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 التعريف بالبحث



 

 مقـدمة:

إف الرياضة بُ عصرنا ىي ظاىرة حضارية اجتماعية لتقولص وقياس تقدـ الأمم والشعوب ونظرا للدور 
ا بُ وقتنا الحاضر وتفاعلت العلوـ بهالدؤثر الذي تلعبو  بُ إعداد الفرد بشتى المجالات فقد زاد الاىتماـ 

 الرياضية الدتعددة بُ سبيل تٖقيق الانتصارات الكبتَة بُ جميع الأنشطة الرياضية .

 ىي إحدى الأنشطة الرياضية التي تعتمد أساسا"على علوـ لستلفة كعلم البايوميكانيك وعلميد وكرة ال

نعكس ىذه ف لذا متطلبات بدنية خاصة ت٘يزىا عن غتَىا من الألعاب وتأكما   ،التدريب وغتَىا من العلوـ 
الدتطلبات على الدواصفات الجسمية الواجب توافرىا فيمن لؽارسونها والتي ىي الأساس بُ استخداـ الصفات 

. وىنا يؤكد ىاره" لقد ثبت بشكل واضح ا لاستيعاب مهارات اللعبة وفنونهالحركية حيث إنها تعطي فرصة اكبر
اء الجسم مثل الطوؿ والوزف وطوؿ الأطراؼ وبتُ وبُ لستلف الألعاب الرياضية باف ىناؾ علاقة بتُ صفات بن

ملاحظتها عند اختيار الرياضيتُ للألعاب  من الدستوى الرياضي العالر واف لكل لعبة صفات جسمية معينة لا بد
  (33، صفحة  6975)ىاره ديتًش,ترجمة د.عبد علي نصيف،  .والفعاليات الدختلفػػػة "

ويشتَ لزمد صبحي حسانتُ إلذ انو" بالنسبة للمجاؿ الرياضي فقد ثبت ارتباط الدقاييس الجسمية  
ثبت كيورتن إف الرياضيتُ بُ بعض الألعاب أبالعديد من القدرات الحركية والتفوؽ بُ الأنشطة الدختلفة كما 

تفتُ وضيق الحوض وغتَىػػا. الدقاييس الجسمية كطوؿ الجذع وعرض الك يتميزوف عن أقرانهم بُ العديد من
 (44، صفحة 6979)حسانتُ، 

ف" صفات الألعاب الرياضية تٖتاج إلذ خصائص تناسب الألعاب أكما يؤكد قاسم حسن حستُ على 
والساقتُ وتتعلق بوضوح من علامات البناء الجسمي مثل ارتفاع الجسم ووزف الجسم والعلاقة بتُ الذراعتُ 

 .(247، صفحة 6987)حستُ،  والجسم ...الخ "

ولشا تقدـ تكمن ألعية البحث بُ معرفة العلاقة بتُ بعض القياسات الجسمية والقوة الانفجارية للأطراؼ 
كونات الجسمية بتُ الدلحاجة بُ فهم ذلك التًابط سنة،و ا 69من  لقأ اليدكرة   العليا  والسفلى للاعبي

 لالصاز الأمثل وذلك باستغلاؿ تلك الدكونات بعد الفهم الصحيح، والصفات البدنية 

 



 

وحتى مراكز اللاعبتُ وفق ىذه الدراسات  والدشكلة التي  ويتجلى الذدؼ العاـ بتكييف البرامج التدريبية ،
فق القياسات الأنتًوبومتًية والقدرات اللاعبتُ و  رلضن بصدد دراستها للتعرؼ على الأسس الصحيحة لاختيا

القياسات  بعض البدنية الخاصة بكل نشاط رياضي ، فكانت الدراسة الآتية حوؿ العلاقة الارتباطية بتُ
 .ى للاعبي كرة اليد أشباؿالأنتًوبومتًية بالقوة الانفجارية للأطراؼ العليا والسفل

: الباب الأوؿ تكوف من ثلاث فصوؿ  تْيث وضحنا بُ الفصل الأوؿ  فشملت الدراسة بابتُ  
بُ  اوبُ الفصل الثالش تطرقنا للقياسات الأنتًوبومتًية ، كما تعرضن سنة( ، 68-66خصائص الدرحلة العمرية )

على الدراسة الفصل الثالث من الدراسة النظرية للصفة البدنية ألا وىي القوة الانفجارية، أما الباب الثالش فاشتمل 
: الفصل الأوؿ منهجية البحث وإجراءاتو الديدانية الذي تضمن منهج البحث لعافصلتُ  إلذالديدانية فتعرضنا 

عينة البحث فريقتُ لكرة يد أشباؿ بالرابطة  تالدعتمد بُ الدراسة ألا وىو الدنهج الوصفي بالطريقة الدسحية شمل
لاعبا بتُ الفريقتُ واستخدمنا الأدوات اللازمة لذلك 33تٔجموع  من المجتمع الأصل%53بنسبة  الولائية سعيدة

خرى للتسجيل ومقابلات شخصية مع الأستاذ الدشرؼ وبعض أمن مصادر ومراجع ،واستمارة استبيانيو و 
  و ميزاف طبي. كلغ( وكرسي وطباشتَ وشريط قياس3الأساتذة الدعهد بالإضافة إلذ حقيبة انتًوبومتًية وكرات طبية)

تعرضنا بُ الفصل الثالش لعرض وتٖليل ومناقشة النتائج  من الدراسة الديدانية توصلنا بُ دراستنا  ذلك وبعد
 )عرض الكتفتُ، وطوؿ الكف ( وأيضا الأنتًوبومتًية أف ىناؾ فروؽ معنوية بتُ الفريقتُ بُ بعض القياساتإلذ 

الوثب العمودي من الثبات، واختبار رمي الكرة  )اختبارالانفجارية للأطراؼ العليا والسفلى فروؽ معنوية بُ القوة
  الطبية من الجلوس(

 

 

  

 

 



 

 المشكـلة: 

 يتعرض لؽارسو سوؼ الذي النشاط لنوع الدناسبة الجسمية القياسات لؽلك لا الذي الرياضي إف
 بتُ علاقة مؤكدة ىناؾ أف على ( MATHEWS آخروف و  )ماثيوس من كل ويتفق مشاكل ، إلذ

 (31، صفحة 3891)حسن، البدنية  واللياقة شكل الجسم
 لا    الددربتُ أف وجدوا ، الدختلفة الفرؽ ضمن اليد لكرة تُالباحثالطالبتُ   متابعة خلاؿ ومن

 الرياضي النشاط للإيفاء تٔستلزمات اللاعبتُ اختيار عند الجسمية للمواصفات كبتَة ألعية يعتَوف
وفق القياسات الانثروبومتًية والقدرات البدنية  عدـ وضع أسس صحيحة لاختيار اللاعبتُو  باللعبة الخاص

 تٔدى كبتَة بدرجة يتحدد والذي الخاصة لدا لذلك من ألعية بُ الاختيار الصحيح ومواكبة تقدـ اللعبة
 .الدطلوب للأداء العضلي والنمو التًكيب الذيكلي ملائمة

 القياسات الجسمية أىم على للتعرؼ دراسة إجراء الباحثاف الطالباف ارتأى الحالر البحث وبُ
ىذه  بُ اللاعب لػتاجها التي القوة الانفجارية مع وعلاقتها اليد كرة للاعبي للأطراؼ العليا والسفلى

 ابتغاءصحيحة  علمية أسس على مستندة دراسة خلاؿ من اللعبة ىذه تطوير بُ امنهم إسهاما اللعبة
لنتائج لوإحراز الفرؽ  تُلدا تشكل من تأثتَ الغابي بُ تقدـ مستوى اللاعبو  ،الدوضوعة تٖقيق الأىداؼ

  الدتقدمة .
 :رئيسالال ـشكالإ
رتباطيو بتُ القياسات الأنتًوبومتًية والقوة الانفجارية الاعلاقة ماىى طبيعة الفروؽ ونوعية ال -

 اليد أشباؿ ؟للأطراؼ العليا والسفلى للاعبي كرة 
 الثانوية: يـاتشكالالإ
بعض القياسات الانثروبومتًية والقوة  بُدالة إحصائيا بتُ عينتي البحث ىل ىناؾ فروؽ  -

 ؟الانفجارية للأطراؼ العليا والسفلى
 العلاقة بتُ بعض القياسات الانثروبومتًية والقوة الانفجارية للأطراؼ العليا والسفلىما طبيعة  -

 ؟ قيد الدراسة عينةلل
 



 

 أهـداف البحث:
 ُفريق مولودية فريق سعيدة و فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر التعرؼ على الفروؽ بتُ الفريقت 

 .بعض القياسات الانثروبومتًية والقوة الانفجارية للأطراؼ العليا والسفلىبُ 
 الانفجارية للأطراؼ العليا والسفلىالعلاقة بتُ بعض القياسات الانثروبومتًية والقوة  التعرؼ على 

 البحث. قيد عينةلل
 الفرضيـات:

 الفرض العام:
 ةارتباطي علاقة و فريق مولودية فريق سعيدة و فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر بتُفروؽ  وجدت 

  .بتُ بعض القياسات الانثروبومتًية والقوة الانفجارية للأطراؼ العليا والسفلى

 الفروض الفرعية:
 فريق مولودية فريق سعيدة و فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ  بتُ دلالة إحصائية ذات وجود فروؽ

 .والقوة الانفجارية للأطراؼ العليا والسفلى  لانثروبومتًيةا بعض القياسات بُ الحجر
 للأطراؼ العليا والسفلى بتُ بعض القياسات الأنتًوبومتًية والقوة الانفجارية  وجود علاقة ارتباطية

 .قيد الدراسة عينةلل

 

 

 

 

 

 

 



 

 أهمية البحث والحاجة له:
 تكمن ألعية البحث بُ جانبتُ :

 الجانب العلمي:-
الأنتًوبومتًية والنقاط التشرلػية المحددة لأماكن القياس، وعلى شروط بُ تعرفنا على القياسات  

الطرؽ العلمية لاختبار و قياس الصفات البدنية بأسس القياس الانتًوتٔتًي الناجح ،كما استفدنا من 
 علمية، وتقدلؽها كمرجع للمهتمتُ بُ لراؿ التدريب الرياضي عامة وكرة اليد خاصة

 الجانب العملي: -
للأطراؼ لبعض القياسات الأنتًوبومتًية والقوة الانفجارية طريقة تنحصر ألعية البحث بُ تقدلص  

 وخلاؿ فتًات التقولص الدوسمية. ةاليد والاىتماـ بتطبيقو بُ جميع الدراحل التدريبيالعليا والسفلى للاعبي كرة 
والاستًشاد بتلك النتائج بُ انتقاء و توجيو اللاعبتُ وتقولص البرامج التدريبية الخاصة بالدرحلة  
 (سنة . 68-66العمرية)

 مصطلحات البحث إجرائيا:
 الأنتروبومترية:القياسات  -

الباحثاف أف القياس الأنتًوتٔتًي ىو ذلك القياس الذي يهتم بقياس الجسم البشري الطالباف يرى 
طوؿ الذراع ،طوؿ الرجل، الطوؿ  ) قياس الأطواؿاعتمدنا بُ دراستنا على القياسات الأنتًوبومتًية: و 

 ..(الوزف الكلي للجسم،والكتلة) )عرض الكتفتُ( الكلي للجسم، طوؿ الكف،..( والاتساع

 الانفجارية: القوة-

بُ أقصػر زمػن  عضػلية الباحثػاف أف القػوة الانفجاريػة ىػي أقصػى مػا ينتجػو الفػرد مػن قػوة الطالباف يرى
          لعضػلات الحػزاـ الكتفػي  القػوة الانفجاريػةويتجلى ىذا الدصطلح بُ تْثنا ىػذا بُ لشكن لدرة واحدة، 

     و الذراعتُ )اختبار رمي الكرة الطبية من الجلوس(، القػوة الانفجاريػة لعضػلة الفخػذ )اختبػار سػارجنت( 
 و القوة الانفجارية لعضلة الساؽ )التوأمة( )اختبار الوثب العريض من الثبات(.

- (U19):  سنة. 69سنة أي أقل من  68-66تشمل الدرحلة العمرية 



 

 والبحوث المشابهة: الدراسات -

)اياد لزمد عبد الله  بعنوان 6991الله وآخرون: بحث سنة  عبد محمد إياددراسة  -1

 :(311، صفحة 1133وآخروف، 

 السلة. كرة لدى لاعبي البدنية الصفات ببعض وعلاقتها الجسمية القياسات بعض -  
 الباحثوف السؤاؿ الآبٌ:بُ ىذه الدراسة طرح 

 التي الصفات أىم مع وعلاقتها السلة كرة للاعبي الدلائمة القياسات الجسمية ماىي أىم -  
 كرة السلة ؟ بُ اللاعب لػتاجها

 يهدف البحث إلى:

 لاعبي كرة لدى البدنية الصفات وبعض الجسمية القياسات بعض بتُ العلاقة على التعرؼ -
 .السلة

 :أن الباحثون يفترض
 البدنية لدى الصفات وبعض الجسمية القياسات بعض بتُ معنوية دلالة ذات علاقة ىناؾ -

 السلة. كرة لاعبي
 الدنهج الوصفي بالأسلوب الدسحي. علىاعتمد الباحثون في دراستهم :

 أصل   من (لاعبًا44) من تكونت إذ العمدية، بالطريقة البحث عينة اختيار بً عينة البحث:
 الدوصل وشرطة وجامعة الفتوة ونادي الدوصل وىي نادي نينوى لزافظة وفرؽ أندية لؽثلوف (لاعبًا49)

 .نينوى لزافظة بُ بكرة السلة العالر الرياضي الدستوى ت٘ثل لكونها الفرؽ ىذه الباحثوف واختار نينوى،
 .(% 91.66) العينة بلغت نسبة وعليو لاعبتُ، (4 ) وعددىم الدصابتُ اللاعبتُ استبعاد وبً

 أدوات البحث:
 الدصادر والدراجع باللغة العربية والأجنبية. -
 القياسات الأنتًوتٔتًية وأدوات القياس اللازمة لذا. -



 

 القوة- الرشاقة - للرجلتُ الانفجارية القوة – الانتقالية :السرعة الاختبارات للصفات البدنية -
 التنفسي. الدوري الجهاز مطاولة– للذراعتُ الانفجارية
 الوسائل الإحصائية: الدتوسط الحسابي، الالضراؼ الدعياري، معامل الارتباط البسيط. -

 أهم نتيجة توصل إليها البحث:

ولزيط  الجسم وزف من وكل الانتقالية السرعة بتُ معنوية دلالة ذو طردي ارتباط وجود-3

 .الفخذ ولزيط العضد ولزيط الصدر
 وزف الجسم من وكل للذراعتُ الانفجارية القوة بتُ معنوية دلالة ذو طردي ارتباط وجود 2-

 .الكتفتُ وعرض الكف وطوؿ الذراع وطوؿ
ولزيط  الجسم وزف من وكل الانفجارية القوة بتُ معنوية دلالة ذو عكسي ارتباط وجود 3-

 الفخذ ولزيط لصدر

الصدر  ولزيط الجسم وزف من وكل الرشاقة بتُ معنوية دلالة ذو طردي ارتباط وجود-4

 .والعضد
 من وزف وكل والتنفسي الدوري الجهازين مطاولة بتُ معنوية دلالة ذو طردي ارتباط وجود 5-

 .الفخذ ولزيط الصدر ولزيط السفلي الطرؼ وطوؿ الجسم وطوؿ الجسم
 أهم توصية للبحث:-
 عند البدنية الصفات معنوية تٔستوى دلالة ذو ارتباطاً لذا التي الجسمية بالقياسات الاستًشاد -

 الصدر ولزيط الكف وطوؿ الذراع الجسم وطوؿ ووزف الجسم طوؿ وتٓاصة السلة بكرة الناشئتُ انتقاء
 .الفخذ ولزيط العضد ولزيط

 دلالة معنوية ذو ارتباطاً أظهرت التي الجسمية القياسات تطوير على التدريبية البرامج تأكيد -
 البحث. تناولذا التي البدنية الصفات مع

 



 

، 6997)أسامة رياض و طو سعد علي،   :1997راسة أسامة رياض و طه سعد عليد -2
 (46صفحة 

لأنتًوتٔتًية و الفسيولوجية والقوة العضلية للذراعتُ والرجلتُ العلاقة بتُ بعض القياسات ا عنوان:ب
 للاعبي الجودو"رجاؿ و سيدات".

 يهدف البحث إلى:

لأنتًوتٔتًية و الفسيولوجية والقوة العضلية للذراعتُ بعض القياسات االتعرؼ على العلاقة بتُ  -
 والرجلتُ للاعبي الجودو.

لأنتًوتٔتًية و الفسيولوجية والقوة العضلية للذراعتُ والرجلتُ بعض القياسات ادراسة الفروؽ بُ  -
 بتُ اللاعبتُ واللاعبات الجودو.

 فيضعاف فروضهما على شكل تساؤلات : رص الباحثان:يفت

لأنتًوتٔتًية و الفسيولوجية والقوة العضلية للذراعتُ والرجلتُ بتُ القياسات ا ماىي العلاقة بتُ -
 اللاعبتُ واللاعبات الجودو.

ية لأنتًوتٔتًية و الفسيولوجية والقوة العضلالقياسات ا اللاعبتُ واللاعبات بُ ىل توجد فروؽ بتُ -
 للذراعتُ والرجلتُ .

 الدنهج الوصفي بالأسلوب الدسحي. علىاعتمد الباحثان في دراستهم :

( 11(رجاؿ و)11(لاعبا)34الدصري عددىم ) بلاعبي الجودو للمنتختمثلت عينة البحث:

 سنة(.11الذ39سيدات تتًاوح أعمارىم بتُ)

 أدوات البحث:
 الدصادر والدراجع باللغة العربية والأجنبية. -



 

، دينامومتً، ميزاف طبي، شريط قياس ةو متًينز القياسات الأنتًوتٔتًية وأدوات القياس اللازمة لذا)ت -
 .(body composition)زالطوؿ، جها

 القياسات الفسيولوجية:معدؿ النبض، معدؿ الذيموجلوبتُ. -
: قوة القبضة اليمتٌ واليسرى، قوة الذراع النسبية والدطلقة ، قوة  الاختبارات للصفات البدنية -

 الأرجل النسبية والدطلقة
) الدتوسط الحسابي، الالضراؼ  الوسائل الإحصائية: استخداـ لحاسب الآلر لدركز البحوث لإلغاد -

راؼ الدعياري، معامل الدعياري، معامل الارتباط البسيط(.والدعالجات الإحصائية :) الدتوسط الحسابي، الالض
 (.الارتباط سبتَماف، دلالة الفروؽ بطريقة ماف وينتي اللابارامتًية

 أهم نتائج توصل إليها البحث: 
-نسبة كتلة الدىوف-مسطح الجسم-الوزف-القياسات الأنتًوتٔتًية) الطوؿ توجد علاقة طردية بتُ -

ى والقوة العضلية للذراعتُ والرجلتُ بالنسبة و القوة العضلية للقبضة اليمتٌ واليسر -نسبة الكتلة العضلية
 للاعبتُ واللاعبات. 

نسبة -نسبة كتلة الدىوف-مسطح الجسم-الوزف-توجد فروؽ بُ القياسات الأنتًوبومتًية) الطوؿ -
 الكتلة العضلية( بتُ السيدات والرجاؿ لصالح الرجاؿ.

 بتُ السيدات والرجاؿ لصالح الرجاؿ. قوة الذراع و الأرجل النسبية والدطلقة توجد فروؽ بُ -
 أهم توصية للبحث:-
الناشئتُ بُ الجودو نظرا لارتباطها باختبارات  انتقاء بالقياسات الأنتًوبومتًية عند لغب الاىتماـ -

 القوة العضلية والتي يتأسس عليها الأداء البدلش.
 ة الصحية للاعبتُ.القياسات الأنتًوبومتًية للوقوؼ على الحالالاستفادة من اجراء  -

 (33، صفحة 2002)الرومي،  :الرومي اسماعيل نايف عبدالعزيز دراسة -3
 لعضلات والانفجارية القصوى القوة بتُ العلاقة خلاؿ من والذند العراؽ رماة تقولص :بعنوان

 .الالصاز مع والعمر الجسمية القياسات وبعض والرجلتُ الذراعتُ
 
 



 

   بُ ىذه الدراسة طرح الباحث السؤاؿ الآبٌ:
 القياسات وبعض والرجلتُ الذراعتُ لعضلات والانفجارية القصوى القوة بتُ العلاقة ما طبيعة -

 .والذند العراؽ رماة لدى الالصاز مع والعمر الجسمية
 يهدف البحث إلى:

وبعض  والرجلتُ الذراعتُ لعضلات والانفجارية القصوى القوة بتُ العلاقة على التعرؼ -

  . والذند العراؽ لرماة الإلصاز مع والعمر الجسمية القياسات
وبعض  والرجلتُ الذراعتُ لعضلات والانفجارية القصوى القوة بتُ الفروؽ على التعرؼ-
 والذند. العراؽ لرماة والإلصاز والعمر الجسمية القياسات

 :أن يفترص الباحث

الذراعتُ والرجلتُ  لعضلات والانفجارية القصوى القوة بتُ إحصائية دلالة ذات علاقة ىناؾ -

 . البحث لعينة الإلصاز مع والعمر الجسمية القياسات وبعض
 الذراعتُ والرجلتُ لعضلات والانفجارية القصوى القوة بتُ إحصائية دلالة ذات فروؽ ىناؾ-

 . البحث لعينة والإلصاز والعمر الجسمية القياسات وبعض
 الدنهج الوصفي بالأسلوب الدسحي. علىاعتمد الباحث في دراسته :

رمي  فعاليات: بُ ، ( راميا12)  وعددىم والذند العراؽ رماة من تمثلت عينة البحث:

 .(ىنود14)(عراقيت12ُ)والثقل /(ىنود14و) (عراقيت12ُ) لدطرقةا/(ىنود14و) (عراقيت11ُالقرص)
 أدوات البحث:

 الدصادر والدراجع باللغة والعربية والأجنبية. -
 ، ميزاف ، قياس حديد، شريط ومطارؽ،ستيات أثقاؿ،رماح ، )أقراص قانونية رمي أدوات-

 ميقابٌ(
 وعلاقتها ـ، الوزف، الطوؿ، العمر( 30 )البنش، الكلتُ ،الدبتٍ ،سرعة القياسات والاختبارات -
 .بالالصاز



 

  .اختبار )ت( للفروؽ إلذ إضافة ،الدعياري الالضراؼ وقانوف الحسابي الإحصائية: الوسط الوسائل

 أهم نتائج توصل إليها البحث:

 الإلصاز لرماة مع الكلتُ و والخطف البنش اختبارات بُ إحصائية دلالة ذات علاقة وجود -
 لقاذبُ الإلصاز مع واختبار البنش ، الذنود الدطرقة لرماة الإلصاز مع والطوؿ والوزف ، العراقيتُ القرص
 . الذنود الثقل

 فعاليات الرمي وبُ والإلصاز البحث متغتَات بقية بتُ إحصائية دلالة ذات علاقات وجود عدـ-
 . الثلاث

 ـ 30وسرعة  ، الإلصاز وىي الاختبارات من البعض بُ إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود-
 .الذنود الثقل قاذبُ ولصالح

 .الذنود القرص رماة ولصالح والعمر البنش بُ إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود -
 الثلاثة. والفعاليات الاختبارات بقية بُ معنوية فروؽ ظهرت -

 أهم توصية للبحث:

مع  مئتتلا جسمية مواصفات وضمن الفعاليات ىذه تعلم بُ الناشئة مع البدء ضرورة -

 . مستقبلا تطويرىم لضماف فعالية كل خصوصية

 الفعاليات الثلاثة. ولدختلف الإلصاز مع الجيدة العلاقة ذات الدتغتَات على التأكيد ضرورة -

 

 

 

 



 

 التعليق على الدراسات:

 حظنا أنها تشتًؾ بُ عدة عناصر ألا وىي :من خلاؿ تطرقنا للدراسات الدشابهة والسابقة لا -

، وشملت عينة  البحوث مثل ىذه الدنهج الدتبع كاف الدنهج الوصفي بالأسلوب الدسحي لأنو يناسب
البحث رياضتُ ذوي مستوى جيد وحتى لطبوي لصد فرؽ كرة السلة ذات الدستوى العالر تٔحافظة نينوى 
وأبطاؿ الذند والعراؽ بُ دفع الجلة ورمي الدطرقة ورمي القرص، بينما شمل تْث آخر منتخب مصر للجيدو 

 ة الدقصودة .رجاؿ وسيدات فكاف اختيار العينة بُ ىذه البحوث بالطريق

كما اعتمدت ىذه البحوث على أدوات علمية ومنهجية بُ تدعيم الجانب العلمي والعملي من 
صفة القوة  وأخرى بدنية ت٘ثلت كلها بُ ، جسميةووسائل قياس  مصادر ومراجع باللغة والعربية والأجنبية،

دراسة وبُ اختيار الاختبارات البدنية ، بالإضافة إلذ الاستبياف بُ تٖديد القياسات اللازمة لكل ةالانفجاري
الدتوسط الحسابي، لتحليل النتائج فاعتمدت جلها على  ةزد الاستعانة بالوسائل الإحصائي الدناسبة.

الالضراؼ الدعياري، معامل الارتباط، بينما الدراسة الثالثة تطرقت للفروؽ بتُ أبطاؿ العراؽ و أبطاؿ الذند 
 باستخداـ اختبار)ت( ستيودنت.

