من القواعد التي یتم السیر علیھا واحترام خطواتھا  إن

والمنھج     الحقائق وقد استخدمنا في بحثنا ھذا المنھج الوصفي إلى الأخیرمن اجل الوصول في 

الوصفي یصف الظاھرة المدروسة وتحویلھا كمیا عن طریق جمع المعلومات المستخلصة من 

  .المشكلة وتصنیفھا وتحلیلھا وإخضاعھا للدراسة العلمیة الدقیقة 

المنھج الوصفي ھو طریقة من "المنھج الوصفي كما یلي  أنیعرف عمار بوحوش ومحمد دنیبات 

 أومحددة لوضعیة  أغراض إلىعلمي منظم من اجل الوصول  طرق التحلیل والتفسیر بشكل

  "مشكلة اجتماعیة معینة

لقد اعتمدنا في بحثنا ھذا على المنھج الوصفي وذلك استجابة لطبیعة موضوعنا وھذا المنھج  -

عبارة عن استسقاء لظاھرة من الظواھر كما ھي قائمة في واقعھا بقصد تشخیصھا وكشف 

  .العلاقات بین عناصرھا جوانبھا وتحدید 

  : عینة البحث- 2

إن عینة البحث یجب إن تمثل المجتمع الأصلي تمثیلا حقیقیا وصادقا ، لذا فقد جاء اختبار        

لاعب من فئة أواسط كل 120اشتملت العینة على  إذ،  ألعمديالباحثان لعینة بحثھما بالأسلوب 

داد تیسمسیلت ، النادي الریاضي لبرج الأمیر شباب ثنیة الحد ، و:( من أندیة وفرق تیسمسیلت

عبد القادر ، النادي الھاوي الیوسفیة ، الجیل الصاعد سیدي بوتشنت ، شبیبة العیون ،اتحاد 

  .2017 -  2016للموسم ) تیسمسیلت ، فریق خمیستي

  :  مجالات البحث - 3 

سنة       لموسم  19فئة أواسط أقل من ) أندیة تیسمسیلت ( كرة القدم  يلاعب:  لمجال البشريا

2016 – 2017.  

شباب ثنیة الحد ، وداد تیسمسیلت ، النادي  "ملاعب كل من الفرق الریاضیة :  المجال المكاني

  الریاضي لبرج الأمیر عبد القادر ، النادي الھاوي الیوسفیة ، الجیل الصاعد 
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   ".العیون ،اتحاد تیسمسیلت ، فریق خمیستي  سیدي بوتشنت ، شبیبة

 : المجال الزماني

 01/11/2016: دراسة نظریة  31/12/2016.  

  01/03/2017 :دراسة میدانیة تطبیقیة  01/04/2017.  

  :متغیرات البحث - 4

 ھو السبب في الدراسة وفي دراستنا المتغیر  المستقل المتغیر إن :المتغیر المستقل

  .المستقل ھو القیاسات الجسمیة 

 أيمن الخارج  الإنسانجسم  أجزاءھو العلم الذي یدرس قیاس :تعریف القیاسات الجسمیة 

  .قیاس طول ومحیط كل جزء في الجسم مثل طول الساق والفخذ ومحیط الساق والفخذ

 قدرة ھذه الدراسة المتغیر التابع ھو ھو نتیجة التغیر المستقل وفي  :المتغیر التابع

  .الارتقاء

  :قدرة الارتقاءتعریف 

الإرتقاء بالمقدرة الخاصة في التقلص   )2005(و لوغوایدر ) 1998(توربان  یعرف      

.غالبا ما تطور في نفس الوقت مع السرعة الفجائي  للعضلة أو مجموعة من العضلات،  

 الجو المناخ ، الطقس: المتغیرات العشوائیة ،. 

  :  أدوات البحث  - 5

  : لقد تم استخدام الأدوات الآتیة

 . المراجع العربیة والأجنبیة  .1

 .الاختبارات والقیاسات  .2

 .الملاحظة والتجریب  .3

 ) .تسجیل نتائج الاختبارات ( استمارة جمع البیانات المعنیة بالبحث  .4
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 :  المستخدمة في البحثالأجھزة والأدوات  - 6

  : استخدم الباحثان الأجھزة والأدوات التالیة  

 ).spss( الإحصائيالمعالج  .1

 .شریط معدني لقیاس الطول والمحیط  .2

 . جدار مثبت علیھ شریط قیاس  .3

  . طباشیر  .4

 :ات المستخدمةالاختبار -7
للمصادر العلمیة التي  بعد القراءة أدناهبالاختبار  بالقیاسات الجسمیة و لقد قام الباحثان 

وعن طریق تحكیم الاستمارة  الارتقاءقدرة  واختبار ات الجسمیةقیاسال إمكانیةتتحدث عن 

للمعلومات من طرف المختصین في معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة 

 :للمركز الجامعي تیسمسیلت
  السفلیة الأطراف(القیاسات الجسمیة:(  

    :الأطـــــــوال -6

تقاس أطوال الجسم باستخدام شریط قیاس من النوع المرن غیر قابل للإطالة والذي یتضمن 

  ).1(طول الساق والفخذ : تدریجا واحدا على احد جانبیھ مثل

من وضع الوقوف یتم القیاس من الحفرة الوحشیة للركبة وحتى نھایة الكعب : طول الساق

  .الوحشي للساق

الكبیر للجزء العلوي  الھد ورارض مستویة یتم القیاس من من وضع الوقوف على : طول الفخذ

  .لعظمة الفخذ وحتى الحفرة الوحشیة للركبة 

  :المحیطات 

تقاس محیطات الجسم باستخدام شریط قیاس من النوع المرن غیر قابل للإطالة والذي یتضمن 

  .محیط الساق والفخذ : تدریجا واحدا على احد جانبیھ مثل

  قیاس اكبر محیط عند سمانة الساق أثناء الانقبـــاض وكذلك أثناء الارتخـــاء :  محیط الساق

  . )ھناك من یؤخـــذ محیط الفخذ عند منتصف الفخـــذ( قیاس اكبر محیط للفــخذ: محیط الفخذ

   

   243ص )  1987دار الفكر العربي  القاھرة ،( ،  الاختبارات و المھارات النفسیة في المجال الریاضي: محمد حسن علاوي و محمد نصر الدین - -1
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  :الارتقاءقدرة اختبار  - 7

  ):الشغل ( اختبار الوثب العمودي  -

  . عن طریق حساب معدل الشغل بالنسبة للزمن الارتقاءقدرة قیاس : الغرض من الاختبار 

  . جدار مثبت علیھ شریط قیاس ، طباشیر :  الأدوات -

  : مواصفات الأداء  -

 .قیاس الطول بمد الذراع عالیا یتم  .1

مناسب وبعض التمرینات بالوثب بجھد متوسط الشدة لمدة  إحماء بإجراءیقوم المختبرون  .2

 دقائق ) 5-10(

 القصیینیكون  بحیثیمسك المختبر قطعة طباشیر ثم یقف لمواجھة الحائط بالجانب  .3

مایمكن عمل  لأقصىیا مفرودة ثم یقوم بمد الذراع عال والأرجلمتلاصقین والقامة ممدودة 

 .علامة بالطباشیر 

وثني  وللأسفل  للأماممع ثني الجذع والى الخلف  لأسفلالذراعین  بمرجحةیقوم المختبر  .4

 الأعلىوضع الزاویة القائمة فقط ویلي ذلك مد الركبتین والدفع بالقدمین معا للوثب  إلىالركبتین 

 .ویقوم بعمل علامة  للأماممع مرجحة الذراعین بقوة 

 .عند الھبوط  وللأسفل للأمامیقوم المختبر بمرجحة الذراع القریبة من الحائط   .5

  .محاولة أفضلیعطي لكل مختبرا  محاولتین متتالیتین تحسب لھ نتیجة   :التسجیل  -
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  :الدراسة الاستطلاعیة - 8

 :ثبات الاختبارات  -

الاختبارات أن یعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعید على نفس الأفراد في یقصد بثبات 

  .) 1(نفس الظروف 

لاعبین اختبروا بصفة  05وھذا ما قمنا بھ في بحثنا حیث طبقنا الاختبارات والقیاسات على 

عشوائیة وباستخدام معامل الارتباط بیرسون على النتائج المتحصل علیھا تحصلنا على النتائج 

ل الارتباط البسیط عند درجة وبعد الكشف في جدول الدلالة لمعام) 1(الموضحة في الجدول رقم

وجد أن القیمة المحسوبة لكل قیاس اكبر من القیمة       0,17ودرجة الخطورة0,05حریة 

 .الجد ولیة مما یؤكد بان الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالیة 

 :صدق الاختبارات  -

ق الاختبارات والقیاسات استخدمنا معامل الصدق الذاتي والذي یقاس من صد التأكدلغرض 

بحساب الجذر التربیعي لمعامل الثبات للاختبارات وعند الكشف عن النتائج وكما ھو 

القیمة  أنتبین 0,17ودرجة خطورة  0،05عند درجة حریة ) 1(موضح في الجدول رقم 

  .وذلك یكشف عن صدق الاختبارات والقیاسات  الجد ولیةالمحسوبة اكبر من القیمة 

  √صدق الثبات   &ثبات   إحصائیةدلالة   ر  الأفرادعدد   الاختبار 

  اختبار 

  سار جنت

05  0،92  0،05  0,95  0,97  

  

ثبات وصدق الاختبارات البدنیة المستھدفة خلال التجربة یبین معامل ) 1(جدول رقم 

   .الاستطلاعیة 

  

  152، ص ) 1993دیوان المطبوعات الجامعیة ، الجزائر (،  الاحصاء و القیاس التربوي:  مقدم عبد الحفیظ -1

 :الموضوعیة -
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والقیاسات المستخدمة في ھذا البحث سھلة وواضحة الفھم وغیر قابلة جل الاختبارات 

الاختبارات والقیاسات الجیدة ھي التي تبعد الشك وعدم الموافقة من قبل  أن إذ للتأویل

المختبرین عند تطبیقھا وبصفة عامة كانت استمارة ترشیح المعلومات محكمة من طرف 

  .ةیات النشاطات البدنیة والریاضیودكاترة معھد علوم وتقن أساتذة

. 

