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أعذب   م وظأع إلىي مسيرت تربيتي و الفضل في مامن كان له إلى

 والدي ووالدتي وفاءاً لدينهما الذي لايوفى . . . . . . . . تينكلم

 صبرت وأوفت، حلوها و مرها،من قاسمتني أياميرفيقة دربي  إلى
 زوجتي العزيزة

 و يثلج قلبي عند رؤيته . . . .   بابتسامتهمن يذهب الهم عني  إلى
 إبني أمجد حسام الدين

 
 إلى عمي قادة و كل عائلته عرفاننا لهم بالجميل. . . . . . . 
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ولا حساب لعدده ولا مبلغ لغايتو والصلاة  لأمده..الحمد لله حمدا لا انقطاع الرحيم.بسم الله الرحمان 
 والسلام على نبي الرحمة محمد )ص( وعلى والو وسلم.

يكون مساهمة  أنعلى الصبر والتوفيق لانجاز ىذا البحث العلمي الذي نرجو  أعانناالذي  الحمد لله
 متواضعة منا ، وعلما يرجى نفعو وبعد:

دراستنا لنيل  بإكمالالفرصة لنا لإتاحتو ية البدنية والرياضة معهد الترب إلىنتقدم بوافر الشكر والامتنان 
 الدعهد . أساتذةشهادة الداستر وتقديمو كافة التسهيلات لتحقيق ذلك ، ولكافة 

" الذي لم يبخل علينا بن قوة عليلدكتور الدشرف " للأستاذ االشكر والتقدير  آيات بأسمى كما أتقدم
على البحث ونرجو لو دوام العطاء  إشرافوطوال فترة  إلينا أسداىاالتي  بنصائحو القيمة وتوجيهاتو العلمية

 والخير والعافية.
 زرف محمد الأستاذ الأخ إلىنعبر عن جزيل شكرنا وتقديرنا  أنويقتضي منا واجب الوفاء والعرفان بالجميل 

 لنا من جهود صادقة . أبدياهلدا  و صديقي برية محمد
وذلك لدا قدموه لنا  من استشارات  و حرباش براىيم قوال عدة للأساتذة والتقديركما نتقدم بوافر الشكر 

 بحث.لا أغنتعلمية قيمة  وأراء
 ونشكر بكثير من الامتنان رئيس قسم التدريب الرياضي "حجار محمد خرفان"

 وختاما نرجو من الله عز وجل أن يجعل ىذا البحث محققا للهدف الذي وضع لأجلو 
 الدولى ونعم النصير ومن العون والتوفيق.انو نعم 
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 مقدمة: -1
 ىالدستو  ىالقدـ عل كرة رياضة مستوي في واضح برسن ىناؾأف  الأختَة السنوات فيلاحظنا  

 ىتسع والتي الأىداؼ، الحديثة الدتعددة الرياضي التدريب لأساليب العلمي التطور نتاج يعتبر والذي العالدي،
 .العالدية الدستويات لبلوغ هايالارتقاء برياضي بهدؼ مدربيها لإعداد وذلك العالد، دوؿ إليو

 العلمية من النظريات التحقق خلبلو من لؽكن الذي الأمثل الأسلوب ىو العلمي البحث ويعتبر 
 القدـ كرة تلبقيو ولدا وتطورىا، لخدمة الرياضة ىار وتطوي منها والاستفادة الرياضي التدريب لراؿ في الدختلفة

 وتنوعها، الأساسية تهامهارا بتعدد لتميزىا لدشاىديها ومتعة وإثارة فن من بو تتمتع ولدا عالدية، شعبية من
 للبعب الدختلفة الإعدادات وتتنوع ىذا القدـ، كرة لدمارسة أساسياً  الدهارات شرطاً  تلك إتقاف يعتبر حيث

 . الرياضي بالتدريب يعرؼ ما خلبؿ من ذلك ويتم الحديثة، القدـ كرة في التطور ، لدواكبة القدـ كرة
 ويتم الرياضي التخصصي، النشاط في الإلصاز من عاؿ   مستوي برقيق إلذ الرياضي التدريب ويهدؼ

 الخططية الحالة – الدهارية الحالة – (الحالة البدنية من تتًكب وىي للبعب التدريبية الحالة ىمستو  برفع ذلك
 على ويدؿ جميعها الرياضي قدرات عن يعبر مصطلح فالحالة التدريبية النفسية) الحالة – الدعرفية الحالة –

 درجة على تتوقف للرياضي التدريبية والحالة والدنافسات، التدريب أثناء أجهزة الجسم وكفاءة استعداد مدى
 بتُ مراعاة التناسق لغب وىنا اللبعب، مستوى ارتفع الدكونات ىذه مستوى ارتفع فكلما تهاتطور مكونا

(البساطي أ.،  الرياضية بلوغ الفورمة لؽكن حتى التنافسي الأداء لدتطلبات طبقاً  الدكونات ىذه تطوير درجة
 )81، صفحة 8991

 لإعداد اللبعب التدريب عمليات طواؿ عليها والحفاظ التدريبية الحالة مستوي تطوير ويتم        

 طبقاً  وشكلها وخصائصها نوعها يتحدد والتي الدختلفة، الابذاىات ذات الدتنوعة التمرينات باستخداـ

 الإعداد عناصر أىم البدلش أحد الإعداد ويعتبر ،الدختلفة الابذاىات ذات الدختلفة التدريب لفتًات

 الأسس في اكتساب عامة بصفة ىدفو وينحصر الوظيفية، الجسم وأجهزة أعضاء كفاءة ورفع الرئيسية

 لدتطلبات التكيف وبرقيق الدستويات العالية لبناء الرياضي النشاط بنوع والخاصة العامة والوظيفية البدنية

 وكذا السنية ومرحلتو اللبعب مستوي مع التي تتناسب والكيف الكم ذات التدريبات خلبؿ من الدنافسات

، 8991(ألبساطي ،  و.بكامل الرياضي الدوسم مدار على ىذه التدريبات وتستمر الخاص النشاط نوع
  )11-18الصفحات 
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 ومراحلها تهافتًا من خلبؿ السنوية، التدريب خطة في الجوىرية الدعائم أحد البدلش الإعداد أصبح ولقد     

ىذاف  أصبحقد و  ىكذا ،يبالجانب الدهار  البدلش الجانب ألعية على وعملياً  علمياً  تأكد ولقد الدختلفة،
(طو إسماعيل عمرو أبو  الدنافسات أثناء وكذا الإعداد من مراحل مرحلة أي في فصلهما لؽكن لا الجانبتُ 

 البدني الإعداد بل وحتى لؽكن دلرهما في نفس الحصة " )93-89، الصفحات 1989المجدإبراىيم ، 
  (Auber, Frédéric, 2002) "المدمج البدني لإعداد"ا"  أو في نفس التمرينالمشترك

 جميع نظراً لأف القدـ كرة لاعب إليها لػتاج التي البدنية العناصر أىم من العضلية القوة وتعتبر
 الانقباض طريق عن ىذه الحركة في تتحكم التي ىي والعضلبت .جسمو برريك كيفية على تعتمد برركاتو

 تلعب العضلية والقوة الانقباضات، ىذه زادت فاعلية قوية كانت فكلماو  ،لآخر موضع من والانبساط
 للمهارات الأفضل الأداء على إلغابياً  ينعكس لشا ،للبعب والرشاقة والقدرة السرعة زيادة في مؤثراً دوراً

 )2001(حسن أبو عبده,،  الإصابة لساطر من على اللبعب والحفاظ الأساسية
 أداء ىعل القدرة القدـ، وتعتٍ كرة لاعب إليها لػتاج التي البدنية الدتطلبات حديإ أيضاً  السرعة وتعتبر

 الدباراة في السرعة ألعية وتتضح لشكن، أقل وقت في وناجحة متتابعة بصورة )بهةالدشا غتَ أو بهةالحركات (الدشا

 التمرير أداء سرعة خلبؿ من الخصم دفاع في ثغرات بالذجوـ لإحداث الدنافس الفريق أو الخصم مفاجئة عند

أىم  من بأنواعها السرعة أف الدولية للمباريات الحركي النشاط التحليل دراسات الدراكز، وتؤكد وتبادؿ والتحرؾ
 )2001(البساطي،  . الذجومية الخطط فعاليات زيادة في ذلك ىمايس حيث الحديث، الكرة لاعب لشيزات

 من الباحثتُ العديد اىتماـ نالت والتي العضلية القوة أنواع أحد بالسرعة الدميزة القوة وتعتبر
 متزايد تأثتَ ذو فهي الأنشطة الرياضية، لدعظم بالنسبة ألعيتها على واتفقوا الرياضي ؿلمجاا في والدتخصصتُ

 التغلب على القدرة وخاصة القدـ كرة عند لاعبي التنافس على القدرة تشكل حيث الأداء ىمستو  على
 أو بالرأس الكرة لضرب عالياً  الوثب مثل مرتفعة سرعات حركية باستخداـ الدتكررة الدقاومات على

 واضحة ألعية لذا بالسرعة الدميزة والقوة الابذاىات، وتغيتَ الدهاجمة أو من الجري السريع الدفاجئ التصويب
 في اللعبة في الحركي الأداء وإتقاف اكتساب في لدورىا ،خاصة بصفة القدـ ولكرة بصفة عامة للؤلعاب

 في ومتغتَة وخاصة متنوعة لعب مواقف الدباراة خلبؿ يتضح حيث الجهد، في الاقتصاد مع أسرع وقت
 الكرة على السيطرة الفائقة على بدقدرتو وجريو برركو يقرف أف اللبعب من يتطلب الذي العالية الدستويات

 بالقدـ سواء الكرة ومتابعة وضرب والوثب الدفاجئ والدوراف والتوقف الانطلبؽ يستطيع فهو، فيها وبركمو
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 الدناسبتتُ(كركل والسرعة اللحظة في القوة إنتاج عند بارز ولزدد دور لذا بالسرعة الدميزة فالقوة بالرأس، أو
 كما للحركة، ) السريعة ( الفعالة الفتًات في سرعتها زيادة مع القوة تركيز حيث يشكل والتصويب) الكرة

 العلبقة وىذا يوضح اللبعبتُ، عند التنافس على القدرة تشكل حيث الأداء ىمستو  على متزايدًا رالذا أث أف
 . )1994(بطرس رزؽ،  معا يتطلبهما الذي الحركي الأداء في لشزوجة تظهر التي والسرعة القوة بتُ

 من عالية بدرجة وكذلك ، كبتَة عضلية بقوة الذي لؽتاز ىو عالية بقدرة لؽتاز الذي اللبعب فإ "

 بسثل بذلك وىي بالسرعة الدميزة القوة أف ويتضح ، معاً  والسرعة تكامل القوة من عالية بدرجة وأيضاً  السرعة،

 الحركية والسرعة القوة بتُ الربط من طريقة ينتج مركب بدلش مكوف وتعتبر ، الحركية القدرة مكونات إحدى

 الرياضية والدستويات القدـ كرة وخاصة الدختلفة للؤنشطة الرياضية الأداء في الداخلة العوامل أىم من وىي

 )831-831 ، الصفحات8919(طو إسماعيل عمرو أبو المجدإبراىيم ،  "العالية.