القياسات  من أىم النتائج الدشتًكة الدتوصل إليها: أف ىناؾ ارتباط طردي ذو دلالة إحصائية بتُ -
 وعرض الكتفتُ( –طوؿ الكف  –طوؿ الطرفتُ العلوي    -الوزف-) الطوؿ الكلي للجسم الأنتًوبومتًية

 القياسات الأنتًوبومتًية للذراعتُ، و أف ىناؾ ارتباط عكسي ذو دلالة احصائية بتُ الانفجاريةو القوة 
 .يي الجودوو القوة الانفجارية للرجلتُ إلا أننا لصد العكس عند رياض )وزف الجسم(

 نقد الدراسات :
بُ دراستنا على ىذه البحوث بُ وضع الدشكلة ألا وىي التفوؽ أو الضعف لدى الفرؽ  استندنا

 -            يو اللاعبتُ، كما تعتبر ىذهلؽكن إرجاعو إلذ عوامل جسمية فيجب اعتمادىا بُ انتقاء وتوج
مؤشر للحالة التدريبية عند اللاعبتُ، فما يتفق من دراستنا وىذه البحوث يعتبر  -القياسات الأنتًوبومتًية

 ذخالأمعها يعتبر سلبيا ولغب إلغاد الخلل وتعديلو مع العلم  ضمن الدؤشرات الالغابية لذذه الفرؽ وما يتعار 
 .،ومستوى ىذه الفرؽ بعتُ الاعتبار خصوصية كل نشاط رياضي والدرحلة العمرية



 

بعد الدرور على نتائج وتوصيات ىذه الدراسات ارتأينا إلذ: البحث بُ طبيعة العلاقة بتُ لرموعة من 
القياسات الأنتًوبومتًية )الطوؿ الكلي للجسم، طوؿ الطرؼ العلوي، طوؿ الطرؼ السفلي، طوؿ الكف، 

 فقط، وكانت العينة لاعبي كرة اليد لقوة الانفجارية للأطراؼ العليا والسفلىو العمر( و ا ض الكتفتُ،عر 
بُ الذجوـ قبل التصويب تعتمد على الرجلتُ وقوة  ءلأف من متطلبات اللعبة قوة الارتقاسنة( 66-68)

ة يزيد من فاعلية الأداء التصويب التي تعتمد على الأطراؼ العليا ففهم ىذه الدتطلبات بتحليل العلاق
لقياسات الجسمية والصفات وإعداد البرامج التدريبية لتحستُ ا بتحستُ ظروؼ الانتقاء والتوجيو للاعبتُ ،

 .البدنية

 خلاصة:     

نستخلص بُ الأختَ أف ىناؾ فروؽ بتُ الفرؽ وداخل الفرؽ بُ القياسات الأنتًبومتًية والقوة الانفجارية 
،كما أف ىناؾ ارتباط بتُ ىاتو القياسات ومقدار القوة الانفجارية ففهم و تفستَ  والسفلىالعليا للأطراؼ 

 ىذه العلاقات يوقفنا على الدسار الصحيح بُ مراحل التدريب، لأجل الارتقاء الرياضي وتٖستُ النتائج.

   

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 الباب الأول

ةـريـة النظـدراسـال  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الأول الفصل  

 خصـائص المرحلـة العمـرية



 

 تمهيد :

 يعتبر موضوع الدراىقة من أكثر الدواضيع التي شغلت باؿ الفلاسفة وعلماء علم النفس الحديث والقدلص.  

 فقد اعتبر الكثتَ من العلماء أف فتًة الدراىقة مرحلة مستقلة بذاتها ت٘تاز بالتمرد والثورة والتشرد.

يعتبرونها مرحلة مكملة من مراحل النمو الأخرى ومرحلة انتقالية من الطفولة إلذ النضج وىناؾ آخروف 
والتي تتضمن تدرجا بُ لظو النضج البدلش والعقلي والجسمي والانفعالر،ولو ت٘كن الفرد من اجتياز ىذه الدرحلة 

 بنجاح سهل عليو مشوار حياتو.

مات الأولية لشخصية الفرد،ويكتمل فيها النضج البدلش و تعتبر من أىم مراحل النمو التي تظهر فيها الس
 و الجنسي والعقلي والنفسي.

 سنة: 18-16خصائص المرحلة العمرية  -1

 مفهوم المراهقة: -1-1

إف الدراىقة مصطلح ، وصفي لفتًة أو مرحلة من العمر ،والتي يكوف فيها الفرد غتَ ناضج انفعاليا وتكوف 
وف قد اقتًب من النضج العقلي،و الجسدي،والبدلش وىي الفتًة التي تقع بتُ مرحلة خبرتو بُ الحياة لزدودة ،ويك

 الطفولة،وبداية الرشد.

عبد الله )ولا راشدا إلظا يقع بُ تداخل ىاتتُ الدرحلتتُ،حيث يصفها  وبذالك الدراىق ليس طفلا،
)الجسمالش،  يو من وسائل وغايات""بأنها المجاؿ الذي لغدر بالباحثتُ أف ينشدوا فيو ما يصبوف إلالجسماني(: 

  (695، صفحة 6994

 

 

 

 



 

 :تعريف المراهقة -1-2

 لغة: -أ

جاء على لساف العرب لابن منظور،راىق الغلاـ أي بلغ الرجاؿ فهو مراىق ،وراىق الغلاـ إذ قارب 
جارية راىقت وغلاـ راىق وذالك ابن العشر إلذ إحدى الاحتلاـ،والدراىق الغلاـ الذي قارب الحلم ،ويقاؿ 

 (6997)منظور،  عشر.

إف الدراىقة تفيد معتٌ الاقتًاب أو الدنو من الحلم،وبذالك يؤكد علماء الفقو ىذا الدعتٌ بُ قولذم رىق 
 الذي يدنو من الحلم،واكتماؿ النضج.تٔعتٌ غشي أو لحق أو دلس من الحلم،فالدراىق بهذا الدعتٌ ىو الفرد 

 (254، صفحة 6956)السيد، 

 اصطلاحا: -ب

ىي لفظة وصفية تطلق على الفرد غتَ الناضج انفعاليا ؿ وجسمانيا وعقليا من مرحلة البلوغ بٍ الرشد 
 (6998)الخولر،  فالرجولة.

معناىا التدرج لضو   ADOLESEREمشتقة من فعل لاتيتADOLESCENCEٍكلمة الدراىقة   إف
النضج البدلش الجنسي ،والانفعالر،والعقلي ،وىنا يتضح الفرؽ بتُ كلمة مراىقة ،وكلمة بلوغ وىذه الأختَة تقتصر 

نضج الغدد  على ناحية واحدة من نواحي النمو،وىي الناحية الجنسية فنستطيع أف نعرؼ البلوغ بأنو
، 6986)فهمي،  التناسلية،واكتساب معالد جنسية جديدة تنتقل بالطفل من مرحلة الطفولة إلذ بدء النضج.

 (689صفحة 

 مراحل المراهقة: -1-3

تػدؿ علػى  ىناؾ العديد من تقسيمات الدراىقة ، وبػذلك فػ ف كثػتَ مػن الدراسػات الػتي أجريػت مػع الدػرىقتُ
أف تقسػػيم الدراىقػػة يكػػوف إلذ مراحػػل ىػػذا لا يعػػتٍ الفصػػل التػػاـ بػػتُ ىػػذه الدراحػػل وإلظػػا يبقػػى الأمػػر علػػى الدسػػتوى 
النظري فقط،ومن خػلاؿ التقسػيمات والػتي حػدد فيهػا العمػر الػزمتٍ للمراىػق ، والػذي كػاف الاخػتلاؼ فيػو متفاوتػا 

 عو"أكرـ رضا" والذي قسم فيو الدراىقة إلذ ثلاث مراحل:بتُ العلماء إلا إننا نعتبر ىذا التقسيم الذي وض



 

 :المراهقة المبكرة -1-3-1

سػػػػػػػػنة ( تغػػػػػػػػتَات واضػػػػػػػػحة علػػػػػػػػى الدسػػػػػػػػتوى  65 -62يعػػػػػػػػيش الطفػػػػػػػػل الػػػػػػػػذي يػػػػػػػػتًاوح عمػػػػػػػػره مػػػػػػػػابتُ ) 
 (266، صفحة 2334)فياض،  الجسمي،والفيزيولوجي والعقلي والانفعالر والاجتماعي.

فنجػػػد مػػػن يتقبلهػػػا بػػػالحتَة والقلػػػق ولآخػػػروف يلقمونها،وىنػػػاؾ مػػػن يتقبلهػػػا بفخػػػر واعتػػػزاز وإعجػػػاب فنجػػػد  
الدراىػػق بُ ىػػذه الدرحلػػة يسػػعى إلذ التحػػرر مػػن سػػلطة أبويػػو عليػػو بػػتحكم بُ أمػػوره ووضػػع القػػرارات بنفسػػو والتحػػرر 

ريػػتُ( ، فهػػو يرغػػب دائمػػا مػػن الػػتخلص مػػن القيػػود أيضػػا مػػن السػػلطة الددرسػػية )الدعلمػػتُ والدػػدربتُ والأعضػػاء الإدا
 والسلطات التي تٖيط بو ويستيقظ لديو إحساسو بذاتو وكيانو.

 سنة(:18إلى15المراهقة الوسطى) -1-3-2

تعتػػبرا لدرحلػػة الوسػػطى مػػن أىػػم مراحػػل الدراىقػػة،حيث ينتقػػل فيهػػا الدراىػػق مػػن الدرحلػػة الأساسػػية إلذ الدرحلػػة 
ا الشعور بالنضج والاستقلاؿ والديل إلذ تكوين عاطفة مػع حنػتُ آخػر وبُ ىػذه الدرحلػة الثانوية،تْيث يكتسب فيه

يػػتم النضػػج الدتمثػػل بُ النمػػو الجنسػػي،العقلي،الاجتماعي،الانفعالر والفيزيولػػوجي والنفسػػي،لذذا فهػػي تسػػمى قلػػب 
 الدراىقة وفيها تتضح كل الدظاىر الدميزة لذا بصفة عامة.

ىػػذه الدرحلػػة يعلقػػوف ألعيػػة كبػػتَة علػػى النمػػو الجنسػػي والاىتمػػاـ الشػػديد بػػالدظهر  فػػالدراىقوف والدراىقػػات بُ
الخارجي وكذا الصحة الجسمية وىذا ما لصده واضحا عند تلاميذ الثانويػة بػاختلاؼ سػنهم، كمػا تتميػز بسػرعة لظػو 

الطفولػة والدراىقػة،،ب -)زىػراف، علػم الػنفس النمػو الذكاء،لتصبح حركات الدراىق أكثػر توافقػا وانسػجاما وملائمػة.
 (6982ط، 

 سنة(:21إلى18المراهقة المتأخرة ) -1-3-3

ىػػذه الدرحلػػة ىػػي مرحلػػة التعلػػيم العػػالر ، حيػػث يصػػل الدراىػػق بُ ىػػذه الدرحلػػة إلذ النضػػج الجنسػػي بُ نهايتػػو 
يكيػف نفسػو مػع المجتمػع وقيمػو الػتي يعػيش ويزداد الطوؿ زيادة طفيفػة عنػد كػل مػن الجنسػتُ فسػيحاوؿ الدراىػق أف 

 بُ كنفها لكي يوفق بتُ الدشاعر الجديدة التي اكتسبها،وظروؼ البيئة الاجتماعية والعمل الذي يسعى إليو.



 

كمػػػػا يكتسػػػػػب الدراىػػػػق الدهػػػػػارات العقليػػػػة والدفػػػػػاىيم الخاصػػػػػة بالدواظبػػػػة ويػػػػػزداد إدراكػػػػو ، للمفػػػػػاىيم والقػػػػػيم 
 الأخلاقية 

فتزداد القدرة على التحصيل والسرعة بُ القراءة على جميع الدعلومات والاتٕاه لضو الاستقرار بُ والدثل العليا 
 (6982الطفولة والدراىقة، -)زىراف، علم النفس النمو الدهنة الدناسبة لو.

 سنة( المراهقة المتوسطة:18-16خصائص المرحلة العمرية ) -1-4

 خصائص القدرات الحركية: -1-4-1

بُ ىذه الدرحلة لصد تطورا بُ كل من القوة العظمى والقوة الدميزة بالسرعة حيث يظهر ذلك بوضوح بُ  
كثتَ من الدهارات الأساسية كالعدو والوثب،بينما يلازـ ذالك تباطؤ نسبي بُ حمل تٖمل القوة بالنسبة 

 للمراىقتُ.

بُ ىذه الدرحلة لا لػظى بتقدـ يذكر وبالرغم من ذلك كلو تعتبر إف تطور عنصر القوة بالنسبة للذراعتُ 
تلك الدرحلة وخصوصا نهايتها أحسن مرحلة تشهد تطورا بُ لراؿ القوة العضلية،وىذا ما نلاحظو على مستويات 

 (683-682، الصفحات 6996)بسطويسي،  لاعبتُ فئة الأواسط)الدراىقتُ(.

أما بالنسبة لعنصر السرعة فسيتم تطوره والذي يبلغ أوجو بُ الدرحلة السابقة )مرحلة الدراىقة الدبكرة( حيث 
"أف الفروؽ ليست جوىرية بتُ الأولاد والبنات بالنسبة لذذا العنصر بُ ىذه الدرحلة،وإف كاف  1979فنتر يرى "

 وي طوؿ الخطوة للجنستُ وليس بُ زيادة ترددىا.لصالح الأولاد قليل حيث يرجع السبب بُ ذلك على تسا

" أف تطورا كبتَا لػدث لذذا العنصر ويعود ذالك إلذ تٖسن كبتَ 1965ايفانوف بالنسبة للتحمل فتَى"
 بُ الجهاز الدوري التنفسي.

أما بالنسبة لعنصر الرشاقة ،فتتميز ىذه الدرحلة بتحسن نسبي بُ الدستوى،حيث يظهر ذالك من خلاؿ 
اللاعبتُ بُ ىذه الدرحلة لحركات دقيقة ومتقنة والتي تتطلب قدرا كبتَا من الرشاقة ،وبالنسبة للقدرات أداء 

 التوافقية الخاصة بلاعبتُ ىذه الدرحلة نرى تٖسنا ملحوظا بُ كل من ديناميكية وثبات ومرونة وتوقع الحركة.
    (376-373ولة والدراىقة، الصفحات الطف-)زىراف، علم نفس النمو



 

 الخصائص الفيزيولوجية: -1-4-2

تتأثر الأجهزة الدموية والعصبية والذضمية بالدظاىر الأساسية للنمو بُ ىذه الدرحلة وتفسر تٔعالد الظاىرة 
 لنمو ىذه الأجهزة عن التباين الشديد الذي يؤدي إلذ اختلاؼ حياة الفرد بُ بعض نواحيها.

وتنمو كذلك الدعدة وتزداد سعتها خلاؿ ىذه الدرحلة زيادة كبتَة ،وتنعكس اثأر ىذه الزيادة على رغبة 
الفرد الدلحة بُ الطعاـ لحاجتو إلذ كمية كبتَة من الغذاء،ىذا ولؼتلف لظو الجهاز العصبي عن لظو الأجهزة الأخرى 

هاز تولد مع الطفل مكتملة بُ عددىا،ولا تؤثر بُ بعض النواحي وذلك لأف الخلايا العصبية التي تكوف ىذا الج
بُ النمو تٔراحلو الدختلفة،ىذا بالإضافة إلذ توازف غددي لشيز الذي يلعب دورا كبتَا بُ التكامل بتُ الوظائف 

 الفيزيولوجية الحركية الحسية والانفعالية للفرد .

 النبض الطبيعي مع زيادتو بعد أما بالنسبة لكل من النبض وضغط الدـ فنلاحظ ىبوط نسبيا ملحوظا بُ
لرهودات قصوى،دليل على تٖسن ملحوظ بُ  التحمل الدوري التنفسي،مع ارتفاع قليل جدا بُ ضغط الدـ،لشا 
يؤكد تٖسن التحمل بُ ىذه الدرحلة وىو الطفاض نسبة استهلاؾ الأكسجتُ عند الجنستُ مع وجود فارؽ كبتَ 

 (682، صفحة 6996)بسطويسي،  لصالح الأولاد.

 الخصائص المورفولجية: -1-4-3

من الخصائص الدورفولوجية للمراىقتُ ازدياد الطوؿ والوزف،وكذلك ازدياد الحواس دقة وإرىافا كاللمس 
 والذوؽ ،والسمع،كما تتميز ىذه الدرحلة بتحسن الحالة الصحية للفرد .

سنة تقريبا،كما يزداد الوزف بدرجة أوضح 69ا عند الذكر وحتى سن إف الطوؿ يزداد بدرجة واضحة جد
كذالك، كما تتحدد الدلامح النهائية والألظاط الجسمية الدميزة للفرد بُ ىذه الدرحلة التي تتعدد حيث يأخذ الجسم 

 (683صفحة  ،6996)بسطويسي،  بصفة عامة والوجو بصفة خاصة تشكيلها الدميز.

 

 

 



 

 سنة 69-65العمر: 

 الوزن)كلغ( الطول )م(

62525 562333 

6255 522233 

62575 532333 

6263 542933 

62625 562233 

6265 582633 

6273 662733 

6275 652333 

62775 672633 

6283 692433 

62825 762733 

6285 732933 

6293 782533 

 AMBRE) سنة(19 -15الطول والوزن عند المراهقين ) ذكور ( يمثل 11جدول رقم )

DEMONT, 1989, p. 614) 

 –الأشخاص العاديين  -

 الخصائص الاجتماعية: -1-4-4

بالنسبة للجو السائد بُ الأسرة فالفرد يتأثر لظوه الاجتماعي بالجو النفسي الدهيمن على أسرتو ،والعلاقات 
القائمة بتُ أىلو ،ويكتسب اتٕاىاتو النفسية بتقليده لأبيو وأىلو وذويو ،بتكرار خبراتو العائلية الأولذ وتعميمها 

 بُ إطاره ،أما بالنسبة للبيئة الاجتماعية والددرسية فهي أكثر ،وبانفعالاتو الحادة التي تسيطر على الجو الذي لػتِ
تباينا وأتساعا من البيئة الدنزلية ،وأشد خضوعا لتطورات المجتمع الخارجي من البيت وأسرع تأثتَا واستجابة لذذه 



 

ا الجسر الذي يعبر التطورات ،فهي لا تتًؾ أثارىا القوية على اتٕاىات الأجياؿ الدقبلة وعاداتهم وأرائهم،ذالك لأنه
الأجياؿ من الدنزؿ إلذ المجتمع الواسع، وتكفل الددرسة للمراىق ألواف لستلفة من النشاط الاجتماعي الذي يساعد 

 على سرعة النمو واكتماؿ النضج، فهي تٕمع بينو وبتُ أقرانو وأترابو.

أو حبو لذم ،وتصطحب ىذه  كما يتأثر الدراىق بُ لظوه الاجتماعي بعلاقتو تٔدرستو،وتٔدى نفوره منهم
العلاقات بألواف لستلفة وترجع بُ جوىرىا إلذ شخصية الددرس ونلاحظ على الدراىق اىتمامو باختيار الأصدقاء 
والديل إلذ الانضماـ على جماعات لستلطة من الجنستُ ،ولػدث تغيتَ كبتَ للأصدقاء بقصد الوصوؿ إلذ أفضل 

أصدقائو من بتُ ىؤلاء الذين يشبعوف حاجاتهم الشخصية والاجتماعية  وسط اجتماعي ،ولؽيل الفرد إلذ اختيار
ويشبهونو بُ السمات والديوؿ،ويكملوف نواحي القوة والضعف لديو،ويزداد ولاء الفرد لجماعة الأصدقاء ويتمسك 

 بالصحبة بدرجة ملحوظة،ولا يرضى الدراىق أف توجو إليو الأوامر والنواىي والنصائح أماـ رفاقو.

 الخصائص الفكرية: -1-4-5

تهبط سرعة الذكاء بُ الدراىقة حتى تقف نهايتها،ويزداد التباين والتمايز القائم بتُ القدرات العقلية 
الدختلفة ويسرع النمو ببعض العمليات العقلية بُ نواحيها وآفاقها الدعنوية ويتغتَ بذالك إدراؾ الفرد للعالد المحيط 

بعاده الدتباينة ،وتتأثر استجاباتو فهو قادر بُ مراىقتو على أف يفهم استجابات بو نتيجة لذا النمو العقلي بُ أ
الأفراد الآخرين فهو لستلف بُ مستواه ومداريو عن فهم طفولتو،وىو قادر على أف لؼفي بعض استجاباتو لأمر بُ 

، 6956)السيد،  نفسو يسعى لتحقيقو ،وىكذا ينعطف بُ مسالك ودروب تٖوؿ بينو وبتُ إعلاف خيبة نفس.
 (285-283الصفحات 

كما إف الفرد لؽيل إلذ الجدؿ ولزاولة الفهم والإقناع كذلك ينظر إلذ نفسو على انو دخل عالد 
ما الكبار،كما لؽكنو التخطيط فيما يرتبط بتنفيذ الأىداؼ الطويلة الددى والتواريخ والوقت يصبح عموما لديو ،ك

 يكتسب الفكر الاستقلالر والإبتكاري.

"أف الابتكار يتضمن الوصوؿ إلذ النتائج عن طريق لستلف الطرؽ الدطروحة م1959جيلفورديرى"
از )أمتُ فو  ويتضمن الابتكار الإبداع،والتنوع،والغتٌ بُ الأفكار والنظرة الجديدة للأشياء والاستجابات الجديدة.

 (223، صفحة 2333الخولر وجماؿ الدين الشافعي، 



 

 الخصائص الانفعالية: -1-4-6

الخصائص الانفعالية التي تؤثر بُ سائر مظاىر النمو بُ كل جانب من الجوانب التي تتعلق 
بالشخصية،مشاعر الحب تتطور ويظهر الديل لضو الجنس الأخر،ويفهم الدراىق الفرح والسعادة عندما يكوف 

قبولا،والتوافق الاجتماعي يهمو كثتَا،ويسعده أيضا إشباع حاجاتو إلذ الحب،وكذلك النجاح الدراسي والتوافق م
الانفعالر،ويصب تركيزه الابتعاد عن الدلل والروتتُ،وغالبا ما يستطيع الدراىق التحكم بُ مظاىره الخارجية 

سرة،الددرسة،المجتمع ( وىذا ناتج عن إدراكو أف معاملة الانفعالية،وىذا راجع لعدـ التوافق مع البيئة الحيطة ) الأ
الآخرين لا تناسب التغتَات والنضج الذي طرأ عليو فيفسر مساعدة الآخرين على أنها تدخل بُ شؤونو وتقلل 

من شأنو وىذا ما يعرؼ بالحساسية الانفعالية،وىذه الأختَة ترجع أيضا إلذ العجز الدالر للمراىق الذي لػوؿ دوف 
 يق رغباتو.تٖق

ثنائية الدشاعر أو التناقض الوجدالش قد يصل بالدراىق أف يشعر بالتمزؽ بتُ الكراىية وبتُ الالصذاب 
 والنفور لنفس الأشياء والدواقف.

كما تظهر حالات الاكتئاب،اليأس،القنوط،الانطواء،الحزف،الآلاـ النفسية نتيجة الإحباط والصراع بتُ 
 لك خضوعو للمجتمع الخارجي واستقلالو بنفسو.تقاليد المجتمع والدوافع،وكذ

 أيضا نلاحظ على الدراىق القلق والسلوؾ العصبي بصفة عامة وتفكك الشخصية واضطراب عقلي .

ونلاحظ على الدراىق مشاعر الغضب والثورة والتمرد وكذلك الخوؼ، وىذا تبعا لعدة عوامل تٖدد درجة 
المجتمع والشعور بالظلم، قوة تضغط عليو أو مراقبة سلوكو وعدـ ىذه الانفعالية كمصادر السلطة بُ الأسرة و 

-383، الصفحات 6982الطفولة والدراىقة، -)زىراف، علم النفس النمو قدرتو على الاستقلاؿ بنفسو.
384) 

 حاجات المراهق: -1-5  

الحاجػػػة أمػػػر فطػػػري بُ الفػػػرد أودعهػػػا الله عػػػز وجػػػل فيػػػو ليحقػػػق مطالبػػػو ورغباتػػػو،ومن أجػػػل أف لػقػػػق توازنػػػو 
النفسػػي و الاجتمػػاعي،ولػقق لنفسػػو مكانػػة وسػػط جماعتػػو،و بُ الوقػػت نفسػػو تعتػػبر الحاجػػة قػػوة دافعػػة تػػدفع الفػػرد 



 

مػن الدشػاكل.وعليو فالحاجػة تولػد مػع  للعمل و الجد و النشاط و بذؿ الجهد و عدـ إشباعها يوقػع الفػرد بُ عديػد
الفػػرد و تسػػتمر معػػو إلذ و فاتػػو،وتتنوع و تٗتلػػف مػػن فػػرد لآخػػر و مػػن مرحلػػة زمنيػػة لأخرى،وعلػػى الػػرغم مػػن تنػػوع 
الحاجػػػات إلا أنهػػػا تتػػػداخل فيمػػػا بينهػػػا فػػػلا لؽكػػػن الفصػػػل بػػػتُ الحسية،النفسػػػية ، الاجتماعيػػػة والعقليػػػة،ولدا كانػػػت 

 راحل العمرية ف ف لدرحلة الدراىقة حاجات لؽكن أف نوضح بعضها فيما يلي:الحاجة تٗتلف باختلاؼ الد

 الحاجة إلى الغذاء والصحة: -1-5-1

الحاجػػة إلذ الغػػذاء ذات تػػأثتَ مباشػػر علػػى جميػػع الحاجػػات النفسػػية والاجتماعيػػة والعقليػػة،ولا سػػيما بُ فػػتًة 
و،ولػػذا لغػػب علػػى الأسػػرة أف تٖػػاوؿ إشػػباع حاجتػػو الدراىقػػة،حيث تػػرتبط حيػػاة الدراىػػق وصػػحتو بالغػػذاء الػػذي يتناول

إلذ الطعػػاـ والشػػراب وإتبػػاع القواعػػد الصػػحية السػػليمة لأنهػػا السػػبيل الوحيػػد لضػػماف الصػػحة الجيػػدة،وعلم الصػػحة 
لػػػدد كميػػات الدػػواد الغذائيػػة الػػتي لػتػػاج إليهػػا الإنسػػاف مػػن ذلػػك،مثلا أف الغػػذاء الكامػػل للشػػخص البػػالغ لغػػب أف 

 غ( مواد بروتينية.633غ( مواد دىنية حيوانية ونباتية،و)73غ(مواد كربوىيدراتية،)453يشمل على) 

ولدا كانت مرحلة الدراىقة مرحلة النمائية السريعة،ف ف ىذا النمو لػتاج إلذ كميات كبتَة ومتنوعة مػن الطعػاـ 
 (38، صفحة 6982)موسوعة،  لضماف الصحة الجيدة

 الحاجة إلى التقدير والمكانة الاجتماعية:  -1-5-2

إف شعور الدراىق وإحساسو وبالتقدير من طرؼ جماعتػو ، وأسػرتو ، ولرتمعػو يبوئػو مكانػة اجتماعيػة مناسػبة 
للنمو ذات تأثتَ كبتَ على شخصيتو وعلى سلوكو ، فالدراىق يرد أف يكوف شخصا ىاما بُ جماعتػو،وأف يعػتًؼ بػو  

إنو يتوؽ إلذ أف تكوف لو مكانة بتُ الراشدين، وأف يتخلى على موضوعو كطفػل، فلػيس غريبػا  كشخص ذا قيمة،
 (38)عقلة، ب س، صفحة  أف نرى أف الدراىق يقوـ بها الراشدين متبعا طرائقهم وأساليبهم.