  :الإحصائیةالوسائل  - 9

لھا ھو ذلك العلم الذي یبحث في جمیع البیانات وتنظیمھا وعرضھا وتحلی الإحصاءعلم 

  :المستعملة في بحثنا ھي الإحصائیةومن بین التقنیات  )1(واتخاذ الفرارات بناءا علیھ 

  :بالحاسوب لاستخراج الإحصائيspss) (تم استخدام برنامج 

  :المتوسط الحسابي ـ 1

  :بحیث  مج س =  سَ 

  ن          

  .المتوسط الحسابي = سَ 

  .مجموع القیم = مج سَ 

  .عدد العینة= ن

  :الانحراف المعیاري ـ 2

  :بحیث  2)سَ  - س(مج      = ع 

  ن            

  .الانحراف المعیاري = ع 

  .مجموع القیم = س 

  .المتوسط الحسابي =  سَ 

  .عدد العینة = ن 

  .53، ص )  1988بغداد (،  الإحصاء في التربیة البدنیةمبادئ : قیس ناجي عبد الجبار و شامل كامل محمد -1
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  :ـ معامل الارتباط بیرسون  3 

  :بحیث  )صَ  - ص) (سَ  -س(مج =   ر 

  2)صَ -ص(مج  2)سَ  -س(مج 

  .معامل الارتباط = ر 

  . الأولقیم الاختبار = س 

  . الأولالمتوسط الحسابي للاختبار =  سَ 

  .قیم الاختبار الثاني = ص 

 المتوسط الحسابي للاختبار الثاني =  صَ 

  : صعوبات البحث .10

مما لاشك فیھ ان اي دراسة یقوم بھا الباحث الا وتعترضھ مشاكل وصعوبات في المیدان نذكر 

  :منھا 

 .قلة المراجع التي تتحدث عن القیاسات  الجسمیة  .1

 .صعوبة ترجمة الكتب من الفرنسیة  والانجلیزیة الى العربیة  .2

صعوبة في إجراء القیاسات والاختبارات في الملاعب لعدم تحدید الاندیة او الفرق وجدنا  .3

  .للوقت المضبوط  لاجرائھا 
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   :نتائج المتعلقة بالفرضیة الأولى العرض  -1-

سنة  19عند لاعبي كرة القدم اقل من  الارتقاءقدرة وجد علاقة بین قیاس طول الساق وت -

.  

.طول الساقوقیاس الارتقاء قدرة العلاقة یبن اختبار عرض وتحلیل نتائج  -1- 1  

الدلالة 

 الإحصائیة

" ر"

 الجدولیة

" ر"

 المحسوبة

القیاسات 

 الجسمیة

قدرة اختبار 

الوسائل  الارتقاء

 الإحصائیة
 عدد العینة

 طول الساق

)سم(  

 اختبار

)سم(سارجنت  

 0.59 0.17 دال

سم49.78 سم50.14    
المتوسط 

 الحسابي
120 

سم9.79 سم10.37   
الانحراف 

 المعیاري
120 

  

وقیاس طول  )سارجنت اختبار(رتقاء قدرة الاختبار نتائج ا علاقةیبین ): 01(جدول رقم  

 .الساق

أن )س��ارجنتاختبار( الارتق��اءق��درة اختب��ار یتض��ح  أع��لاهم��ن خ��لال ملاحظ��ة نت��ائج الج��دول 

أم�ا المتوس�ط الحس�ابي  س�م10.37والانحراف المعی�اري  سم50.14وھ المتوسط الحسابي

عن�د " ر"، وبعد حساب  سم9.79المعیاري والانحراف سم49.78فكان لقیاس طول الساق

وبالمقارنة م�ع  0.59المحسوبة " ر" أنوجدنا  0.05ومستوى الدلالة ) 1-ن(درجة الحریة 

الجدولی�ة مم�ا یعن�ي " ر"م�ن  اكبرالمحسوبة " ر"نجد أن  0.17الجد ولیة التي تساوي  " ر"

 )س��ارجنتاختبار( الارتق��اءق��درة علاق��ة ب��ین اختب��ار أن النت��ائج دال��ة إحص��ائیا وعلی��ھ وج��ود 

 .)قیاس طول الساق(بعض القیاسات الجسمیة و



عرض وتحلیل ومناقشة النتائج                                                         
 

 

 

  الارتقاءقدرة 

ط��ول ) للط��رف الس��فلي (والقی��اس الجس��مي 

وقی�اس ) اختب�ار س�ارجنت( الارتق�اء

 0.59ط��ول الس��اق وذل��ك حس��ب ق��یم مع��املات الارتب��اط اذ بل��غ معام��ل الارتب��اط المحس��وب 

ومس�توى  119) =1-ن(عند درجة الحری�ة 

ظھ�ر ان القیم�ة المحس�وبة اكب�ر م�ن القیم�ة الجدولی�ة مم�ا ی�دل عل�ى ان علاق�ة 

  بین اللاعبین  الارتقاءقدرة لمقدار 

وقی�اس  اءلارتق�ا ق�درةعرض�نا وتحلی�ل النت�ائج المتحص�ل علیھ�ا بالنس�بة لاختب�ار 

الجدولی�ة الت�ي " ر"المحس�وبة اكب�ر م�ن 

وعلی�ھ وج�ود علاق�ة ) 0,05(ومستوى دلال�ة 

ومن�ھ نق�ول أن الفرض�یة الاول�ى والت�ي 

وقی�اس ط�ول الس�اق ل�دى لاعب�ي 

 .الفرضیة الأولى قد تحققت
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قدرة ن العلاقة بین قیاس طول الساق ویبی):

  :مناقشة النتائج

والقی��اس الجس��مي  الارتق��اءنت��ائج الاختب��ار الب��دني لق��درة 

الارتق�اءق�درة ب�ین اختب�ار قوی�ة  ارتباطی�ھالساق انھ توجد علاقة 

ط��ول الس��اق وذل��ك حس��ب ق��یم مع��املات الارتب��اط اذ بل��غ معام��ل الارتب��اط المحس��وب 

عند درجة الحری�ة  0.17بالمقارنة مع القیمة الجدولیة لھا والبالغة 

ظھ�ر ان القیم�ة المحس�وبة اكب�ر م�ن القیم�ة الجدولی�ة مم�ا ی�دل عل�ى ان علاق�ة 

لمقدار وذلك لان طول الساق مھم بالنسبة قویة 

عرض�نا وتحلی�ل النت�ائج المتحص�ل علیھ�ا بالنس�بة لاختب�ار 

المحس�وبة اكب�ر م�ن " ر"التي كانت فی�ھ ) 1(طول الساق في الجدول رقم

ومستوى دلال�ة ) 1-ن(عند درجة حریة ) 0,17

ومن�ھ نق�ول أن الفرض�یة الاول�ى والت�ي  ق�درة الارتق�اءوإختب�ار ب�ین قی�اس ط�ول الس�اق 

وقی�اس ط�ول الس�اق ل�دى لاعب�ي  الارتق�اءق�درة علاقة ذات دلالة احصائیة ب�ین 

الفرضیة الأولى قد تحققت أنسنة وعلیھ نقول  19كرة القدم اقل من 

العلاقة بین قدرة الارتقاء وطول الساق

                                                          الفصل الثاني  

 

):01(الشكل رقم

مناقشة النتائج -1-2

نت��ائج الاختب��ار الب��دني لق��درة  أظھ��رت

الساق انھ توجد علاقة 

ط��ول الس��اق وذل��ك حس��ب ق��یم مع��املات الارتب��اط اذ بل��غ معام��ل الارتب��اط المحس��وب 

بالمقارنة مع القیمة الجدولیة لھا والبالغة 

ظھ�ر ان القیم�ة المحس�وبة اكب�ر م�ن القیم�ة الجدولی�ة مم�ا ی�دل عل�ى ان علاق�ة  0.05الدلالة 

قویة الارتباط علاقة 

عرض�نا وتحلی�ل النت�ائج المتحص�ل علیھ�ا بالنس�بة لاختب�ار  لومن خلا

طول الساق في الجدول رقم

0,17(بلغت قیمتھا 

ب�ین قی�اس ط�ول الس�اق قویة 

علاقة ذات دلالة احصائیة ب�ین  دمفادھا توج

كرة القدم اقل من 

  

  

سارجنت تاست

طول الساق
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     : ثانیةعرض نتائج المتعلقة بالفرضیة ال - 2

 19عند لاعبي كرة القدم اقل من  الارتقاءقدرة وجد علاقة بین قیاس طول الفخذ وت -

  .سنة 

.فخذوقیاس طول ال الارتقاءقدرة حلیل نتائج العلاقة یبن اختبار عرض وت -1- 2  

الدلالة 

 الإحصائیة

" ر"

 الجدولیة

" ر"

 المحسوبة

القیاسات 

 الجسمیة

قدرة اختبار

الوسائل  الارتقاء

 الإحصائیة
 عدد العینة

 طول 

)سم(فخذال  

اختبار 

)سم(سارجنت  

 0.56 0.17 دال

سم49.76 سم50.14   
المتوسط 

 الحسابي
120 

سم10.46 سم10.37   
الانحراف 

 المعیاري
120 

    

  وقیاس )سارجنتاختبار( الارتقاءقدرة اختبار نتائج ا یبین علاقة): 02(جدول رقم     

   .فخذطول ال

أن ) س�ارجنتاختبار( الارتق�اءق�درة یتض�ح اختب�ار  أع�لاهمن خ�لال ملاحظ�ة نت�ائج الج�دول 