  :مشكلة البحث -2
كثتَة جدا   يتطلب توافق متطلبات ،النتيجة في كرة القدـ التي تهدؼ إلذ برقيق الفوزلبلوغ الأداء و 

في أداء متًابط ومتداخل للقدرات البدنية والدهارية فيما بينها.إذ تعد القدرات البدنية  من بينها مستوى عالر
(ايطاليا)  (برزيل) والخططي هاريالدر الجانب الفسيولوجي (الصلتًا) و الركيزة الأساسية التي يبتٌ عليها تطوي

النفسي (ألدانيا) بدا يتماشى مع مواقف الأداء الدشابهة للؤداء التنافسي في نشاط كرة القدـ والوصوؿ بو و 
 .(DELLAL, 2008, p. 09) ىالدثل لحالة التدريب

إف إعادة قراءة أنواع الجهد البدلش للبعبتُ أثناء الدنافسة تبتُ أف نوع الجهد البدلش الدهم و الذي يتم 
من وقت الدقابلة و عليو جاءت  %5و الذي لا لؽثل إلا  من خلبلو الوصوؿ إلذ النتيجة ىو عالر و سريع 

  (Gilles Cometti, 2005, p. 209)فكرة تغتَ التدريب من الكمية إلذ النوعية 
أنو ليس علينا أف لضضر لاعبينا للمنافسة بقدر ما لغب علينا إعدادىم مثل  (Auber)يذكر  و
  .(Auber, Frédéric, 2002) .، و ذلك بدمج الكرة في العمل البدلشالدنافسة

 و كيفيةوفي خضم ىذا التطور وجب على مدرب كرة القدـ إعادة النظر في مرحلة إعداد اللبعبتُ 
إذ يتطلب عليو الإىتماـ بالتمارين بدنية تدخل في أدائها الكرة مثل التمارين الددلرة  لذذا المجهودبرضتَىم 

المحددة لدستوى الحالة الرياضية بصفة لتطوير القدرات الفسيولوجية مهارية) ووفق متطلبات اللعبة -(بدنية
كالقوة الدميزة بالسرعة وبرمل الأداء ويتم تطوير ىذه   لبدنيةأساسية للبعبي كرة القدـ بالذات القدرات ا

ة الإعداد القدرات بالصورة التي لػتاجها نشاط كرة القدـ أثناء الدنافسة. وذلك لدا لذا من ألعية في عملي
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كما يؤدي إلذ بذنب الآثار السلبية الدتًتبة عن التدريب كالحمل الزائد  هدالجوالاقتصار في الوقت و 
والاحتًاؽ الرياضي لتوزيع حمل التدريب عليها بشكل مناسب، فضلًب عن إضفاء الدتعة على التدريب، 

 حصر الدراسات والبحوث. بعدحسب ما توصل إليو الباحث  بتُ الدلل عن اللبعبتُ والددر  وإبعاد

 الديدانيةبرليل الاستمارات ونتائج الدلبحظات  أفالددلرة إلا  ه التمارينذألعية ى وبالرغم من
ه التمارين الددلرة في بعض ذتوصل إلذ عدـ الفهم الصحيح لذ الطالبوالدقابلبت الشخصية التي قاـ بها 

و من ىذا الدنطلق أعاز   ،ه التدريباتذلددربي كرة القدـ وأحيانا أخرى إلذ الافتقار الكلي لذ الأحياف
 إلذ دفعولشا مهارية) –تدلش الدستوى راجع إلذ عدـ الإىتماـ بهذا النوع من التمارين الددلرة (بدنية  الطالب

ىذا النوع من التحضتَ البدلش وذلك  سقط في مسامعو أفمعالجة ىذه الدشكلة التي بدأت تراوده منذ 
القوة الدميزة  " بدنية في كرة القدـال اتصفالأىم صفة من طوير ) في تمهارية–اح بسارين مدلرة (بدنية باقتً 

وخلق ظروؼ مناسبة تتشابو وظروؼ الدنافسة وبعض الدهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدـ   "بالسرعة
 ..وىذا كلو مبتٍ على أساس علمي في تقنتُ الحمل 

 :التالر التساؤؿ الأساسيولشا سبق نطرح 
  و بعض  تطوير القوة الدميزة بالسرعة فاعلية فيمهارية)  -(بدنية لتمارين الددلرةلىل

  سنة؟ 71الدهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدـ أقل من 

 و من التساؤؿ الأساسي نطرح الأسئلة الفرعية التالية:

 لدى عينتي البحث بتُ نتائج الإختبارات القبلية و البعدية ل إحصائيافروؽ دالة  ىل توجد
 ؟ سنة 81لاعبي كرة القدـ اقل من 

  و بعض  تطوير القوة الدميزة بالسرعة تؤثر إلغابيا فيمهارية)  -(بدنية الددلرةالتمارين ىل
 ؟ سنة 81اقل من  لبعبي كرة القدـل الدهارات الأساسية

 الأىداف : -3
 الهدف الرئيسي:       

  مهارية) لتطوير القوة الدميزة بالسرعة وبعض الدهارات -بسارين مدلرة(بدنية إعداداقتًاح
 .على الأسس النظرية و العلمية  سنة 81قل من أ لدى لاعبي كرة القدـ الأساسية
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 الأىداف الفرعية:      

 مهارية) في تطوير القوة الدميزة بالسرعة -لية التمارين الددلرة (بدنيةعاالتعرؼ على ف
 سنة 81لدى لاعبي كرة القدـ اقل من  الأساسيةوبعض الدهارات 

  ة الدعهد بدراسة دعم مكتبمهارية) ل–وضع برنامج تدريبي مقنن بالتمارين الددلرة (بدنية
 حوؿ التحضتَ البدلش الددمج.

 :الفرضيات -4
 الأساسي: الفرض     

 و بعض الدهارات  تطوير القوة الدميزة بالسرعة فاعلية فيمهارية)  -(بدنية لتمارين الددلرةل
  سنة 81الأساسية لدى لاعبي كرة القدـ أقل من 

 الفروض الفرعية:    

  والتجريبية ةالضابط عينةلالبعدية لج الإختبارات القبلية و بتُ نتائ إحصائياتوجد فروؽ دالة 
لبعبي كرة ل و بعض الدهارات الأساسية القوة الدميزة بالسرعةفي مستوى  ىذه الأختَةلصالح و 

 . سنة81ل من أق القدـ

 لبعبي  ل و بعض الدهارات الأساسية تطوير القوة الدميزة بالسرعة في تؤثر إلغابيا التمارين الدقتًحة
 . سنة 81ل من أق كرة القدـ

 إليو:البحث والماىية  أىمية -5
  النظرية والعلمية لتطوير صفة القوة الأسسمهارية) الدبنية على -ثر التمارين الددلرة(بدنيةأمعرفة 

 في كرة القدـ. الأساسيةالدميزة بالسرعة و بعض الدهارات 

 الاقتصار في الجهد و الوقت.نوعية الإعداد و مهارية) في -التمارين الددلرة (بدنية ألعية إظهار 

 َمستوى  إلذقاعدة من الدعلومات و البيانات العلمية للمدربتُ لبناء برامج التدريب للبرتقاء  توفت
 القوة الدميزة بالسرعة للبعبي كرة القدـ.

 .برقيق عائد بدلش لعينة البحث في مستوى القوة الدميزة بالسرعة 
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 تعريف مصطلحات البحث: -6
  التمارين المدمجة : -6-1

قدرات بدنية ومهارية  "بسارين مهارية" قصد إكساب اللبعب فيها الكرةىي بسارين بدنية تدمج 
 .وتكتيكية

 القوة المميزة بالسرعة: -6-2
 حركة في والقوة السرعة من كلبً  يدمج العضلية للقوة الدظهر السريع " بأنها بالسرعة الدميزة القوة تعرؼ

 )8991(مفتي حماد إبراىيم،  . " واحدة

 كرة القدم :-6-3
 )01، صفحة 1994(شعلبؿ،  .العالد لذا قوانتُ و أسس تظبطها ىي الرياضة الجماعية الأكثر شعبية في

 :سنة 17أقل من  الفئة العمرية -6-4
فسية ملحوظة  على أنها فتًة الحيات الواقعية بتُ البلوغ والنضج وتتميز بتغتَات جسمية ون تعرؼ     

(العيسوي،  .الدينالوقوؼ على القيم المجردة بحيث يصبح ىناؾ اىتماـ بالدظهر و كالحساسية الزائدة و 
1001(. 
 السابقة والمشابهة:الدراسات  -7

غناء لإتعتبر الدراسات السابقة والدشابهة جانبا ىاما لغب على الباحث تناولو واعتباره لرالا خصبا 
 بحثو وتستعمل ىذه الدراسات للحكم والدقارنة والإثبات أو النفي. 

بالخصوص  وقليلة  الإعداد البدلش الددمجعن  التدريب الرياضيإلا أف البحوث والدراسات في لراؿ 
  جديد. بحيث أنو مصطلح يةباللغة العرب

د لغلدذكرات والرسائل في لستلف معاىد التًبية البدنية والرياضة بالوطن لد فمن خلبؿ تصفح ا
 :ماعدا الدراسةأي عنواف بحث يشبو أو يقارب موضوع الطالب 

 . 2111فغلول سنوسي  دراسة -7-1
 اقتًاح برنامج تدريبي باستخداـ بسارين مندلرة بالكرة لتطوير برمل السرعة لدى لاعبي كرة  :العنوان

 ) سنة71-71القدـ (
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   أىداف البحث :

برنامج تدريبي باستخداـ بسارين مندلرة بالكرة لتطوير برمل السرعة لدى لاعبي كرة القدـ  اقتًاح -
 ) سنة على الأسس النظرية و العلمية و الخبرات العالدية في ىذا المجاؿ. 71-71(

 التعرؼ على فاعلية التمارين الدندلرة بالكرة لتطوير بعض القدرات الفيسيولوجية لتحمل السرعة -
 ث :فروض البح  

برمل السرعة ىناؾ فروؽ ذات دلالة معنوية بتُ نتائج الاختبارات القبلية و البعدية في صفة  -
 ولصالح الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية.