إف مرحلػػػة الدراىقػػػة مرحلػػػة زاخػػػرة بالطاقػػػات الػػػتي تٖتػػػاج إلذ توجيػػػو جيد،لػػػذا فالأسػػػرة الحكيمػػػة والمجتمػػػع    
 السليم ىو الذي يعرؼ كيف يوجو ىذه الطاقات لصالحو ويستثمرىا أحسن استثمار.

 الحاجة إلى النمو العقلي والابتكار: -1-5-3

 ر السلوؾ، وكذا تٖصيل الحقائق وتٖليلها وتفستَىا.وتتضمن الحاجة إلذ الابتكار وتوسيع القاعدة الفك



 

وبهػذا يصػبح الدراىػق تْاجػػة كبػتَة إلذ الخػبرات الجديػػدة والدتنوعة،فيصػبح تْاجػة إلذ إشػػباع الػذات عػن طريػػق 
العمل والنجاح والتقدـ الدراسي،ويتم ىذا عن طريق إشػباع حاجاتػو إلذ التعبػتَ عػن الػنفس والحاجػة إلذ الدعلومػات 

 ولظو القدرات. والتًكيز

 الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدها: -1-5-4

إف الدراىػػق كػػائن حػػي اجتمػػاعي وثقػػابُ ، وىػػو بػػذلك ذات تفػػرض  وجودىػػا بُ الحيػػاة حيثمػػا وجػػدت     
خاصػػػػة بُ حيػػػػاة الراشػػػػدين ، فلكػػػػي لػقػػػػق الدراىػػػػق ذاتػػػػو فهػػػػو تْاجػػػػة إلذ النمػػػػو السػػػػليم ، يسػػػػاعد بُ تٖقيػػػػق ذاتػػػػو 

نػػػا إشػػػباع حاجيػػػاتهم وتوجيههػػػا توجيهػػػا صػػػحيحا،ومن اجػػػل بنػػػاء شخصػػػية متكاملػػػة وسػػػليمة للمػػػراىقتُ لغػػػب علي
الدختلفػة ، والدتنوعػػة فقػداف ىػػذا الإشػػباع معنػاه اكتسػػاب الدػراىقتُ لشخصػػية ضػػعيفة عػاجزة عػػن تٖقيػق التوافػػق مػػع 

 المحيط الذي يعيش فيو.

 الحاجة إلى التفكير والاستفسار عن الحقائق: -1-5-5

درات العقليػػة مػػن ذكػػاء والانتبػػاه مػػن لشيػػزات مرحلػػة الدراىقػػة النمػػو العقلػػي كمػػا ذكرنػػا، حيػػث تنفػػتح القػػ    
 والتخيل وتفكتَ وغتَىا،وبهذا تزداد حاجة الدراىق إلذ التفكتَ والاستفسار عن الحقائق.

فيميل الدراىق إلذ التأمل والنظر بُ الكائنات من حولو وجميع الظواىر الاجتماعية المحيطة بو، التي تسػتدعي 
القضػػايا الػػتي يستعصػػى عليػػو فهمهػػا، حينمػػا يطيػػل التفكػػتَ فيهػػا، اىتمامػػو فتكثػػر تسػػاؤلاتو واستفسػػاراتو عػػن بعػػض 

وبُ نفس الوقت يريد إجابات عن أسئلتو،لذا من واجب الأسػرة أف تلػبي ىػذه الحاجػة ، وذلػك مػن اجػل أف تنمػي 
الطفولػػػة والدراىقػػػة،،ب ط، -النمػػػو)زىػػػراف، علػػػم الػػػنفس  تفكػػػتَه بطريقػػػة سػػػليمة ،وتٕيػػػب عػػػن أسػػػئلتو دولظػػػا تػػػردد.

 (436-435، الصفحات 6982

 

 

 

 



 

 أنواع من المراهقة:4أشكال المراهقة:توجد – 1-6

 المراهقة المتوافقة: -1-6-1

 ومن سماتها: -

 الاعتداؿ والذدوء النسبي والديل إلذ الاستقرار. -

 الإشباع الدتزف وتكامل الاتٕاىات والاتزاف العاطفي  -

 من العنف والتوترات الانفعالية الحادة.الخلو  -

لتوافػػق مػػع الوالػػدين والأسػػرة،فالعلاقات الأسػػرية القائمػػة علػػى أسػػاس التفػػاىم والوحػػدة لذػػا ألعيػػة كبػػتَة بُ  -
، 6986)حسػػػػن،  حيػػػاة الأطفػػػاؿ ، فالأسػػػرة تنمػػػي الػػػذات وتٖػػػػافظ علػػػى توازنهػػػا بُ الدواقػػػف الدتنوعػػػة بُ الحيػػػاة.

 (24صفحة 

 العوامل المؤثرة في المراهقة المتوافقة :  -

معاملة الأسرة السمحة التي تتسػم بالحريػة والفهػم واحػتًاـ رغبػات الدراىػق وعػدـ تػدخل الأسػرة بُ شػؤونو  -
السػػليم الخاصػػة،وعدـ تقييػػده بػػالقيود الػػتي تٖػػد مػػن حريتػػو ، فهػػي تسػػاعد بُ تعلػػم السػػلوؾ الصػػحيح والاجتمػػاعي 

 (637، صفحة 6993)تركي،  ولغة لرتمعو وثقافتو وتشبع حاجاتو الأساسية.

 توفتَ جو من الصراحة بتُ الوالدين والدراىق. -

شعور الدراىق بتقدير الوالدين واعتزازىم بو والشعور بالتقدير أقرانو وأصدقائو ومدرسػيو وأىلو،وسػتَ حػاؿ  -
 لأسرة وارتفاع مستوى الثقابُ والاقتصادي والاجتماعي للأسرة.ا

الشػػػغل وقػػػت الفػػػراغ مػػػن النشػػػاط الاجتمػػػاعي والرياضػػػي وسػػػلامة الصػػػحة العامػػػة،زد علػػػى ذلػػػك الراحػػػة  -
 النفسية والرضا عن النفس.

 



 

 المراهقة المنطوية: -1-6-2

 ومن سماتها ما يلي: -

للموقػػف أو إحسػػاس مػػن جانػػب الشػػخص أنػػو غػػتَ جػػدير  الانطػػواء وىػػو تعبػػتَ عػػن الػػنقص بُ التكيػػف -
لدواجهػػػػة الواقػػػػع،لكن الخجػػػػل والانطػػػػواء لػػػػػدثاف بسػػػػبب عػػػػدـ الألفػػػػة تٔوقػػػػف جديػػػػد أو بسػػػػبب لرابهػػػػة أشػػػػخاص 

 غرباء،أو بسبب خبرات سابقة مؤلدة مشابهة للموقف الحالر الذي لػدث للشخص خجلا وانطواء.

 ياة ونقد النظاـ الاجتماعي.التفكتَ الدتمركز حوؿ الذات ومشكلات الح -

الاسػػػتغراؽ بُ أحػػػلاـ اليقظػػػة الػػػتي تػػػدور حػػػوؿ موضػػػوعات الحرمػػػاف والحاجػػػات الغػػػتَ مشػػػبعة والاعػػػتًاؼ  -
 بالجنسية الذاتية.

 لزاولة النجاح الددرسي على شرعية الوالدين . -

 العوامل المؤثرة فيها: -

الجو الأسػري: الأخطػاء الأسػرية الػتي فيهػا، تسػلط وسػيطرة الوالػدين، الحمايػة الزائػدة، التػدليل،  اضطراب -
 العقاب القاسي.الخ.

 تركيز الأسرة حوؿ النجاح لشا يثتَ قلق الأسرة والدراىق . -

 (663)أسعد، ب س، صفحة  عدـ الإشباع الحاجة إلذ التقدير وتٖمل الدسؤولية والجذب العاطفي . -

 المتمردة( من سماتها: )المراهقة العدوانية: -1-6-3    

 التمرد و الثورة ضد الددرسة، الأسرة والمجتمع. -

العػػداوة الدتواصػػلة والالضرافػػات الجنسػػية: لشارسػػتها باعتبارىػػا تٖقػػق لػػو الراحػػة واللػػذة الذاتيػػة مثػػل: اللػػواط،  -
 (663)الإيدي، ب سنة، صفحة  ، الدتعة الجنسية الخ.العادة السرية الشذوذ



 

العنػػاد:ىو الإصػػرار علػػى مواقػػف والتمسػػك بفكػػرة أو اتٕػػاه غػػتَ مصػػوغ  والعنػػاد حالػػة مصػػحوبة بشػػحنة  -
مػػػن الوالػػدين وغتَىػػا مػػػن انفعاليػػة مضػػادة لنخػػرين الػػػذين يرغبػػوف بُ شػػيء ، والدراىػػق يقػػػوـ بالعنػػاد بغيػػة الانتقػػاـ 

 الأفراد،ويظهر ذلك بُ شكل إصرار على تكرار تصرؼ بالذات.

 المراهقة المنحرفة: -1-6-4

 من سماتها ما يلي: -

 الالضلاؿ الخلقي التاـ والجنوح والسلوؾ الدضاد للمجتمع. -

 الاعتماد على النفس الشامل والالضرافات الجنسية والإدماف على الدخدرات . - 

 وغ الذروة بُ سوء التوافق .بل - 

 البعد عن الدعايتَ الاجتماعية بُ السلوؾ . - 

 العوامل المؤثرة فيها :  -

 الدرور تٓبرات حادة ومريرة وصدمات عاطفية عنيفة وقصور بُ الرقابة الأسرية . - 

 جتماعية الخ.القسوة الشديدة بُ الدعاملة وتٕاىل الأسرة لحاجات ىذا الدراىق الجسمية والنفسية والا - 

 الصحبة الدنحرفة أو رفاؽ السوء وىذا من أىم العوامل الدؤثرة. - 

 الفشل الدراسي الدائم والدتًاكم وسوء الحالة الاقتصادية للأسرة . - 

ىػػػذا أف أشػػػكاؿ الدراىقػػػة تتغػػػتَ بتغػػػتَ ظروفهػػػا والعوامػػػل الدػػػؤثرة فيهػػػا، وإف ىػػػذه تكػػػاد تكػػػوف ىػػػي القاعػػػدة، 
 سة أف السلوؾ الإنسالش مرف مرونة تسمح بتعديلو.وكذلك تأكد ىذه الدرا

وأختَا ف نها تأكد قيمة التوجيو والإرشػاد والعػلاج النفسػي بُ تعػديل شػكل الدراىقػة الدنحػرؼ لضػو التوافػق و 
 (443، صفحة 6982الطفولة والدراىقة، -)زىراف، علم النفس النمو السواء.

 



 

 أهمية المراهقة في التطور الحركي للرياضيين: -1-7

تتضح ألعية الدراىقة كمرحلة كمػاؿ النضػج والنمػو الحركػي حيػث يبػدأ لرالذػا بالدراسػة بُ الجامعػة، النػدي  -
   الرياض،فالدنتخبات القومية ف وتكتسي الدراىقة ألعية كونها:

مرحلػػة تنضػػج فيهػػا الفػػروؽ الفرديػػة بُ الدسػػتويات، لػػيس فقػػط بػػتُ الجنسػػتُ بػػل بػػتُ الجػػنس الواحػػد  أعلػػى -
 أيضا وبدرجة كبتَة.

 مرحلة انفراج سريعة للوصوؿ بالدستوى إلذ البطولة "رياضة الدستويات العالية". -

 .مرحلة أداء متميز خالر من الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع الجيد -

 لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارىا مرحلة تطور وتثبيت بُ الدستوى للقدرات والدهارات الحركية.  -

   مرحلة لإثبات الذات عن طريق إظهار ما لدى الدراىق من قدرات فنية ومهارات حركية. -

ت الدػػراىقتُ مرحلػػة تعتمػػد ت٘رينػػات الدنافسػػة كصػػفة لشيػػزة لذػػا، والػػتي تسػػاعد علػػى إظهػػار مواىػػب وقػػدرا - 
   (688-687، الصفحات 6996)بسطويسي،  بالإضافة إلذ انتقاء الدوىوبتُ.

 أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهقين: -1-8

تزوده إف الرياضة عملية تسلية،و ترويح لكلا الجنستُ:ىذا حيث أنها تٖضر الدراىق فكريا، و بدنيا كما 
من الدهارات، و الخبرات الحركية من أجل التعبتَ عن الأحاسيس، و الدشاعر النفسية الدكتظة التي تؤدي إلذ 
اضطرابات نفسية، و عصبية عند انفجاره فيتحصل الدراىق من خلالذا على جملة من القيم الدقيدة التي لا يستطيع 

ة على صقل مواىب الرياضي، و قدراتو من أجل شغل تٖصيلها بُ الحياة الأسرية،كما تعمل الحصص التدريبي
وقت الفراغ الذي تٖس فيو الرياضي بالقلق، و الدلل، و بعد الرياضة يتعب الدراىق عضليا ، وفكريا فيستسلم 
حتما للراحة، و النمو بدلا من أف يستسلم للكسل، و الخموؿ، و يضيع وقتو فيما لا يرضي الله، و لا النفس،و 

و عند مشاركة الدراىػق بُ التجمعات الرياضيػة، و النوادي الثقافية من أجل لشارسة لستلف أنواع  لا المجتمػع،
النشاطات  الرياضية،ف ف ىذا يتوقف على ما لػس بو عن طريق التغتَات الجسمية، و النفسية، و العقلية التي لؽر 

 بها .



 

تي تتناسب مع قدراتو،و استعداداتو كحرية *إعطاء الدراىق نوعا من الحرية، و تٖميلو بعض الدسؤولية ال
 اختيار أماكن  اللعب مثلا.

 *التقليل من الأوامر و النواىي.

*مساعدة الدراىق على اكتساب الدهارات، و الخبرات الدختلفة بُ الديادين الثقافية، و الرياضية لتوفتَ 
حاجة ماسة إلذ النضػج،والإرشاد  الوسائػل،و الإمكانيات،والجو الذي يلائم ميوؿ الدراىق فهو دائما بُ

والثقة،والتشجيع ،فعلى الددرب أداء دوره بُ إرشاد،وتوجيو،وبث الثقة بُ حياة الدراىقتُ طواؿ مشوارىػم 
 (65، صفحة 6986)رزيق، خطايا الدراىقة،  الرياضي.

 ثناء فترة المراهقة:تطور الصفات البدنية و القدرات الحركية أ -1-9

 القدرات الحركية: -1-9-1

بالنسبة للنمو الحركي يظهر لاتزاف التدرلغي بُ لراؿ الأداء الحركي، و يستطيع الفرد أف يصل بُ مرحلة 
أداء العديد من الدهارات الحركية الرياضية إلذ الإتقاف ، كما يلاحظ ارتقاء مستوى التوافق العضلي العصبي بدرجة  

تَ العديد من الباحثتُ إلذ أف ىذه الدرحلة لؽكن اعتبارىا دورة جديدة للنمو  الحركي، و منها يستطيع كبتَة و يش
الفتى، و الفتاة اكتساب، و تعلم لستلف الدهارات الحركية بسرعة ، ىذا  بالإضافة إلذ زيادة عامل مرونة 

الأنشطة الرياضية الدعينة التي تٖتاج لذاتو العضلات للفتيات يعد من النواحي الذامة التي تساعد على لشارسة بعض 
الصفة  أما بالنسبة للفتياف ف ف عامل زيادة القوة العضلية بُ ىذه الدرحلة يعد من النواحي الذامة التي تساعد على 
 إمكانية لشارسة أنواع متعدد من الأنشطة الرياضية التي تتطلب الدزيد من القوة العضليػة و بُ ىذه الدرحلة يستطيع

الفرد أف يصل إلذ أعلى الدستويات الرياضية العالية بُ بعض الأنشطة الرياضية مثل السباحة،الجمباز التمرينات 
 (74، صفحة 6998)فرج،  الفنية.

نهايتها بتُ و بذلك نرى تٖسن بُ الدستوي بُ بداية مرحلة الدراىقة، و ثباتا، و استقرارا تآزرا حركيا بُ 
الخصائص التقولؽية الدختلفة للحركة، وعلية فالحركات بشكل عاـ تتميز بالإنسانية، و الدقة،و الإيقاع الجميل 

 الدتقن، و الدوزوف، حيث تٗلو الدهارات من الحركات الزائدة، و الزوايا الحادة.



 

ة بُ التحصيػل،و "تقدـ ىذا الدستػوى إلذ القدرة الفائقػ1979و فنتر ،1978شانيل و يعزي "
" أف قدرة الدراىق  1982حامد زهران الاكتساب الدميز للمهارات العقلية،و التي ت٘يز ىذه الدرحلة، و يضيف "

بُ تلك الدرحلة تزداد بُ أخذ القرار،و التفكتَ السليم،و الاختياري،و الثقة بالنفس، و الاستقلالية بُ التفكتَ، و 
كلو ليس فقط على شخصية اللاعب الحركية فحسب بل على شخصيتو الحرية بُ الاكتشاؼ،حيث يؤثر ذلك  

 (684، صفحة 6996)بسطويسي،  الدتكاملة.

بالإضافة إلذ ىذا ف ف قدرات التنسيق العضلي يزيد بصورة ملحوظة بُ ىذه الدرحلة،كما أف تطوير بُ 
بشكػل عاـ، و نلاحظ كذلك تٖسن بُ قدرات الدراقبة الحركيػة و قدرات القيادة الحركػة يكوف بُ حالة ثبات 

لتأقلم و إعادة التأقلم، و الجمع بينهما،وبشكل عاـ ف ف ىذه الدرحلة يكوف فيها الدعلم الحركي جيد،ويكوف 
 (WEINECK, 1992, p. 341) بشكل أكثر فعالية لدى الذكور منو لدى الإناث.

 تطور الصفات البدنية:-1-9-2

 القوة: -

خلاؿ مرحلة الدراىقة توجد أحسن الفرص، و انسب الأوقات  للتدريب على القوة لأنو، و بشكل عاـ 
ف ف النمو يكوف موجو بُ ىذه الدرحلة أساسا من الناحية العرضية ، وعلية نلاحظ زيادة بُ حجم العضلات مع 

تُ لستلف المجموعات العضلية، و بُ الحتُ بتُ مستوي التطور، فالبنات يصلوف إلذ العلم بوجود اختلافات ب
سنة خلاؿ ىذه  22إلذ  68سنة بينما الذكور ففي سن  67إلذ  65القوة العضلية القصوى، و عموماً بُ سن 

الاعتبار الرفع الدرحلة الحمولات، و طرؽ التدريب الدستعملة لؽكن أف تكوف  على قاعدة الكبار مع الأخذ بعتُ 
، 6996)بسطويسي،  التدرلغي للحمولة، و ىو مبدأ ىاـ لتدريب القوة، و خاصة ىذه  الدرحلة الحساسة.

 (685-684الصفحات 

 السرعة: -

بالنسبة لذاتو الصفة فيستمر تطورىا، و يبلغ أوجها  بُ مرحلة الدراىقة ، حيث يستمر ىذا التطور بنفس 
أف الفروؽ ليست جوىريػة بتُ الأولاد و البنات   "1979" فنتر سنة حيث يرى  65إلذ  64النسبػة حتى سن 



 

يس بُ زيادة الخطوة بل تساوي طولذا لذذا العنصر، و أف كاف لصالح الأولاد قليلًا حيث يرجع السبب بُ ذلك ل
 (WEINECK, 1992, p. 341) للجنستُ.

" أف تطور كبتَ لذذه الصفة البدنية،ويعزو ذلك إلذ تٖسن كبتَ بُ الجهاز الدوري 1965ايفانوفيذكر"
مستوى التحمل بتُ الجنستُ ابتدءا من سن التنفسي،و تطورا واضحا بهذا الأختَ حيث نرى فروقا جوىرية بتُ 

 سنة،ويزداد بشكل واضح حتى نهاية الدرحلة. 64إلذ  62

 المرونة: -

تتميز ىذه الدرحلة بتحسن نسبي بُ الدستوى حيث يظهر ذلك واضحا من خلاؿ أداء تلاميذ تلك الدرحلة 
من الرشاقة حيث نري تٖسنا ملحوظا بُ  لحركات الجمباز، و الحركات الدقيقة الأخرى، و التي تتطلب قدرا كبتَا 

كل من ديناميكية، و ثبات، و مرونة الحركات مع مستوى متميز من التكيف،و يلاحظ كذلك العمود الفقري 
 سنة. 22إلر  68يكوف تقريبا قد اكتمل،والنمو،والزيادة بُ الطوؿ ىي الأخرى قد اكتملت بُ حوالر 

(WEINECK, 1992, p. 351) 

 مشكلات المراهقـة: - 1-11

لاشك أف مشكلة الدراىقة ظاىػرة طبيعية، و أساسية بُ حياة الفرد، و الشباب ىي فتًة الدشكػلات و 
، و الدراىق لػتاج إلذ كثتَ من الدساعدات حتى يصبح راشدا متوافقا بُ حياتو،لأف الدراىقة حالة نفسية، و  الذموـ

بُ كل منا تدفع الإنساف إلر التصرؼ الخاطئ،  و لػتاج إلر رقابة مستمرة من الأىل تدعوا إلذ جسدية كامنة 
التي تنص على عدـ الاختلاط، و الدراىقة أيضا تٖتاج إلر قيم دينية يفتًض تزويد الإنساف بها  ةإتباع الأوامر الإلذي

 لتحصن من الوقوع بُ الرذيلة.

 ا المراهق:و من أهم المشكلات التي يتعرض له 

 * النضج الدبكر أو الدتأخر )البلوغ(.

 * الكفاية الاجتماعية.

 * مشكلة الفراغ.



 

 .( 29-26، الصفحات 2334)نور،  * القلق، و الحتَة الخ

 خلاصة:

خلاؿ ما سبق نستنتج أف فتًة الدراىقة أزمة نفسية ومرحلة انفرادية حرة ولا لؽكن حصرىا بُ  من  
 طبقة اجتماعية معينة أو لرتمع خاص فهي مرحلة تنشط من مرحلة البلوغ إلذ مرحلة الرشد.

ولذذا من الضروري متابعة ومراقبة الدراىق حتى يتم لظوه ويكتمل نضجو اكتمالا سليما وصحيحا 
ىنا لغب على الأسرة تفهم حالتو ولزاولة الأخذ بيده ليتجاوز ىذه الدرحلة، كما يأبٌ دور الددرسة  ومن

باعتبارىا الأسرة الثانية لتبرز ألعية الأنشطة الرياضية وما لػتويو من أىداؼ اجتماعية ونفسية 
 وصحية،كمتنفس للمراىقتُ . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني

الأنتروبومتـريةالقياسـات   



 

 :تمهيد

حػراز الديػداليات بُ لكل نشاط رياضي متطلبات جسمانية خاصة, يلزـ توافرىا فيمن يسػتهدؼ إ    
ت٘ثػل العوامػل الحاسمػة للإلصػاز,  يكما أفّ الحجم, والشكل والبناء,والتكوين لجسم الشخص الرياض  أي نشاط

والتفوؽ الرياضي,أي أفّ الرياضي لزدد بنمط جسمو,ف ذ أفّ المحددات الوراثية,وغتَىا من العوامػل البيولوجيػة 
دورا حاسما بُ تطور الفرد,وىنػاؾ إمكانيػة لإلغػاد ت٘ثيػل مػا لذػذه المحػددات,والعوامل مػن خػلاؿ لرموعػة  بتلع

 بنياف الجسمالش.من القياسات القائمة على ال

الأسػػػاليب الفنيػػػة لإجػػػراءات  القياسػػػات ب فعلػػػى العػػػاملتُ بُ المجػػػاؿ الرياضػػػي والتػػػدريبي خاصػػػة الإلدػػػاـ
الفهػػػػم الصػػػػحيح لػػػػبعض القياسػػػػات  ،وذلػػػػك الدطلوبػػػة لتقػػػػولص لظػػػػط الجسػػػػم, وكػػػػذا شػػػػروط القيػػػاس الصػػػػحيحة

 . الأنتًوبومتًية

 :القياسات الأنثروبومترية -2

يعػػتٍ دراسػػة مقػػاييس جسػػم الإنسػػاف, وىػػذا يشػػمل  (Anthropometryانتًبػػومتًي)إفّ الدصػػطلح      
 بالطبع قياسات الطوؿ و الوزف والحجم والمحيط للجسم ككل,ولأجزاء الجسم الدختلفة.

إفّ أوؿ الدؤشػػرات الػػتي اسػػتخدمت بُ اختبػػارات التًبيػػة البدنيػػة لتصػػنيف الأشػػخاص والػػتكهن »     
العمر,حيػػث أعطػػت قسػػم مػػن ىػػذه الدراسػػات العلميػػة بعػػض الدؤشػػرات إلذ وجػػود عػػن قػػابليتهم الحركيػػة ىػػو 

علاقػػات بػػتُ عمػػر الطالػػب أو التلميذ,وقابليتػػو الحركيػػة وبصػػورة عامػػة لصػػد أفّ نتػػائج اختبػػارات الركض,والقفػػز 
 18 والرمػػي تشػػتَ إلذ أفّ معػػدؿ الإلصػػاز بُ الدهػػارات الحركية,يتحسػػػن بازديػػاد العمػػر بالنسػػبة للػػذكر إلذ حػػػد

سنة رغم أف نسبة ىذه الزيادة قد تٗتلف من سػنة لأخػرى وتتػأثر بػالفروؽ  13سنة,وبالنسبة للإناث إلذ حد
 (.(6999، صفحة )إبراىيم، 6999إبراىيم، )«الفردية بتُ الأفراد.