أم�ا المتوس�ط الحس�ابي  س�م10.37والانحراف المعی�اري  سم50.14والمتوسط الحسابي ھ

عند " ر"، وبعد حساب سم10.46والانحراف المعیاري سم49.76فكان لقیاس طول الفخذ

وبالمقارنة م�ع  0.56المحسوبة " ر" أنوجدنا  0.05ومستوى الدلالة ) 1-ن(درجة الحریة 

الجدولی�ة مم�ا یعن�ي " ر"المحسوبة اكبر م�ن " ر"نجد أن  0.17الجد ولیة التي تساوي  " ر"

) س��ارجنتاختبار( الارتق��اءق��درة ا وعلی��ھ وج��ود علاق��ة ب��ین اختب��ار أن النت��ائج دال��ة إحص��ائی

 ).قیاس طول الفخذ(یة وبعض القیاسات الجسم
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  الارتقاءقدرة 

ط��ول ) للط��رف الس��فلي (والقی��اس الجس��مي 

وقی�اس ) اختب�ار س�ارجنت( الارتق�اء

 0.59ط��ول الفخ��ذ وذل��ك حس��ب ق��یم مع��املات الارتب��اط اذ بل��غ معام��ل الارتب��اط المحس��وب 

ومس�توى  119) =1-ن(عند درجة الحری�ة 

ق�ة ظھ�ر ان القیم�ة المحس�وبة اكب�ر م�ن القیم�ة الجدولی�ة مم�ا ی�دل عل�ى ان علا

  بین اللاعبین  الارتقاءقدرة طول الفخذ مھم بالنسبة لمقدار 

وقی�اس  الارتق�اءق�درة المتحص�ل علیھ�ا بالنس�بة لاختب�ار 

الجدولی�ة الت�ي " ر"المحس�وبة اكب�ر م�ن 

ق�ة وعلی�ھ وج�ود علا) 0,05(ومستوى دلال�ة 

والت��ي  ومن��ھ نق��ول أن الفرض��یة الثانی��ة

ل�دى لاعب�ي  وقی�اس ط�ول الفخ�ذ 

  .قد تحققت
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قدرة طول الفخذ و ن العلاقة بین قیاسیبی):

  :مناقشة النتائج

والقی��اس الجس��مي  الارتق��اءلق��درة اظھ��رت نت��ائج الاختب��ار الب��دني 

الارتق�اءق�درة ب�ین اختب�ار  قوی�ةالفخذ انھ توج�د علاق�ة ارتباطی�ة 

ط��ول الفخ��ذ وذل��ك حس��ب ق��یم مع��املات الارتب��اط اذ بل��غ معام��ل الارتب��اط المحس��وب 

عند درجة الحری�ة  0.17بالمقارنة مع القیمة الجدولیة لھا والبالغة 

ظھ�ر ان القیم�ة المحس�وبة اكب�ر م�ن القیم�ة الجدولی�ة مم�ا ی�دل عل�ى ان علا

طول الفخذ مھم بالنسبة لمقدار  وذلك لان قویة 

المتحص�ل علیھ�ا بالنس�بة لاختب�ار  عرض�نا وتحلی�ل النت�ائج

المحس�وبة اكب�ر م�ن " ر"التي كان�ت فی�ھ ) 1(في الجدول رقم

ومستوى دلال�ة ) 1-ن(عند درجة حریة ) 0,17

ومن��ھ نق��ول أن الفرض��یة الثانی��ة الارتق��اءق��درة ب��ین قی��اس ط��ول الس��اق وإختب��ار 

 الارتق�اءق�درة حص�ائیة ب�ین امفادھا توجد علاقة ذات دلالة 

قد تحققت أن الفرضیة الثانیةسنة وعلیھ نقول  19كرة القدم اقل من 

العلاقة بین قدرة الارتقاء وطول الفخذ

                                                          الفصل الثاني  

 

):02(الشكل رقم 

مناقشة النتائج -2-

اظھ��رت نت��ائج الاختب��ار الب��دني 

الفخذ انھ توج�د علاق�ة ارتباطی�ة 

ط��ول الفخ��ذ وذل��ك حس��ب ق��یم مع��املات الارتب��اط اذ بل��غ معام��ل الارتب��اط المحس��وب 

بالمقارنة مع القیمة الجدولیة لھا والبالغة 

ظھ�ر ان القیم�ة المحس�وبة اكب�ر م�ن القیم�ة الجدولی�ة مم�ا ی�دل عل�ى ان علا 0.05الدلالة 

قویة الارتباط علاقة 

عرض�نا وتحلی�ل النت�ائج لومن خلا

في الجدول رقم طول الفخذ

0,17(بلغت قیمتھا 

ب��ین قی��اس ط��ول الس��اق وإختب��ار قوی��ة 

مفادھا توجد علاقة ذات دلالة 

كرة القدم اقل من 

  

  

سارجنت تاست

طول الفخذ
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    :ثالثةعرض نتائج المتعلقة بالفرضیة ال - 3

 19عند لاعبي كرة القدم اقل من  الارتقاءقدرة جد علاقة بین قیاس محیط الساق وتو -

 .سنة 

.الساق محیطوقیاس الارتقاء قدرة حلیل نتائج العلاقة یبن اختبار عرض وت -1- 3  

الدلالة 

 الاحصائیة

" ر"

 الجدولیة

" ر"

 المحسوبة

القیاسات 

 الجسمیة

قدرة اختبار 

الوسائل  الارتقاء

 الإحصائیة
 عدد العینة

 محیط

)سم(الساق  

اختبار 

)سم(سارجنت  

 0.23 0.17 دال

سم49.99 سم50.14   
المتوسط 

 الحسابي
120 

سم10.04 سم10.37   
الانحراف 

 المعیاري
120 

    

 محیطوقیاس  )سارجنتاختبار( الارتقاءقدرة ختبار نتائج ا یبین علاقة): 03(جدول رقم             

 .الساق

أن )س��ارجنتاختبار( الارتق��اءق��درة یتض��ح اختب��ار  أع��لاهم��ن خ��لال ملاحظ��ة نت��ائج الج��دول 

أم�ا المتوس�ط الحس�ابي  س�م10.37والانحراف المعی�اري  سم50.14والمتوسط الحسابي ھ

" ر"، وبع�د حس�اب  س�م10.04والانح�راف المعی�اري سم49.99الساق فكان محیطلقیاس 

 0.23المحس����وبة " ر" أنوج����دنا  0.05ومس����توى الدلال����ة ) 1-ن(عن����د درج����ة الحری����ة 

" ر"المحس��وبة اكب��ر م��ن " ر"نج��د أن  0.17الج��د ولی��ة الت��ي تس��اوي  " ر"وبالمقارن��ة م��ع 

 الارتق�اءق�درة ا وعلی�ھ وج�ود علاق�ة ب�ین اختب�ار الجدولیة مما یعن�ي أن النت�ائج دال�ة إحص�ائی

 ).الساق محیطقیاس (وبعض القیاسات الجسمیة ) سارجنت تاست(
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  الارتقاءقدرة 

مح��یط ) للط��رف الس��فلي (الجس��مي 

وقی�اس ) اختب�ار س�ارجنت( الارتق�اء

 0.59الارتب�اط اذ بل�غ معام�ل الارتب�اط المحس�وب 

ومس�توى  119) =1-ن(عند درجة الحری�ة 

ظھ�ر ان القیم�ة المحس�وبة اكب�ر م�ن القیم�ة الجدولی�ة مم�ا ی�دل عل�ى ان علاق�ة 

  بین اللاعبین  الارتقاءقدرة سبة لمقدار 

وقی�اس الارتق�اء ق�درة تب�ار عرض�نا وتحلی�ل النت�ائج المتحص�ل علیھ�ا بالنس�بة لاخ

الجدولی�ة الت�ي " ر"المحسوبة اكب�ر م�ن 

وعلی�ھ وج�ود علاق�ة ) 0,05(ومستوى دلال�ة 

والت�ي  ومن�ھ نق�ول أن الفرض�یة الثالث�ة 

الس�اق ل�دى لاعب�ي  وقیاس مح�یط

  .قد تحققت 
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قدرة العلاقة بین قیاس محیط الساق و یبین):

  :مناقشة النتائج

الجس��مي والقی��اس  الارتق��اءق��درة اظھ��رت نت��ائج الاختب��ار الب��دني ل

الارتق�اءق�درة ب�ین اختب�ار  قوی�ةانھ توجد علاقة ارتباطی�ة 

الارتب�اط اذ بل�غ معام�ل الارتب�اط المحس�وب  الساق وذل�ك حس�ب ق�یم مع�املات

عند درجة الحری�ة  0.17بالمقارنة مع القیمة الجدولیة لھا والبالغة 

ظھ�ر ان القیم�ة المحس�وبة اكب�ر م�ن القیم�ة الجدولی�ة مم�ا ی�دل عل�ى ان علاق�ة 

سبة لمقدار الساق مھم بالن وذلك لان محیط  قویة

عرض�نا وتحلی�ل النت�ائج المتحص�ل علیھ�ا بالنس�بة لاخ

المحسوبة اكب�ر م�ن " ر"التي كانت فیھ ) 1(الساق في الجدول رقم

ومستوى دلال�ة ) 1-ن(عند درجة حریة ) 0,17

ومن�ھ نق�ول أن الفرض�یة الثالث�ة الارتق�اء ق�درة الس�اق وإختب�ار  اس مح�یط

وقیاس مح�یط الارتقاء ة قدرد علاقة ذات دلالة احصائیة بین 

 الفرضیة الثالثة  أنسنة وعلیھ نقول  19كرة القدم اقل من 

العلاقة بین قدرة الارتقاء ومحیط الساق

                                                          الفصل الثاني  

 

):03(الشكل رقم 

مناقشة النتائج -2-

اظھ��رت نت��ائج الاختب��ار الب��دني ل

انھ توجد علاقة ارتباطی�ة  الساق

الساق وذل�ك حس�ب ق�یم مع�املاتمحیط 

بالمقارنة مع القیمة الجدولیة لھا والبالغة 

ظھ�ر ان القیم�ة المحس�وبة اكب�ر م�ن القیم�ة الجدولی�ة مم�ا ی�دل عل�ى ان علاق�ة  0.05الدلالة 