في نتائج بعض القدرات ىناؾ فروؽ ذات دلالة معنوية بتُ نتائج الاختبارات القبلية و البعدية  -
 الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية.ولصالح الفيسيولوجية لتحمل السرعة 

 : التجريبي الدنهج الباحث استخدـ إذ منهج البحث  
 كرة قدـ  لاعب) 83( العينة:   
 :الإستنتاجات 

  التمارين الدندلرة بالكرة تأثتَا إلغابيا على تطوير برمل السرعة  هرت فاعليةظأ -8

 وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة اظابطة و التجريبية في الإختبار البعدي لصالح ىذه الأختَة  -1
  2111 تامر مطر ضياء دراسة -7-2

مهارية ) في تطوير بعض القدرات البدنية والدهارات الأساسية  –تأثتَ بسرينات مركبة ( بدنية  العنوان:
 بكرة القدـ

 :أىداف البحث 
 مهارية) لتطوير بعض القدرات البدنية والدهارات الأساسية بكرة القدـ. –بسرينات مركبة (بدنية إعداد  -1
الدهارية) في تطوير بعض القدرات البدنية والدهارات  –التعرؼ على تأثتَ التمرينات الدركبة (البدنية  -2

 الأساسية للبعبي كرة القدـ ( قيد البحث) .

 : فروض البحث 
دلالة معنوية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي للقدرات البدنية والدهارات الأساسية توجد فروؽ ذات    -1

   .ولصالح الاختبار البعدي
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 : منهج البحث 
 .  استخداـ الباحث الدنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذاتي الاختبارين القبلي والبعدي 
 لاعب من لاعبي فريق نادي الطلبة لفئة الشباب. 81 العينة:

 :الاستنتاجات 
للتمرينات الدركبة التي أستخدمها الباحث أثر إلغابي في تطوير القدرات البدنية والدهارية قيد الدراسة  -8

 للبعبي الشباب بكرة القدـ وعلى النحو الآتي: 
أدت التمرينات الدركبة التي أستخدمها الباحث إلذ تأثتَ إلغابي لتطور القدرات البدنية الخاصة بكرة  -1

 القدـ (برمل القوة، وبرمل السرعة، والقوة الدميزة بالسرعة لرجل اليمتُ ولرجل اليسار)، 

 2111 الشيباني مطر ثامر ضياء .م.م دراسة: -7-3

 القفز من والتصويب بالسرعة الدميزة القوة تطوير في مساعدة وسيلة باستخداـ تدريبي منهج اثر :العنوان 

 الشباب السلة كرة لاعبي لدى
 : أىداف البحث   

 . الدطاطية الحباؿ بأستخداـ تدريبات يتضمن تدريبي برنامج بناء  1-  

 القوة تطوير في مساعدة كوسيلة الدطاطية الحباؿ باستخداـ الدعد التدريبي البرنامج اثر على التعرؼ  2- 

 . الشباب السلة كرة لاعبي لدى القفز من والتصويب بالسرعة الدميزة

 : فروض البحث  
 من بالسرعة والتصويب الدميزة القوة تطوير في اثر الدطاطية الحباؿ باستخداـ الدعد التدريبي للمنهج أف-8

 . السلة الشباب كرة لاعبي لدى القفز
 : التجريبي الدنهج الباحث استخدـ إذ منهج البحث  

 . الشباب السلة بكرة الرياضي الشامية نادي لاعبو) 81( العينة:      
 : الاستنتاجات 

 القوة وتطوير تنمية في فعالة ومساعدة كبتَ اثر الدطاطية الحباؿ باستخداـ الدقتًح التدريبي للمنهج اف -8

 . والرجلتُ للذارعتُ بالسرعة الدميزة
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 خلبؿ من البحث عينة أفراد نفوس في الغابي اثر لو التمارين خلبؿ الدطاطية الحباؿ استخداـ إف -1

  والتدريب التمارين في الحديدية الأثقاؿ استخداـ عن والابتعاد التمارين أداء في معها التعامل

 2111 سبع رمضان أحمد م.م دراسة: -7-4
 : القدـ كرة للبعبي الأساسية الدهارات بعض على وأثره الكرة مع البليومتًؾ تدريباث استخداـ العنوان  
 : أىداف البحث 

 القدـ كرة لاعبي لدى الأساسية الدهارات بعض على وأثره الكرة متًؾ معو البلي تدريبات استخداـ -8
 .التجريبية للمجموعة

 للمجموعتتُ البعديتُ الاختبارين بتُ الأساسية الدهارات بعض في الإحصائية ؽالفروؽ دلالة -1

 البحث عينة القدـ كرة لاعبي لدى  )والضابطة (التجريبية
 : فروض البحث 

والبعدي  القلي الاختبارين بتُ الدهارات الأساسية بعض في إحصائية دلالة ذات ؽفروؽ وجود -1
 .ألبعدي الاختبار ولصالح التجريبية للمجموعة

 للمجموعتتُ البعديتُ الاختبارين بتُ الدهارات الأساسية بعض في إحصائية دلالة ذات ؽؽ فرو  وجود -1
 .التجريبية المجموعة ولصالح )والضابطة التجريبية(

 : التجريبي التصميم استخدـ منهج البحث 
 سنة 89 سن دوف ؽالدوصل شباب منتدى لاعبو لاعباً  12      العينة:

 : الاستنتاجات 
 الدهارات جميع في معنوياً  تطورا التجريبية المجموعة نفذتو الذي الكرة مع البليومتًي تدريبات أحدثت -8

 .الدراسة قيد الأساسية

  الاختبارات في معنوي تفوؽ إلذ التجريبية المجموعة نفذتو الذي الكرة البليومتًي مع تدريبات أحدثت -1

 الدهارات الأساسية جميع في الضابطة المجموعة على البعدية

 يؤثر لشا التمارين أداء على والحماس الرغبة اللبعبتُ لدى يولد الكرة مع ؽالبليومتًي تدريبات استخداـ فإ -3

 .اللبعبتُ لدى خاص ؽبشكل و الدهارات الأساسية البدنية الصفات تنمية عمى إلغابياً 
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                                                        2119 دراسة:  م.م ىاوكار سالار احمد 5.7
لدى  للرجلتُ لتطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة آثر منهج تدريبي بطريقة التدريب التكراريالعنوان: 

 لاعبي كرة القدـ الصالات
 : أىداف البحث 

 إعداد منهج تدريبي لتطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ. .8

اثر الدنهج التدريبي بطريقة التدريب التكراري في تطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ  التعرؼ على .1
 لدى لاعبي كرة القدـ الصالات.

 : فروض البحث 
ىناؾ فروؽ ذات دلالة معنوية بتُ نتائج الاختبارات القبلية و البعدية في صفة القوة الدميزة بالسرعة  -8

 ية للمجموعة التجريبية.للرجلتُ ولصالح الاختبارات البعد
ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في صفة القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ في الاختبارات البعدية بتُ  -1

 لرموعتي البحث.

 استخدـ الباحث الدنهج التجريبػي لدلبءمتو طبيعة البحث. منهج البحث :
 لاعبػي نادي نوروز الرياضي  ) بالطريقة العشوائية81العدد (    العينة:

 الاستنتاجات :
وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية للمجموعتتُ ولصالح المجموعة  -8

 التجريبية في صفة القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ.
الدميزة بالسرعة توصل الباحث إلذ اف استخداـ طريقة التدريب التكراري لو تأثتَ على تطوير صفة القوة  -1

 للرجلتُ لدى لاعبي كرة القدـ الصالات.

  2118رماجستي بلقاسم مذكرة بوكراتم دراسة: 6.7
 صنف                القدـ كرة في الأساسية الدهارات وبعض بالسرعة الدميزة القوة على البليومتًي التدريب تأثتَ العنوان :

  أىداف البحث :
 . أواسط صنف القدـ كرة لاعبي لدى بالسرعة الدميزة القوة في البليومتًي التدريب أثر عن الكشف -8

 .القدـ كرة لاعب لدى الأساسية الدهارات بعض في البليومتًي التدريب اثر على الكشف -1
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  :الفرضيات
  . القدـ كرة لاعبي لدى بالسرعة الدميزة القوة مستوى على إلغابا يؤثر البليومتًي التدريب -8
  ط.أواس صنف القدـ كرة في الأساسية الدهارات على إلغابا يؤثر البليومتًي التدريب -1

 اختار الباحث الدنهج التجريبي وذلك لدلبئمتة طبيعة الدشكلة  منهج البحث :
 وعريب الدخاطرية فريقي أواسط لاعبي من لاعباً  20 العينة:

 : الاستنتاجات 
 في الأسبوع، مرات ثلبث العادي التدريبي البرنامج بسارس التي أي الشاىدة المجموعة نتائج خلبؿ من

 لشارسة أف إلذ تِشتَ رقمية ذات دلالة معنوية فروؽ لوجود وىذا ملموسة نتائج أعطت المجموعة ىذه أف لنا ظهر

 العمودي الوثب اختبارات في وذلك نسبي بشكل الصفات البدنية في تطور إلذ يؤدي العادي التدريبي البرنامج

 ..الرقود وضع من الجلوس اختبار وفي واحدة، رجل على والحجل الكرة الطبية ورمي الطويل والوثبالثبات  من

  2008عبود  ناجي ضياء .د.م دراسة: 7.7
 القدـ كرة في للمناولة الحركية والسرعة بالدقة بالسرعة الدميزة القوة علبقة العنوان :

  للمناولة· والدقة الحركية والسرعة بالسرعة الدميزة القوة بتُ العلبقة مقدار على التعرؼ أىداف البحث :
 .القدـ كرة في والدقة الحركية السرعة على الغابي تأثتَ بالسرعة الدميزة للقوة إف فروض البحث :
 البحث مشكلة لحل الدناىج اقرب مسحي لانو بحث منهج البحث :

 )سنة81-81بأعمار ( العراؽ شباب منتخب لاعبي لاعبتُ من( 10 ) العينة:
 الاستنتاجات :

 فرض يتحقق لد وذلك للمناولة الحركية والسرعة بالدقة بالسرعة الدميزة القوة بتُ ضعيف ارتباط وجود .1