بالاختبارات والقياس أفّ اسػتخداـ العمػر لوحػده لا يعطػي صػورة كاملػة علػى  القائيمتُلقد وجد      
قابليات الطالب,و على ىذا الأساس دخػل اسػتخداـ بعػض القياسػات الأنثرويومتًيػة الدبسػطة كعامػل إضػابُ 

الغػرض ىػي الػوزف والطػوؿ لػذا إلذ العمر بُ التقييم,و من أوؿ القياسػات الأنثروبومتًيػة الػتي اسػتخدمت لذػذا 
أخػرى ىػي والتصػنيف,إلاّ أفّ ىنػاؾ مقػاييس  مف ف كثػتَا مػن الدػدارس تكتفػي بهػذين الدقياسػتُ لأغػراض التقيػي



 

أكثػر دقػة مػن ذلػك لؽكػن اسػتخدامها للأغػراض نفسػها ولأغػراض البحػوث العلميػة,ولكن لضػن بُ لحثنػا ىػػذا 
من التطرؽ إلذ القياسػات الأنثروبومتًيػة  اوالوزف,ولكن ىذا لا لؽنعننريد أف لضصر دراستنا بُ قياسات الطوؿ 

 الأخرى دوف الخوض فيها كثتَا. 

إفّ دراسػػػة حجػػػم الجسػػػم مػػػع الػػػوزف تعطينػػػا مؤشػػػرا جيػػػدا عػػػن تركيػػػب الجسػػػم,ويتم قيػػػاس حجػػػم »    
أنثروبومتًيػػػة الجسػػػم عػػػادة عػػػن طريػػػق غمػػػر الجسػػػم بُ الدػػػاء وقيػػػاس حػػػج الدػػػاء الدػػػزاح وكمػػػا أفّ ىنػػػاؾ دراسػػػات 

تعتمد بُ استنتاجها على مقيػاس الػوزف النػوعي للإنسػاف وحاصػل قسػمة وزف الجسػمي الذػواء علػى مقػدار مػا 
   (127، صفحة 1995)حسانتُ،  «يقدره الجسم من وزف الداء ىو الوزف النوعي.

الجسػػػػػم وقػػػػػد طػػػػػرح )راثػػػػػي وبػػػػػيس( معادلػػػػػة  يسػػػػػتخدـ الػػػػػوزف النػػػػػوعي لتقػػػػػدير كميػػػػػة الشػػػػػحوـ بُ    
 :الاحتساب نسبة الشحوـ بُ الجسم من مقياس الوزف النوعي وكما يلي

                                        100×52548-32344 

                  =  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  نسبة الشحوـ

 الوزف النوعي                                            

 fronzenand andوبػالدر(، ) نمن الاعتبارات الأنثروبومتًية الشائعة الأخػرى نػذكر اختبػار)فرا نػزي»   

Palmer .الذي يستخدـ بُ تقييم لظو طلبة الددارس الابتدائية ) 

لػتوي ىذا الاختبػار علػى سػبع فقػرات ىػي الػوزف،عرض الػورؾ،عرض الصػدر،عمق الصػدر،لزيط     
 الذراع،سمك الأنسجة الشحمية فوؽ العضلة ذات الرأستُ العضدية.

قػػرات السػػبعة يأخػػذ وقتػػا طػػويلا لشػػا حػػدا بالبػػاحثتُ إلذ طػػرؽ اختبػػار إفّ تنفيػػذ الاختبػػار لذػػذه الف    
الػػورؾ، ومػػن ىػػذه  ضالصػػدر، عػػر  ضبػػديل وقصػػتَ لػتػػوي علػػى ثػػلاث فقػػرات فقػػط ىػػي لزػػيط الػػذراع، عػػر 

، الصػفحات 1999)إبػراىيم،  .«(The Achindexج()آالدقػاييس الثلاثػة لؽكػن اسػتخراج مػا يسػمى مؤشػر)
172-173) 



 

( تتكػػػوف مػػػن الأحػػػرؼ الأولذ لأسمػػػاء فقػػػرات الاختبػػػار الثلاثػػػة باللغػػػة الإنكليزيػػػة Achإفّ كلمػػػة)    
 والتي ىي:

 محيط الذراع: -أ

يػػػتم قيػػػاس لزػػػيط الػػػذراع حػػػوؿ العضػػػلة ذات الرأسػػػتُ العضػػػدية مػػػن وضػػػع الػػػتقلص ومػػػن وضػػػع      
الارتٗػػاء، ففػػي وضػػع الػػتقلص يثػػتٍ الطالػػب الػػذراع إلذ أف تلمػػس قبضػػة اليػػد الكتػػف بٍّ يػػتم القيػػاس بُ ىػػذا 

الػػػػذراع ويسػػػػقط تّانػػػػب الجسػػػػم،ويأخذ قيػػػػاس المحػػػػيط مػػػػن الوضػػػػع بٍ القيػػػػاس لوضػػػػعي  يالوضػػػػع،بعدىا يرتٗػػػػ
 سم 1,5لتقلص والإرخاء إلذ أقرب ا

 عمق الصدر: -ب

خػػػر بػػػنفس آيػػػتم قيػػػاس عمػػػق الصػػػدر باسػػػتخداـ )ب( بعػػػد أخػػػذ شػػػهيق عميػػػق بٍ يؤخػػػذ قيػػػاس     
 سم 1,5ويتم القياس بُ الحالتتُ إلذ أقرب  زفتَ عميق، دالطريقة بع

 عمق الورك: -ت

 سم 1,5يتم قياس عمق الورؾ باستخداـ الجهاز)أ(ولأقرب    

 التقييم:

 لأجل تقييم لظو الطفل باستخداـ ىذا الاختبار يتبعِ الآبٌ:» 

 طرح لرموعة قياس لزيط الذراع من لرموع عمق الصدر.-1 

 لصد موقع عرض الورؾ.-2 

يسػػػػػاوي أو أقػػػػػل مػػػػػن الػػػػػرقم الدسػػػػػتخرج بُ الخطػػػػػوة إذا كػػػػػاف الػػػػػرقم الحاسػػػػػوب بُ الخطػػػػػوة أولا-3 
 (173-172، الصفحات 1999)إبراىيم،   «عي.، نشك بأفّ لظو الطفل غتَ طبيثانيا

 



 

 الأساليب الفنية لإجراءات القياسات المطلوبة لتقويم نمط الجسم: -2-1 

 شروط القياس الأنتروبومتري الناجح: -2-1-1

 لإجراء قياسات أنتًوبومتًية يلزـ أف يكوف القائموف بعملية القياس على إلداـ تاـ تٔا يلي:-أ  

 النقاط التشرلػية المحددة لأماكن القياس.-       

 أوضاع الدختبر أثناء القياس.-       

 طرؽ استخداـ أجهزة القياس.-       

 بدقة وإحكاـ. اتطبيقهالفنية والتنظيمية، و  سشروط القيا -               

 لكي لػقق القياس بدقة الدطلوبة منو لغب أف تراعى النقاط التالية:-ب 

إلاّ من مايوه رقيق )غتَ سميك(، وبدوف  ت٘اما أف يتم القياس و الدختبر عار-1    
حذاء)خاصة بُ قياسات الوزف أو الطوؿ الكي للجسم وطوؿ الطرؼ السفلي(،ولقد أشار ىيث_كارتر 

إلذ أنوّ بُ حالة تعذر تٖقيق ذلك فيجب على الدختبر أف يرتدي أقل قدر لشكن من الدلابس،على أف لؼصم 
 (123، صفحة 1995)حسانتُ،  «ذلك من وزف الفرد دوزنها بع

(لذلك يلزـ لكوف بعض القياسات الأنثروبومتًية تتأثر بدرجة الحرارة)الطوؿ مثلا نظرا-2   
 لجميع الدختبرين)الزمن ودرجة الحرارة(. ستوحيد ظروؼ القيا

 توحيد القائمتُ بالقياس كلما أمكن ذلك.-3   

الدستخدمة بُ القياس،وإذا تطلب الأمر استخداـ أكثر من توحيد الأجهزة -4   
نفس النتائج على  اجهاز)كاستخداـ ميزانتُ لقياس الوزف(،بُ ىذه الحالة لغب التأكد أف الجهازين لذم

 لتحقيق ىذا الغرض. لرموعة واحدة من الأفراد الدختبرين يتم اختيارىم عشوائيا

من صلاحيتها،كتحميل الديزاف بأثقاؿ معروفة  داس للتأكمعايرة الأجهزة الدستخدمة بُ القي-5   
 للتأكد من صلاحيتو،وكتجريب جهاز الطوؿ ذات القوائم الدتداخلة...الخ.سلفا



 

إذا كانت القياسات على إناث بالغات، لغب التأكد أنهن لا لؽرف بفتًة الدورة الشهرية أثناء -6   
 مغلق)صالة،حجرة...الخ(لإجراء القياسات عليهن.إجراء القياسات،كما لغب تٗصيص مكاف 

 للتعليمات الدوضوعة.تسجيل القياسات بُ بطاقات التسجيل بدقة،ووفقا-7   

 الطرق الفنية للقياس:-2-1-2

 وزن الجسم: -2-1-2-1

لتػػػػػوفر أجهػػػػػزة القيػػػػػاس الدقيقػػػػػة لذػػػػػذا  إفّ عمليػػػػػة قيػػػػػاس وزف الجسػػػػػم ىػػػػػي عمليػػػػػة سػػػػػهلة نظػػػػػرا    
الغرض)الديزاف الاعتيادي(،ولكن لغب التأكد من عػدـ ارتػداء الطالػب أو الطفػل أكثػر مػن سػرواؿ رياضػة،أو  

إلاّ مػػن مػػايوه خفيػػف، لذػػذا  كليػػا  كسػػوة سػػباحة،و بػػالطبع يفضػػل أف يكػػوف الطفػػل أو الطالػػب عاريػػا
إذا كانػػػػت عمليػػػػة الػػػػوزف تتسػػػػم تْضػػػػور  ا  اجتماعيػػػػاالغػػػػرض،لكن لؽكػػػػن تٕػػػػاوز ىػػػػذه النقطػػػػة لعػػػػدـ قبولذػػػػ

خرين،أماّ النقطة الأكثر ألعية والتي لغب ملاحظتها فهي موعد الوزف،حيػث أف الدوعػد لغػب أف يكػوف بُ لآا
نفػػس الوقػػت مػػن النهػػار لجميػػع الأطفػػاؿ وكػػذاؾ بُ نفػػس الوقػػت مػػن النهػػار عنػػد إعػػادة القياسات،ويسػػجل 

 قرب ربع كيلو حسب الديزاف الدستخدـ.الوزف إلذ أقرب نصف باوف أو أ

 طول الجسم: -2-1-2-2

لػػة آإفّ كػػل مػػا لػتاجػػو الدختػػبر مػػن أدوات لتعيػػتُ طػػوؿ الجسػػم ىػػو جػػدار مسػػتوي وشػػريط قيػػاس و   
توضػػع علػػى الػػرأس لتكػػوف زاويػػة قائمػػة الجدار،كمسػػطرة اعتياديػػة أو أي قطعػػة خشػػبية مشػػابهة ولؽكػػن تأشػػتَ 
الجػػدار بنفسو،والاسػػتغناء عػػن شػػروط القيػػاس وتكػػن القياسػػات عػػادة إلذ ربػػع )انػػج( أو إلذ أقػػرب سػػنتمتً أو 

ف يقػػػف بوضػػػع نصػػػف سػػػنتمتً حسػػػب دقػػػة الإخبػػػار وىدفػػػو،لغب أف يكػػػوف الشػػػخص حػػػابُ القػػػدمتُ و أ
منتصػػػب،تْيث يلامػػػس كعػػػب القػػػدمتُ و مػػػؤخرة الػػػورؾ،والظهر للجػػػدار وأف يكػػػوف الػػػرأس بوضػػػعو الطبيعػػػي 

لػػة علػػى الػػرأس و تْػػث تكػػوّف زاويػػة قائمػػة مػػع الجػػدار،ويقرأ الدختػػبر مػػن آأثنػاء القيػػاس،من ىػػذا الوضػػع توضػػع 
 )الدسطرة على الأكثر (بالجدار. لةلآلزل اتصاؿ ا



 

ذات القػػػوائم  Anthropométrieباسػػػتخداـ جهػػاز الأنثروبػػػومتً  الجسػػم أيضػػػاو لؽكػػن قيػػػاس طػػػوؿ » 
 تٔيزاف لقياس الوزف. الدتداخلة..،وعادة ما يكوف ىذا الجهاز مصحوبا

، صػػػػفحة 1995)حسػػػػانتُ،  .«صػػػػفر (-يقػػػػف الدختػػػػبر بُ منتصػػػػف قاعػػػػدة الديػػػػزاف )بدايػػػػة التػػػػدريج
125)  

والظهر مواجو للقوائم الدتداخلة،و يراعى بُ الوقفػة نفػس شػروط الوقفػة الصػحيحة الػواردة ذكرىػا بُ »
 العنصر السابق.

يػػػتم فػػػرد القػػػوائم الدتداخلػػػة )تنتهػػػي تْامػػػل أفقػػػي قابػػػل للطػػػي و الفرد(لتناسػػػب طػػػوؿ الدختبر،تْيػػػث  
 يلامس الحامل الأفقي أعلى جزء من بُ جمجمة الفرد الدقاس.

التقريػػػب إلذ أقػػػرب مليمػػػتً أو عشػػػر  وللمطلػػػوب..،  اوؿ بالسػػػنتمتً أو بالبوصػػػة، وفقػػػيسػػػجل الطػػػ 
 .(126، صفحة 1995)حسانتُ،  «بوصة.

لا يكػػاد لؼتلػػف اثنػػاف علػػى أف الإلصػػاز الرياضػػي للأشػػخاص يتػػأثر وبشػػكل مباشػػر بعمػػر الطالػػب،و  
أفّ الأشػخاص بُ نفػس العمػر لؼتلفػوف بالنسػبة إلذ  جسمو،و من الدعروؼ أيضابوزنو،و بطولو،و بتًكيب 

بالنسػػػػبة للػػػػوزف،و  أحجامهم،وأشػػػػكاؿ أجسػػػػامهم،و كػػػػذلك الأشػػػػخاص بُ نفػػػػس الطػػػػوؿ لؼتلفػػػػوف كثػػػػتَا
الأفراد من نفس الوزف لؼتلفوف من حيث الطوؿ،وىكذا ف فّ ىذا يعتٍ أفّ صفة واحدة مػن ىػذه الصػفات لا 

د عليهػػا بُ اتٗػػػاذ أي قػػرار علمػػػي وعملي،تٓصػػوص قابليػػػة الطفل،أمػػا إذا أخػػػذت جميػػع ىػػػذه تكفػػي للاسػػػتنا
 الصفات بشكل متكامل فيمكن الاستفادة منها بُ المجالات التالية:

 استخراج مؤشر التصنيف.-1 

 تقييم النمو.-2 

 تٖديد النمط الجسمالش.   -3 

 

   



 

 :Hight-weight ratio:   (HWR)معدل الطول والوزن-2-1-2-3

 ستخرج الطوؿ والوزف وفقا للأسلوب السابق ذكره )أولا( و )ثانيا(ي -1
 وفقا للمعادلة التالية:  HWRالوزف -لػسب دليل الطوؿ -2

 الطػوؿ                                                

 ————    = Ponderal Indexدليل بوندراؿ 

 ²¯√الػوزف                                   

لؽكػػػن اسػػػتخراج نػػػاتج ىػػػذه الدعادلػػػة مباشػػػرة دوف إجػػػراء أي معالجػػػة حسػػػابية،من الشػػػكل الذندسػػػي  »
Nmographالػػػػػػػػذي صػػػػػػػػممو شػػػػػػػػيلدوفSheldon والدوضػػػػػػػػح علػػػػػػػػى أف تكػػػػػػػػوف القياسػػػػػػػػات بالبوصػػػػػػػػة بالنسػػػػػػػػبة

-1997) أبػػػو العػػػلا عبػػػد الفتػػػاح ،لزمػػػد صػػػبحي حسػػػانتُ ، الصػػػفحات  «للطوؿ،والرطػػػل بالنسػػػبة للػػػوزف.
 ( 308الذ306

التػدريج الأيسػر مػػن الشػكل لؽثػل الطػػوؿ،والألؽن لؽثػل الطوؿ،أمػا التػػدريج الػذي الػذي بُ الدنتصػػف    
و نػػاتج الدعادلػػة مباشرة.ولاسػػتخداـ ىػػذا الشػػكل )مؤشػػر بونػػدراؿ( وىػػHWRالػػوزف –لؽثػػل قػػيم معػػدؿ الطػػوؿ 

 يتبع ما يلي:

 بوصة. 65لػدد طوؿ الفرد الدختبر بالبوصة على التدريج الأيسر،وليكن مثلا  -1
 رطلا. 140لػدد وزف الفرد الدختبر بالرطل على التدريج الألؽن،وليكن مثلا  -2
والػػوزف مػػرورا باسػػتخداـ قلػػم الرصػػاص والدسػػطرة يػػتم التوصػػيل بػػتُ نقطػػتي الطػػوؿ  -3

بالتػدريج الأوسػط )يقطعػػو بُ نقطػة( الػرقم الػػذي قطعػو الخػػط علػى التػدريج الأوسػػط لؽثػل قيمػػة 
 الوزف ......للمختبر.-معدؿ الطوؿ
 12,5وىو وفقا للمثاؿ =

 لو استخدمنا طريقة الدعادلة الحسابية سنحصل على نفس النتيجة:
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 .12,5=  ــــــــــــــــــــــــــــــــ = HWRالوزف –معدؿ الطوؿ 

                                     140√¯² 

حيػػث بً تصػػميمو تْيػػث لؽكػػن اسػػتخداـ الرطػػل أو الكيلػػوغراـ للوزف،والبوصػػة أو السػػنتمتً للطػػوؿ    
مع الدقاييس الدتًية(وأسػلوب اسػتخدامو  )بُ حالة استخداـ الرطل للوزف يلزـ استخداـ البوصة للطوؿ وىكذا

( ولكػػن بػػأي مػػن الدقػػاييس الدػػراد اسػػتخدامها وفقػػا 1مطػػابق ت٘امػػا لأسػػلوب اسػػتخداـ الشػػكل السػػابق رقػػم )
 للأسلوب الدتبع بُ تقولص لظط الجسم.

 طول الأطراف العلوية: -2-1-2-4

وء الأخرومػػػي لعظػػػم اللػػػوح لغػػػرى ىػػػذا القيػػػاس تْسػػػاب الدسػػػافة بػػػتُ القمػػػة الوحشػػػية للنتػػػ طػػػوؿ الػػػذراع
)لزمد ابراىيم شحاتة و لزمػد جػابو يريقػع،  وحتى طرؼ أسفل نقطة من السلامية السفلى للأصبع الوسطى

 .(36ب س، صفحة 

يتم قياس طوؿ الكف من منتصف الرسغ وحتى نهاية الإصػبع الوسػطي وىػو مفػرود، أي  طوؿ الكف
)رضػػػواف، الدرجػػػع بُ القياسػػػات  الدسػػػافة بػػػتُ عظػػػاـ رسػػػغ اليػػػد إلذ الطػػػرؼ السػػػفلي للإصػػػبع الوسػػػطيتقػػػاس 

 . (637، صفحة 6997الجسمية، 

 طول الأطراف السفلى: -2-1-2-5

)لزمػػد  لغػرى ىػذا القيػاس تْسػاب الدسػػافة بػتُ منتصػف رأس عظػم الفخػد وحػتى الأرض طػوؿ الرجػل
 .(36ابراىيم شحاتة و لزمد جابو يريقع، ب س، صفحة 

 

 



 

 استخراج مؤشر التصنيف:  -2-2

ىناؾ عدة طرؽ تستخدـ بُ تصنيف الأشخاص إلذ لراميع متجانسػة مػن حيػث النمػو والقابليػة      
الحركية،سػػنركز ىنػػا علػػى طػػريقتتُ مػػن الطػػرؽ الأكثػػر شػػيوعا بُ ىػػذا المجػػاؿ ولعػػا طريقتػػا )مػػاكلوي( و )تيلسػػن 

رياضػػي ،وعلػػى وكوزنر(ىنػػاؾ دراسػػات تشػػتَ إلذ وجػػود علاقػػة إلغابيػػة بػػتُ مقػػاييس ىػػذه الصػػفات،والإلصاز ال
ىػػػذا الأسػػػاس اعتمػػػػد )مػػػاكلوي( علػػػى اسػػػػتخداـ ىػػػذه الدقػػػاييس لتصػػػػنيف الأطفػػػاؿ والطلبػػػة إلذ لرموعػػػػات 

( لتصػنيف تلاميػذ Indexesمتجانسة فقد استخدـ ىذا الباحث الطريقة الإحصائية لإلغػاد ثػلاث مؤشػرات )
 الددارس الابتدائية والثانوية وطلبة الكليات:

 ات.ند)العمر بالسنوات( + الوزف بالباو  10ؤشر = الددارس الابتدائية : الد -
)الطػػػوؿ بالإلصػػػات( + 6)العمػػػر بالسػػػنوات( +  20الدػػػدارس الثانويػػػة : الدؤشػػػر =  -

 « تدات. طلبة الكليات : الدؤشر = )الطوؿ بالإلصات( + الوزف بالباونداالوزف بالباون
يلاحػػػػػػػػػػظ بُ ىػػػػػػػػػػذه الدؤشػػػػػػػػػػرات،أف عامػػػػػػػػػػل الطػػػػػػػػػػوؿ لد يػػػػػػػػػػدخل بُ احتسػػػػػػػػػػاب مؤشػػػػػػػػػػر الدػػػػػػػػػػدارس    

الابتدائية،وكػػػػػػذلك عامػػػػػػل العمػػػػػػر لد يػػػػػػدخل بُ احتسػػػػػػاب مؤشػػػػػػر طلبػػػػػػة الكليات،والسػػػػػػبب بُ ذلػػػػػػك ىػػػػػػو 
إحصائيات )ماكلوي( والػتي كانػت تشػتَ إلذ أف عامػل العمػر لد يػؤثر بشػكل ملمػوس علػى الدؤشػر بعػد عمػر 

 الكليات،وأف عامل الطوؿ لد يكن من العوامل الدؤثرة على الدؤشر.سنة،أي طلبة  17

)إبػػػػراىيم،  «ت(دا)الطػػػػوؿ بالإلصػػػػات(+ الػػػػوزف بالباونػػػػ 55,5)العمػػػػر بالسػػػػنوات +  20الدؤشػػػر = »
   (177-175، الصفحات 1999

نلاحػػظ أف معادلػػة الدؤشػػر ىػػذه لا تٗتلػػف كثػػتَا عػػن معادلػػة الدؤشػػر الػػتي أثبتهػػا ) مػػاكلوي ( لتلاميػػذ  
( لػػذا 0,98الدػػدارس الثانويػػة حيػػث أف معامػػل الارتبػػاط بػػتُ الدؤشػػرين المحتسػػبتُ بُ كػػل مػػن الطػػريقتتُ ىػػو )

 لؽكن استخداـ معادلة أي من الدؤشرين والحصوؿ على نتيجة واحدة تقريبا.

إنو من الدنطق أف نعتقد إف استخداـ مؤشر التصنيف لتقسيم الأطفػاؿ أو التلاميػذ إلذ لرموعػات     
متجانسة ىو أكبر دقة وأكثػر عمليػة مػن اسػتخداـ كػل معػايتَ الطػوؿ أو الػوزف أو العمػر كػل علػى حػدا )أي 

 منفردة(.



 

 بُ عمر تلاميذ الددارس الابتدائية

ف كثػػػتَا علػػػى تصػػػنيف )مػػػاكلوي( حيػػػث إف الدعادلػػػة الػػػتي أمػػػا تصػػػنيف )تيلسػػػن وكػػػوزنر( فلػػػن لؼتلػػػ» 
 أثبتها )تلسن وكوزنر( لاحتساب الدؤشر ىي:

)إبػػػراىيم،  ت(دا)الطػػػوؿ بالإلصػػػات(+ )الػػػوزف بالباونػػػ 55,5)العمػػػر بالسػػػنوات +  20الدؤشػػػر =  -
   (177، صفحة 1999

نلاحػػظ أف معادلػػة الدؤشػػر ىػػذه لا تٗتلػػف كثػػتَا عػػن معادلػػة الدؤشػػر الػػتي أثبتهػػا )مػػاكلوي( لتلاميػػذ    
(،لػػذا 0,98الدػػدارس الثانويػػة،حيث أف معامػػل الارتبػػاط بػػتُ الدؤشػػرين المحتسػػبتُ بُ كػػل مػػن الطػػريقتتُ ىػػو )

 لؽكن استخداـ معادلة أي من الدؤشرين،والحصوؿ على نتيجة واحدة تقريبا.

اسػتخداـ مؤشػر التصػنيف لتقسػيم الأفػراد إلذ لرموعػات متجانسػة،  فإنو مػن الدنطػق أف نعتقػد، أ    
علػػػى حػػػدا )أي  لالعمػػػر، كػػػ والػػػوزف، أ وعمليػػػة مػػػن اسػػػتخداـ كػػػل معػػػايتَ الطػػػوؿ، أ رأكػػػبر دقػػػة، وأكثػػػ وىػػػ

 منفردة(.