قویةرتباط علاقة الا

عرض�نا وتحلی�ل النت�ائج المتحص�ل علیھ�ا بالنس�بة لاخ لومن خلا

الساق في الجدول رقم محیط

0,17(بلغت قیمتھا 

اس مح�یطبین قیقویة 

د علاقة ذات دلالة احصائیة بین مفادھا توج

كرة القدم اقل من 

  

  

سارجنت تاست

محیط الساق
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   : رابعةعرض نتائج المتعلقة بالفرضیة ال - 4

 19عند لاعبي كرة القدم اقل من  الارتقاءقدرة علاقة بین قیاس محیط الفخذ وتوجد  -

  .سنة 

.محیط الفخذ وقیاس الارتقاءقدرة حلیل نتائج العلاقة یبن اختبار عرض وت -1- 4  

الدلالة 

 الإحصائیة

" ر"

 الجدولیة

" ر"

 المحسوبة

القیاسات 

 الجسمیة

قدرة اختبار 

الوسائل  الارتقاء

 الإحصائیة
 عدد العینة

 محیط الفخذ

)سم(  

اختبار 

)سم(سارجنت  

 0.31 0.17 دال

سم49.88 سم50.14   
المتوسط 

 الحسابي
120 

سم10.01 سم10.37   
الانحراف 

 المعیاري
120 

    

 محیطوقیاس  )سارجنتاختبار( الارتقاء قدرةاختبار نتائج  علاقةیبین ): 04(جدول رقم 

 .الفخذ

أن )س�ارجنت اختبار( الارتق�اءق�درة یتض�ح اختب�ار  أع�لاهمن خ�لال ملاحظ�ة نت�ائج الج�دول 

أم�ا المتوس�ط الحس�ابي  س�م10.37والانحراف المعی�اري  سم50.14وھ المتوسط الحسابي

" ر"، وبع�د حس�اب  س�م10.01والانح�راف المعی�اري س�م49.88فك�ان لفخذا محیطلقیاس 

 0.59المحس����وبة " ر" أنوج����دنا  0.05ومس����توى الدلال����ة ) 1-ن(عن����د درج����ة الحری����ة 

" ر"المحس��وبة اكب��ر م��ن " ر"نج��د أن  0.17الج��د ولی��ة الت��ي تس��اوي  " ر"وبالمقارن��ة م��ع 

ق���درة ا وعلی���ھ وج���ود علاق���ة ب���ین اختب���ار الجدولی���ة مم���ا یعن���ي أن النت���ائج دال���ة إحص���ائی

 ).فخذال محیطقیاس (وبعض القیاسات الجسمیة ) جنتساراختبار(الارتقاء
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 .الارتقاءقدرة 

مح��یط ) للط��رف الس��فلي (لجس��مي 

وقی�اس ) اختب�ار س�ارجنت( الارتق�اء

 0.59وذل��ك حس��ب ق��یم مع��املات الارتب��اط اذ بل��غ معام��ل الارتب��اط المحس��وب 

ومس�توى  119) =1-ن(عند درجة الحری�ة 

الجدولی�ة مم�ا ی�دل عل�ى ان علاق�ة 

  بین اللاعبین  الارتقاءقدرة مھم بالنسبة لمقدار 

وقی�اس  الارتق�اءق�درة المتحص�ل علیھ�ا بالنس�بة لاختب�ار 

الجدولی�ة الت�ي " ر"اكبر م�ن المحسوبة 

 علاق�ة وعلی�ھ وج�ود) 0,05(ومستوى دلال�ة 

والت�ي  ومن�ھ نق�ول أن الفرض�یة الرابع�ة

ل�دى لاعب�ي  وقی�اس مح�یط الفخ�ذ 

  .قد تحققتأن الفرضیة الرابعة 
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قدرة العلاقة بین قیاس محیط الفخذ و یبین):

  :مناقشة النتائج

لجس��مي والقی��اس االارتق��اء لق��درة اظھ��رت نت��ائج الاختب��ار الب��دني 

الارتق�اءق�درة ب�ین اختب�ار  قوی�ة انھ توجد علاقة ارتباطیة 

وذل��ك حس��ب ق��یم مع��املات الارتب��اط اذ بل��غ معام��ل الارتب��اط المحس��وب 

عند درجة الحری�ة  0.17بالمقارنة مع القیمة الجدولیة لھا والبالغة 

الجدولی�ة مم�ا ی�دل عل�ى ان علاق�ة ظھ�ر ان القیم�ة المحس�وبة اكب�ر م�ن القیم�ة 

مھم بالنسبة لمقدار  وذلك لان محیط الفخذ  قویة

المتحص�ل علیھ�ا بالنس�بة لاختب�ار عرض�نا وتحلی�ل النت�ائج 

المحسوبة " ر"التي كانت فیھ ) 1( في الجدول رقم

ومستوى دلال�ة ) 1-ن(عند درجة حریة ) 0,17

ومن�ھ نق�ول أن الفرض�یة الرابع�ة لارتق�اءق�درة اوإختب�ار  اس محیط الفخذ 

وقی�اس مح�یط الفخ�ذ  الارتقاءقدرة  مفادھا توجد علاقة ذات دلالة احصائیة بین

أن الفرضیة الرابعة نة وعلیھ نقول س 19كرة القدم اقل من 

العلاقة بین قدرة الارتقاءومحیط الفخذ

                                                          الفصل الثاني  

):04(الشكل رقم

مناقشة النتائج -2-

اظھ��رت نت��ائج الاختب��ار الب��دني 

انھ توجد علاقة ارتباطیة الفخذ 

وذل��ك حس��ب ق��یم مع��املات الارتب��اط اذ بل��غ معام��ل الارتب��اط المحس��وب مح�یط الفخ��ذ 

بالمقارنة مع القیمة الجدولیة لھا والبالغة 

ظھ�ر ان القیم�ة المحس�وبة اكب�ر م�ن القیم�ة  0.05الدلالة 

قویةعلاقة  الارتباط

عرض�نا وتحلی�ل النت�ائج  لومن خلا

في الجدول رقممحیط الفخذ 

0,17(بلغت قیمتھا 

اس محیط الفخذ بین قیقویة 

مفادھا توجد علاقة ذات دلالة احصائیة بین

كرة القدم اقل من 

  

  

سارجنت تاست

محیط الفخذ
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  :ذللك في الجدول التاليووضحنا 

  القرار  صیاغتھا  الفرضیات الجزئیة

قدرة توجد علاقة بین  طول الساق و    الفرضیة الأولى  

  الارتقاء

  تحققت

قدرة توجد علاقة بین  طول الفخذ و  الفرضیة الثانیة

  الارتقاء

 تحققت

قدرة توجد علاقة بین  محیط الساق و  الفرضیة الثالثة

  الارتقاء

 تحققت

قدرة توجد علاقة بین  محیط الفخذ و  الفرضیة الرابعة

  الارتقاء

 تحققت

  .یبین قرار مقارنة النتائج بالفرضیات) 5(جدول رقم 

إلى كید على أن  مایدفعناوھذا یبین أن الفرضیات قد تحققت ) 5(من خلال الجدول رقم رقم 

ویة بین بعض القیاسات توجد علاقة ارتباطیة قالفرضیة العامة للدراسة والتي مفادھا 

 .سنة   19لدى لاعبي كرة القدم لأقل من  الارتقاءقدرة الجسمیة و

  :الإستنتاج العام

المعطی��ات النظری��ة والتطبیقی��ة عل��ى ض��وء ماتوص��لت إلی��ھ نت��ائج ھ��ذه الدراس��ة وم��ن خ��لال 

، الارتق�اءرة قدوالسالفة الذكر إستطعنا أن نكشف أھمیة العلاقة بین بعض القیاسات الجسمیة 

كم��ا إس��تنتجنا أن العلاق��ة ف��ي القیاس��ات الجس��میة لاتبن��ى عل��ى أس��س عش��وائیة لاعلاق��ة لھ��ا 

  .شبالأسس العلمیة الحدیثة، ھذا مایجعل الریاضي المراھق في خطر التھمی

إن ع��دم الإعتم��اد عل��ى الأس��س العلمی��ة وإنتھ��اج ط��رق الإختی��ار المناس��بة وإحت��رام مب��ادئ 

ه العملی�ة یجع�ل فرص�ة نجاحھ�ا ض�عیفة إن ل�م نق�ل اللاعب في ھ�ذ) إنتقاء (ات إختیار ومكون

  .معدومة
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م��دربین ال��ذین لایعتم��دون عل��ى طریق��ة المنھجی��ة ف��ي عملی��ة م��ن جھ��ة أخ��رى إس��تنتجنا أن ال

لقدم لایحضون بمعطی�ات ع�ن نمط الجسمي في كرة اعبین وكیفیة إنتقائھم حسب الاللاإختیار 

) القی�اس الجس�مي(،إذا ف�إن عملی�ة الإعتم�اد عل�ى ال�نمط الجس�مي العضلیة لك�ل لاع�بالقدوة 

د تك�ون ح�افز ، ق�لعض�لات ال�رجلین الارتق�اءق�درة ال والمحیطات للأط�راف الس�فلیة وللأطو

  .المعتمدة على أسس علمیة بحتةللنجاح للمواھب الحقیقیة 

  : الإستنتاجات

إستنادا إل�ى ال�ى النت�ائج الت�ي توص�لنا إلیھ�ا وقمن�ا بتحلیلھ�ا ومناقش�تھا ت�م وض�ع الإس�تنتاجات 

  :الآتیة

عن�د  الارتقاءقدرة قویة بین قیاس طول الساق وحققت الفرضیة الأولى بوجود علاقة  -

 .سنة 19لاعبي كرة القدم أقل من 

عن�د الارتق�اء ق�درة قویة  بین قیاس طول الفخذ وحققت الفرضیة الثانیة بوجود علاقة  -