 .وضعو الذي البحث

 سرعة لديهم يكوف بالضرورة ليس بالسرعة الدميزة القوة صفة لؽلكوف الذين اللبعبتُ إف الباحث استنتج .2

 .القدـ بكرة للمناولة حركية

 2118 دراسة: الباحثان م.د.رافد عبد الأمير مبارك م.م.د محمد مطر عراك 8.7
أثر أسلوبي التدريب (الدتداخل ، الدتبادؿ) في تطوير بعض الدؤشرات الفسيولوجية للبعبي كرة  العنوان :

 .) سنو81-85القدـ الناشئتُ بأعمار (
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  أىداف البحث :
في تطوير بعض الدؤشرات الفسيولوجية  -الدتتالية  -التدريبية أثر أسلوب التدريب الدتبادؿ في الوحدات  .8

 ) سنو . 81-85للبعبي كرة القدـ الناشئتُ الدنتمتُ إلذ نادي بابل الرياضي،  لشن ىم بأعمار (
في تطوير بعض الدؤشرات  -الشاملة  -أثر أسلوب التدريب الدتداخل في الوحدة التدريبية الواحدة  .2

) 81-85كرة القدـ الناشئتُ الدنتمتُ إلذ نادي بابل الرياضي، لشن ىم بأعمار (الفسيولوجية للبعبي  
 فروض البحث :

لو أثر الغابي في تطوير بعض الدؤشرات  -لدتتاليةا-الدتبادؿ في الوحدات التدريبية أسلوب التدريب  .8
 ) 81-85أعمار (الفسيولوجية للبعبي كرة القدـ الناشئتُ الدنتمتُ إلذ نادي بابل الرياضي، لشن ىم ب

لو أثر الغابي في تطوير بعض    -الشاملة  –أسلوب التدريب الدتداخل في الوحدة التدريبية الواحدة  .1
الدؤشرات الفسيولوجية للبعبي كرة القدـ الناشئتُ الدنتمتُ إلذ نادي بابل الرياضي ، لشن ىم بأعمار 

 ) سنو .85-81(

 لأنو أنسب الدناىج وأيسرىا  ،التجريبي ػ العينات الدتكافئةأستعمل الباحثاف الدنهج  منهج البحث :
 ) سنو)81-85) لاعباً (لاعبو كرة القدـ الناشئتُ في نادي بابل الرياضي بأعمار(10( العينة:

 الاستنتاجات :
أف أي أسلوب من أساليب التدريب لشكن أف يؤثر الغابيا على الحالة الفسيولوجية للبعبي كرة القدـ  .8

 ) سنو81-85بأعمار ( الناشئتُ

بالإمكاف الاعتماد على الدنهاجتُ التدريبيتُ الدقتًحتُ، لتنمية وتطوير القدرات الفسيولوجية للبعبي   .1
 ) سنة81-85كرة القدـ الناشئتُ بأعمار (

عينة أسلوب التدريب الدتداخل، قد تقدمت على عينة أسلوب التدريب الدتبادؿ، في مستوى الالصاز  .3
الفسيولوجي، لشا يدلل على أفضلية الأسلوب التدريبي الدتبع معها (الدتداخل)، على حساب الأسلوب 

 الدتبع مع عينة أسلوب التدريب الدتبادؿ 

   2115باشا  أحمد رزق فتحي صفا دراسة: -7-9
 مستوي الأداء علي بالسرعة الدميزة لتنمية القوة البليومتًي الأيزوكينتيك، بأسلوبي التدريب تأثتَ العنوان :

  سنة 89 برت القدـ كرة الدهاري للبعبي
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  أىداف البحث :
 مستوى على بالسرعة الدميزة القوة لتنمية البليومتًى الأيزوكينتك، بأسلوبي التدريب تأثتَ " على التعرؼ .8

 : خلبؿ من " سنة 89 برت القدـ كرة للبعبي الدهارى الأداء

 سنو 89 برت القدـ كرة للبعبي الدهاري والأداء بالسرعة الدميزة القوة لدستوي التحسن نسبة علي التعرؼ .1

 . ) البليومتًي – الأيزوكينتيك ( البرنالرتُ تطبيق بعد
 فروض البحث :

 مستوى على بالسرعة الدميزة القوة لتنمية والبعدي القبلي القياس بتُ إحصائيةً  دلالة ذات فروؽ توجد .8

 التي التجريبية لمجموعةا أفراد لدي البعدي القياس لصالح سنة 89 برت القدـ كرة للبعبي الدهاري الأداء

 . الأثقاؿ باستخداـ " الأيزوكينتك " التدريب أسلوب تستخدـ

 مستوى على بالسرعة الدميزة القوة لتنمية والبعدي القبلي القياس بتُ إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد .1

 التي التجريبية لمجموعةا أفراد لدي البعدي القياس لصالح سنة  89 برت القدـ كرة للبعبي الدهارى الأداء

 . البليومتًى التدريب أسلوب تستخدـ

  التجريبي للمجموعتتُ التصميم باستخداـ  التجريبي الدنهج استخداـ تم منهج البحث :
  .الرياضي دمياط الرياضي، دمياط غزؿ لاعب بنادي 85: العينة

 الاستنتاجات:
 البحث قيد والدهارية البدنية بالسرعة الدميزة القوة لاختبارات متفاوت بشكل للتحسن الغابي ابذاه وجود .8

 . "الأيزوكينتيك " الأولذ التجريبية للمجموعة

 البحث قيد والدهارية البدنية بالسرعة الدميزة القوة لاختبارات متفاوت بشكل للتحسن الغابي ابذاة وجود .1
 ." البليومتًي " الثانية التجريبية للمجموعة

 الأولر ) التجريبيتتُ للمجموعتتُ البعدية القياسات نتائج بتُ إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود .3
 العمودي الوثب تكرار زمن شماؿ، حجلبت ثلبث سرعة ) اختباري في ( البليومتًي الثانية ،الأيزوكينتيك

 . " البليومتًي " الثانية التجريبية المجموعة لصالح  تكرارات 5
 2115جامعة ذي قار-م.م. أمين خزعل عبد كلية التربية  دراسة: 11.7

 تأثتَ التدريب الفتًي الدرتفع الشدة على تطوير القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة اليدالعنوان : 
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  البحث :أىداف 
 التعرؼ على الفرؽ بتُ الاختبار القبلي والبعدي للمجموعتتُ الضابطة والتجريبية. -8
البعدي للمجموعتتُ  –القبلي  والاختبار البعدي  -التعرؼ على الفرؽ بتُ الاختبار القبلي -1

 الضابطة والتجريبية.
 فروض البحث :

 دي ولصالح الاختبار البعدي.وجود فروؽ معنوية دالة إحصائيا بتُ الاختبار القبلي والبع -8
 البعدي ولصالح المجموعة التجريبية. –وجود فروؽ معنوية دالة إحصائيا في الاختبار البعدي  -1

 اختار الباحث الدنهج التجريبي وذلك لدلبئمتة طبيعة الدشكلة  منهج البحث :
 ) لاعبا بشباب نادي ذي قار الرياضي بكرة اليد82عددىم ( : العينة

 : الاستنتاجات
ىنالك فروؽ معنوية بتُ الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية  وقد حققت المجموعة  -8

 التجريبية فروقاً معنوية ذات دلالة إحصائية في جميع الاختبارات 

القبلي للمجموعتتُ الضابطة والتجريبية في حتُ ظهرت -عدـ وجود فروؽ معنوية بتُ الاختبار القبلي -1
 البعدي ولصالح المجموعة التجريبية. -عنوية بتُ المجموعتتُ في الاختبار البعديفروؽ م
   2112الباحث: اياد حميد رشيد دراسة:  11.7

تأثتَ استخداـ أسلوبي التدريب الدائري والمحطات في تطوير القوة الدميزة بالسرعة وبعض الدهارات العنوان : 
 سنة 81–85الأساسية بكرة اليد لأعمار 

 أىداف البحث:
التعرؼ على اثر الدنهج التدريبي بأسلوب التدريب الدائري في تطوير القوة الدميزة بالسرعة وبعض  .8

 الدهارات الأساسية بكرة اليد.
التعرؼ على اثر الدنهج التدريبي بأسلوب المحطات في تطوير القوة الدميزة بالسرعة وبعض الدهارات  .1

 الأساسية بكرة اليد.
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 فروض البحث
وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية باستخداـ أسلوب التدريب الدائري في تطوير القوة الدميزة  .8

 بالسرعة وبعض الدهارات الأساسية بكرة اليد .
وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية باستخداـ أسلوب المحطات في تطوير القوة الدميزة بالسرعة  .1

 وبعض الدهارات الأساسية بكرة اليد .
 تم استخداـ الدنهج التجريبي لدلبئمتو لطبيعة البحث . منهج البحث :

 .لاعبا من الدركز التدريبي في بعقوبة 12اشتملت العينة على  العينة:
 الاستنتاجات:

وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات البدنية للمجموعة  .8
 التدريب الدائري .التي تدربت بأسلوب 

وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات الدهارية (الدناولة  .1
 التصويب ) للمجموعة التي تدربت بأسلوب التدريب الدائري . والاستلبـ،

 2111 ابراىيم زينب دراسة: -7-12
 ـ 100 لعدو الرقمي الدستوى لتحستُ البليومتًؾ بسارين بعض باستخداـ مقتًح برنامج تأثتَ العنوان :

  أىداف البحث :

 . بالسرعة الدميزة القوة لتنمية البليومتًؾ بسارين بعض تأثتَ مدى على التعرؼ -8

 ـ)(100لعدو الرقمي الدستوى برستُ في البليومتًؾ بسارين بعض تأثتَ مدى على التعرؼ -1
 فروض البحث :

 الدميزة القوة تطوير في البعدي بالقياس والتجريبية الضابطة المجموعتتُ بتُ إحصائيًا دالة فروض توجد -8

 . التجريبية المجموعة ولصالح بالسرعة

 الدستوى برستُ في البعدي بالقياس والتجريبية الضابطة المجموعتتُ بتُ إحصائيًا دالة فروض توجد  -2

 ـ) 800( لعدو الرقمي

 النتائج لأدؽ الدوصلة الوسائل وأكثر الدشكلة لطبيعة ملبئمة أكثر لأنو الدنهج التجريبي اختيار منهج البحث :
 . وبذريبية ضابطة لرموعتتُ إلذ قسمت طالبة ( 46 ) على البحث عينة شملت العينة:
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 الاستنتاجات :
 . التدريبية المجموعة لأفراد الرقمي الدستوى تقدـ في الدقتًح البرنامج ساىم -8