 تحديد النمط الجسماني: -2-3

عملية حديثػة النشػأة بػل ترجػع إلذ زمػن )أبػوقراط( إف تقسيم إلذ ألظاط جسمية معينة،ىي ليست     
 الذي صنف الأفراد إلذ صنفتُ لعا:

الصنف الطويل والصنف القصتَ )السمتُ(،بعدىا جاءت لزاولات كثتَة لإلغػاد تصػنيف جديػد،ومن 
سػػػيم بتق الأربعينات،حيػػػث قػػػاـ ىػػػذا الأخػػػتَ أكثرىػػػا انتشػػػار تصػػػنيف )كرنشػػػر( والػػػذي طوره)شػػػيلروت( بُ

والنػػػػػػػػػػوع  Mesomorphy،والنػػػػػػػػػػوع العظلػػػػػػػػػػيEndomorphyالنػػػػػػػػػػوع الدكتنػػػػػػػػػػز لذ ثلاثػػػػػػػػػػة أنػػػػػػػػػػواع لعػػػػػػػػػػا:الأفػػػػػػػػػػراد إ
 Ectomorphyالنحيل

 (لظط الجسم بقولو: Sheldonولقد عرؼ )شيلدوف   

يعرؼ لظط الجسم بكونو تنبؤ بالتتابع الدقبل للألظاط الظاىرية التي سيبدو عليها الشػخص الحػي،إذا » 
ظلػػػت التغذيػػػة عػػػاملا ثابتػػػا أو تغػػػتَت بُ الحػػػدود العاديػػػة فحسػػػب، ولضػػػن نعػػػرؼ لظػػػط الجسػػػم بشػػػكل أكثػػػر 



 

انعػػػداـ حػػػالات دقة،بأنػػػو الدسػػػار أو الدمػػػر الػػػذي سيسػػػلكو الكػػػائن الحػػػي بُ ظػػػل ظػػػروؼ التغذيػػػة العاديػػػة، و 
 «الإضراب الدرضي الشديد

لزاولة لتقولص البناء البيولوجي الػداخلي للفػرد مػن خػلاؿ »ولؽكن تعريف )لظط الجسم( أيضا بكونو    
 «Physiqueالبنياف الجسمي

 ويعرؼ لظط الجسم بشكل إجرائي بكونو:    

رد،ويعبر عنػػػو بثلاثػػػة أرقػػػاـ تٖديػػػد كمػػػي للمكونػػػات الأساسػػػية الثلاثة،المحػػػددة للبنػػػاء البيولػػػوجي للفػػػ»
متسلسػػػلة،الأوؿ )يسػػػار( يشػػػتَ إلذ السػػػمنة،والثالش )بُ الوسػػػط( يشػػػتَ إلذ العضػػػلية،والثالث)لؽتُ( يشػػػتَ إلذ 

 «النحافة

 ( إلذ نوعتُ من الألظاط لعا :Sheldonوبُ ىذا الإطار توصل )شيلدوف    

 :لمكونات الأولية الثلاثة أو متغيرات الدرجة الأولى وهيا -  1

 Endomorphyمكوف السمنة  -
  Mesomorphy مكوف العضلية -
 (27، صفحة 1995حسانتُ، )  . «  Ectomorphy مكوف النحافة -

 المكونات الثانوية أو مكونات الدرجة الثانوية وهي: -2

 النمط النسيجي -النمط الأنثوي                   -النمط الخلطي               -

 النمط السيئ التكوين -النمط الدتضخم                  -النمط الواىن                -

 «لظػػط نكتػػة الرجػػل البػػدين -لظػػط الدػػدى النصػػفي              -الػػنمط الضػػامر                -
 (28، صفحة 1995)حسانتُ، 

إف للألظػػػػاط الثلاثػػػػة الأولذ )الدكتنػػػػز، العضػػػػلي، النحيػػػػل( صػػػػفات جسمية،وصػػػػفات نفسػػػػية،وأف      
الػنمط الجسػمالش للفػرد يػؤثر بُ شخصػيتو،كما يولػد لديػػو الرغبػة بُ مزاولػة النشػاطات الرياضػية الػتي تتناسػػب 



 

أف يصػػنفوه ففػػي تصػػنيف )شػػيلروت( تؤخػػذ صػػورة أماميػػة وجانبيو،وخلفيػػة للفرد،ويطلػػب لزكمػػتُ »مػػع لظطػػو،
لكػل مػن عناصػر التصػنيف الثلاثػة )السػمنة،والتًكيب العضػلي والنحالة(،وبهػذا فػ ف  7إلذ  1على ميزاف مػن 

التصػػػنيف لػتػػػػوي علػػػػى ثلاثػػػػة أرقاـ،يصػػػنف كػػػػل منهمػػػػا أحػػػػد العناصػػػر الثلاثػػػػة،فالرقم الأوؿ يصػػػػنف عنصػػػػر 
 عنصر النحالة.السمنة،والرقم الثالش يصنف عنصر التًكيب العضلي،والرقم الثالث يصنف 

يعػتٍ أف  1،1،7يعتٍ أف الفرد عضلي إلذ أبعد الحػدود، والتصػنيف  1،7،1وبهذا ف ف التصنيف     
، 1999)إبػػػػػػراىيم،  «ة.فػػػػػػفيعػػػػػػتٍ أف الفػػػػػػرد بُ غايػػػػػػة النحا 7،1،1الفػػػػػػرد بُ غايػػػػػػة السػػػػػػمنة،أما التصػػػػػػنيف 

 (179-178الصفحات 

دى بكثػتَ مػن أوتْالتػو الصحية،وبنشػاطو الحركػي  النمط الجسمالش بشخصية الفػرد وبسػلوكو،إف علاقة 
نصػفو بأنػو شػػخص  الدػربيتُ إلذ الانتبػاه إلذ ىػذه الظػاىرة الدهمػة،كلنا نفكػر وبشػكل عػاـ بالشػػخص النحيػل،

ة الػتي حساس وعصبي،ونفكر بالشػخص الدكتنػز )السػمتُ( ونصػفو بأنػو شػخص مػرح ولا يبػالر،إف ىػذه الفكػر 
 ىي الأساس بُ دراسة النمط الجسمالش للإنساف. تشتَ إلذ شخصية الإنساف وسلوكو يتأثراف بنوعية جسمو،

 :مؤشر الوزن والطول -
أي أف مؤشػػػر الػػػوزف والطػػػوؿ لػتسػػػب عػػػن طريػػػق مقيػػػاس الطػػػوؿ بالإلصػػػات علػػػى الجػػػذر التكعيػػػبي     

بالنسػػبة لعامػػل النحالػػة،فكلما كػػاف ىػػذا العامػػل  ت وىػػذا الدؤشػػر بػػدؿ علػػى موقػػع الفػػرددالدقيػػاس الػػوزف بالباونػػ
 عاليا كلما كانت درجة لضالة الفرد عالية.

استخدمها )والكوز( بدرجػة جيػدة  كما أف ىناؾ طريقة مبسطة لاحتساب مؤشر الوزف،والطوؿ،»    
)   الطػػوؿمػن الدقػة،والتي اسػتخدـ منهػا الجػدوؿ،تْيث أف الدختػبر يسػتخدـ مسػطرة اعتياديػة يصػل بهػا الػوزف و 

وزف و طوؿ الشخص الدراد اختباره( بُ العمػودين الدخصصػتُ لػذلك بُ الجػدوؿ بٍ يقػرأ مؤشػر الػوزف والطػوؿ، 
 (179، صفحة 1999)إبراىيم،  «من العمود الوسطي بُ نقطة تقاطع الدسطرة مع ذلك العمود.

 

 



 

 :للانتقاءوالقياسات المطلوبة  الاختبارات2-4

السباحتُ ف ننا نعرض ىنا بعض القياسات  للانتقاءحتى يكوف ىناؾ تصور عن القياسات التي تٕرى 
الدتخصصتُ بُ لراؿ تدريس وتدريب السباحة لكلا الجنستُ وبُ الدرحلة السنية  معظمعليها  اتفقوالتي 

 الدختلفة التي لؽكن أف تكوف متمثلة بُ الآبٌ:

 القياسات الدباشرة لجميع الأعمار:

 :أنتروبومتريةقياسات  -1 -2-4

 عرض الحوض -الكتفتُ عرض  -القدـ طوؿ  -ف تالكطوؿ  -الذراع طوؿ  -الطوؿ  –الوزف 

 قياسات فسيولوجية : -2-4-2

 الأكسجتُ لاستهلاؾالحد الأقصى  -السعة الحيوية  

:بدنية قياسات  2-4-3  

قوة  -القبضة قوة  -الثبات الوثب الطويل من  -العمودي الوثب  -القدـ مرونة  -الكتفتُ مرونة 
 .شد الذراعتُ

 قياسات داخل الماء: -2-4-4

 الطفو الرأسي التعلق -

 الانزلاؽ -التوازف والطفو الأفقي -

 قوة الشد بالرجلتُ -

 قوة الشد بالذراعتُ -

)الخضػػػػري، سػػػػنة  ثػػػوالش راحػػػػة. 7مػػػػتً، X 50 4قػػػوة الشػػػػد بػػػػالتوافق الكامػػػل  زمػػػػن سػػػػباحة  -
 (102، صفحة 2004



 

 :خلاصة

مػػا لؽكػػػن أف نستخلصػػو مػػػن ىػػذا الفصػػػل ىػػو أف القياسػػػات الأنثروبومتًيػػة ،ألعيػػػة كبػػتَة بُ تعلػػػم      
إذا لد تتػػػوفر  الأفػػػراد لنشػػػاط رياضػػػي معػػػتُ ،ف نػػػو لالؽكػػػن صػػػناعة بطػػػل رياضػػػي مػػػن أي جسػػػم مهمػػػا يكػػػن،

 الدواصفات الجسمية الدناسبة لنوع النشاط،كما أننا تعرفنا على الأساليب الناجعة للقياس.

تكػػػوف الوسػػػيلة  إفومػػن خػػػلاؿ كػػػل ىػػػذا يتضػػح بػػػأف القياسػػػات الأنثروبومتًيػػػة لوحػػدىا ،لالؽكػػػن      
 برامج تدريبية جيدة لجميع الصفات البدنيةبدوف  للوصوؿ إلذ القمة،

، خاصػػػة عػػػن القػػػوة الانفجاريػػػةسػػػنحاوؿ إعطػػػاء فكػػػرة  ث، تْيػػػمػػػا سػػػنراه بُ فصػػػلنا الدػػػوالر وىػػػذا     
 .العمل على تطويرىا ةوكيفي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثالث

 القـوة الانفجاريـة وطـرق تدريبهـا



 

 تمهيد:  

تؤكد الظواىر بُ الوقت الحالر أف العمل الذىتٍ للإنساف لو علاقة كبتَة مع العمل البدلش للجسم من   

خلاؿ صعوبة العمل الذىتٍ و زيادة تهيج العضلات لدى لغب أف نهيئ الرياضي انطلاقا من سن الطفولة 

تعمل على زيادة قوة الجهاز  لذذه الصعوبات عن طريق بناء حركتو من خلاؿ مزاولة التمارين الرياضية التي

العصبي العضلي و تنمية أعضاءه الداخلية لتزيد من إمكانياتو و قابليتو للتغلب على الدؤشرات الخارجية 

 الدتفاعل معها.

و يرى " أحمد خاطر" باف القوة تأثر بُ إتقاف و تطوير الأداء الدهاري و الخططي و بُ عدـ الوصوؿ   

 كبتَ بالنسبة لتطور السرعة و كذلك العمل الذي يتطلب تٖملا كبتَا.  لأرقى مستويات و للقوة دور

 .(535)خاطر، صفحة 

 :القوة الإنفجارية وطرق تدريبها -3

 تعريف القـوة:   -3-1  

تعد القوة العضلية احد الدكونات الأساسية للياقة البدنية، فهي إمكانية العضلة على التغلب على الدقاومة   

( أنها عنصرا أساسيا لتطوير الأداء larson,clarke ,mattious)الخارجية، يرى لارسوف، كلارؾ و مػاتيوس

من الإصابات و تٕنب حوادث الدلاعب، الحركي الجيد و أف امتلاؾ الرياضي لصفة القوة ىاـ جدا لحمايتو 

و ذلك لأنها عنصر ضروري لتكوين مكونات بدنية عديدة أخرى مثل تنمية القوة، عنصر السرعة، و 

 ارتفاع مستوى القوة العضلية للرياضي.



 

وبُ ىذا الصدد يشتَ"لزمد صبحي حسنتُ" نقلا عن "أوزلتُ" إلذ القوة العضلية بأنها إحدى الخصائص 

 لشارسة الرياضة، وىي تؤثر بصفة مباشرة على سرعة الحركة و الأداء على الجهد و الدهارة الدطلوبة.الذامة بُ 

 (266، صفحة 6979)حسنتُ، 

بُ تعريف القوة ( clarke ,mattious )"ويرى "صالح السيد فاروؽ" نقلا عن كل من "كلارؾ" و "ماتيوس  

  (24، صفحة 6983)فاروؽ،  بأنها القوة القصوى الدستخدمة أثناء الانقباض العضلي".العضلية" 

ىي القدرة العضلية للتغلب على مقاومة  (Zatiorski  و عرفها "عصاـ عبد الخالق" نقلا عن )ستازيوسكي

 (667، صفحة 6972)الخالق،  الخارجية أو مواجهتها. 

كما أنها عرفت بأنها القوة الإرادية الدبذولة عن الفعل العضلي الايزومتًي الأقصى أو أنها قوة إرادية   

 Wenek, manuel) ايزومتًية ديناميكية تعمل على تطوير القوة من خلاؿ الشد العضلي الأقصى.

d'entrainement, 1990, p. 196) 

كما أنها القدرة العضلية للتغلب على مقاومة داخلية أو خارجية فاذا تساوت كاف سكوف أولتنقل من    

 مكاف لآخر. 

 أشكــال القوة: -3-2  

تكتسي القوة العضلية ألعية بػالغة من خلاؿ لستلف الفعاليات الرياضية، فمن الضروري الإشارة إلذ أنواع   

القوة وفق ما جاء بو العلماء و الباحثوف من أراء حوؿ ىذه التقسيمات و قد أعطى كل من "ليتًانتً، 

 مارتتُ" ثلاثة أشكاؿ لتقسيم القوة و ىي كالأبٌ:

 (32)العلاء، بدوف سنة، صفحة  القوة الانفجارية. –اولة القوة مط –القوة القصوى  -



 

و قد أضاؼ علماء الصوفيات نوع رابع للقوة و ىي رشاقة القوة و تتميز بو العاب الجيمناستيك   

 )الجمباز( و رياضة القفز بُ الداء.

 القوة القصوى: -3-2-1   

و ىي أقصى قوة يستطيع الجهاز العصبي العضلي الصازىا بُ حالة انقباض إرادي، و يعتبر العامل الحاسم  

بُ أنواع الرياضة التي تعتمد على مقاومة عالية جدا و القوة القصوى بُ حد ذاتها لؽكن تقسيمها إلذ 

 قسمتُ:

 قوة يستطيع الصازىا الجهاز العصبي (و ىي اكبرFerli: و يعرفها العالد)فرلر القوة القصوى الثابتة -أ 

 العضلي عن طريق انقباض إرادي ضد اكبر مقاومة لا لؽكن التغلب عليها.

ىي اكبر قوة متحركة لؽكن للجهاز العصبي العضلي بذلذا عن طريق  :القوة القصوى المتحركة -ب 

 انقباض إرادي لالصاز عمل حركي.

ن مثيلتها الدتحركة ذاؾ لاف القوة القصوى لا لؽكن اف تنجز إلا إف القوة القصوى ثابتة تكوف دائما اكبر م 

العضلي، و تعتمد القوة القصوى على عوامل عدة  ضإذا توازت الدقاومة )الثقل الأصلي( و قوة الانقبا

 منها:

 الدقطع الفسيولوجي للعضلة. -

 التوافق بتُ العضلات التي تشارؾ بُ العمل. -

 التوافق العصبي العضلي. -

 (Weineck, 1990, p. 169) إف العوامل الدذكورة تؤدي إلذ تنمية و تطوير القوة القصوى. 



 

 : مطــاولة القوة -3-2-2  

ىي قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثنػاء المجهود البدلش الدتواصل الذي يتميز بطوؿ فتًاتو وارتباطو   

تٔستويات من القوة العضلية إذ يعتبر ىذا النوع من القوة مركبا من صنفتُ لعا: صفة القوة  وصفة الدطاولة 

ثل: الدشي على الجليد، التجديف، و أف ىذا النوع من القوة عامل حاسم بُ الألعاب الرياضية م

 و تتميز الدطاولػة تٓاصيتتُ لعا:… الدرجات، السباحة، الدصارعة

 شدة الدؤثر ) النسبة الدئوية من الحد الأقصى(. -

 حجم الدؤثر )لرموع التكرارات(. -

 إف الطريقة التي تنتج بها الطاقة تعتمد أساسػا على:

 شدة القوة. -

 حجم القوة. -

 شدة بقاء الدؤثر. -

 القوة الانفجارية:  -3-2-3  

أنها الدعدؿ الزمتٍ للشغل و ىي القدرة على تفجتَ  ("Macloy يعرفها "علي ناصف" نقلا عن )ماكلوي  

أنها القدرة على إخراج أقصى قػوة بُ اقصر وقت و ىي  (Larson القوة السريعة ، كذلك يعرفها)لارسوف

 تتطلب توفتَ ما يػلي:  

 العضلية.درجة عالية من القوة  -

 درجة عالية من السرعة. -



 

 درجة عالية من الدهارة لإدماج السرعة و القوة العضلية.  -

و تعرؼ أيضا القوة الانفجارية على أنهػا قدرة الفرد على إنتاج تزايد اكبر للقوة خلاؿ اقصر وقت لشكن، 

 اما بُ الصاز السرعة.أي زيادة بعض القوة من خلاؿ وحدة زمنية معينة و تلعب القوة الانفجارية دورا ى

النواحي للنشاط  نكما أف ىذه الصفة ذات ألعية واضحة و لزددة عن تٖقيق نتائج طيبة بُ الكثتَ م   

 الجماعية  الطويل و بُ كثتَ من الألعاب   العالر و الوثب  تٔا فيها مسابقات الرمي، الوثب   ،الرياضي

 و تعتمد القوة على عدة عوامل ألعها:

 ض للوحدات الحركية التي تتكوف من أليػاؼ عضلية سريعة.سرعة الانقبا -

 عدد الألياؼ الدستخدمة بُ العمل الحركي. -

 (627، صفحة 6978)علي ناصف قاسم حسن حستُ،  قوة الانقباض للأليػاؼ العضلية. -

 طرق و وسائل تدريب القوة الانفجارية:  -3-3 

 القواعد الأساسية:  -0 -2-2 

ضرورة العمل على اكتساب القواعد القصوى و العمل على تنميتها كقاعدة  أساسية لاكتساب القوة 
الانفجارية بُ الدراحل الأولذ من فتًات الإعداد البدلش، و يرى آخروف على أف أغلبية طابع معتُ من القوة 

اكتساب أنواع أخرى بقدر تناسب و تٖقيق على لعبة من الألعاب لا يتماشى مع ضرورة العمل على 
  (42، صفحة 6989)لريد،  التكامل كضرورة أساسية لكل الألعاب.

 

 

 



 

 ائل:ـالوس  -2 -3-3  

تشمل الوسائل جميع التمرينات الدتنوعة تٔا فيها البليومتًية منها مع الحمل الذي يكوف الأداء فيها بتعجيل   

كبتَ، فعلى سبيل الدثاؿ ت٘رين القفز الدستقيم إلذ الأعلى يرفع الوزف على الكتف )الرفع التدرلغي للوزف( 

 .يكوف بتعجيل كل قفزة بشكل قصوى رغم الاختلاؼ بتُ القفزات

إف جميع التمرينات البليومتًية التي لذا صفة انفجارية لا تقتصر فقط على الحركات ثلاثية التًكيب )القفز،   

 الرمي( بل حركات ثنائية التًكيب التي يكوف أدائها بقوة مقاربة للقوى تٖت القصوى.

 كالتالر:  إف جميع ت٘ارين تطوير القوة الانفجارية لؽكن تنظيمها بُ ثلاث لراميع نذكرىا  

 .المجموعة الأولذ: التمارين التي تؤدى مع حمل أقل من السباؽ بسرعة كبتَة 

  .المجموعة الثانية: التمارين التي تؤدى مع حمل مشابو للسباؽ بسرعة كبتَة 

  المجموعة الثالثة: التمارين التي تؤدى مع حمل أعلى من السباؽ و نتيجة ذلك تنقل السرعة الحركية

 قوة أكبر.و يكوف تطور ال

 الطرق:  -2 -2-2  

إف طرؽ تطوير القوة الانفجارية تنطبق على جميع الرياضيتُ بشكل متساوي بغض النظر على اختصاص   

 الرياضي و مستواه و الدميزات الرياضية التي يتمتع بهػا. 

الثلاثي  إف ىذه الطرؽ تستعمل بُ الغالب بشكل متكامل، ففي الألعاب الرياضية ذات التًكيب الحركي 

تستعمل الطرؽ التحليلية و التكميلية و الدختلطة و كذلك طريقة التكرار بُ الألعاب الرياضية ذات 



 

التًكيب الثنػائي تستعمل طريقة التدريب الفتًي إضافة إلذ الطرؽ السابقة، لذذا فاف الطرؽ تكوف بالوسائل 

 الدستعملة لتدريب سرعة القوة بشكل دقيق.

لانفجارية بنوع خاص من أنواع القوة العضلية الدتحركة ترتبط تٔجموع انقباضات اف تطوير القوة ا  

العضلات الخاصة، بتعبتَ أخر يتعلق تطور القوة الانفجارية بُ ىذه الحالة أيضا بتكامل التًابط العضلي بتُ 

تشابهة العضلات و ىكذا بتكامل لدى الرياضي الدستويات العالية عندما تؤدى ت٘رينات خاصة بسرعة م

 لسرعة السباؽ أو أكبر من ذلك.

و تبعا لذلك فاف التمرينات الخاصة مع كبر الدقاومة تعتبر من الوسائل الدناسبة لتطوير مكونات القوة   

 الانفجارية، أما التمارين الخاصة مع الدقاومة الأقل التي ىي أقل منها بُ السباؽ، فاف على عكس

، 6978)علي ناصف قاسم حسن حستُ،  للقوة الانفجارية.ذلك تؤدي إلذ تطوير مكونات السرعة 

                         (627صفحة 

 سير العمل العضلي: -3-4  

الألعاب التي تتطلب القوة الانفجارية و العمل العضلي ذات صفة التسلط، لغب التدريب على العمل  بُ 

العضلي لصفة الدطاولة و يوجد أربع أنواع مركبة على العمل العضلي لدى صفة الدطاولة و التسلط من أجل 

 تطوير القوة الانفجارية و ىي:

المحافظة على زمن و لراؿ الحركة خلاؿ العمل ذات أكبر مقاومة و أكبر من السباؽ على التأكيد ب -

 صفة التسلط.



 

لغب أف يكوف كبر الدقاومة أعلى من السباؽ مع رفع قيم زمن لراؿ الحركة خلاؿ العمل ذات صفة  -

 التسلط.

لغب أف يكوف كبر الدقاومة أعلى من السباؽ مع التأكيد على الانتقاؿ السريع مع العمل العضلي  -

 ذات صفة التسلط.

لغب أف يكوف كبر الدقاومة الدستخدمة بُ نوعي العمل العضلي أكبر من السباؽ إلا أف التسلط  -

 على الدقاومة يتم بتعجيل سريع .

 شدة أداء التمرين: -3-5  

عند تطور القوة الانفجارية ينبغي أف تكوف شدة أداء التمارين بُ كل مرحلة زمنية مقاربة للقصوى   

و لؽكن أف يتم ىذا من خلاؿ تغيتَ سرعة التمرين، إف التجارب  %633أو قصوى  93% - 83%

إلذ  %73إلذ  %53أظهرت بأف القوة الانفجارية تتطور بفاعلية أكثر عند لظو الوزف بُ التمارين الأثقاؿ 

 الوزف الأقصى.

 و عموما ف ف الأساليب السالدة لتطوير القوة الانفجارية ىي:  

 ن أقصى قدرة اللاعب.م %25مقدار الثقل الدستخدـ  -  

 ثانية. 33-23-63تكرار الحركة بأقصى عدد بُ زمن  -  

 .3إلذ  2عدد المجموعات من  -  

 طبيعة الأداء بأقصى سرعة. -  



 

بشكل الأداء الحركي الذي حدث بُ العاب  فو عن اتٕاه الأداء فيوصي باف يكوف مشابها بقدر الإمكا  

اما لأوضاع الأداء التي تفرضها طبيعة اللعبة و ىي موضوع يتًؾ تٖديد القوى و حتى بُ الأوضاع الدتماثلة ت٘

اللعبات الدختلفة و عليو تقع مسؤولية التحليل الحركي الأداء و الطابع الدميز لو، و اختيار و ابتكار 

التدريبات التي تعمل على اكتساب اللاعبتُ الصفات العامة و الخاصة التي تتحقق مع طبيعة الأداء و 

  (46)العلا، ب سنة، صفحة  هارات الدختلفة بُ كل لعبة من اللعبات.الد

 أهمية القوة العضلية: -3-6 

تساىم بُ الصاز أي نوع من أنواع الجهد البدلش بُ كافة الرياضات و تتفاوت نسبة مسالعتها طبقا  -  

 لنوع الأداء

تساىم بُ تقدير العناصر )الصفات( البدنية الأخرى مثل: سرعة، التحمل و الرشاقة لذا فهي تشغل  -  

 حيزا كبتَا بُ برامج التدريب الرياضي.

  (627، صفحة 2336)حماذ،  تعتبر لزددا ىاما بُ تٖقيق التفوؽ الرياضي بُ معظم الرياضات.  -  

 مميزات طرق تطوير القوة الانفجارية و علاقتها بمميزات الرياضي: -3-7  

 إف الدميزات الفردية لطرؽ تطوير القوة الانفجارية ىي:  

إف حجم القوة الدتسلطة بُ أداء التمارين الخاصة ينبغي أف تصل قيمة الحد الأقصى بالفاعلية لكل  -

 اص.رياضي تْيث لػافظ على التًكيب الحركي الخارجي الخ



 

أو أكثر عند تقليل ىذه  %83إف شدة أداء التمارين عند تطوير القوة الانفجارية لغب أف تكوف  -

القيم فسوؼ تضعف متطلبات تطور درجة القوى بشكل كبتَ و إذا كانت متطلبات حجم الشدة 

 متساويا لجميع الرياضيتُ تتكوف ألعية التمرين ذات التػأثتَ الفردي طبقا لقابلية كل رياضي. 