 .سنة 19لاعبي كرة القدم أقل من 

عن�د  لارتق�اءقدرة االفرضیة الثالثة بوجود علاقة قویة بین قیاس محیط الساق و حققت -

 .سنة 19لاعبي كرة القدم أقل من 

عند  الارتقاءقدرة الفرضیة الرابعة بوجود علاقة قویة بین قیاس محیط الفخذ و حققت -

 .سنة 19لاعبي كرة القدم أقل من 

  :الإقتراحات والتوصیات

  :فإنھ یوصى بما یأتيفي ضوء ماتوصلنا إلیھ من إستنتاجات 

یجب مراعاة القیاسات الجسمیة عند إختیار لاعبي كرة القدم ووض�عھا ض�من مع�اییر  -

 .ختبارالإ

ة العض�لیة والص�فات البدنی�ة والت�ي تع�د عوام�ل تقاء الجید للاعبین م�ن ناحی�ة الق�والإن -

 .مھمة جدا في الحصول على النتائج الجیدة

إعمام القیاسات والإختبارات البدنی�ة عل�ى مرب�ي الف�رق الریاض�یة لإمك�ان الإس�تفادة   -

 .منھا ومن نتائج البحث
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یفی��ة للاع��ب وم��دى تكیفھ��ا م��ع مس��تویات إج��راء الفح��وص الدوری��ة للأجھ��زة الوظ -

 .التدریب

 .لعضلة الرجلین لأغراض الإنتقاء  الإھتمام بإختبار قدرة الارتقاء -

إجراء دراسات أخرى للبحث عن عوامل أخرى یمكن أن تكون مساھمة في الإرتباط  -

  . بین المتغیرات
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  :قـــــــلاحــــمــال

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart-type N 

 120 10.37746 50.1429 1سارجنت تاست ضق

 120 10.04931 49.9988 قیاس محیط الساق

 

Corrélations 

 قیاس محیط الساق 1سارجنت تاست ضق 

 1سارجنت تاست ضق

Corrélation de Pearson 1 ,231
*

 

Sig. (bilatérale)  ,011 

N 120 120 

 قیاس محیط الساق

Corrélation de Pearson ,231
*

 1 

Sig. (bilatérale) ,011  

N 120 120 

 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral) 

یبین العلاقة الإرتباطیة بین إختبار سارجنت وقیاس محیط الساق بالنظام الإحصائي ): 01(الجدول رقم 

spss  
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Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart-type N 

 120 10.37746 50.1429 1سارجنت تاست ضق

 120 10.46340 49.7603 قیاس طول الفحذ

  Corrélations 

 قیاس طول الفحذ 1تاست ضق سارجنت 

 1سارجنت تاست ضق

Corrélation de Pearson 1 ,560
**

 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 120 120 

 قیاس طول الفحذ

Corrélation de Pearson ,560
**

 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 120 120 

 

بالنظام الإحصائي  طول الفخذیبین العلاقة الإرتباطیة بین إختبار سارجنت وقیاس ): 02(الجدول رقم 
spss  
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Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart-type N 

 120 10.37746 50.1429 1سارجنت تاست ضق

 120 10.01058 49.8898 قیاس محیط الفخذ

Corrélations 

 محیط الفخذ قیاس 1سارجنت تاست ضق 

 1سارجنت تاست ضق

Corrélation de Pearson 1 ,317
**

 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 120 120 

 قیاس محیط الفخذ

Corrélation de Pearson ,317
**

 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 120 120 

 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

  

بالنظام  محیط الفخذیبین العلاقة الإرتباطیة بین إختبار سارجنت وقیاس ): 03(الجدول رقم 
 spssالإحصائي 
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Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart-type N 

 120 10.37746 50.1429 1سارجنت تاست ضق

 120 9.79207 49.7802 قیاس طول الساق

 

Corrélations 

 قیاس طول الساق 1تاست ضق سارجنت 

 1سارجنت تاست ضق

Corrélation de Pearson 1 ,595
**

 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 120 120 

 قیاس طول الساق

Corrélation de Pearson ,595
**

 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 120 120 

 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

  

بالنظام الإحصائي  طول الساقیبین العلاقة الإرتباطیة بین إختبار سارجنت وقیاس ): 04(الجدول رقم 
spss  
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 الرقم
إختبار 

  ق ع
 )س(

 سَ -س
²( -س
  (سَ 

 ت م ذ
قیاس 
  ط س

 )س(
 سَ -س

²( -س
  (سَ 

 ت م ذ
قیاس م 

  س
 )س(

 سَ -س
²( -س
  (سَ 

 ت م ذ

 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 73,60 ج 2,36 135,92 11,66 62 76,37 ج 2,64 98,80 9,94 56,00 01

 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 69,55 ج 1,96 93,28 9,66 60 57,80 ج 0,78 8,64 2,94 49,00 02

 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 65,51 ج 1,55 58,65 7,66 58 65,76 ج 1,58 35,28 5,94 52,00 03

 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 69,55 ج 1,96 93,28 9,66 60 71,06 ج 2,11 63,04 7,94 54,00 04

 77,72 ج 2,77 26,01 5,10 46 53,36 م 0,34 2,75 1,66 52 52,49 م 0,25 0,88 0,94 47,00 05

 72,28 ج 2,23 16,81 4,10 45 55,38 م 0,54 7,07 2,66 53 52,49 م 0,25 0,88 0,94 47,00 06

 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 59,43 م 0,94 21,70 4,66 55 55,15 م 0,51 3,76 1,94 48,00 07

 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 55,38 م 0,54 7,07 2,66 53 55,15 م 0,51 3,76 1,94 48,00 08

 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 65,51 ج 1,55 58,65 7,66 58 57,80 م 0,78 8,64 2,94 49,00 09

 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 63,48 ج 1,35 44,33 6,66 57 52,49 م 0,25 0,88 0,94 47,00 10

 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 61,46 ج 1,15 32,02 5,66 56 55,15 م 0,51 3,76 1,94 48,00 11
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 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 63,48 ج 1,35 44,33 6,66 57 47,19 م 0,28- 1,12 1,06- 45,00 12

 0,12 0,34- 50 73,71 ج 2,37 79,92 8,94 55,00 13
-

0,07 
 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 49,31 م

 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 65,51 ج 1,55 58,65 7,66 58 55,15 م 0,51 3,76 1,94 48,00 14

 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 67,53 ج 1,75 74,97 8,66 59 57,80 م 0,78 8,64 2,94 49,00 15

 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 65,51 ج 1,55 58,65 7,66 58 57,80 م 0,78 8,64 2,94 49,00 16

 1,80 1,34- 49 60,45 ج 1,05 15,52 3,94 50,00 17
-

0,27 
 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 47,29 م

 0,12 0,34- 50 63,10 ج 1,31 24,40 4,94 51,00 18
-

0,07 
 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 49,31 م

 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 69,55 ج 1,96 93,28 9,66 60 65,76 ج 1,58 35,28 5,94 52,00 19

 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 59,43 م 0,94 21,70 4,66 55 52,49 م 0,25 0,88 0,94 47,00 20

 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 63,48 ج 1,35 44,33 6,66 57 47,19 م 0,28- 1,12 1,06- 45,00 21

 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 63,48 ج 1,35 44,33 6,66 57 63,10 ج 1,31 24,40 4,94 51,00 22

 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 57,41 م 0,74 13,38 3,66 54 60,45 ج 1,05 15,52 3,94 50,00 23

 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 53,36 م 0,34 2,75 1,66 52 63,10 ج 1,31 24,40 4,94 51,00 24

 77,72 ج 2,77 26,01 5,10 46 53,36 م 0,34 2,75 1,66 52 33,93 ض 1,61- 36,72 6,06- 40,00 25

 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 59,43 م 0,94 21,70 4,66 55 55,15 م 0,51 3,76 1,94 48,00 26

 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 55,38 م 0,54 7,07 2,66 53 60,45 ج 1,05 15,52 3,94 50,00 27

 1,80 1,34- 49 65,76 ج 1,58 35,28 5,94 52,00 28
-

0,27 
 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 47,29 م

 1,80 1,34- 49 60,45 ج 1,05 15,52 3,94 50,00 29
-

0,27 
 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 47,29 م

 1,80 1,34- 49 63,10 ج 1,31 24,40 4,94 51,00 30
-

0,27 
 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 47,29 م

 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 65,51 ج 1,55 58,65 7,66 58 49,84 م 0,02- 0,00 0,06- 46,00 31

 34,24 ض 1,58- 8,41 2,90- 38 65,51 ج 1,55 58,65 7,66 58 57,80 م 0,78 8,64 2,94 49,00 32
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 1,80 1,34- 49 55,15 م 0,51 3,76 1,94 48,00 33
-

0,27 
 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 47,29 م

 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 57,41 م 0,74 13,38 3,66 54 47,19 م 0,28- 1,12 1,06- 45,00 34

 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 67,53 ج 1,75 74,97 8,66 59 60,45 ج 1,05 15,52 3,94 50,00 35

 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 57,41 م 0,74 13,38 3,66 54 55,15 م 0,51 3,76 1,94 48,00 36

 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 59,43 م 0,94 21,70 4,66 55 52,49 م 0,25 0,88 0,94 47,00 37

 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 63,48 ج 1,35 44,33 6,66 57 52,49 م 0,25 0,88 0,94 47,00 38

 34,24 ض 1,58- 8,41 2,90- 38 53,36 م 0,34 2,75 1,66 52 57,80 م 0,78 8,64 2,94 49,00 39

 34,24 ض 1,58- 8,41 2,90- 38 61,46 ج 1,15 32,02 5,66 56 49,84 م 0,02- 0,00 0,06- 46,00 40

 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 53,36 م 0,34 2,75 1,66 52 60,45 ج 1,05 15,52 3,94 50,00 41