 . العينة أفراد لأحد الدسلحة للقوات جديد رقم برقيق -1

 .البدنية العناصر تليها ثم الدرونة ، الخاص التحمل ، القوة ، السرعة ىي للرياضيتُ البدنية اللياقة عناصر -3
 التعقيب على الدراسات السابقة :

 النظرية والإجراءات الجوانب على التعرؼ إلذ السابقة الدارسات عرض من الطالبيهدؼ 
 بدورىا والتي الدراسات ىذه من الدعلومات الدعم على الحصوؿ بهدؼ وذلك دراسة لكل العملية
 .سليمة علمية أسس على الحالية للدراسة العملية الإجراءات برديد في الباحث تساعد

 :يلي ما السابقة الدراسات من الطالبإليو  خُلص ما وأىم

 سنة. 88 خلبؿ أي )1088(إلذ ) 1000(من  الفتًة في الدراسات ىذه أجريت
 الهدف:

ىدفت جل الدراسات في بناء برنامج تدريبي لتنمية القدرات البدنية والصفات الدهارية 
 ىاوكار سالار احمدوالتعرؼ على مدى تأثتَىا على الأداء الرياضي في كرة القدـ مثل دراسة  

حيث  2005باشا  أحمد رزق فتحي صفاودراسة  2008بلقاسم  دراسة بوكراتمو 2009
دراسة صفة القوة الدميزة بالسرعة وكيفية تطويرىا بعدت طرؽ وأساليب ولستلف أشكاؿ بسثلت في 

الإنقباضات العضلية  والتعرؼ على تأثتَ تطوير وتنمية ىذه الصفة على النواحي الدهارية 
 والفيسيولوجية .

التي بسثلت في دراسة  2118 م.م.د محمد مطر عراكأما الدراسات الأخرى مثل دراسة 
لقدـ الناشئتُ أسلوبي التدريب (الدتداخل، الدتبادؿ) في تطوير بعض الدؤشرات الفسيولوجية للبعبي كرة اأثر 

 ة والتي تطرؽ فيها إلا الدقارنة بتُ تطوير عنصر في الحصة وعنصرين في الحصة) سن16-15بأعمار (
دراسة إلذ بناء  تطرقوا من خلبؿ كل التي سبع رمضاف أحمد ـ.ـودراسة  2011 ضياء وكذلك دراسة 

 .برنامج تدريبي مركب والأخر مدمج من بسارين بدنية  مهارية
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 المنهج المستخدم:
اختلفت الدراسات السابقة في نوعية الدنهج الدستخدـ كل حسب طبيعتو ودراستو والذدؼ 
منها حيث استخدـ غالبية الدراسات الدنهج التجريبي ولكن بتصميمات لستلفة وقد إتبع الطالب 

دراستو الدنهج التجريبي بتصميم الثنائي، (المجموعتتُ) ضابطة وبذريبية لدناسبتو لطبيعة الدراسة  في
 الحالية .
 العينة :

اختلفت الدراسات فيما بينها في عدد افراد العينة الدستخدمة والدرحلة العمرية للبعبتُ 
 دراستو .)سنة كل حسب طبيعة 81-81) وبتُ (20-81حيث تراوح عدد اللبعبتُ من (

) 83) ضابطة و(83) لاعبا تم تقسيمهم إلذ لرموعتتُ (11واستخدـ الطالب عينة عددىا(
 بذريبية.

 أدوات البحث:
 والضصرت معظم الدراسات  على الأدوات التالية:

الدصادر والدراجع باللغة العربية والأجنبية، الاستمارة الاستبيانية، الدقابلبت الشخصية،  
 الاختبارات والقياسات والدعالجة الإحصائية والأدوات الرياضية.

 مكونات البرنامج التدريبي :
ثلبث  أسابيع وبواقع حصتتُ إلذ 80إلذ  01تراوحت الفتًة الزمنية لتنفيذ البرامج التدريبية من 

 بواقع حصتتُ أسبوعيا أسابيع 80حصص أسبوعيا وإستخدـ الطالب في الدراسة الحالية برنامج مدتو 
 طرق التدريب:

 في تقنتُ حمل التدريب اعتمد الطالب على استخداـ طريقة التدريب الفتًي مرتفع الشدة والتكراري
 وىو الأسلوب الدائري وأسلوب المحطات.  مع استخداـ أسلوبي
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 الدراسة النظرية
 
 مدخل الباب.  

 في كرة القدم مهارية(-على التمرينات المدمجة )بدنيةالتدريب الفصل الأول:  

 كرة القدم لقوة المميزة بالسرعة في  ل المتطلبات البدنية و الفسيولوجية الفصل الثاني: 

 المتطلبات المهارية لكرة القدم الحديثة:  الفصل الثالث 

 سنة.  17أقل من  خصائص و مميزات الفئة العمريةالفصل الرابع:     

 خاتمة الباب.  
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 مدخل الباب:

 التمارين الددلرةلقد تم تقسيم ىذا الباب إلذ أربعة فصوؿ ، حيث سيخصص الفصل الأوؿ للتطرؽ إلذ 
بينما .و إلذ التدريب البدلش الددمج عموما حيث سيتضمن مفهومها وألعيتها و الغرض من إنشاءىا

وذلك من خلبؿ  للمتطلبات البدنية و الفيسيولوجية لتنمية القوة الدميزة بالسرعة لؼصص الفصل الثالش 
إعداد اللبعب لكرة القدـ بينما الفصل الثالث  الإعداد البدلش و عناصره وكذا علبقتو بجوانبالتكلم عن 
إلذ بعض الدهارات الأساسية حيث سيتطرؽ فيو  الحديثة و مفاىيمو الخاصة الدتطلبات الدهاريةسيتضمن 

سنة  17أقل من بالصفات البدنية في حتُ اف الفصل الرابع سيخصص للمرحلة العمرية  اوعلبقته بالكرة
الاجتماعية وكذلك الانفعالية و وذلك من خلبؿ التكلم على الخصائص والدميزات الجسمية والبدنية والحركية 

 الخاصة بهذة الفئة العمرية.
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 في كرة القدم مهارية(-على التمرينات المدمجة )بدنيةالتدريب 

 تمهيد. 

 طرائق التدريب -1-1 
 مفهوم حمل التدريب -1-2 

  التحضير البدني -1-3 

 أشكال التحضير البدني -1-3-2 

  التحضير البدني المدمج -1-3-2-3 

 التدريب البدني المدمج -1-4 

 أسس وقواعد التدريب البدني المدمج بالكرة -1-4-1 

 أىمية التدريب المدمج -1-4-2 

 ايجابيات وسلبيات التدريبات المدمجة بالكرة و التدريب بدون كرة -1-4-3 

  أبعاد الإعداد البدني المدمج -1-4-4 

 أشكال التدريبات المدمجة -1-8 

  لمدمجةعداد المهاري باستخدام التمارين الإا مكونات-1-9-2 

 أنواع الوحدات التدريبية  -1-11 

   عالمية للتدريبات المدمجةالتطبيقية البعض النماذج  -1-11 

 خلاصة. 
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 تمهيد:

للوصوؿ  الدوجهةالعلمية وخاصة على الدبادئ التًبوية الدرحلية  الأسسيستند التدريب الرياضي على "
 إلذ أعلى لإيصالووقابليات الرياضي  إمكانياتالكماؿ الرياضي عن طريق التأثتَ الدنظم والدقيق على  إلذ

و إف تدريب كرة القدـ بصفة خاصة .)8915(ىارة ،  "فعالية رياضية معينة  أومستوى لشكن في لعبة 
ططيا بحمل مناسب ووفق الأداء الدطلوب خلبؿ الدباراة يقصد بو إعداد اللبعب فيسيولوجيا و مهاريا و خ

   ألعية التمارين الددلرة أىم لشيزات الإعداد البدلش الددمج و إلذ  الطالبو من خلبؿ ىذا سيتطرؽ 
 و في البداية سوؼ نتطرؽ إلذ طرؽ التدريب. للبعبي كرة القدـ. مهارية)-(بدنية

 :طرائق التدريب  1-1

ف لكل طريقة من طرائق التدريب أىدافها أوالأساليب لرفع مستوى اللبعب، و  الطرائقتنوعت 
، وعليو اختيار الطريقة الدناسبة التي تعمل تأثتَىا وخصائصها التي تتميز بها، وينبغي على الددرب الإلداـ بهاو 

فعالية يب من طريقة واحدة لتدر  أكثرستخداـ إجلها، كما لؽكن أعلى برقيق الأىداؼ التي وضعت من 
طرائق التدريب تهتم بالأسلوب الذي يستخدمو الددرب مع الرياضي فيما  أف إذ، من الفعاليات الرياضية

 :إلذفقد قسمها علماء التدريب الرياضي  و، يتو البدنية والدهارية والوظيفيةيتعلق بتنمية قابل
  طريقة الحمل الدستمر 
 طريقة التدريب التكراري 
  طريقة التدريب الدنوعة 
 طريقة التدريب الفتًي 
 (الدنافسات) طريقة اللعب 

 طريقة الحمل المستمر  .7-7-7

لدسافة  أولاعبات تدور شدتو حوؿ متوسط لفتًة زمنية  أوتقدلص حمل تدريبي للبعبي "يقصد بها 
تتميز ىذه الطريقة "بأنوكما أوضح (البساطي) )7191(حمادة ، لزمد جماؿ الدين،  "طويلة نسبياً 

 "يتخللها فتًات راحة بينية أفالتدريبية باستمرار الحمل البدلش لفتًة طويلة من الوقت دوف 
بشدة الحمل الدنخفضة وحجم الحمل  "(عثماف)  أشار، وكذلك تتميز كما )7119(ألبساطي ، 

الارتقاء بدستوى القدرة الذوائية بصفة  إلذ، وتهدؼ ىذه الطريقة )7111(عثماف ، لزمد،  "الكبتَ



 
23 

أساسية والحد الأقصى لاستهلبؾ الأوكسجتُ من خلبؿ ترقية عمل أجهزة وأعضاء الجسم الوظيفية 
. 

 وتنقسم ىذه الطريقة الى :
  التدريب الدستمر السريعContinuos Fast Training  
 الدستمر البطيء  التدريبContinuos Slow Training 

 "الحالة التي يكوف عليها الرياضي خلبؿ الدنافسة إلذاقرب  "أنهاعد طريقة التدريب الدستمر السريع ت
فهي انسب لتدريب كبار السن  "(عبد الفتاح)  أشارأما طريقة التدريب الدستمر البطيء وكما 

(عبد الفتاح ، أبو العلب،  "عقب انقطاعهم عن التدريب لفتًة طويلة أووالرياضيتُ في بداية الدوسم التدريبي 
8991(. 