دريب و إف دقة و صحة إف عدد مرات إعادة كل ت٘رين بُ السلسلة الواحدة مسألة تابعة لطرؽ الت -

ذلك لتطوير القوة الانفجارية مرتبط تٔميزات الرياضية لكل رياضي، فاف كاف عدد مرات إعادة 

التمرين ذات التًكيب الثلاثي تصل إلذ الحد الأقصى و شدة معينة متساوية لجميع الرياضيتُ بُ 

 كل رياضي. سلسلة واحدة تصبح عدد السلاسل بُ الوحدة التدريبية لستلفة و خاصة ل

لػذلك من الدهم تصنيف الرياضيتُ إلذ لرموعات بُ لستلف الفعاليات بالنسبة إلذ حالة تطوير      

مكونات القدرة و السرعة للقوة الانفجارية عند الرياضيتُ الذين تطورت عندىم مكونات القدرة بصورة  

 (25)الدقصود، ب سنة، صفحة  كبتَة.

 الخلاصة:    

من خلاؿ دراستنا إلذ ىذا الفصل تطرقنا إلذ تعريف القوة الانفجارية و كيفية تسيتَ العمل العضلي فيها     

و كذلك ب ضافة ، كما اشرنا إلذ طرؽ و وسائل تدريبها  وألعية القوة العضلية  لتنمية عدة عناصر بدنية

 جارية وعلاقتها تٔميزات الرياضي.  طرؽ تطوير القوة الانف إلذ لشيزات

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

لثانيالباب ا  

ميدانيـةة الـالدراس  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الأولفصل ال  

 منهـج البحث و إجراءاتـه الميدانيـة



 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -1

:تمهيد   

يشتًط على الباحث بُ البحوث النفسية و التًبوية و كذا بُ المجاؿ الرياضي توضيح و كشف  
الطريقة و الدنهجية الدتبعة بُ دراستو و ىذا قبل الشروع بُ عرض نتائجها ، حيث يتوجب على 
شرح و توضيح كافة الإجراءات و الطرؽ الدتبعة و الإدارات و الوسائل الدستعملة ، و ىذا حتى 

 وف ىناؾ تسلسل بُ البحث و كذا لكي يسهل على القارئ فهم البحث أكثر و تقبل نتائجو.يك

 هج البحث: من -1-1

تٗتلف الدناىج الدتبعة بُ الدراسات العلمية حسب نوع الدشكلة و الأىداؼ الدتوخاة من الدراسة ، و بالنظر إلذ 

، ف ف الدنهج البدنية و الدهاريةطار الدراسات طبيعة مشكلة البحث الذي لضن بصدد إلصازه و الذي يندرج بُ إ

ورد بُ معظم مصادر البحث العلمي أنو عبارة عن  لدنهج الوصفي ، الذي يعتبر حسب ماالدناسب ىو ا

استقصاء ينصب على ظاىرة من الظواىر كما ىي عليو ، بقصد تشخيصها و كشف جوانبها و تٖديد العلاقة ، 

      بٍ توضيح العلاقة بينهما و بتُ العناصر الأخرى ، و يتم ذلك عن طريق جمع البيانات و وصف الظروؼ 

بٍ بعد ذلك تنظم  ىذه البيانات  و تٖلل و تستخرج منها الاستنتاجات ذات الدلالة  و الدمارسات الشائعة ،

 (236، صفحة 6992)لزمد عوض بسيولش و فيصل ياستُ الشاطي،  .لإشكالية الدطروحةابالنسبة إلذ 

 مجتمع عينة البحث: -1-2

جزء من المجتمع الإحصائي وليس أي جزء، إنو الجزء الذي لؽثل المجتمع يقوؿ جلاطو الجيلالش :"العينة ىي 

 (35، صفحة 6998)الجيلالش،  ت٘ثيلا".

 منو %53( فرؽ تنشط بُ رابطة سعيدة لكرة اليد و يضم تْثنا 34حيث المجتمع الأصلي للبحث لؽثل )



 

ريق الاختبارات البدنية والقياسات الأنتًوبومتًية للاعبي كرة اليد لفريقي كما شملت الدراسة التطبيقية عن ط

( و بً 33مولودية فريق سعيدة وفريق النادي الرياضي الذاوي لبلدية عتُ الحجر سعيدة و البالغ عددىم )

 استبعاد اللاعبتُ الدصابتُ فكانت العينة كالأبٌ :

 عدد اللاعبين

 الفريق

 المستبعدين العدد الإجمالي

 36 65 مولودية فريق سعيدة

 32 65 فريق النادي الرياضي الذاوي لبلدية عتُ الحجر

الاختبارات البدنية والقياسات (: يمثل عينة الدراسة الأساسية التي شملت 32رقم )الجدول 

 الأنتروبومترية

 مجالات البحث: -1-3

 وتتمثل بُ ثلاثة لرالات كالتالر:

 البشري: المجال 1-3-1

و فرؽ تنشط برابطة سعيدة لكرة اليد         34من المجتمع الأصلي  العشوائية الدنظمةبً إختيار العينة بالطريقة 

عن طريق الاختبارات البدنية للقوة الانفجارية وبعض من المجتمع الأصلي  %53شملت الدراسة التطبيقية 

للاعبي كرة اليد لفريقي مولودية فريق سعيدة وفريق النادي القياسات الأنتًوبومتًية للأطراؼ السفلى والعليا 

 .( لاعبت33ُ( و بً استبعاد اللاعبتُ الدصابتُ )33الرياضي الذاوي لبلدية عتُ الحجر سعيدة و البالغ عددىم )



 

 المجال المكاني: 1-3-2

ضية تٔستغالز، وأجريت قمنا بتوزيع الاستمارات الاستبيانية على بعض أساتذة معهد التًبية البدنية والريا

الاختبارات البدنية للقوة الانفجارية وبعض القياسات الأنتًوبومتًية للأطراؼ السفلى والعليا للاعبي كرة اليد 

لفريقي مولودية فريق سعيدة تٔلعب ملاح الجيلالر بسعيدة وفريق النادي الرياضي الذاوي لبلدية عتُ الحجر 

 الحجر لولاية سعيدة. سعيدة بالقاعة الرياضية لبلدية عتُ

 المجال الزمني: 1-3-3

 بدأنا العمل بُ البحث خلاؿ شهر نوفمبر وأنهينا بُ أواخر شهر ماي، خلاؿ ىذه الفتًة قمنا تٔا يلي :

قمنا بتحكيم الاستمارة الاستبيانية من طرؼ بعض أساتذة معهد التًبية البدنية والرياضية تٔستغالز بُ الفتًة  -

وخلالذا بً توزيع الاستبياف بٍ جمعو وتعديلو نهائيا مع ( 23/32/2363الذ 63/32/2363الدمتدة بتُ )

 .الدشرؼ

قمنا بتحكيم الاختبارات مع بعض أساتذة معهد التًبية البدنية والرياضية تٔستغالز بُ الفتًة الدمتدة بتُ  -

 .وخلالذا بً توزيع الاستبياف بٍ جمعو و تٖليلو( 33/34/2363الذ 26/34/2363)

 أجرينا الدراسة الاستطلاعية بُ: -

 . 01/05/2363الاختبارات القبلية: 

  (05/35/2363الاختبارات البعدية:)

 وبُ الأختَ بً إجراء التجربة الرئيسية كالأبٌ:



 

 مساءا  وفريق النادي الرياضي الذاوي لبلدية عتُ الحجر يوـ 36/35/2363فريق مولودية فريق سعيدة يوـ 

 مساءا(. 37/35/2363

 متغيرات البحث:-1-4

طوؿ القامة، الوزف، عرض الكتفتُ، طوؿ الذراع،  ( القياسات الأنثروبومتًيةالمتغير المستقل:  -1-4-1

 إضافة إلذ متغتَ العمر.  )طوؿ الرجل، طوؿ الكف

 القوة الإنفجارية للأطراؼ العليا و السفلى.المتغير التابع: -1-4-2

 المشوشة)المحرجة(:  المتغيرات 1-4-3

 تؤثر على الحالة الجسمية، العمر التدريبي. 68-66 السنالمتغيرات المرتبطة بمجتمع البحث:  - أ

رداءة بعض الأحذية، صعوبة التحكم التقتٍ بُ زاوية   المتغيرات المرتبطة بالإجراءات التجريبية: - ب

 خروج الكرة الطبية.

بتُ الفريقتُ،  اختلاؼ الارتفاع عن سطح شروط التدريب  اختلاؼالمتغيرات الخارجية:  - ت

بُ الدرتفعات لديهم  ( أف لشارسي الرياضات الانفجارية التي يتدربوف Billat،كما يرى )البحر

 ( أسرع وىذا مايسمح باستًجاع أحسن بتُ التمارين والسلسلةPCrإعادة إنتاج الفسفوكرياتتُ )

(Billat, 2008, p. 125). 

 

 



 

 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث: -1-5

يصعب على الباحث أف يتعرؼ على الأسباب الحقيقية والدوضوعية للنتائج دوف أف يضبط لرموعة من الدتغتَات 

و الإجراءات الصحيحة، وعلى ىذا الأساس قمنا بضبط لرموعة من متغتَات البحث قصد التحكم فيها و  

 كانت  كما يلي:

فيما لؼص الاستبياف قمنا بُ التحكم بُ متغتَ الوقت لجمع الاستبياف وكاف صعبا حيث وزعنا النسخ ولد  -

 نستًجعها كلها.

أما فيما لؼص القياسات الأنتًوبومتًية للأطراؼ السفلى والعليا بً اعتماد القياس الدوحد للجهة اليمتٌ  -

يت إجراء الاختبارات البدنية  بعد أخد القياسات بُ للأطراؼ مع الالتزاـ بشروط إجراء القياس و ضبط توق

 .68:33الفتًة الدسائية حوالر الساعة 

الاختبارات البدنية للقوة الانفجارية للأطراؼ السفلى والعليا كاف تعديل و ضبط لطريقة وضع  أما فيما لؼص -

 ن الدراسة.العلامات بُ اختبار سارجنت على الحائط ، وبً استبعاد اللاعبتُ الدصابتُ م

 :البحثأدوات -1-6

 استخدمنا الأدوات التالية:

 –ميزاف طبي  –كلغ( 3كرات طبية)  –للقياـ بالقياسات الأنتًوبومتًية والاختبارات البدنية :شرط قياس -

 ملعب و قاعة رياضية . –جهاز قياس القامة  –البرجل الدنزلق  –حائط  –طباشتَ 



 

تٖت إشراؼ الدشرؼ وعرضت للتحكيم على بعض أساتذة معهد التًبية  الاستمارة الاستبيانية: بً إعدادىا-

البدنية والرياضية تّامعة مستغالز ،بٍ أجريت التعديلات اللازمة ،و بعدىا عرضت على أساتذة الدعهد لتحديد 

 الدناسبة.القياسات الاختبارات  القياسات الأنتًوبومتًية والاختبارات البدنية اللازمة من أجل الدوافقة على

الدصادر والدراجع باللغتتُ العربية والفرنسية لتحديد القياسات الأنتًوبومتًية والاختبارات البدنية للقوة -

 الانفجارية.

 الدقابلات الشخصية مع الأستاذ الدشرؼ وبعض أساتذة الدعهد.-

والاختبارات البدنية للقوة إجراء التجربة الاستطلاعية للتعرؼ على كيفية إجراء القياسات الأنتًوبومتًية  -

للأطراؼ العليا والسفلى وتٖديد طريقة التسجيل للبيانات بُ استمارة الدعلومات و كدا تٖديد الأسس  الانفجارية

 العلمية للإختبارات. 

للأطراؼ العليا  القياسات الأنتًوبومتًية والاختبارات البدنية للقوة الانفجارية -إجراء التجربة الرئيسية -

 والتسجيل بصفة نهائية. -فلىوالس

 (، آلة حاسبة .EXCELالوسائل الإحصائية: الدعادلات الإحصائية، برنامج اكسل) -

 القياسات الأنتروبومترية المستخدمة:-1-6-1

بً الاعتماد على القياسات الجسمية التي وردت بُ  أجريت على عينة البحث القياسات الأنتًوبومتًية التالية:

جع والدتفق عليها كل من ) لزمد حسن علاوي ولزمد نصر الدين ( مع إضافة العمر والوزف لذذه الدصادر والدرا

القياسات وقد بً أخذ ىذه القياسات جميعاً لعينة البحث من النقط التشرلػية الدتفق عليها وقد تضمنت ىذه 

 : القياسات



 

)لزمد ابراىيم شحاتة و لزمد جابو  تٖديد السن بالأشهر لأقرب نصف شهر اعتبارا من تاريخ الديلاد السن:

 (27يريقع، ب س، صفحة 

يقف اللاعب بلباس داخلي فقط على قاعدة الجهاز الدخصص لقياس الوزف بٍ تؤخذ القراءة  وزن الجسم :

، صفحة 6987)لزمد حسن علاوي ولزمد نصر الدين، خلاؿ القرص الدائري كغم من   325لأقرب 

244). 

سم من وضع الوقوؼ وتؤخذ القراءة من أعلى نقطة  325يتم أخذ القياس لأقرب  الطول الكلي للجسم :

 (243، صفحة 6987)لزمد حسن علاوي ولزمد نصر الدين،  على سطح الجمجمة وحتى أسفل القدـ

بواسػطة البرجػل نقطتي النتػوئتُ الأخػروميتُ الوحشػيتُ لعظػم اللػوح يؤخد القياس من اتساع عرض الكتفين: 
، 6997)رضواف، الدرجع بُ القياسات الجسػمية،  الدنزلق القياسي

 .(627صفحة 

 (:يوضح طريقة قياس عرض الكتفين11الشكل رقم)

 

لغرى ىذا القياس تْساب الدسافة بتُ القمة الوحشية للنتوء الأخرومي لعظم اللوح وحتى طول الذراع: 
 )لزمد ابراىيم شحاتة و لزمد جابو يريقع، ب طرؼ أسفل نقطة من السلامية السفلى للأصبع الوسطى

 .(36س، صفحة 



 

لغرى ىذا القياس تْساب الدسافة بتُ منتصف طول الرجل: 
)لزمد ابراىيم شحاتة و لزمد  رأس عظم الفخد وحتى الأرض
 .(36جابو يريقع، ب س، صفحة 

طول القامة وطول (:يوضح طريقة قياس 12الشكل رقم)
 الرجل

 

قياس طوؿ الكف من منتصف الرسغ يتم  : طول الكف:
وحتى نهاية الإصبع الوسطي وىو مفرود، أي تقاس الدسافة بتُ 

)رضواف،  عظاـ رسغ اليد إلذ الطرؼ السفلي للإصبع الوسطي
 . (637، صفحة 6997الدرجع بُ القياسات الجسمية، 

 الكف (:يوضح طريقة قياس13الشكل رقم)

 

 

 

 



 

 
 الاختبارات البدنية للقوة الانفجارية: 1-6-2

  اختبارات قياس القوة الانفجارية للاطراف السفلى : -1-6-2-1

( : اختبار الوثب العمودي من الثبات ) لسارجنت  -  

قياس القوة الانفجارية للرجلتُ :الغرض من الاختبار  

سم على  653:سبورة تثبت على حائط تْيث تكوف حافتها السفلى مرتفعة عن الأرض تٔقدار  الأدوات
 أف تدرج بعد ذلك 

سم ، مانيزيا أو جبس 433سم إلذ  656من   

يغمس الدختبر أصابع اليد بُ الدانيزيا ،بٍ يقف تْيث تكوف ذراعو الدميزة عاليا تّانب مواصفات الأداء :
 –رفع الذراع الدميزة عاليا على كامل امتدادىا لعمل علامة بالأصابع على السبورة السبورة ،يقوـ الدختبر ب

ويسجل الرقم الذي وضع  –دوف رفع الكعبتُ عن الأرض ، يكوف مستوى الكتفتُ على استقامة واحدة 
أمامو العلامة . من وضع الوقوؼ لؽرجح الدختبر الذراعتُ أماما عاليا بٍ أماما أسفل خلفا مع ثتٍ الركبتتُ 

نصفا، بٍ مرجحتهما أماما عاليا مع فرد الركبتتُ للوثب العمودي إلذ أقصى مسافة يستطيع الوصوؿ إليهما 
14الشكل رقم بكامل امتدادىا أنظر  لعمل علامة أخرى بأصابع اليدالدميزة وىي  

تعبر الدسافة بتُ العلامة الأولذ و العلامة التسجيل :   
الثانية عن مقدار ما يتمتع بو الدختبر من القوة 

 الانفجارية مقاسة بالسنتمتً

 ويعطى للمختبر ثلاثة لزاولات ويسجل أعلى رقم

الوثب  انجاز(:يوضح طريقة 14الشكل رقم)
اتالعمودي من الثب  

 

 



 

: اختبار الوثب العريض من الثبات  -  

قياس القوة الانفجارية للرجلتُ :الغرض من الاختبار  

الفرد للانزلاؽ ،شريط قياس،يرسم على الأرض خط للبداية تعرض أرض مستوية لا:الأدوات  

و القدماف متباعدتاف قليلا والذراعاف عاليا.ت٘رجح  يقف الدختبر خلف خط البدايةمواصفات الأداء:
الذراعاف أماما أسفل خلفا مع ثتٍ الركبتتُ نصفا وميل الجذع أماما حتى يصل إلذ مايشبو وضع البدء بُ 

السباحة،من ىذا الوضع ت٘رجح الذراعاف أماما بقوة مع مد الرجلتُ على امتداد الجدع و دفع الأرض 
  15الشكل رقم أنظر   ة الوثب أماما أبعد مسافة لشكنةبالقدمتُ بقوة بُ لزاول

حتى آخر أثر تركو اللاعب عند –الحافة الداخلية –تقاس مسافة الوثب من من خط البداية التسجيل :   
نقطة ملامسة الكعبتُ للأرض وبُ حاؿ اختلاؿ توازنو ولدس الأرض تّزء آخر من جسمو تعتبر المحاولة 

ب أف تكوف القدماف ملامستاف للأرض حتى لحظة الارتقاء ، وللمختبر لزاولتاف لاغية ولغب اعادتها ولغ
 تٖتسب أفضلهما.

من  ضير الوثب الع انجاز(:يوضح طريقة 15الشكل رقم)
 الثبات

 

 

 

 اختبارات قياس القوة الانفجارية للاطراف السفلى : -1-6-2-2

كلغ( باليدين:3اختبار دفع الكرة الطبية ) - 

قياس القوة الانفجارية للذراع والكتفتُ :الاختبارالغرض من   

كلغ( ، شريط قياس، 3:كرسي ،حبل صغتَ،كرات طبية )وزنهاالأدوات   

على الكرسي لشسكا بالكرة الطبية باليدين  لغلس الدختبرمواصفات الأداء:
تْيث تكوف أماـ الصدر و تٖث مستوى الذقن ، كما لغب أف يكوف الجذع 



 

ملاصقا لحافة الكرسي،ويضع حوؿ صدر الدختبر حبل أو حزاـ لدنعو من الحركة للأماـ أثناء دفع الجلة 
 باليدين فتتم حركة الدفع باليدين فقط. ولا تٖتسب المحولات التي يهتز فيها الدختبر 

مامية تعطى للمختبر ثلاثة لزاولات تٖتسب أفضلها وتسجيل المحاولة الصحيحة من الحافة الأالتسجيل:
 للكرسي وبتُ أقرب نقطة تهبط فيها الكرة.

انجاز اختبار دفع الكرة الطبية من الجلوس(:يوضح طريقة 16الشكل رقم)  

   

 الوسائل الاحصائية :1-6-3

تحليل المؤشرات كمية تساعدنا على  إلذىو التوصل  الإحصائيةأف الذدؼ من استعماؿ التقنيات  

و قد اعتمدنا بُ ىذه الدراسة و التفستَ و التأويل و الحكم ، حيث استعملت جهاز الإعلاـ الآلر 

 على الدعادلات الاحصائية التالية: 

  ىو أحد مقاييس النزعة الدركزية و يعبر عنو تٔجموع الدرجات على عدد الأفرادالمتوسط الحسابي: 
 (286)عبس، ص

  ̅  
∑ 

 
 حيث: 

 الحسابي الدتوسط=  ̅ 

 رمز المجموع=  ∑

 القيم=   

 = عدد أفراد العينة   



 

و الذدؼ منو ىو الحصوؿ على متوسط الدفحوصتُ بُ الاختبارات البدنية و الدهارية ، بالإضافة إلذ  

  (Stephane.C, 2004) ذلك ف نو ضروري لاستخراج  الالضراؼ الدعياري.

 ىو من أىم مقاييس التشتت، يبتُ لنا مدى ابتعاد درجة الدفحوص عن نقطة الدركزية. المعياري: الانحراف -

    (98،ص6992)الحلمي، 

لعدد أفراد  ةإذا كاف لدينا لرموعة من الدرجات ف ف الجذر التًبيعي لمجموع مربعات ىذه الالضرافات بالنسب  

 لدعادلة التالية : المجموعة يعرؼ   بالالضراؼ   الدعياري و لػسب با

 

S= 

 حيث: 

S :الالضراؼ الدعياري 

 رمز المجموع ∑:

 الدتوسط الحسابي: ̅ 

  القيم:  

 (Stephane.C, 2004) عدد أفراد العينة:  

 

 



 

 (Stephane.C, 2004) معامل الارتباط "بيرسون":-

ارتباط بتَسوف لحساب قيمة معامل الارتباط عندما يكوف الدتغتَاف الدراد قياس الارتباط يستخدـ معامل 
بينهم متغتَات كمية ويشتًط تساوى عدد حالات كلًا من الدتغتَين ونستخدـ القانوف التالذ لحساب 

 قيمة معامل ارتباط بتَسوف

 
 حيث:

 معامل الارتباط:  

 : الدتوسط الحسابي للمجموعة الأولذ 

 : الدتوسط الحسابي للمجوعة الثانية̅ 

 : قيم المجموعة الأولذ 

 : قيم المجموعة الثانية 

 : رمز المجموع∑

)القصػػػػاص،  حسػػػػاب "ت" لدلالػػػػة فػػػػرؽ عينتػػػػتُ غػػػػتَ متجانسػػػػتتُ وغػػػػتَ متسػػػػاويتتُ بَ أعػػػػداد أفرادلعػػػػا: -
 (245، صفحة 2337

ولؽكػػػػن القػػػػوؿ أف اختبػػػػار "ت" يسػػػػتخدـ لقيػػػػاس دلالػػػػة فػػػػروؽ الدتوسػػػػطات غػػػػتَ الدرتبطػػػػة والدرتبطػػػػة للعينػػػػات 
"ت" لدلالػػة فػػرؽ عينتػػتُ غػػتَ متجانسػػتتُ وغػػتَ متسػػاويتتُ ،لكػػن بُ دراسػػتنا نعتمػػدالدتسػػاوية والغػػتَ متسػػاوية 

 . بَ أعداد أفرادلعا

 لعا عدد أفراد العينة الأولذ والثانية على  التًتيب. 2لا تساوى ف 6بُ ىذه الحالة تكوف ف

 تٖسب دلالة "ت" لعينتتُ غتَ متجانستتُ ولستلفتُ بَ عدد الأفراد بالدعادلة التالية :



 

 2م – 1م                                                     
 ت =                      

 1ع                        
 2ع       2

2           
                           

 2ن          1ن                        

 2-2+ف6فدرجة الحرية= 

 حيث :

 . = الدتوسط الحسابى للمجموعة الأولذ 6ـ

 = الدتوسط الحسابى للمجموعة الثانية . 2ـ

 = تباين المجموعة الأولذ . 2 6ع

 = تباين المجموعة الثانية . 2 2ع

 . = عدد أفراد المجموعة الأولذ 6ف

 = عدد أفراد المجموعة الثانية . 2ف

 الأسس العلمية للأختبارات:-1-7

 ثبات الاختبار :  -  1-7-1  

يقصد بثبات الاختبار أو الاعتمادية ىو درجة الركوف على نتائج الدقياس و درجة الثقة بُ ىذه النتائج فضلا       

  (666،ص2335)دويدار،  عن ثبات النتائج و عدـ   تغيتَىا.



 

أي أنػػو يعطػػػي نفػػػس النتػػػائج إذ مػػػا أعيػػػد تطبيقػػػو علػػػى نفػػػس الأفػػػراد و تٖػػػت نفػػػس الظػػػروؼ ، و يػػػذكر نبيػػػل عبػػػد 

الذادي أف ىذا الأساس العلمي يعتبر من مقومات الأساسية للاختبار الجيد حيث يفػتًض أف يعطػي نفػس النتػائج 

   (676، صفحة 6999)الذادي،  إذ استخدمناه مرة أخرى.

مػن الدرحلػة العمريػة  ت٘ثلػث بُ أشػباؿ سػيدي بػوبكر و من ىذا قاـ الباحث بتطبيػق الاختبػارات علػى عينػة أخػرى

 . تقدر بأسبوع نفسها بعد مدة زمنية معينة

و  ( 6 –) ف  10قػػاـ الباحػػث باسػػتخداـ معامػػل الارتبػػاط بتَسػػوف بعػػد كشػػف جػػدوؿ الدلالػػة عنػػد درجػػة حريػػة 

 . 3235مستوى الدلالة 

      صدق الاختبار:-1-7-2

ات اسػػػتخدـ الباحثػػػاف معامػػػل الصػػػدؽ الػػػذابٌ باعتبػػػاره أصػػػػدؽ و مػػػن أجػػػل التأكػػػد مػػػن صػػػدؽ الاختبػػػار  
الػػدرجات التجريبيػػة بالنسػػبة للػػدرجات الحقيقيػػة الػػتي خلصػػتها مػػن شػػوائبها أخطػػاء القيػػاس و الػػذي يقػػاس تْسػػاب 

 (663، صفحة 6995)حسنتُ،  الجذر التًبيعي لدعامل ثبات الاختبار.