 1,80 1,34- 49 52,49 م 0,25 0,88 0,94 47,00 42
-

0,27 
 77,72 ج 2,77 26,01 5,10 46 47,29 م

 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 53,36 م 0,34 2,75 1,66 52 55,15 م 0,51 3,76 1,94 48,00 43

 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 51,34 م 0,13 0,43 0,66 51 63,10 ج 1,31 24,40 4,94 51,00 44

 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 51,34 م 0,13 0,43 0,66 51 65,76 ج 1,58 35,28 5,94 52,00 45

 0,12 0,34- 50 49,84 م 0,02- 0,00 0,06- 46,00 46
-

0,07 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 49,31 م

 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 53,36 م 0,34 2,75 1,66 52 57,80 م 0,78 8,64 2,94 49,00 47

 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 65,51 ج 1,55 58,65 7,66 58 47,19 م 0,28- 1,12 1,06- 45,00 48

 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 51,34 م 0,13 0,43 0,66 51 49,84 م 0,02- 0,00 0,06- 46,00 49

 1,80 1,34- 49 41,88 م 0,81- 9,36 3,06- 43,00 50
-

0,27 
 66,85 ج 1,68 9,61 3,10 44 47,29 م

 1,80 1,34- 49 57,80 م 0,78 8,64 2,94 49,00 51
-

0,27 
 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 47,29 م

 18,85 4,34- 46 33,93 ض 1,61- 36,72 6,06- 40,00 52
-

0,88 
 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 41,21 م

 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 51,34 م 0,13 0,43 0,66 51 33,93 ض 1,61- 36,72 6,06- 40,00 53
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 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 57,41 م 0,74 13,38 3,66 54 36,58 ض 1,34- 25,60 5,06- 41,00 54

 0,12 0,34- 50 55,15 م 0,51 3,76 1,94 48,00 55
-

0,07 
 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 49,31 م

 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 51,34 م 0,13 0,43 0,66 51 39,23 ض 1,08- 16,48 4,06- 42,00 56

 18,85 4,34- 46 49,84 م 0,02- 0,00 0,06- 46,00 57
-

0,88 
 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 41,21 م

 11,17 3,34- 47 52,49 م 0,25 0,88 0,94 47,00 58
-

0,68 
 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 43,24 م

 1,80 1,34- 49 55,15 م 0,51 3,76 1,94 48,00 59
-

0,27 
 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 47,29 م

 0,12 0,34- 50 52,49 م 0,25 0,88 0,94 47,00 60
-

0,07 
 34,24 ض 1,58- 8,41 2,90- 38 49,31 م

 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 51,34 م 0,13 0,43 0,66 51 39,23 ض 1,08- 16,48 4,06- 42,00 61

 0,12 0,34- 50 60,45 ج 1,05 15,52 3,94 50,00 62
-

0,07 
 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 49,31 م

 1,80 1,34- 49 55,15 م 0,51 3,76 1,94 48,00 63
-

0,27 
 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 47,29 م

 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 51,34 م 0,13 0,43 0,66 51 63,10 ج 1,31 24,40 4,94 51,00 64

 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 61,46 ج 1,15 32,02 5,66 56 52,49 م 0,25 0,88 0,94 47,00 65

 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 51,34 م 0,13 0,43 0,66 51 44,54 م 0,55- 4,24 2,06- 44,00 66

 1,80 1,34- 49 39,23 ض 1,08- 16,48 4,06- 42,00 67
-

0,27 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 47,29 م

 28,53 5,34- 45 47,19 م 0,28- 1,12 1,06- 45,00 68
-

1,08 
 66,85 ج 1,68 9,61 3,10 44 39,19 ض

 1,80 1,34- 49 36,58 ض 1,34- 25,60 5,06- 41,00 69
-

0,27 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 47,29 م

 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 67,53 ج 1,75 74,97 8,66 59 39,23 ض 1,08- 16,48 4,06- 42,00 70

 0,12 0,34- 50 33,93 ض 1,61- 36,72 6,06- 40,00 71
-

0,07 
 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 49,31 م

 0,12 0,34- 50 44,54 م 0,55- 4,24 2,06- 44,00 72
-

0,07 
 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 49,31 م

 18,85 4,34- 46 47,19 م 0,28- 1,12 1,06- 45,00 73
-

0,88 
 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 41,21 م

 0,12 0,34- 50 39,23 ض 1,08- 16,48 4,06- 42,00 74
-

0,07 
 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 49,31 م



  المــــراجع
  
 

 0,12 0,34- 50 33,93 ض 1,61- 36,72 6,06- 40,00 75
-

0,07 
 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 49,31 م

 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 51,34 م 0,13 0,43 0,66 51 39,23 ض 1,08- 16,48 4,06- 42,00 76

 1,80 1,34- 49 49,84 م 0,02- 0,00 0,06- 46,00 77
-

0,27 
 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 47,29 م

 0,12 0,34- 50 47,19 م 0,28- 1,12 1,06- 45,00 78
-

0,07 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 49,31 م

 1,80 1,34- 49 44,54 م 0,55- 4,24 2,06- 44,00 79
-

0,27 
 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 47,29 م

 1,80 1,34- 49 39,23 ض 1,08- 16,48 4,06- 42,00 80
-

0,27 
 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 47,29 م

 1,80 1,34- 49 41,88 م 0,81- 9,36 3,06- 43,00 81
-

0,27 
 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 47,29 م

 28,53 5,34- 45 49,84 م 0,02- 0,00 0,06- 46,00 82
-

1,08 
 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 39,19 ض

 1,80 1,34- 49 44,54 م 0,55- 4,24 2,06- 44,00 83
-

0,27 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 47,29 م

 0,12 0,34- 50 55,15 م 0,51 3,76 1,94 48,00 84
-

0,07 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 49,31 م

 69,58 8,34- 42 60,45 ج 1,05 15,52 3,94 50,00 85
-

1,69 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 33,12 ض

 0,12 0,34- 50 36,58 م 1,34- 25,60 5,06- 41,00 86
-

0,07 
 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 49,31 م

 40,22 6,34- 44 33,93 ض 1,61- 36,72 6,06- 40,00 87
-

1,28 
 72,28 ج 2,23 16,81 4,10 45 37,17 ض

 5,48 2,34- 48 39,23 ض 1,08- 16,48 4,06- 42,00 88
-

0,47 
 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 45,26 م

 1,80 1,34- 49 63,10 ج 1,31 24,40 4,94 51,00 89
-

0,27 
 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 47,29 م

 0,12 0,34- 50 49,84 م 0,02- 0,00 0,06- 46,00 90
-

0,07 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 49,31 م

 40,22 6,34- 44 44,54 م 0,55- 4,24 2,06- 44,00 91
-

1,28 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 37,17 ض

 69,58 8,34- 42 57,80 م 0,78 8,64 2,94 49,00 92
-

1,69 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 33,12 ض

 69,58 8,34- 42 57,80 م 0,78 8,64 2,94 49,00 93
-

1,69 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 33,12 ض

 1,80 1,34- 49 52,49 م 0,25 0,88 0,94 47,00 94
-

0,27 
 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 47,29 م

 40,22 6,34- 44 39,23 ض 1,08- 16,48 4,06- 42,00 95
-

1,28 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 37,17 ض



  المــــراجع
  
 

 11,17 3,34- 47 63,10 ج 1,31 24,40 4,94 51,00 96
-

0,68 
 34,24 ض 1,58- 8,41 2,90- 38 43,24 م

 18,85 4,34- 46 47,19 م 0,28- 1,12 1,06- 45,00 97
-

0,88 
 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 41,21 م

 53,90 7,34- 43 33,93 ض 1,61- 36,72 6,06- 40,00 98
-

1,49 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 35,14 ض

 69,58 8,34- 42 33,93 ض 1,61- 36,72 6,06- 40,00 99
-

1,69 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 33,12 ض

 0,12 0,34- 50 39,23 ض 1,08- 16,48 4,06- 42,00 100
-

0,07 
 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 49,31 م

 1,80 1,34- 49 47,19 م 0,28- 1,12 1,06- 45,00 101
-

0,27 
 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 47,29 م

 18,85 4,34- 46 47,19 م 0,28- 1,12 1,06- 45,00 102
-

0,88 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 41,21 م

 28,53 5,34- 45 41,88 م 0,81- 9,36 3,06- 43,00 103
-

1,08 
 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 39,19 ض

 11,17 3,34- 47 52,49 م 0,25 0,88 0,94 47,00 104
-

0,68 
 34,24 ض 1,58- 8,41 2,90- 38 43,24 م

 18,85 4,34- 46 49,84 م 0,02- 0,00 0,06- 46,00 105
-

0,88 
 55,98 م 0,60 1,21 1,10 42 41,21 م

 69,58 8,34- 42 33,93 ض 1,61- 36,72 6,06- 40,00 106
-

1,69 
 61,41 ج 1,14 4,41 2,10 43 33,12 ض

 5,48 2,34- 48 39,23 ض 1,08- 16,48 4,06- 42,00 107
-

0,47 
 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 45,26 م

 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 53,36 م 0,34 2,75 1,66 52 49,84 م 0,02- 0,00 0,06- 46,00 108

 11,17 3,34- 47 55,15 م 0,51 3,76 1,94 48,00 109
-

0,68 
 34,24 ض 1,58- 8,41 2,90- 38 43,24 م

 28,53 5,34- 45 49,84 م 0,02- 0,00 0,06- 46,00 110
-

1,08 
 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 39,19 ض

 1,80 1,34- 49 36,58 ض 1,34- 25,60 5,06- 41,00 111
-

0,27 
 34,24 ض 1,58- 8,41 2,90- 38 47,29 م

 69,58 8,34- 42 47,19 م 0,28- 1,12 1,06- 45,00 112
-

1,69 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 33,12 ض

 69,58 8,34- 42 39,23 ض 1,08- 16,48 4,06- 42,00 113
-

1,69 
 50,54 م 0,05 0,01 0,10 41 33,12 ض

 39 33,93 ض 1,61- 36,72 6,06- 40,00 114
-

11,34 
128,63 

-
2,30 

 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 27,04 ض

 1,80 1,34- 49 33,93 ض 1,61- 36,72 6,06- 40,00 115
-

0,27 
 34,24 ض 1,58- 8,41 2,90- 38 47,29 م

 28,53 5,34- 45 39,23 ض 1,08- 16,48 4,06- 42,00 116
-

1,08 
 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 39,19 م



  المــــراجع
  
 