تسهم في برستُ كفاءة  "أما تأثتَ طريقة التدريب بالحمل الدستمر من الناحية الفسيولوجية فهي 
 )183ص  1008(حمادة  "إنتاج الطاقة لعبور العتبة اللبىوائية 

 :التكراري طريقة التدريب  -1-1-2
مسابقات  أو التكرارات من الطرائق الذامة والأساسية في تدريب تالإعداداتعد طريقة  "

، واف التدريب )8990(عثماف ، لزمد،  "الدضمار (خاصة تلك التي تعتمد على الطاقة اللبىوائية ) 
 "عالية وتكرار بسيط وراحة بينية طويلة"التكراري وكما أشار (عبد الخالق) باف شدة الحمل تكوف فيو 

 . )8991(عبد الخالق،عصاـ الدين، 
تطوير السرعة الانتقالية والقوة العظمى والقوة الدميزة بالسرعة "إلذويهدؼ ىذا النوع من التدريب  

، واف تأثتَىا من الناحية 92)92، صفحة 8991(ألبساطي ،  "وبرمل السرعة لدسافات متوسطة وقصتَة 
كما تؤثر في   ةاللبىوائياـ الطاقة بالنظ إنتاجتسهم في رفع كفاءة "الفسيولوجية كما أشار (حمادة) فهي 

 ."الجهاز العصبي نظراً لاف الأداء بأقصى شدة، لشا يتسبب في التعب
) من % 800-90) إلذ أف " طريقة التدريب التكراري تتميز بأف الشدة فيػها من (8999ويشتَ(بسطويسي، 

الدمكن  ) من الشدة القصوى، ومن%90-10الشدة القصوى وفي تدريبات القوة تقتًب الشدة من (
 .)8999(بسطويسي ، أحمد،  ) كإحدى تدريبات القوة الخاصة بقياس الدستوى%800الوصوؿ إلذ (
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وفيما لؼص التكرارات الدستخدمة لذذا النوع من التدريب، يشػتَ البساطي، " أف عدد التكرارات الدستخدمة 
ويؤكد  ،)95، صفحة 8991(ألبساطي ،  ) تكرارات "1-3(وكنتيجة لزيادة الشدة الدستخدمة تصل إلذ

" أنو في حالة استخداـ شدة تصل الذ الحد الأقصى،فأنو لغب أف لا يزيد عدد (لتستً)  عثماف، عن ذلك
.أما عدد 11)8990(عثماف ، لزمد،  ) تكرارات مصحوبة براحو كاملة "1-5التكرارات الدستخدمة عن(

) لراميع، في 1- 3) أنها تقرب من(8991المجاميع الدستخدمة في التدريب التكراري فقد ذكر(البساطي، 
) لراميع، ونظراً لاستخداـ الشدة العالية في التدريب 3 -8أنها تقتًب من(  إلذ) 8991حتُ أشار(حماد، 

لقصوى وطوؿ فتًات الراحة،وبردد ىذه الفتًة التي تكوف إما ا الشدة إلذوالتي تصل  يصددهالذي لضن 
 ) دقائق، طبقاً لشدة التمرين2- 3إلغابية أو سلبية من خلبؿ الدسافة أو الزمن والتي تقل عن   (

ولابد أف يراعى في طريقة التدريب التكراري فتًة الراحة بحيث تسمح بوصوؿ أجهزة الجسم الدختلفة 
ؤىلها لتكرار الحمل نفسو والقوة نفسها والسرعة والنشاط الذي تم بو في الدرة الأولذ،وتتوقف مدة إلذ حالة ت

أف " الراحة أيضاً على شدة الحمل وزمن الأداء. أما دواـ الدثتَ في التدريب التكراري يشتَ (بسطويسي) 
، صفحة 8999(بسطويسي ، أحمد،  "أخر إلذزمن دواـ الدثتَ عند استخداـ الشدة القصوى لؼتلف من بسرين 

و لؽكن القوؿ أف الزمن الدستخدـ في التدريب يزيد أو يقل بعض الشيء عن الزمن الدستخدـ في  )381
الدسابقة التخصصية، فلببد من استخداـ شدة تعادؿ الشدة الدستخدمة في ظروؼ الدسابقة على الأقل،أما 

، 8990(عثماف ، لزمد،  زيادة زمن الدثتَ عن الزمن الدستخدـ في الدسابقة فيتم استخداـ شدة اقلفي حالة 

 .)11صفحة 
وتتميز ىذه الطريقة بالدقاومة أو السرعة العالية للتمرين، وىي تتشابو مع التدريب الفتًي في تبادؿ 

 عنو في:الأداء والراحة ولكن لؼتلف 
 طوؿ فتًة أداء التمرين وشدتو وعدد مرات التكرار. -8
 فتًة استعادة الشفاء بتُ التكرارات. -1

حيث تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب جداً من الدنافسة،مع إعطاء 
، 8991(ألبساطي ،  رجة شدة عالية.فتًات راحة طويلة نسبياً بتُ التكرارات القليلػة لتحقيػق  الأداء بد

 )92صفحة 
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 Training Methodالمنوعة طريقة التدريب  -1-1-3
 تتميز طريقة التدريب المنوعة بالعناصر الآتية :

 تنوع شدة التمارين 
 اختلبؼ فتًة التمارين 
 ف ىذه الطريقة تستخدـ لتطوير القوة إشدة التمارين التي توجِد ظروؼ الاستًداد الجزئي و  الطفاض

 الحركات.تطوير سهولة ودقة  لأجلواف التغتَ في شدة العمل  الحركات،العضلية والتحمل وتوافق 
)Tadeusz 1981،143. ( 
 Interval Training Method: طريقة التدريب الفتري -1-1-4

خلبؿ فتًات  برقيق درجة من التكيف من إلذنظاـ من العمل البدلش يهدؼ "لتدريب الفتًي ىو ا
"متكررة من الجهد بينها فتًات لاستعادة الشفاء 

وكما أوضح  ،)8991(حساـ الدين ، طلحة وآخروف،  
فتًة الراحة  إلذ، وتنسب كلمة فتًي الجهد والراحةبادؿ الدتتالر بتُ (الربضي) "انو نظاـ تدريبي يتميز بالت

 .البينية بتُ كل تدريب والتدريب الذي يليو"
(عثماف ، لزمد،  عملية تبادؿ منتظم ومستمر بتُ الحمل والراحة الغتَ كاملة بأنها"ويذكر (عثماف) 

التدريب الفتًي من طرائق التدريب التي تتميز بالتبادؿ الدتتالر لبذؿ الجهد "أف(علبوي)  وأشار، )8990
 "والراحة 

طرائق التدريب الأساسية لتحستُ "، واف التدريب الفتًي من )8919(لزمد حسن علبوي،  
 احة البينية الدستحسنةمستوى القدرات البدنية معتمداً على برقيق التكيف بتُ فتًات العمل والر 

 )111، صفحة 8999(بسطويسي ، أحمد، 
والتعريف الإجرائي لطريقة التدريب الفتًي، ىي إحدى الطرائق الرئيسة التي تعمل على رفع الكفاءة 

 البدنية معتمدة على مبدأ التكيف بتُ فتًات العمل والراحة الغتَ كاملة .
الذوائية جميعها،إذ تؤثر على القدرة في معظم فعاليات الرياضة إف لد يكن "وتستخدـ ىذه الطريقة 

تنمية وتطوير السرعة والتحمل والقوة "إلذالطريقة وتهدؼ ىذه  )11، صفحة 8991(ألبساطي ،  "اللبىوائية
 "، وبرمل القوة ، وبرمل السرعة، لشثلة بالقوة الدميزة بالسرعة صفات بدنية مركبة وما ينبثق عنها من
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 التدريب الفتري أقسام. 
الطرائق شيوعا في التدريب الرياضي بالنسبة للؤلعاب الجماعية  أكثرتعد طريقة التدريب الفتًي من 

 ولكن أكثرىا شيوعا لعا : أقساـعدة  إلذوالفردية، واف ىذه الطريقة تنقسم 

 : الفتري المنخفض الشدة التدريب -أ
الجهاز  تهدؼ ىذه الطريقة الذ تنمية عدد من الصفات البدنية منها " الدطاولة العامة (مطاولة

 والدطاولة الخاصة، ومطاولة القوة ". )،والتنفسيالدوري 
الدوري والتنفسي وذلك من خلبؿ برستُ السعة  الجهازينترقية عمل  إلذ"وتؤدي ىذه الطريقة 

العمل على زيادة قدرة الدـ على حمل الدزيد من الأوكسجتُ، كما  إلذ بالإضافةالحيوية للرئتتُ وسعة القلب 
 تأختَ ظهور التعب .  إلذتنمية قدرة الفرد على التكييف للمجهود البدلش الدبذوؿ الذي يؤدي  إلذتؤدي 

من أقصى مستوى  %10-10من ، تصل في بسرينات الجري إذالشدة الدتوسطة، وتتميز ىذه الطريقة ب
-50من ،الفردباستخداـ ثقل جسم  الأثقاؿ الإضافية أوللفرد، وتصل في بسرينات التقوية سواء باستخداـ 

 .)8991(لزمد حسن علبوي،  من أقصى مستوى للفرد " 10%
 Intensive Interval Trainingالتدريب الفتري المرتفع الشدة  -ب

تنمية عدد من الصفات البدنية منها " التحمل الخاص، والتحمل اللبىوائي،  إلذتهدؼ ىذه الطريقة 
تأثتَىا من الناحية الفسيولوجية فهي تسهم في برستُ  أماوالسرعة، والقوة الدميزة بالسرعة، والقوة القصوى، 

 .)8991(حماد ، مفتي إبراىيم،  الأوكسجتُالطاقة للنظاـ اللبىوائي برت ظروؼ نقص  إنتاجكفاءة 
مستوى  أقصىمن  %90-10من  .في بسرينات الجري  تصل إذ"وتتميز ىذه الطريقة بالشدة الدرتفعة، 
(لزمد  مستوى للفرد " أقصىمن  %15الإضافية إلذ  الأثقاؿللفرد، وتصل في بسرينات التقوية باستخداـ 

 .)111، صفحة 8991حسن علبوي، 
 : يأتيبما  الأخرىويتميز التدريب الفتري عن الطرائق 

 شمولية من الطرائق الأخرى أكثر لػصل تطوير في كافة مصادر بررير الطاقة بشكل 
  مساحات واسعة  كالتي  أوبذهيزات  إلذلا لػتاج  إذبالإمكاف تنفيذ البرنامج التدريبي في أي مكاف

 . الأخرىتستخدـ في الطرائق 
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 تكوف السيطرة فيو بدقة على كل متغتَات التدريب الفتًي مثل زمن الأداء والتكرار وفتًة الراحة 

طريقة  أف. ويتفق معهم (عثماف) نقلب عن" تولش نت " )8911مد علي:، (التكريتي ، وديع ياستُ ولز
التغتَ في عدة متغتَات مثل الشدة الدستخدمة، ومواصفات  إمكانيةالتدريب على مراحل تتيح للمدرب 

 )8990(عثماف ، لزمد،  الراحة تكوف غتَ كاملة أفالراحة، وعدد التكرارات الدستخدمة، كما وأضاؼ 
 " بأوؿ.تقولص تأثتَ مكونات حمل التدريب أوؿ 
  الجزئيةتقولص حالة اللبعب التدريبية عن طريق الدراقبة للنتائج. 