 :(34رقم )تبتُ أف الاختبارات تتمتع بدرجة صدؽ ذابٌ عالر كما ىو مبتُ بُ الجدولو قد  

 

 

 

 

 

 

 



 

 (: يوضح صدؽ وثبات الاختبارات03الجدوؿ رقم )

 موضوعية الاختبار:  -1-7-3

مهما كاف القائم بالتحكيم ويشتَ لزمد  فيعطي نفس النتائج -الاختبار–موضوعية الاختبار ىو عدـ تأثره 

بغض النظر عما يصححو، يعتٍ استبعاد كاف يعطي نفس الدرجة  لاختبار موضوعيا إذااصبحي حسنتُ:"يعتبر 

 .(6995)حسنتُ،  الحكم الذابٌ للمحكم أي أنو كلما زادت الذاتية قلت الدوضوعية."

إف الاختبار الدستخدمة بُ ىذا البحث سهلة و واضحة الفهم و غتَ قابلة للتأويل و بعيدة عن التقولص الذابٌ،   

، وقد بً عرضها على  ذات موضوعية جيدة و ىو الاختبار الذي يبعد الشك من قبل الدختبرين عند تطبيقو

 .الأستاذ الدشرؼ لدناقشتها و دراستها بٍ تطبيقها بُ الديداف

 صعوبات البحث:-1-8

 لرموعة صعوبات والتي أثرت سلبا على الستَ الحسن للبحث حيث نذكر منها:الباحثاف  الطالباف واجو

 صعوبة الحصوؿ على الحقيبة الانتًوبومتًية وعدـ توفرىا على شريط قياس. -

 قلة الدراجع الدتعلقة بالقياسات الدورفولوجية والأنتًوبومتًية خاصة. -

معامل 
 الصدؽ

معامل 
 الثبات

مستوى  ر الجدولية
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الاختبارات ف

328 3264  

3263 

 

3235 

 

39 

 

63 

 اختبارسار جنت

 اختبار الوثب العريض من الثبات 3872 3884

0.84 0.71 
 اختبار رمي الكرة الطبية



 

 اع بعض الاستمارات من الأساتذة.صعوبة استًج -

  بُ الصاز الدراسة بسبب الرزنامة التدريبية للفريقتُ التأخر -

 خلاصة:

    بُ ىذا الفصل بً استعراض كل الجوانب الدتعلقة بالدراسة الديدانية لبحثنا ىذا، فقدبً توضيح منهج، لرتمع

عينة البحث، بالإضافة  إلذ المجالات التي بً تطبيق الدراسة الديدانية فيها زمنيا و مكانيا، ضف إلذ ذلك وسائل و 

 الدراسة و الأسس العلمية للاختبارات الدستخدمة بُ ىذا البحث. 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني

 عرض، تحليـل و مناقشـة النتائـج



 

 تمهيد:

 الدعطيات الدنهجية والأسلوب العلمي يقتضي منا عرض وتٖليل لستلف النتائج التي توصلنا إليها من خلاؿ إف

  .الدراسة الدنهجية و التجريبية بالإضافة إلذ التعقيب عليها و عرضها بُ جداوؿ خاصة وت٘ثيلها بيانيا

 عرض ،تحليل ومناقشة النتائج: -2

  الحسابية والالضرافات الدعيارية لقياسات البحث  الدتوسطاتنلاحظ  قيم  (34)الإحصائي والجدوؿ  التحليلمن خلاؿ  -

 الحسابي والانحراف المعياري للفريقين. يببين قيم المتوسط (14الجدول )

 الوسائل الاحصائية                       

  القياسات    
 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي 

MCS AIRBAH MCS AIRBAH 

 0,76 0,47 17,08 17,29 العمر

 7,59 7,73 185,00 183,14 الطول

 13,15 7,79 73,00 76,07 الوزن

 2,20 2,02 44,96 40,82 عرض الكتفين

 3,52 2,98 80,92 80,64 طول الذراع

 6,19 4,48 94,77 93,36 طول الرجل

 1,08 1,22 22,62 19,00 طول الكف 

 4,65 6,77 57,88 52,14 الوثب العمودي من الثبات

 14,36 16,85 219,62 220,71 الوثب العريض من الثبات

 524,64 رمي الكرة الطبية

 

458,46 

 

59,50 86,40 



 

 قياس العمر:عرض وتحليل نتائج  -2-1

 المقارنة بين الفريقين في العمريمثل نتائج :   (05)جدول رقم                   

الوسائل 
 الاحصائية

 

 العينة

T الجدولية T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 MCS العمر

 41ن=

AIRBAH 

 41ن=

 

 

2.06 

 

 

 

0.85 

 

 

 غتَ داؿ

 

الدتوسط 
 الحسابي

17,29 17,08 

 0,76 0,47 الالضراؼ الدعياري

فريق مولودية فريق سعيدة حقق متوسط (نلاحظ أف 07( والشكل البيالش رقم )05من خلاؿ الجدوؿ رقم )

أما فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر حقق متوسط حسابي  0,47و الضراؼ معياري قدره 17,29حسابي قدره 

ودرجة   0,05عند مستوى دلالة   0.85  المحسوبةTوبلغت قيمة  0,76الضراؼ معياري قدره 17,08قدره 

وجود فرؽ عشوائي   و ىذا ما يدؿ على2.06( و ىي أصغر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 25الحرية )

.الدتوسطات الحسابية و ىذا الفرؽ غتَ داؿ إحصائيابي
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 يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في العمر  07شكل بياني رقم

AIRBAH

MCS



 

 قياس الطول:عرض وتحليل نتائج  -2-2

 : يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في الطول (06جدول رقم  )                  

الوسائل 
 الاحصائية

 

 العينة

T الجدولية T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 MCS الطول

 41ن=

AIRBAH 

 41ن=

 

 

2.06 

 

 

0.62 

 

 

 

 غتَ داؿ

 

 

الدتوسط 
 الحسابي

183,14 185,00 

 7,59 7,73 الالضراؼ الدعياري

فريق مولودية فريق سعيدة حقق متوسط (نلاحظ أف 08( والشكل البيالش رقم )06رقم )من خلاؿ الجدوؿ 

أما فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر حقق متوسط  7,73و الضراؼ معياري قدره 183,14حسابي قدره 

  0,05عند مستوى دلالة  0.62 المحسوبةTوبلغت قيمة 7,59الضراؼ معياري قدره  185,00حسابي قدره 

وجود فرؽ   و ىذا ما يدؿ على2.06( و ىي أصغر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 25ودرجة الحرية )

 .عشوائي بتُ الدتوسطات الحسابية و ىذا الفرؽ غتَ داؿ إحصائيا
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  يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في الطول 08شكل بياني رقم 

AIRBAH

MCS



 

 قياس الوزن:عرض وتحليل نتائج  -2-3

 : يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في الوزن (07جدول رقم  )                  

الوسائل 
 الاحصائية

 

 العينة

T الجدولية T 
 المحسوبة

 الدلالة الإحصائية

 MCS الوزن

 41ن=

AIRBAH 

 41ن=

 

 

2.06 

 

 

 

0.73 

 

 

 

 غتَ داؿ

 

 

الدتوسط 
 الحسابي

76,07 73,00 

 13,15 7,79 الالضراؼ الدعياري

فريق مولودية فريق سعيدة حقق متوسط (نلاحظ أف 09( والشكل البيالش رقم )07رقم )من خلاؿ الجدوؿ 

أما فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر حقق متوسط حسابي  7,79 و الضراؼ معياري قدره76,07حسابي قدره 

  0,05عند مستوى دلالة  0.73 المحسوبةTوبلغت قيمة  13,15 الضراؼ معياري قدره 73,00قدره 

وجود فرؽ   و ىذا ما يدؿ على2.06( و ىي أصغر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 25ودرجة الحرية )

 .عشوائي بتُ الدتوسطات الحسابية و ىذا الفرؽ غتَ داؿ إحصائيا
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 يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في الوزن 09شكل بياني رقم 

AIRBAH

MCS



 

 قياس عرض الكتفين:عرض وتحليل نتائج  -2-4

 (: يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في عرض الكتفين08جدول رقم )                 

الوسائل 
 الاحصائية

 

 العينة

T الجد ولية T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

عرض 
 الكتفين

MCS 

 41ن=

AIRBAH 

 41ن=

 

 

2.06 

 

 

5.07 

 

 

 

 داؿ

 

الدتوسط 
 الحسابي

40,82 44,96 

 2,20 2,02 الالضراؼ الدعياري

فريق مولودية فريق سعيدة حقق متوسط (نلاحظ أف 10( والشكل البيالش رقم )08رقم )من خلاؿ الجدوؿ 

أما فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر حقق متوسط  2,02و الضراؼ معياري قدره  40,82حسابي قدره 

  0,05عند مستوى دلالة  5.07  المحسوبةTوبلغت قيمة  2,20الضراؼ معياري قدره  44,96حسابي قدره 

وجود فرؽ   و ىذا ما يدؿ على2.06( و ىي أكبر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 25ودرجة الحرية )

 معنوي بتُ الدتوسطات الحسابية و ىذا الفرؽ داؿ إحصائيا لصالح فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر.
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يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في عرض 10شكل بياني رقم 
 الكتفين

AIRBAH

MCS



 

 قياس طول الذراع:عرض وتحليل نتائج  -2-5

 (: يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في طول الذراع09جدول رقم )                  

الوسائل 
 الاحصائية

 

 العينة

T الجدولية T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 MCS طول الذراع

 41ن=

AIRBAH 

 41ن=

 

 

2.06 

 

 

0.22 

 

 

 

 غتَداؿ

 

الدتوسط 
 الحسابي

80,64 80,92 

 3,52 2,98 الالضراؼ الدعياري

فريق مولودية فريق سعيدة حقق متوسط (نلاحظ أف 11( والشكل البيالش رقم )09رقم )من خلاؿ الجدوؿ 

أما فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر حقق متوسط   2,98و الضراؼ معياري قدره  80,64حسابي قدره 

عند مستوى دلالة   3222المحسوبة Tوبلغت قيمة   3,52الضراؼ معياري قدره  80,92حسابي قدره 

وجود   و ىذا ما يدؿ على2.06( و ىي أصغر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 25ودرجة الحرية )  0,05

 .فرؽ عشوائي بتُ الدتوسطات الحسابية و ىذا الفرؽ غتَ داؿ إحصائيا
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يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في طول  11شكل بياني رقم
 الذّراع

AIRBAH

MCS



 

 قياس طول الرجل:عرض وتحليل نتائج  -2-6

 الفريقين في طول الرجل(: يمثل نتائج المقارنة بين 10جدول رقم )                  

الوسائل 
 الاحصائية

 

 العينة

T الجدولية T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 MCS طول الرجل

 41ن=

AIRBAH 

 41ن=

 

 

2.06 

 

 

0.67 

 

 

 

 غتَ داؿ

 

الدتوسط 
 الحسابي

93,36 94,77 

 6,19 4,48 الالضراؼ الدعياري

فريق مولودية فريق سعيدة حقق متوسط (نلاحظ أف 12والشكل البيالش رقم )( 10من خلاؿ الجدوؿ رقم )

أما فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر حقق متوسط  4,48و الضراؼ معياري قدره  93,36حسابي قدره 

عند مستوى دلالة   3267  المحسوبةTوبلغت قيمة  6,19الضراؼ معياري قدره  94,77حسابي قدره 

وجود   و ىذا ما يدؿ على2.06( و ىي أصغر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 25الحرية )ودرجة   0,05

 .فرؽ عشوائي بتُ الدتوسطات الحسابية و ىذا الفرؽ غتَ داؿ إحصائيا
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يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في طول   12شكل بياني رقم
  الرجل

AIRBAH

MCS



 

 قياس طول الكف:عرض وتحليل نتائج  -2-7

 : يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في طول الكف  (11جدول رقم  )                  

الوسائل 
 الاحصائية

 

 العينة

T الجدولية T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 MCS طول الكف

 41ن=

AIRBAH 

 41ن=

 

 

2.06 

 

 

8.13 

 

 

 

 داؿ

 

الدتوسط 
 الحسابي

19,00 22,62 

 1,08 1,22 الالضراؼ الدعياري

فريق مولودية فريق سعيدة حقق متوسط (نلاحظ أف 13( والشكل البيالش رقم )11رقم )من خلاؿ الجدوؿ 

أما فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر حقق متوسط حسابي 1,22و الضراؼ معياري قدره  19,00حسابي قدره 

ودرجة   0,05عند مستوى دلالة  8.13  المحسوبةTوبلغت قيمة   1,08الضراؼ معياري قدره 22,62قدره 

وجود فرؽ معنوي بتُ   و ىذا ما يدؿ على2.06( و ىي أكبر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 25الحرية )

 . الدتوسطات الحسابية و ىذا الفرؽ داؿ إحصائيا لصالح الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر
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 يمثل المقارنة بين الفريقين في طول الكف 13شكل بياني رقم 

AIRBAH

MCS



 

 الوثب العمودي من الثبات:عرض وتحليل نتائج  -2-8

 (: يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في الوثب العمودي من الثبات12)رقم  جدول                  

الوسائل 
 الاحصائية

 

 العينة

T الجدولية T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

الوثب 
العمودي من 

 الثبات

MCS 

 41ن=

AIRBAH 

 41ن=

 

 

2.06 

 

 

2.58 

 

 

 

 داؿ

 
الدتوسط 
 الحسابي

52,14 57,88 

 4,65 6,77 الالضراؼ الدعياري

فريق مولودية فريق سعيدة حقق متوسط (نلاحظ أف 14( والشكل البيالش رقم )12من خلاؿ الجدوؿ رقم )

أما فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر حقق متوسط  6,77و الضراؼ معياري قدره  52,14حسابي قدره 

  0,05عند مستوى دلالة  2.58 المحسوبةTبلغت قيمة  و4,65الضراؼ معياري قدره57,88حسابي قدره 

وجود فرؽ   و ىذا ما يدؿ على2.06( و ىي أكبر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 25ودرجة الحرية )

 .معنوي بتُ الدتوسطات الحسابية و ىذا الفرؽ داؿ إحصائيا لصالح فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر
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يمثل المقارنة بين الفريقين في اختبار  14شكل بياني رقم 
 الوثب العمودي من الثبات

AIRBAH

MCS



 

 الثبات:الوثب العريض من عرض وتحليل نتائج  -2-9

 ( : يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في الوثب العريض من الثبات13جدول رقم   )                  

الوسائل 
 الاحصائية

 

 العينة

T الجدولية T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

الوثب 
العريض من 

 الثبات

MCS 

 41ن=

AIRBAH 

 41ن=

 

 

2.06 

 

 

0.18 

 

 

 

 غتَ داؿ

 
الدتوسط 
 الحسابي

220,71 219,62 

 14,36 16,85 الالضراؼ الدعياري

فريق مولودية فريق سعيدة حقق متوسط (نلاحظ أف 15( والشكل البيالش رقم )13من خلاؿ الجدوؿ رقم )

أما فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر حقق متوسط  16,85و الضراؼ معياري قدر 220,71حسابي قدره 

عند مستوى دلالة   3268 المحسوبةTوبلغت قيمة  14,36الضراؼ معياري قدره  219,62حسابي قدره 

وجود   و ىذا ما يدؿ على2.06( و ىي أصغر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 25ودرجة الحرية )  0,05

 .فرؽ عشوائي بتُ الدتوسطات الحسابية و ىذا الفرؽ غتَ داؿ إحصائيا

 
219

219,5

220

220,5

AIRBAH MCS

219,62 
220,14 

ـم
ســ

ض 
ري

لع
 ا
ب

وث
ال

 

يمثل المقارنة بين الفريقين في اختبار الوثب 15شكل بياني رقم 
   العريض

AIRBAH

MCS



 

 الكرة الطبية من الجلوس:رمي عرض وتحليل نتائج  -2-10

 ( : يمثل نتائج المقارنة بين الفريقين في رمي الكرة الطبية14جدول رقم   )                  

الوسائل 
 الاحصائية

 

 العينة

  T الجدولية T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

رمي الكرة 
 الطبية

MCS 

 41ن=

AIRBAH 

 41ن=

 

 

2.06 

 

 

2.30 

 

 

 

 داؿ

 

 الدتوسط
 الحسابي

524,64 

 

458,46 

 

 86,40 59,50 الالضراؼ الدعياري

فريق مولودية فريق سعيدة حقق متوسط (نلاحظ أف 16( والشكل البيالش رقم )14من خلاؿ الجدوؿ رقم )
أما فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر حقق متوسط  59,50و الضراؼ معياري قدره 524,64حسابي قدره   

عند مستوى دلالة   2233  المحسوبةTوبلغت قيمة  86,40الضراؼ معياري قدره  458,46حسابي قدره 
و ىذا ما يدؿ على وجود 2.06( و ىي أصغر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 25ودرجة الحرية )  0,05

 .فرؽ معنوي بتُ الدتوسطات الحسابية و ىذا الفرؽ داؿ إحصائيا لصالح فريق مولودية فريق سعيدة
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يمثل المقارنة بين الفريقين في اختبار رمي 16شكل بياني رقم 
 الكرة الطبية

AIRBAH

MCS



 

 معامل الارتباط: عرض وتحليل -2-11 

 قبين القياسات الأنتروبومترية والقوة الانفجارية لفري طيمثل نتائج مقارنة الارتبا: ( 15جدول رقم )
 مولودية فريق سعيدة وفريق الاتحاد الرياضي لعين الحجر

رمي الكرة الطبية من 
 الجلوس

الوثب العريض من 
 الثبات

الوثب العمودي من 
 الثبات

 الاختبارات      
 القياسات

AIRBAH MCS AIRBAH MCS AIRBAH MCS الفريق 
 العمر 0,09- 0,09 0,17- 0,27 0,20 0,28

 الطول 0,61 0,19- 0,66 0,15- 0,10 0,36

 الوزن 0,18 0,18- 0,08- 0,02 0,08- 0,28

 عرض الكتفين 0,09 0,25- 0,05 0,11- 0,13- 0,28

 طول الذراع 0,50 0,20- 0,35 0,09- 0,05 0,33

 طول الرجل 0,64 0,28 0,51 0,17 0,34 0,74

 طول الكف 0,41 0,43- 0,35 0,21- 0,18- 0,17-

 :ينالعمودي من الثبات للفريق بعرض وتحليل نتائج الارتباط لاختبار الوث  -2-11-1   

 قلفريالعمودي  باختبار الوثالقياسات الأنتروبومترية و بين  طمقارنة الارتبا : يمثل نتائج(16جدول رقم  )
 الاتحاد الرياضي لعين الحجروفريق  مولودية فريق سعيدة

عرض  الوزن الطول العمر القياسات
 الكتفين

طول 
 الذراع

طول 
 الرجل

طول 
 الكف

MCS -0,09 0,61 0,18 0,09 0,50 0,64 0,41 
AIRBAH 0,09 -0,19 -0,18 -0,25 -0,20 0,28 -0,43 

 : ةعلاقة طردي -1
، فػػالقوة الانفجاريػػة للأطػػراؼ السػػفلى تػػزداد  مولوديػػة فريػػق سػػعيدة فريػػقتوجػػد فػػروؽ بػػتُ الفػػريقتُ لصػػالح  -

مولوديػة  بزيادة الطوؿ الكلي للجسػم وبزيػادة طػوؿ الػذراع وطػوؿ الرجػل وىػذا واضػح بصػفة جيػدة عنػد فريػق
وىػػذا يتفػػق مػػع دور الأطػػراؼ بُ الألعػػاب الرياضػػية والػػذي أكػػده ىػػاره بقولػػو "تلعػػب العضػػلات  فريػػق سػػعيدة



 

)الأطػػػػػػراؼ ( دورا" رئيسػػػػػػيا" بُ الألعػػػػػػاب الرياضػػػػػػية واف ىػػػػػػذه الناحيػػػػػػة مفضػػػػػػلة وخاصػػػػػػة مػػػػػػن وجهػػػػػػة نظػػػػػػر 
التقػاء بُ مػا بً التوصػل إليػو ومػا جػاء كذلك إف ىناؾ ، (34، صفحة 6975)نصيف، البايوميكانيك "  

مػػػن نتػػػائج بُ إف "ىنػػػاؾ دلالػػػة إحصػػػائية للارتبػػػاط بػػػتُ الأطػػػواؿ  6966بُ دراسػػػة اسػػػتارت وآخػػػروف سػػػنة 
 (966، صفحة 6984)استارت وآخروف،  .الخاصة بالطرؼ السفلي والقوة الانفجارية

الػتي تتنػابَ مػع أراء السػابقة بػأف الطػوؿ يػؤثر الغابيػا  الاتٖاد الرياضي لعػتُ الحجػرد فريق أما النتائج الدغايرة عن
طرديػػػػا علػػػػى الوثػػػػب العمػػػػودي قػػػػد يرجعػػػػو الباحثػػػػاف إلذ التػػػػدريب قػػػػد يكػػػػوف دوف مسػػػػتوى تلػػػػك الدػػػػؤىلات 

الكلػػػي، طػػػوؿ الػػػرجلتُ ،طػػػوؿ الػػػذراعتُ( بػػػتُ  ؿالدورفولوجيػػػة لأف لػػػيس ىنػػػاؾ فػػػرؽ داؿ بػػػتُ متوسػػػط )الطػػػو 
 الفريقتُ .

 :علاقة عكسية -2

وىذا ما نلاحظو توجد فروؽ بتُ الفريقتُ ، فالقوة الانفجارية للأطراؼ السفلى تتناقص بزيادة العمر  -
وىذا جلي  القوة الانفجارية للأطراؼ السفلى، ولصد كلما زاد الوزف قلت مولودية فريق سعيدة فريقعند 

 .الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر ند فريقع

" فهناؾ علاقة بػتُ الػوزف والطػوؿ تػؤثر بُ القػوة الانفجاريػة وىػذا مػا أكػده لزمػد صػبحي حسػانتُ عػن سػار 
 (374، صفحة 6995)حسانتُ،  .جنت بقولو " القوة الانفجارية تتأثر بالوزف والطوؿ"

التي تثبت تأثر القػوة الانفجاريػة للأطػراؼ السػفلى بػالوزف والػتي تتفػق مػع مػا توصػلنا إليػو مػن ومن الدراسات 
نػػػا بالولايػػػات الدتحػػػدة ياتّامعػػػة لويز  6967نتػػػائج مػػػا ذكػػػره لزمػػػد صػػػبحي حسػػػانتُ " دراسػػػة أجريػػػت عػػػاـ 

علػى نتػائج الأفػراد بُ الأمريكية بهدؼ التعرؼ على اثر التغتَات الحادثة بُ الػوزف " ) بالزيػادة أو النقصػاف ( 
اختبػػػػار الوثػػػػب العمػػػػودي مػػػػن الثبػػػػات . ومػػػػن أىػػػػم نتػػػػائج ىػػػػذه الدراسػػػػة إف نتػػػػائج الأفػػػػراد بُ اختبػػػػار القػػػػوة 

 (374، صفحة 6995)حسنتُ،  .الانفجارية عند تقليل وزف الجسم "
 
 
 
 
 
 
 



 

 :ينالعريض من الثبات للفريق بالوث عرض وتحليل نتائج الارتباط لاختبار -2-11-2

 قلفريالعريض  باختبار الوثالقياسات الأنتروبومترية و بين  طمقارنة الارتبا : يمثل نتائج(17جدول رقم )
 الاتحاد الرياضي لعين الحجروفريق  مولودية فريق سعيدة

عرض  الوزن الطول العمر القياسات
 الكتفين

طول 
 الذراع

طول 
 الرجل

طول 
 الكف

MCS -0,17 0,66 -0,08 0,05 0,35 0,51 0,35 
AIRBAH 0,27 -0,15 -0,02 -0,11 -0,09 0,17 -0,21 

 : ةعلاقة طردي -1
تزداد بزيادة طوؿ  العريض من الثبات بالوثللأطراؼ السفلى من خلاؿ اختبار  الانفجاريةإف القوة  -

 قعند فريالرجلتُ وىذا واضح عند كلا الفريقتُ لكن تٔستويتُ لستلفتُ حيث لصد قيمة الارتباط كبتَة 
  .عند فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر 0.17بينما لصدىا تساوي 0.51مولودية فريق سعيدة فبلغت

زاد  كلمامولودية فريق سعيدة   قفري،عند مولودية فريق سعيدة  قفريىناؾ فروؽ بتُ الفريقتُ لصالح و  -
 روىذا ما يتفق مع الآراء السابقة لاختبا للأطراؼ السفلى الانفجارية الطوؿ الكلي للجسم زاد ت القوة

 كما لصد تقارب نفس القيم بتُ الاختبارين لذذا الفريق.  تسار جن

مولودية نتائجو تعاكس البحوث السابقة والنتائج للفريق الدقارف  الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر بينما فريق
الكلي، طوؿ الرجلتُ ،طوؿ الذراعتُ(  ؿدالة بتُ متوسطات )طو  ،وكما نعلم ليس ىناؾ فروؽ فريق سعيدة

بتُ الفريقتُ وقد يرجع الباحثتُ ذلك إلذ إعادة النظر بُ البرنامج التدريبي لذذا الفريق ومن الدفارقات التي 
 وجدناىا عدـ التدرب بانتظاـ ووصل الحاؿ الفريق حاليا بدوف قاعة رياضية.

 :علاقة عكسية -2

العريض من  بالوثللأطراؼ السفلى من خلاؿ اختبار  الانفجاريةكلما زاد العمر والوزف قلت القوة   -
بتُ الدتغتَات التي توصلت إلذ إف العلاقة تقل  6966دراسة بتَلر وىلتُ سنة ، وىذا ما تؤكده  الثبات

 (374، صفحة 6984)بتَلر , ىلتُ،  .السابقة وكل من العمر



 

 :ينالكرة الطبية من الجلوس للفريق عرض وتحليل نتائج الارتباط لاختبار رمي -2-11-3

الكرة الطبية من القياسات الأنتروبومترية واختبار رمي بين  طمقارنة الارتبا : يمثل نتائج(18جدول رقم )
 الاتحاد الرياضي لعين الحجروفريق  مولودية فريق سعيدة قلفري الجلوس

عرض  الوزن الطول العمر القياسات
 الكتفين

طول 
 الذراع

طول 
 الرجل

طول 
 الكف

MCS 0,20 0,10 -0,08 -0,13 0,05 0,34 -0,18 
AIRBAH 0,28 0,36 0,28 0,28 0,33 0 ,74 -0,17 

 : ةعلاقة طردي -1

اختبار للأطراؼ العليا بُ  الانفجارية كلما زاد ) العمر، الطوؿ الكلي للجسم،طوؿ الذراعتُ(زادت القوة  -
 الكرة الطبية من الجلوسرمي 

و سنة( الدراىقة الدتوسطة 68-67-66صائص الدراحل العمرية )لخ فقد تعرضنا بُ فصل الدرحلة العمرية-
خصائص القدرات الحركية إف تطور عنصر القوة بالنسبة للذراعتُ بُ ىذه الدرحلة لا لػظى بتقدـ يذكر من 

وبالرغم من ذلك كلو تعتبر تلك الدرحلة وخصوصا نهايتها أحسن مرحلة تشهد تطورا بُ لراؿ القوة 
، 6996)بسطويسي،  العضلية،وىذا ما نلاحظو على مستويات لاعبتُ فئة الأواسط)الدراىقتُ(.