 28,53 5,34- 45 41,88 ض 0,81- 9,36 3,06- 43,00 117
-

1,08 
 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 39,19 ض

 87,27 9,34- 41 33,93 ض 1,61- 36,72 6,06- 40,00 118
-

1,89 
 45,11 م 0,49- 0,81 0,90- 40 31,09 ض

 28,53 5,34- 45 44,54 ض 0,55- 4,24 2,06- 44,00 119
-

1,08 
 39,67 ض 1,03- 3,61 1,90- 39 39,19 ض

 87,27 9,34- 41 36,58 ض 1,34- 25,60 5,06- 41,00 120
-

1,89 
 34,24 ض 1,58- 8,41 2,90- 38 31,09 ض

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 الرقم
  قیاس ط ف

 )س(
)² سَ -س سَ -س  ت م ذ  (

  قیاس م خ
 )س(

)² سَ -س سَ -س  ت م ذ  (

 65,70 ج 1,57 52,80 7,27 54 70,24 ج 2,02 70,98 8,42 56,00 01

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 67,84 ج 1,78 55,13 7,42 55,00 02

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 58,22 م 0,82 11,73 3,42 51,00 03

 59,22 م 0,92 18,20 4,27 51 63,03 ج 1,30 29,43 5,42 53,00 04

 67,86 ج 1,79 68,34 8,27 55 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 05

 63,54 ج 1,35 39,27 6,27 53 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 06

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 58,22 م 0,82 11,73 3,42 51,00 07

 63,54 ج 1,35 39,27 6,27 53 67,84 ج 1,78 55,13 7,42 55,00 08



  المــــراجع
  
 

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 63,03 ج 1,30 29,43 5,42 53,00 09

 59,22 م 0,92 18,20 4,27 51 65,43 ج 1,54 41,28 6,42 54,00 10

 52,74 م 0,27 1,60 1,27 48 58,22 م 0,82 11,73 3,42 51,00 11

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 60,63 ج 1,06 19,58 4,42 52,00 12

 54,90 م 0,49 5,14 2,27 49 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 13

 61,38 ج 1,14 27,74 5,27 52 63,03 ج 1,30 29,43 5,42 53,00 14

 54,90 م 0,49 5,14 2,27 49 60,63 ج 1,06 19,58 4,42 52,00 15

 52,74 م 0,27 1,60 1,27 48 60,63 ج 1,06 19,58 4,42 52,00 16

 65,70 ج 1,57 52,80 7,27 54 63,03 ج 1,30 29,43 5,42 53,00 17

 65,70 ج 1,57 52,80 7,27 54 60,63 ج 1,06 19,58 4,42 52,00 18

 67,86 ج 1,79 68,34 8,27 55 46,20 م 0,38- 2,48 1,58- 46,00 19

 67,86 ج 1,79 68,34 8,27 55 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 20

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 21

 48,42 م 0,16- 0,54 0,73- 46 63,03 ج 1,30 29,43 5,42 53,00 22

 39,78 ض 1,02- 22,40 4,73- 42 55,82 م 0,58 5,88 2,42 50,00 23

 48,42 م 0,16- 0,54 0,73- 46 48,61 م 0,14- 0,33 0,58- 47,00 24

 61,38 ج 1,14 27,74 5,27 52 48,61 م 0,14- 0,33 0,58- 47,00 25

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 63,03 ج 1,30 29,43 5,42 53,00 26

 61,38 ج 1,14 27,74 5,27 52 41,39 م 0,86- 12,78 3,58- 44,00 27

 63,54 ج 1,35 39,27 6,27 53 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 28

 63,54 ج 1,35 39,27 6,27 53 60,63 ج 1,06 19,58 4,42 52,00 29



  المــــراجع
  
 

 63,54 ج 1,35 39,27 6,27 53 60,63 ج 1,06 19,58 4,42 52,00 30

 63,54 ج 1,35 39,27 6,27 53 48,61 م 0,14- 0,33 0,58- 47,00 31

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 63,03 ج 1,30 29,43 5,42 53,00 32

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 55,82 م 0,58 5,88 2,42 50,00 33

 61,38 ج 1,14 27,74 5,27 52 60,63 ج 1,06 19,58 4,42 52,00 34

 41,94 م 0,81- 13,94 3,73- 43 63,03 ج 1,30 29,43 5,42 53,00 35

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 36

 50,58 م 0,06 0,07 0,27 47 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 37

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 58,22 م 0,82 11,73 3,42 51,00 38

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 67,84 ج 1,78 55,13 7,42 55,00 39

 63,54 ج 1,35 39,27 6,27 53 55,82 م 0,58 5,88 2,42 50,00 40

 41,94 م 0,81- 13,94 3,73- 43 55,82 م 0,58 5,88 2,42 50,00 41

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 42

 52,74 م 0,27 1,60 1,27 48 46,20 م 0,38- 2,48 1,58- 46,00 43

 37,62 ض 1,24- 32,87 5,73- 41 55,82 م 0,58 5,88 2,42 50,00 44

 37,62 ض 1,24- 32,87 5,73- 41 55,82 م 0,58 5,88 2,42 50,00 45

 54,90 م 0,49 5,14 2,27 49 63,03 ج 1,30 29,43 5,42 53,00 46

 52,74 م 0,27 1,60 1,27 48 46,20 م 0,38- 2,48 1,58- 46,00 47

 50,58 م 0,06 0,07 0,27 47 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 48

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 49

 46,26 م 0,37- 3,00 1,73- 45 48,61 م 0,14- 0,33 0,58- 47,00 50



  المــــراجع
  
 

 52,74 م 0,27 1,60 1,27 48 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 51

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 60,63 ج 1,06 19,58 4,42 52,00 52

 46,26 م 0,37- 3,00 1,73- 45 51,01 م 0,10 0,18 0,42 48,00 53

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 48,61 م 0,14- 0,33 0,58- 47,00 54

 54,90 م 0,49 5,14 2,27 49 43,80 م 0,62- 6,63 2,58- 45,00 55

 54,90 م 0,49 5,14 2,27 49 55,82 م 0,58 5,88 2,42 50,00 56

 52,74 م 0,27 1,60 1,27 48 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 57

 48,42 م 0,16- 0,54 0,73- 46 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 58

 59,22 م 0,92 18,20 4,27 51 55,82 م 0,58 5,88 2,42 50,00 59

 54,90 م 0,49 5,14 2,27 49 60,63 ج 1,06 19,58 4,42 52,00 60

 54,90 م 0,49 5,14 2,27 49 41,39 م 0,86- 12,78 3,58- 44,00 61

 52,74 م 0,27 1,60 1,27 48 43,80 م 0,62- 6,63 2,58- 45,00 62

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 43,80 م 0,62- 6,63 2,58- 45,00 63

 61,38 ج 1,14 27,74 5,27 52 46,20 م 0,38- 2,48 1,58- 46,00 64

 46,26 م 0,37- 3,00 1,73- 45 51,01 م 0,10 0,18 0,42 48,00 65

 50,58 م 0,06 0,07 0,27 47 41,39 م 0,86- 12,78 3,58- 44,00 66

 54,90 م 0,49 5,14 2,27 49 55,82 م 0,58 5,88 2,42 50,00 67

 33,30 ض 1,67- 59,80 7,73- 39 58,22 م 0,82 11,73 3,42 51,00 68

 54,90 م 0,49 5,14 2,27 49 55,82 م 0,58 5,88 2,42 50,00 69

 54,90 م 0,49 5,14 2,27 49 41,39 م 0,86- 12,78 3,58- 44,00 70

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 51,01 م 0,10 0,18 0,42 48,00 71



  المــــراجع
  
 

 46,26 م 0,37- 3,00 1,73- 45 46,20 م 0,38- 2,48 1,58- 46,00 72

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 55,82 م 0,58 5,88 2,42 50,00 73

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 74

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 51,01 م 0,10 0,18 0,42 48,00 75

 54,90 م 0,49 5,14 2,27 49 38,99 ض 1,10- 20,93 4,58- 43,00 76

 52,74 م 0,27 1,60 1,27 48 55,82 م 0,58 5,88 2,42 50,00 77

 54,90 م 0,49 5,14 2,27 49 41,39 م 0,86- 12,78 3,58- 44,00 78

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 51,01 م 0,10 0,18 0,42 48,00 79

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 80

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 51,01 م 0,10 0,18 0,42 48,00 81

 50,58 م 0,06 0,07 0,27 47 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 82

 50,58 م 0,06 0,07 0,27 47 41,39 م 0,86- 12,78 3,58- 44,00 83

 37,62 ض 1,24- 32,87 5,73- 41 46,20 م 0,38- 2,48 1,58- 46,00 84

 39,78 ض 1,02- 22,40 4,73- 42 53,41 م 0,34 2,03 1,42 49,00 85

 52,74 م 0,27 1,60 1,27 48 43,80 م 0,62- 6,63 2,58- 45,00 86

 52,74 م 0,27 1,60 1,27 48 36,59 ض 1,34- 31,08 5,58- 42,00 87

 50,58 م 0,06 0,07 0,27 47 34,18 ض 1,58- 43,23 6,58- 41,00 88

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 34,18 ض 1,58- 43,23 6,58- 41,00 89

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 48,61 م 0,14- 0,33 0,58- 47,00 90