 خطوات وضع برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري: 

 ما يأتي : إتباعلوضع برنامج بطريقة التدريب الفتًي لغب 
 ولؽكن التعرؼ  التخصصي،نظم إنتاج الطاقة الدستهدؼ تنميتها والخاص بنوع النشاط الرياضي  ابرديد

 )01عليو من الجدوؿ رقم (
  .برديد نوع التمرين الدستخدـ أثناء الأداء 
  وذلك بتحديد  التخصصيبرديد مواصفات البرنامج الذي يريد استخدامو وفقاً لنوع النشاط الرياضي

والجدوؿ  الراحة،فتًة الراحة ونوعية فتًة  الأداء إلذونسبة فتًة  الأداءالمجموعات وفتًة  عدد التكرارات وعدد
    .)13، صفحة 8991(عبد الفتاح ، أبو العلب،  ) يوضح ذلك02رقم (

 شدة التمرين وكيفية تحديدىا: -
 )Fox & Mathewsطرائق وكما أوضح (لغرض برديد الشدة الدناسبة للعمل ، ىناؾ عدة 

 الأولى: الطريقة 
وىي التي لؽكن تطبيقها بغض النظر عن نوع العمل والفعالية الدمارسة، وتعتمد على استجابة  

 معدؿ ضربات القلب من خلبؿ فتًة العمل مع اخذ العمر بعتُ الاعتبار.
 الطريقة الثانية : 

العمل  على عدد تكرارات العمل الذي لؽكن أداؤه في كل بسرين بغض النظر عن نوع تعتمد
 فعند التدريب لعمل معتُ لؽكن تقييم ىذا العمل كما يأتي: الدمارس،
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ف  شدة العمل تعتٍ أنها لرهدة أكثر إإذا كاف عدد التكرارات الدختارة لا لؽكن أداؤىا بسبب الإعياء ف -
، أما إذا تم أد اء تكرارات أكثر من تلك التي تم برديدىا فاف ذلك يعتٍ شدة العمل غتَ من اللبزـ

 مؤثرة بدا فيو الكفاية ،أما إذا تم بذاوز التكرارات الدختارة ىذا يعتٍ انو لغب عدـ زيادة عدد التكرارات

ء في إذ أف العدد  الدلبئم من التكرارات اللبزمة لإحداث الفائدة الدرجوة ينبغي أف يتلبءـ مع ما جا  -
 الجداوؿ الخاصة من جهة ومع قدرات وإمكانيات عينة البحث من جهة أخرى .

 : Wiltالطريقة الثالثة طريقة   
بردد مسافات بأزمنة معينة، على اعتبار  إذوىي أفضل طريقة لقياس الشدة وبخاصة في الركض والسباحة 

    الشدة شبو القصوى إلذأنها شدة قصوى يضاؼ أليها أزمنة للخروج من مصطلحات الشدة القصوى 

)Fox،E  &Mathews D.K ،8912( 
الطاقة والأنشطة الرياضية المختلفة طبقاً لنظام المسابقة في ىذه  نسبة مساىمة نظم:01رقم جدول

 .الأنشطة

 الأنشطة الرياضية
النظاـ الفوسفاتي وحامض 

 اللبكتيك
 نظاـ حامض اللبكتيك

 والأوكسجتُ
 النظاـ الأكسجيتٍ(الذوائي)

 %10 %10 %10 كرة السلة

 %10 %10 %10 كرة اليد

 %30 %10 %50 الهوكي

 %5 %85 %10 الجمباز

، الأجنحة  كرة القدم
 والمهاجمين

10% 30% 80% 

 %10 %10 %10 كرة القدم المدافعين

 %80 %10 %10 التنس

 %85 %5 %10 الكرة الطائرة

 %5 %5 % 90 المصارعة

 (Fox، 1993( نقلا عن )85، 1997)عبد الفتاح، 
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التدريب الفتري اعتماداً يوضح أسس تشكيل حمل  )جدول دليل التدريب الفتري ( :02رقم جدول
 على زمن الأداء طبقاً لنظم إنتاج الطاقة

 ز ح و ىػ د جػ ب أ

مناطق 
 العمل

 نظاـ الطاقة
زمن 
 الأداء

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجموعات

عدد 
التكرارات 

 من المجموعة

نسبة 
العمل 
 للراحة

 نوعية الراحة

8 
 الفوسفاتي النظاـ

ATP- PC 

 ث 80
 ث 85
 ث 10
 ث 15

50 
25 
20 
31 

5 
5 
2 
2 

80 
9 

80 
1 

 مشي مطاطية 3:8

1 

 النظاـ الفوسفاتي
 اللبكتيكي

ATP-PC LA 

 ث 30
20-50 
 ث
8-8.80  

 ؽ 8.10

15 
10 
85 
80 

5 
2 
3 
1 

5 
5 
5 
5 

3:8 

بسرينات 
خفيفة الذ 

متوسطة 
 ىرولة

3 

 النظاـ اللبكتيكي
 والأكسجيتٍ

LA ، O2 

8.30- 
 ؽ1

1.80-
 ؽ 1.20
1550-3  

1 
1 
2 

1 
8 
8 

2 
1 
2 

1:8 
 

8:8 
 

بسرينات 
 خفيفة

2 

النظاـ 
 O2الأوكسجتُ 

 ؽ 3-2
 ؽ 2-5

2 
3 

8 
8 

2 
3 

8:8 
1:8 

بسرينات او 
 راحة

)Fox &Mathewes، 1974 ، 40( 
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 Play Methodطريقة تدريب اللعب )المنافسات(  1-1-5
تعد طريقة اللعب (الدنافسات) من الطرائق التي لذا تأثتَىا الواضح ويستخدمها الددربوف كثتَاً في فتًة 

أو  الدهاريةأو وتتميز ىذه الطريقة بتطوير العناصر البدنية "الإعداد الخاص لأنها تبدو سهلة الديوؿ، 
التحمل والسرعة ويتضح ذلك جليا  وبصفة أساسية العناصر الخاصة في الأنشطة الرياضية كما في ،الخططية

في الألعاب الجماعية والدنازلات من خلبؿ إعطاء واجبات في الابذاه الدراد برقيقو أثناء ستَ اللعب بأشكالو 
 )91، صفحة 8991(ألبساطي ،  "الدختلفة مع الالتزاـ بقانوف وقواعد النشاط التخصصي

اختيار الخصم ىو أساس العمل، وكيف يكوف الخصم يكوف ارتفاع "إف) Tadeuszكما أوضح (
، كما "الحمل وشدة العمل، واختيار الخصم يعتمد على فتًة ودرجة التدريب والتطبيق الحاذؽ للتكرار

ة من التدريب واقل مناسبة لئك الذين لديهم سنوات عديدلأىذه الطريقة تكوف مناسبة  إفأضاؼ 
 مسالعة الزميل في التدريب بشكل اللعب (الدنافسة) لذا تأثتَ لشيز في زيادة فعالية النشاط.، واف لغتَىم

 (Tadeusz 1981 ،p141)  
 : الدائريالأسلوب  

 أىدافو:
 تنمية العضلة وبرستُ مقدرتها الوظيفية. -
 الاقتصاد بالجهد بالأداء والتأثتَ. -
 الحمل.زيادة مبدأ  -

 : تأثيره
 برميل جميع العضلبت والأجهزة الحيوية الأخرى. -
 تنمية الصفات البدنية الدركبة برمل القوة والقدرة . -
 برستُ مستوى الاستعداد الشخصي للتحمل الضغوط . -

 -: خصائصو
 لػدد الجرعة التدريبية أما بتكرار أو وقت معتُ. -
 عتُ من التمرين.معرفة الحد الاقصى للتكرار لكل نوع م -
 تقسيم اللبعبتُ على المحطات. -
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 راحة بينية بتُ بسرين وأخر أو بدوف راحة. -
 –لؽكن تشكيل التدريب الدائري باستخداـ أي طريقة من طرائق التدريب الاخرى (الدستمر -

 التكراري). –الفتًي
 تشكيل بسرينات تسهم في تطوير الصفات الحركية و القدرات الخططية. -
 يساعد في فهم الفروؽ الفردية بتُ اللبعبتُ. -
 لؽكن استخداـ التدرج والدتموج. -
 يوجد بو التشويق والإثارة والتغيتَ. -
 لػسن السمات الخلقية والإدارية. -

 :مفهوم حمل التدريب  1-2
التي تشكل  الأبجديةللتدريب الرياضي، بل يعد الحروؼ  الأساسيةما زاؿ حمل التدريب لؽثل القاعدة 

لتحقيق الدستويات العليا، ولذذا السبب لن يتوقف البحث  الأساسياء ػػػمفهوـ التدريب الرياضي والبن
 . )43، صفحة 1997(عبد الفتاح ، أبو العلب،  والتدقيق في لراؿ حمل التدريب 

، الشدة والراحة كما وىيكلو من حيث الحجمهج التدريبي شكل الدن أيضاولؽثل حمل التدريب 
(مهند حستُ الفعالية النابذة عن الدثتَات الحركية على الوظائف الجسمانية والنفسية  أيضايعكس 

 . )1005البثستاوي، احمد ابراىيم الخواجا، 
حمل التدريب   جرعات الدشاكل التي تواجو الددربتُ في التدريب ىي معرفة كيفية برديد أىمومن 