راجع الذ العمر  مولودية فريق سعيدة قفريوىناؾ فروؽ بتُ الفريقتُ لصالح  (683-682الصفحات 
سنة يعتٍ ستكوف  16لاعبتُ أعمارىم 03يظم  فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر عند والتدريبي الأكبر من

للأطراؼ العليا بُ السنوات القليلة الدقبلة وىذا ما توضحو العلاقة الطردية بُ  الانفجارية القوة زيادة بُ
 .الجدوؿ الأعلى

 الانفجارية القوة كما لصد من خلاؿ معطيات الجدوؿ أف ىناؾ تناسب طردي بتُ عرض الكتفتُ و  -
ن ومنهم ىاره بقولو أكد على ضرورة توافرىا الكثتَيالحجر فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ  عند للأطراؼ العليا

يتفق مع دور ما وىذا  ،تزداد قدرة الأطراؼ العليا والسفلى بزيادة طوؿ الذراع والرجل وعرض الكتفتُ :"
 .(33، صفحة 6975)نصيف،  ".الأطراؼ بُ الألعاب الرياضية



 

 :علاقة عكسية -2

 .للأطراؼ العليا لكلا الفريقتُ  الانفجارية القوة الكف وتظهر علاقة عكسية ضعيفة بتُ طوؿ  -

 استنتاجات: -2-2

بُ ضوء أىداؼ البحث ،وبُ حدود ما أظهرتو نتائج الدراسة ،والظروؼ التي أجريت فيو القياسات 
والاختبارات ،والعينة التي شملت ذلك، سنحاوؿ الوقوؼ على أىم الاستنتاجات الذامة لدراستنا التي أمكن 

 وصل إليها:الت

 بعض القياسات ( بMCSُ(و)AIRBAHبتُ الفريقتُ ) إحصائية دلالة ذات وجود فروؽ معنوية -

 كالآبٌ:  والقوة الانفجارية للأطراؼ العليا والسفلى  لانثروبومتًيةا

الاتٖاد الرياضي لعتُ (  لصالح فريق 38فروؽ معنوية بُ عرض الكتفتُ كما ىو موضح بُ الجدوؿ رقم) -
( و ىي أكبر 25ودرجة الحرية )  0,05عند مستوى دلالة  5.07  المحسوبةTبلغت قيمة حيث الحجر 

 2.06من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 

كما ىو موضح بُ  بُ طوؿ الكف إحصائيا لصالح فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر ةدالفروؽ معنوية  -

 ( و ىي أكبر25ودرجة الحرية ) 0,05عند مستوى دلالة  8.13  المحسوبةTبلغت قيمة ف (66الجدوؿ رقم)

 .  2.06 من نظتَتها الجدولية  التي قدرىا

لصالح (62ىو موضح بُ الجدوؿ رقم)بُ الوثب العمودي من الثبات كما  وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا  -

( 25ودرجة الحرية )  0,05عند مستوى دلالة  2.58 المحسوبةTبلغت قيمة ر فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحج

 . 2.06لتي قدرت بػ و ىي أكبر من نظتَتها الجدولية  ا



 

لصالح (64ىو موضح بُ الجدوؿ رقم)كما  بُ رمي الكرة الطبية من الجلوس وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا  -

( و 25ودرجة الحرية )  0,05عند مستوى دلالة   2233  المحسوبةTوبلغت قيمة  مولودية فريق سعيدة فريق

 .2.06ىي أصغر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 

لأطراؼ ل ىناؾ علاقة ارتباطيو ذات دلالة إحصائية بتُ بعض القياسات الأنتًوتٔتًية الدختارة والقوة الانفجارية -

 للعينة كالآبٌ: العليا والسفلى

  علاقة ارتباطيو طردية بتُ: -أ 

 .السفلى لأطراؼل الانفجارية * الطوؿ الكلي للجسم وطوؿ الذراع وطوؿ الأرجل والقوة

 ر.فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجعند  السفلى لأطراؼل الانفجارية * العمر والقوة

 .لأطراؼ العليال والقوة الانفجارية * العمر والطوؿ الكلي و الوزف وطوؿ الذراعتُ وعرض الكتفتُ

 ارتباطيو عكسية بتُ : علاقة -ب

 .السفلى لأطراؼل الانفجارية * العمر والوزف والقوة

 .مولودية فريق سعيدة فريقعند  لأطراؼ العليال والقوة الانفجارية* الوزف وعرض الكتفتُ 

 .لأطراؼ العليال والقوة الانفجارية* طوؿ الكف 

 

 



 

 مناقشة الفرضيات:  -2-3

  الفرضية الأولى: -
عتُ فريق الاتٖاد الرياضي لفريق مولودية فريق سعيدة و بتُ الفريقتُ  دلالة إحصائية ذات وجود فروؽ -

 .والقوة الانفجارية للأطراؼ العليا والسفلى  لانثروبومتًيةا بعض القياسات بُ الحجر
عند مستوى  5.07  المحسوبةTبلغت قيمة ( لاحظنا وجود فرؽ بتُ الفريقتُ بُ قياس عرض الكتفتُ 6

و ىذا الفرؽ    2.06( و ىي أكبر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 25ودرجة الحرية )  0,05دلالة 
 داؿ إحصائيا لصالح فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر.

  المحسوبةTطوؿ الكف فقدرت قيمة  لاحظنا وجود فرؽ بتُ الفريقتُ بُ(11( من خلاؿ الجدوؿ رقم)2
و  2.06( و ىي أكبر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 25ودرجة الحرية )  0,05ستوى دلالة عند م 8.13

 .ىذا الفرؽ داؿ إحصائيا لصالح فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر 

عند مستوى  2.58 المحسوبةTفبلغت قيمة  ( لاحظنا وجود فرؽ بتُ الفريقتُ بُ الوثب العمودي من الثبات3
و ىذا الفرؽ داؿ 2.06( و ىي أكبر من نظتَتها الجدولية  التي قدرت بػ 25درجة الحرية )و   0,05دلالة 

 إحصائيا لصالح فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ الحجر.

( يتضح الفرؽ بتُ الفريقتُ قد 15( والدنحتٌ البيالش رقم)14(من خلاؿ النتائج الدوضحة بُ الجدوؿ رقم )4
( و ىي أصغر من نظتَتها 25ودرجة الحرية )  0,05عند مستوى دلالة   2233  المحسوبةTبلغت قيمة 

و ىذا ما يدؿ على وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح فريق مولودية فريق 2.06الجدولية  التي قدرت بػ 
 .سعيدة

 %.40من خلاؿ النتائج المحصل عليها يتضح أف الفرضية الأولذ تٖققت بنسبة  -

 العلاقة خلاؿ من والذند العراؽ رماة تقولص بعنواف الرومي إسماعيل نايف زعبدا لعزي وىذا ما يتفق مع دراسة

 .الالصاز مع والعمر الجسمية القياسات وبعض والرجلتُ الذراعتُ لعضلات والانفجارية القصوى القوة بتُ

 



 

 :الفرضية الثانية -

للأطراؼ بتُ بعض القياسات الأنتًوبومتًية والقوة الانفجارية  إحصائية دلالة ذات وجود علاقة ارتباطيو -
 .قيد الدراسة عينةللالعليا والسفلى 

بتُ بعض القياسات الأنتًوبومتًية  (تتضح العلاقة الارتباطية15من خلاؿ النتائج الدوضحة بُ الجدوؿ رقم ) -
 كالآبٌ:  قيد الدراسة عينةللللأطراؼ العليا والسفلى والقوة الانفجارية 

 علاقة ارتباطيو طردية بتُ:  -أ
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 .مولودية فريق سعيدة فريقعند  لأطراؼ العليال والقوة الانفجارية* الوزف وعرض الكتفتُ 

 .لأطراؼ العليال والقوة الانفجارية* طوؿ الكف 

 %.100من خلاؿ النتائج المحصل عليها يتضح أف الفرضية الثانية تٖققت بنسبة  -

-) الطوؿ القياسات الأنتًوتٔتًية بوجد علاقة طردية بتُ دراسة أسامة رياض و طو سعد علي ىذا ما يتفق مع و
 لزمد إياد مع دراسة أيضا  و كما يتفق والقوة العضلية للذراعتُ والرجلتُ( بالنسبة للاعبتُ واللاعبات -الوزف
 وزف الجسم من وكل للذراعتُ الانفجارية القوة بتُ معنوية دلالة ذو طردي ارتباط وجودبالله وآخروف  عبد

 القوة بتُ معنوية دلالة ذو عكسي ارتباط وبأف ىناؾ الكف طوؿ ، ماعداالكتفتُ وعرض الذراع وطوؿ
 .الجسم وزف من وكل الانفجارية



 

 الخلاصة العامة:3-

تشكل الدراسات النظرية منطلقا ومرتكزا حتميا بالنسبة للعاملتُ بُ لرالات التدريب الرياضي وىذا بالنسبة   
لكل الدمارسات و الأنشطة الرياضية، فالاعتماد على الحقائق العلمية يسهل الطريق ولؼتصرىا وذلك لأجل 

 الاقتصاد بُ المجهودات وكذا الفاعلية بُ تٖقيق النتائج.

ة لبحثنا ىذا كاف الدنطلق نظريا وذلك من أجل إبراز الدور الدهم الذي لغب أف يؤخذ بعتُ الاعتبار من بالنسب
 طرؼ الددربتُ والقائمتُ على تطوير التدريب الرياضي خاصة بُ لراؿ كرة اليد.

ض بع فتوصلنا بُ دراستنا بعض الدقارنة بتُ فريقي عينة البحث وبعد دراسة العلاقة الارتباطية بتُ
 للأطراؼ العليا والسفلى إلذ أف ىناؾ : القياسات الأنتًوبومتًية والقوة الانفجارية 

  ُبعض القياسات الأنتًوتٔتًية الدختارة والقوة الانفجاريةفروؽ معنوية ذات دلالة احصائية بت 
 عند عينة البحث ت٘تلث بُ: لأطراؼ العليا والسفلىل

 بُ قياس عرض الكتفتُ.فروؽ ذات دلالة إحصائية بتٍ الفريقتُ  -

 فروؽ ذات دلالة إحصائية بتٍ الفريقتُ بُ قياس طوؿ الكف. -

 فروؽ ذات دلالة إحصائية بتٍ الفريقتُ بُ اختبار الوثب العمودي من الثبات. -

 فروؽ ذات دلالة احصائية بتٍ الفريقتُ بُ اختبار رمي الكرة الطبية من الجلوس.  -

  إحصائية بتُ بعض القياسات الأنتًوتٔتًية الدختارة والقوة الانفجاريةعلاقة ارتباطيو ذات دلالة 

 للعينة كالآبٌ: لأطراؼ العليا والسفلىل
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 . ضرورة إجراء دراسات لشاثلة بُ موضوع الدراسة لدراحل ومستويات أخرى  -3 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المــراجــع 



 

 الدراجع باللغة العربية

 اسكندرية. دور الددرب و اللاعب بُ إصابات الرياضي.السيد أبو العلاء. )بدوف سنة(.  -6

 فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرؽ القياس للتقولص.أبو العلا عبد الفتاح ،لزمد صبحي حسانتُ .  -2
 مدينة نصر: دار الفكر العربي.

لبناف: دار الطباعة  .3لساف العرب،،ب ط،ج(. 6997أبو الفصل جماؿ الدين ابن منظور. ) -3
 والنشر.

 القاىرة: دار الفكر العربي. أسس ونظريات الحركة.(. 6996أحمد بسطويسي. ) -4

 .6988 تْوث الدؤت٘ر العراؽ الرابع لكليات التًبية البدنية.أحمد خاطر.  -5

(. العلاقة بتُ بعض القياسات الأنتًوبومتًية والفيسيولوجية 6997أسامة رياض و طو سعد علي. )- 6
 -الدؤت٘ر العلمي الدولر -المجلة العلمية للتًبية البدنية والرياضيةوالقوة العضلية للذراعتُ والرجلتُ جودو. 

 .43،  -20المجلد

(. دراسة عاملية للقدرة والسرعة والقدرة الثابتة وبعض القياسات الجسمية 6984استارت وآخروف. ) -7
 .966،  الدؤت٘ر العلمي الخامس ابريل كلية التًبية الرياضية القاىرة : جامعة حلوافللطرؼ السفلي . 

 دار الفكر العربي. عاصرة.مناىج التًبية البدنية الد(. 2333أمتُ فواز الخولر وجماؿ الدين الشافعي. ) -8

(. بعض القياسات الجسمية وعلاقتها ببعض الصفات البدنية 2366اياد لزمد عبد الله وآخروف. ) -9
 .667،  (20العدد) -02المجلد  -لرلة التًبية الرياضيةلدى لاعبي كرة السلة. 

الانثروبومتًية ( الدؤت٘ر  (. علاقة القدرة بالسرعة والدرونة وبعض القياسات6984بتَلر , ىلتُ. )  -63
 .374،  كلية التًبية الرياضية , القاىرة : جامعة حلوافالعلمي الخامس. 

،لبناف:  :سيكولوجية الطفولة والدراىقة وحقائقها الأساسية،،،.(. 6994الجسمالش عبد العالر. ) -66
 دار البيضاء.



 

 الجزائر: ديواف الدطبوعات الجامعية. الاحصاء مع ت٘ارين لزلولة.(. 6998جلاطو الجيلالش. ) -62

بدوف بلد: ،عالد  الطفولة والدراىقة.-علم النفس النمو(. 6982حامد عبد السلاـ زىراف. ) -63
 الكتب.

،بدوف  الطفولة والدراىقة،،ب ط.-علم النفس النمو(. 6982حامد عبد السلاـ زىراف. ) -64
 : عالد الكتب.6999بلد

 الجزائر: ديواف الدطبوعات الجامعية. وؿ التًبية والتعليم.أص(. 6993رابح تركي. ) -65

البصرة: جامعة  : موسوعة القياسات و الاختبارات بُ التًبية البدنية، .(. 6989ريساف لريد. ) -66
 البصرة.

بغداد: دار الكتب للطباعة والنشر  الددخل الذ التدريب الرياضي.(. 6983سليماف علي حسن. ) -67
. 

مصر  نظريات التدريب الرياضي، تدريب و فسيولوجيا القوة.بد الدقصود. )ب سنة(. السيد ع -68
 الجديدة: مركز الكتاب للنشر.

الإسكندرية:  اثر تنمية القوة على فعالية الأداء لدى اللاعب.(. 6983صالح السيد فاروؽ. ) -69
 جامعة حلواف للبنات.

 الإسكندرية. اللاعب بُ إصابة الرياضي. دور الددرب وعبد السيد أبو العلا. )ب سنة(.  -23

لبناف: دار  سيكولوجية الطفولة والدراىقة وحقائقها الأساسية.(. 6994عبد العالر الجسمالش. ) -26
 البيضاء.

(. تقولص رماة العراؽ والذند من خلاؿ العلاقة بتُ القوة 2332عبد العزيز نايف اسماعيل الرومي. ) -22
لرلة التًبية ت الذراعتُ والرجلتُ وبعض القياسات الجسمية والعمر مع الالصاز. القصوى والانفجارية لعضلا

 .73،  -20-( العدد00الرياضية المجلد)



 

 ب بلد: دار غريب للطباعة والنشر. رعاية الدراىقتُ.عبد الغتٍ الإيدي. )ب سنة(.  -23

الأردف:  لراؿ التدريس الصفي.القياس و التقولص التًبوي و استخداماتو بُ (. 6999عبد الذادي. ) -24
 دار وائل للنشر.

الإسكندرية: دار الكتاب  التدريب الرياضي نظريات و تطبيقات.(. 6972عصاـ عبد الخالق. )  -24
 الجامعية.

 الإسكندرية. سيكولوجية الدراىقة.(. 2334عصاـ نور. ) -25

 بغداد. تدريب القوة.(. 6978علي ناصف قاسم حسن حستُ. ) -26

القاىرة: دار الفكر  مناىج وطرؽ تدريس التًبية البدنية.(. 6998عنايات لزمد أحمد فرج. ) -27
 العربي.

مصر: دار  الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلذ الشيخوخة، ،،،.(. 6956فؤاد البهي السيد. ) -28
 الفكر العربي.

 لطباعة والنشر والتوزيع.لبناف: دار الدلايتُ ل علم النفس التًبوي.فاخر عقلة. )ب س(.  -29

 (.6994الفاضل. ) 

بغداد: مطبعة جامعة  التدريب بُ العاب الساحة والديداف .(. 6987قاسم حسن حستُ. ) -33
 بغداد.

دليل القياسات الجسمية و اختبارات الأداء لزمد ابراىيم شحاتة و لزمد جابو يريقع. )ب س(.  -36
 الاسكندرية: منشأة الدعارؼ. الحركي.

القاىرة: دار  أسس بناء برامج التًبية البدنية والرياضية.(. 6998لزمد الحمحامي و أمتُ الخولر. ) -32
 ،.2الفكر العربي،ط



 

 الاختبارات الدهارية والنفسية بُ المجاؿ الرياضي.(. 6987لزمد حسن علاوي ولزمد نصر الدين. ) -33
 القاىرة: دار الفكر العربي.

مصر: دار الفكر  .0, التقولص والقياس بُ التًبية البدنية . ج (. 6979لزمد صبحي حسانتُ. ) -34
 العربي.

القاىرة: دار الفكر  :ألظاط أجساـ أبطاؿ الرياضة من الجنستُ.(. 6995لزمد صبحي حسانتُ. ) -35
 العربي.

 مصر: دار الفكر .0التقولص والقياس بُ التًبية البدنية . ج (. 6995لزمد صبحي حسانتُ. ) -36
 العربي.

 القاىرة: دار الفكر العربي. التقولص و القياسات بُ التًبية البدنية.(. 6979لزمد صبحي حسنتُ. ) -37

القاىرة: دار  .-0ج-القياس والتقولص بُ التًبية البدنية والرياضية (. 6995لزمد صبحي حسنتُ. ) -38
 الفكر العربي.

الجزائر:  نظريات و طرؽ التًبية البدنية.(. 6992لزمد عوض بسيولش و فيصل ياستُ الشاطي. ) -39
 ديواف الدطبوعات الجامعية.

 القاىرة: دار الفكر العربي. الدرجع بُ القياسات الجسمية.(. 6997لزمد نصر الدين رضواف. )- 43

 ة العربية.لبناف: دار النهض الأسرة ومشكلاتها.(. 6986لزمود حسن. ) -46

عماف: دار الفكر للطباعة و النشر و  القياسات النتًوبومتًية.(. 6999مرواف عبد المجيد إبراىيم. ) -42
 التوزيع.

 دار الدعارؼ. سيكولوجية الطفولة والدراىقة.(. 6986مصطفى فهمي. ) - 43

 دمشق: دار الفكر. خطايا الدراىقة.(. 6986معروؼ رزيق. ) -44



 

كلية التًبية   التدريب الرياضي الحديث، تٗطيط و تطبيق و القيادة،.(. 2336حماذ. ) مفتى إبراىيم -45
 الرياضية للبنتُ القاىرة: دار الفكر العربي.

لبناف: الدركز الثقابُ  الطفل والتًبية الددرسية بُ الفضاء الأسري والثقابُ.(. 2334متٌ فياض. ) -46
 .6العربي، ط

 الدنصورة. مبادئ الاحصاء والقياس الاجتماعي.. (2337مهدي لزمد القصاص. ) -47

 . لبناف: الشركة الشرقية للمطبوعات.38(. :"التغذية وعناصرىا" ،،، ص6982موسوعة. ) -48

بغداد: مطبعة  أصوؿ التدريب الرياضي.(. 6975ىاره ديتًش ترجمة د.عبد علي نصيف. ) -49
 اوفسيت التحرير.

 التقنيات الحديثة لانتقاء الدوىوبتُ الناشئتُ بُ السباحة .(. 2334ىدى لزمد الخضري. )سنة  -53
 جامعة الإسكندرية )مصر(: الدكتبة الدصرية.

 ب بلد: دار غريب للطباعة والنشر. رعاية الدراىقتُ.يوسف ميخائيل أسعد. )ب س(.  -56

 

 الفرنسية الدراجع باللغة

 

 

1- AMBRE DEMONT, J. B. (1989). ,PETIT LAROUSSE DE MEDCINE,,P. EDITION 

IMPEMERIE NEW INTLLITHE. 

2- Billat, V. (2008). Physiologie et Méthodologie de l'entrainement de la théorie à la 

pratique. Bruxel: de boeck. 

3- Stephane.C. (2004). statistiques appliqués aux sport _ cours et expériences. Bruxel: 

Edition DeBoeck Université. 

4- WEINECK, G. (1992). BIOLOQIE DU SPORT. PARIS: EDITION VIGOT. 

5- Weineck, j. (1990). manuel d'entrainement. paris: vigot. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المـلاحــق 



 

 

Résumé : 

L’objectif de notre recherche consiste à comparer entre deux équipes de même niveau 

de compétition, et déterminer les corrélations entre quelques mesures 

anthropométriques et la force explosive des membres supérieurs et inférieurs chez les 

jeunes handballeurs de 16-18 ans ou nous avons pris un échantillon de 28 joueurs ayant 

une moyenne d’âge de 13.18 ans. 

Nous avons basés sur les mesures anthropométriques ainsi que les épreuves mesurant la 

capacité de force explosive des membres inférieurs et supérieurs pour comparer entre 

les joueurs de MCS et AIRBAH et déterminer les corrélations qui les caractérisent. 

La comparaison entre les deux équipes permet d’évoquer que y’a des différences 

significatives dans les mesures anthropométriques et la capacité de la force explosive 

des membres supérieurs et inferieurs. 

Concernant les corrélations entre les mesures anthropométriques et la force explosive 

des membres supérieurs et inferieurs. Les résultats montrent que l’augmentation des 

variables s’accompagnent par l’augmentation et la diminution d’une ou des autres 

variables.  

En fin, nous préconisons d’intégrer les mesures anthropométriques dans la sélection des 

jeunes handballeurs et d’une façon cyclique et nous pensons qu’une telle étude peut 

orienter les entraineurs vers une meilleure prise en charge du jeune handballeur cadets. 

Mots clés : mesures anthropométriques, la force explosive.  

 

 

 

 

 

 



 

دراسة مقارنة ارتباطية بتُ بعض القياسات الأنتًوبومتًية والقوة الانفجارية للأطراؼ العليا والسفلى العنوان:

(68-66للاعبي كرة اليد)  

نتًوبومتًية والقوة الانفجارية رتباطيو بتُ القياسات الأالاعلاقة لتحديد طبيعة الفروؽ و ال تهدف الدراسة
تقدلص لظوذج لبعض القياسات  .والغرض من الدراسة ىوللأطراؼ العليا والسفلى للاعبي كرة اليد أشباؿ 

للأطراؼ العليا والسفلى للاعبي كرة اليد والاىتماـ بتطبيقو بُ جميع الدراحل الأنتًوبومتًية والقوة الانفجارية 
وخلاؿ فتًات التقولص الدوسمية والاستًشاد بتلك النتائج بُ انتقاء و توجيو اللاعبتُ وتقولص البرامج التدريبية  ةالتدريبي

( لاعبا33و البالغ عددىم )فشملت العينة قيد الدراسة فريقي كرة اليد  .(سنة68-66الخاصة بالدرحلة العمرية)
فريق مولودية فريق سعيدة و فريق الاتٖاد الرياضي لعتُ  قلعا فري.( لاعبت33ُو بً استبعاد اللاعبتُ الدصابتُ )

فرؽ تنشط برابطة سعيدة لكرة اليد  34من المجتمع الأصلي  العشوائية الدنظمةبالطريقة  ،وكاف اختيارىاالحجر
من المجتمع الأصلي، ولجمع البيانات والدعلومات استخدمنا الأدوات الأتية:) للقياـ بالقياسات  %53 بنسبة

 –حائط  –طباشتَ  –ميزاف طبي  –كلغ( 3كرات طبية)  –الأنتًوبومتًية والاختبارات البدنية :شرط قياس 
مارة الاستبيانية لتحديد الاست-استمارة الدعلومات  -ملعب كرة يد  –جهاز قياس القامة  –البرجل الدنزلق 

الدقابلات -الدصادر والدراجع باللغتتُ العربية والفرنسية -القياسات الأنتًوبومتًية والاختبارات البدنية اللازمة 
الشخصية مع الأستاذ الدشرؼ وبعض أساتذة الدعهد، أما عند التحليل اعتمدنا الوسائل الإحصائية:النسبة 

لضراؼ الدعياري،معامل الارتباط لبرسوف ، "ت" ستيودنت، برنامج الدئوية، الدتوسط الحسابي، الا
 (، آلة حاسبة .EXCELاكسل)

)عرض الكتفتُ، وطوؿ الكف (  الأنتًوبومتًية ىناؾ فروؽ معنوية بتُ الفريقتُ بُ بعض القياسات أهم استنتاج:
الوثب العمودي من الثبات، واختبار )اختبار الانفجارية للأطراؼ العليا والسفلى فروؽ معنوية بُ القوة وأيضا

 رمي الكرة الطبية من الجلوس(

 و القياسات الأنتًوبومتًية للوقوؼ على الحالة الصحية للاعبتُالاستفادة من إجراء الاستًشاد و  أهم توصية:
 .وبصفة دورية اليدة عند اختيار لاعبي كرة خاص بهاالأخذ 