 39,78 ض 1,02- 22,40 4,73- 42 63,03 ج 1,30 29,43 5,42 53,00 91

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 48,61 م 0,14- 0,33 0,58- 47,00 92



  المــــراجع
  
 

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 48,61 م 0,14- 0,33 0,58- 47,00 93

 37,62 ض 1,24- 32,87 5,73- 41 31,78 ض 1,82- 57,38 7,58- 40,00 94

 37,62 ض 1,24- 32,87 5,73- 41 63,03 ج 1,30 29,43 5,42 53,00 95

 39,78 ض 1,02- 22,40 4,73- 42 43,80 م 0,62- 6,63 2,58- 45,00 96

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 38,99 ض 1,10- 20,93 4,58- 43,00 97

 57,06 م 0,71 10,67 3,27 50 34,18 ض 1,58- 43,23 6,58- 41,00 98

 41,94 م 0,81- 13,94 3,73- 43 51,01 م 0,10 0,18 0,42 48,00 99

 28,98 ض 2,10- 94,74 9,73- 37 36,59 ض 1,34- 31,08 5,58- 42,00 100

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 38,99 ض 1,10- 20,93 4,58- 43,00 101

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 38,99 ض 1,10- 20,93 4,58- 43,00 102

 41,94 م 0,81- 13,94 3,73- 43 29,38 ض 2,06- 73,53 8,58- 39,00 103

 46,26 م 0,37- 3,00 1,73- 45 34,18 ض 1,58- 43,23 6,58- 41,00 104

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 29,38   2,06- 73,53 8,58- 39,00 105

 50,58 م 0,06 0,07 0,27 47 34,18 ض 1,58- 43,23 6,58- 41,00 106

 46,26 م 0,37- 3,00 1,73- 45 36,59 ض 1,34- 31,08 5,58- 42,00 107

 33,30 ض 1,67- 59,80 7,73- 39 34,18 ض 1,58- 43,23 6,58- 41,00 108

 37,62 ض 1,24- 32,87 5,73- 41 36,59 ض 1,34- 31,08 5,58- 42,00 109

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 38,99 ض 1,10- 20,93 4,58- 43,00 110

 44,10 م 0,59- 7,47 2,73- 44 43,80 م 0,62- 6,63 2,58- 45,00 111

 44,10 م 0,59- 7,47 2,73- 44 34,18 ض 1,58- 43,23 6,58- 41,00 112

 37,62 ض 1,24- 32,87 5,73- 41 31,78   1,82- 57,38 7,58- 40,00 113



  المــــراجع
  
 

 50,58 م 0,06 0,07 0,27 47 43,80 م 0,62- 6,63 2,58- 45,00 114

 50,58 م 0,06 0,07 0,27 47 34,18 ض 1,58- 43,23 6,58- 41,00 115

 33,30 ض 1,67- 59,80 7,73- 39 38,99 ض 1,10- 20,93 4,58- 43,00 116

 31,14 م 1,89- 76,27 8,73- 38 38,99 ض 1,10- 20,93 4,58- 43,00 117

 44,10 م 0,59- 7,47 2,73- 44 36,59 ض 1,34- 31,08 5,58- 42,00 118

 35,46 ض 1,45- 45,34 6,73- 40 34,18 ض 1,58- 43,23 6,58- 41,00 119

 50,58 م 0,06 0,07 0,27 47 34,18 ض 1,58- 43,23 6,58- 41,00 120

  

  

  

  

والترتيب  لاختبار القفز العمودي "ذ " نتائج المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والدرجة المعيارية وحساب -

  . والقياسات الجسمية للاطراف السفلية طول الساق ،محيط الساق،طول الفخذ،محيط الفخذ

  

  

  

 

 

  وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي 

  _تیسمسیلت_ ي المركز الجامعي احمد بن یحي الونشریس

  معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة 

      

  استمارة ترشیح المعـلـومات 

  

  تخصص تدریب ریاضي 



  المــــراجع
  
 

  

  مذكرة تخرج ضمن متطلبات نیل شھادة الماستر تحت عنوان 

  لاعبي كرة القدم الارتقاء عندقدرة قة بین بعض القیاسات الجسمیة والعلا

  ) سنة 19(فئة أواسط 

  

  ).سنة 19(اختبار وصفي اجري على لاعبي أواسط كل من أندیة تیسمسیلت لكرة القدم 

  :تحت إشراف الدكتور:                                                         الطلبة الباحثون

  بارودي محمد أمین      .                                               مرشاندي عبد القادر            

   بن رابح عمر. 

  

  

السادة الدكاترة والأساتذة المحترمین نظرا إلى مستواكم العلمي وخبرتكم المیدانیة فــي مجال التدریب     
الریاضي نرجو منكم أن تقدموا لنا المساعدة لانجاز ھذه الدراسة من خـلال  تحدید أولویات الاختبارات 

  مة حسب متطلبات ھذا البحث البدنیة والقیاسات الجسمیة  المقد

ونـــرجو من سیادتكم الـــموقرة القیام بترتیب الاختبارات و القیاسات المقترحـة حســب ملائمتھا للقیاس   
 .  

 

 

 

 

  الــــقیـاسـات الــجـسـمـیـــــة

  

  الملاحظات   رأي المحكمین  القیاسات   الصفة المراد قیاسھا 
  

  :الأطوال 
  )الأطراف السفلیة(      

  

قیاس طول  -1
  الساق

قیاس طول  -2
  الفخذ

    



  المــــراجع
  
 

  :المحیطات
  )الأطراف السفلیة(  

  

قیاس محیط -1
  الساق

قیاس محیط -2
  الفخذ

    

  :ثنایا الجلد
  )الأطراف السفلیة(

  

قیاس ثنایا -1
  الساق

  قیاس ثنایا الفخذ-2

    

  

:...................................................................................................التوصیات
...............................................................................................................

...............................................................................................................
...............................................................................................................

................................................................................................  

  

  

  

  

  

 

 

 

  

  

  الارتقاءقدرة 

  

  
  

الصفة المراد قیاسھا 
  

  
  

  الاختبارات 

  
  

  رأي المحكمین 

  
  
  
  

  الملاحظات 



  المــــراجع
  
 

  
  
  رتقاءقدرة الا 

  اختبار سارجنت-1
  

  )القفز العمودي( 
  

    

  

:...................................................................................................التوصیات
...............................................................................................................

...............................................................................................................
...............................................................................................................  

  

 

 

  

  

  

  

  

 

 

  الاطراف السفلیة(القیاسات الجسمیة:(  

      :الأطـــــــوال

الجسم باستخدام شریط قیاس من النوع المرن غیر قابل للإطالة والذي یتضمن تدریجا تقاس أطوال 

  ).1(طول الساق والفخذ : واحدا على احد جانبیھ مثل

من وضع الوقوف یتم القیاس من الحفرة الوحشیة للركبة وحتى نھایة الكعب الوحشي : طول الساق
  .للساق

یتم القیاس من الھدور الكبیر للجزء العلوي من وضع الوقوف على ارض مستویة : طول الفخذ
  .لعظمة الفخذ وحتى الحفرة الوحشیة للركبة 

  :المحیطات 



  المــــراجع
  
 

تقاس محیطات الجسم باستخدام شریط قیاس من النوع المرن غیر قابل للإطالة والذي یتضمن 
  .محیط الساق والفخذ : تدریجا واحدا على احد جانبیھ مثل

  قیاس اكبر محیط عند سمانة الساق أثناء الانقبـــاض وكذلك أثناء الارتخـــاء :  محیط الساق

  )ھناك من یؤخـــذ محیط الفخذ عند منتصف الفخـــذ( قیاس اكبر محیط للفــخذ: محیط الفخذ

  :ثنایا الجلد

المثلى یتم قیاس سمك طیة الجلد في المناطق التشریحیة وفي الجھة الیمنى من الجسم ،أما الطریقة 
  .مع وضع الجھاز على ثنیة الجلد)السبابة و الإبھام( لقیاس سمك طیة الجلد مستخدما إحدى الیدین 

) الى الداخل ( قیاس سمك طیة الجلد في منطقة الساق ،ثنیة راسیة في الجھة الاتسیة  :ثنایا الساق 
ى الأرض والركبة من الساق عند اكبر محیط للساق بینما المفحوص جالسا على كرسي وقدمیھ عل

  . درجة 90مثنیة بزاویة مقدارھا 

قیاس سمك طیة الجلد في منطقة الفخذ ،ثنیة رأسیة في الجھة الأمامیة من الفخذ وفي :  ثنایا الفخذ
  .منتصف المسافة بین مفصل الركبة ومفصل الورك 

  

 .243ص، ) 1987دار الفكر العربي ،: القاھرة( ، لمجال الریاضيالاختبارات المھاریة والنفسیة في ا: محمد حسن علاوي و محمد نصر الدین  -)1 

 

 

 اختبار قدرة الانتقاء : 

  ):القفز العمودي( اختبار سارجنت

 الغرض من الاختبار: 

 .وعلاقتھا بالطاقة اللازمة للعضلات  قدرة الارتقاءالتعرف على مفھوم  .1

  )1.(بواسطة القفز العمودي التعرف على كیفیة قیاس قدرة الارتقاء .2

 الأدوات المستخدمة: 

 .لوح قیاس مدرج بالسنتیمترات طولھ متر مثبت على الجدار  .1

 الإجراءات : 

یتم الوقوف باستقامة على أرضیة صلبة  مع وضع الید على لوح قیاس المثبت على الجدار  .1

 .ة أخرى في الأعلى ثم وضع العلامة بعدھا یقوم الریاضي بالارتقاء عمودیا بواسطة وضع علام

  النتائج: 

 spss باستخدام  یتم حساب قدرة الارتقاء

 



  المــــراجع
  
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

) 1997دار الفكر ،: القاھرة( 1، ط ،فیزیولوجیا ومورفولوجیا الریاضي وطرق القیاس للتقویم: أبو علا أحمد عبد الفتاح و الدكتور محمد صبحي  -)1

 .233ص،
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