كيفية الارتفاع بدتطلبات التدريب حتى يتستٌ لو النجاح في رفع مستوى لياقة   أخرىمن جهة ومن جهة 
(مهند حستُ البثستاوي، احمد ابراىيم الذدؼ الدنشود  إلذلاعبيو الدهارية والبدنية حتى لؽكن الوصوؿ بهم 

 . )31، صفحة 1005الخواجا، 
 )59، صفحة 1005(مهند حستُ البثستاوي، احمد ابراىيم الخواجا،   حمل التدريب أنواع 8-1-8

 -: ىناؾ نوعاف رئيسياف لحمل التدريب كما يأتي
 حمل التدريب خارجي .  -
 حمل التدريب داخلي .  -
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 الحمل الخارجي 
  إيً يقصد بالحمل الخارجي ( كل التمرينات الدقدمة والتي ينفذىا الفرد الرياضي والتي يتم تنفيذىا 

 كاف الذدؼ منها) . 
 الحمل الداخلي  

الوظيفية لجسم الفرد  الأجهزةيقصد بالحمل الداخلي (التأثتَ الناتج من الحمل الخارجي على كافة 
 الحمل الخارجي .  داءأو ما ينتج من استجابة داخل جسم نتيجة أالرياضي ) 

 مكونات حمل التدريب   1-2-1
وىو بذلك  بالأخرىعناصر رئيسية واحدة مرتبطة  ثلبثةاف الحمل التدريبي يستند عند بنائو على 

أي  إلعاؿالنتائج ولا لؽكن  أفضلالرئيسية التي لؽكن من خلبلذا رفع مستوى الحالة التدريبية لتحقيق  الأداة
، لذا فأف على الددربتُ اف يكوف تدريبهم معتمداً على ىذه عدـ برقيق الذدؼ إلذعنصر لاف ذلك يؤدي 

 الدكونات الثلبثة مع مراعاة العلبقة بينهما وىذه الدكونات ىي : 
 شدة الحمل .  -8
 حجم الحمل .  -1
 كثافة الحمل .  -3

 شدة الحمل ) شدة المثير ( : ـ 
تلعب شدة الحمل دوراً رئيساً وفعالًا في توجيو عملية التدريب الرياضي اذ يعطي الشكل الدميز 

لجهد ا( )و القوة التي يؤدي بها التمرينأ، وبذلك يعرفها مفتي ابراىيم بأنها ( درجة الصعوبة الإلصازلتحقيق 
القوة ويعرفها لزمد حسن علبوي ( ىي السرعة او )28، صفحة 8991(حماد ، مفتي إبراىيم، البدلش ) 

 . )51، صفحة 8919(لزمد حسن علبوي، ) او الصعوبة الدميزة للبداء
علي البيك فيعرفها ( بدقدار التأثتَ الخاص بالدثتَ على الناحية الحيوية للرياضي خلبؿ التوافق بتُ  ماأ

 .  )21، صفحة 8912(علي البيك،  الدسافة والزمن نتيجة لاداء بسرين واحد)
و الدتغتَات الحركية أالله البساطي فيعرؼ شدة الحمل ( بأنها تتمثل في درجة تركيز التدريبات  أمر أما

التمرين  إداءو درجة صعوبة أ، وىي بسثل بذلك قوة الدثتَ الفعلي الإلصازفي الوحدة التدريبية وتتحدد بدقدار 
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قياس الدستخدمة لتحديد و شدة حمل التمرين من خلبؿ وحدات الأويعبر عن شدة حمل الجهد البدلش 
 . وىي :  )19، صفحة 8991(امر الله احمد البساطي، الشدة) 

و معدؿ النبض كما في تدريبات الجري والسباحة أسرعة التمرين: والتي لؽكن قياسها من خلبؿ الزمن  -8
 (رياضات السرعة والتحمل ) . 

و الدقاومات أالحرة  الأثقاؿسها بدعرفة كمية الدقاومة بالكيلوجراـ باستعماؿ مقدار الدقاومة: ولؽكن قيا -1
 الدولتجم .  أجهزةالدتغتَة باستعماؿ 

مسافة  لأبعدو التصويب أو الرمي أوتقاس بالدتً كما في تدريبات الوثب الطويل والعالر  :الأداءمسافة  -3
 الكرة .  ألعابفي 

و الدنازلات او الدنافسات وبردد درجة سرعة اللعب في أالجماعية  الألعابكما في   -درجة سرعة اللعب: -2
و من خلبؿ التدريبات أو عدد التمريرات في وقت لزدد أالجماعية بعدد مرات لدس الكرة  الألعاب

 الدشروطة بصفة عامة وفي الدنازلات بسرعة الاداء لعدد من التكرارات . 
و الوثب من الدكاف ولغب الحكم على شدة تدريب أ كما في تدريبات نط الحبل: سرعة تردد الحركة -5

 الدثتَ موضوعاً واعتباراً .

 تقسيم الشدة فأنو يتفق كل من ىارة وماتفيف  إما
 : )8990(ىاره ( ترجمة) عبد علي نصيف،  يأتيوكارؿ وكما 

 شدة عظمى في حالات خاصة .  %800اكثر من  -
 شدة قصوى .  800% -% 90 -
 قل من القصوى . أشدة  90% - 10% -
 .  متوسطة شدة 10% - 50% -
 شدة قليلة .  50% -% 30 -

 حجم الحمل  -
و مسافة أيعرؼ حجم الحمل بأنو (( احد الدكونات الثلبثة لحمل التدريب، ويعبر عن عدد او زمن 

(مهند حستُ البثستاوي، احمد ابراىيم الخواجا،  الجهد البدلش )) إداءو ثقل الاداء وتكراراتها خلبؿ أ
 . )11، صفحة 1005
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  )22، صفحة 8991(حماد ، مفتي إبراىيم،  حجم الحمل يتًكب من بعدين رئيسيتُ لعا إف
و الثقل أو طوؿ الدسافة الدقطوعة أو الزمن الدستغرؽ في تنفيذه أالتمرين  داءأ: عدد مرات البعد الاولـ 

 الدستعمل . 
 الدستغرقة في تنفيذه .  الأزمنةو لرموع أتكرار التمرين ذاتو  إعادة: عدد مرات  البعد الثانيـ 
: وىي عبارة عن لرموعة من الحركات والتمارين الخفيفة والمحببة التي تبعث الراحة الراحة الايجابية ـ1

بالتعب وتلعب الراحة الالغابية دوراً كبتَاً  إحساسوزيادة  إلذوالاستشفاء في جسم اللبعب، ولا تؤدي 
 ومهماً في تدريبات القوة والسرعة والتحمل . 

تي ينقطع فيها عن التدريب دوف اف يقوـ بأي نشاط بدلش، : وىي عبارة عن الراحة الالراحة السلبيةـ 2
 ويعطي اللبعب الحرية الدطلقة في ذلك .

 : التحضير البدني 1-3
التي تسمح لو ل برضتَ الرياضي بطريقة مثالية و من الدهم معرفة القواعد الفسيولوجية للتدريب من أج

 .بالوصوؿ إلذ قمة الأداء

معرفة أثر التدريب على ماذا نفعل و أيضا معرفة لداذا ولأية أسباب و  وفي التحضتَ البدلش لغب معرفة
 :يعرف كالأتي  و . (( Aboutoihi 2006 ) )ستوى الفسيولوجي و العضليالد

متناسقة من الإجراءات التدريبية التي تهدؼ إلذ تطوير وإستعماؿ الصفات ىو لرموعة منظمة و 
 .للرياضيالبدنية 

في خدمة الجانب لغب أف يظهر بطريقة دائمة على لستلف مستويات التدريب الرياضي وتكوف 
 .(Watay 2006) والذي لو الأولوية للنشاط الدمارس  الخططي -الدهاري 

وأيضا  الرياضي حاضر في كل الأوقات و في كل مراحل التدريبىو جانب مدمج ودائم ومستمر و 
« البدنية رطية والتوافقية للؤداء العوامل الش»بػ  ( Jungen Weenek)الذي يسميو يهتم بالتطوير و 

)Duret ،1002(. 
 :الإعداد البدني في خطة التدريب السنوية  1-3-1
بزتلف نسبة توزيعها ، و الإعدادتبدأ تدريبات الإعداد البدلش العاـ في بداية فتًة  : الإعداد البدني العام .أ

والثانية من الدرحلة الإعدادية وتقل في  الأولذ الدرحلةالزمتٍ على مدار فتًة الإعداد، ويزداد زمن تدريبها في 
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 الإعدادالخاص بدساعدة  ادالإعدالدقدمات الضرورية في تطوير  أحيث تنش الإعدادمن فتًة  الأختَةالدرحلة 
الغرض منها رفع مستوى برامج التدريب و يث التًتيب في في الدقدمة من ح تأتيالعاـ، وىي مرحلة أساسية 

اللياقة البدنية للبعب بصفة عامة بالتنمية الشاملة والدتزنة للعناصر البدنية لتحمل متطلبات الدباراة والقدرة 
رية العامة و التي من خلبؿ التمارين ذات الصفات التطوّ  الوظيفية جهزةالأعلى استعادة الشفاء برفع كفاءة 

 .)21، صفحة 1008(أمر الله أحمد البساطي، الصالات  أوتتم في الدلعب 

 الألعابالبدلش العاـ استخداـ تدريبات للتطوير البدلش العاـ من  الإعدادومن الوسائل الدهمة في 
الدساعدة في تطوير القدرات البدنية العامة والتي تؤثر في جسم اللبعب وتعمل على تقوية  الأخرىالرياضية 

الداخلية وكذلك تطوير التوافق الحركي بهدؼ رفع  الوظيفيةكفاءة الوبرستُ  العضلي الجهاز العصبي
، 1001(أبو عبده ،  ائية العامةوذلك باستخداـ التمرينات البن الأساسيةالدستوى العاـ للقدرات الحركية 

 .)31صفحة 
الجسم، وزيادة القدرة الوظيفية طبقا  أجهزةو  أنظمةلضو تقوية  ووىو موج :صاالبدني الخ الإعداد -ب

تطوير الصفات الدميزة للبعب مثل التحمل الدوري التنفسي وسرعة رد  أيلدتطلبات الدباراة في كرة القدـ 
ىذه لرجلتُ، والرشاقة وبرمل السرعة و للسرعة باالفعل والدرونة الخاصة والسرعة لدسافات قصتَة والقوة الدميزة 

يقة متً لتحستُ السرعة، أو الجري لدسافة لزدودة بطر  30الصفات مرتبطة مع بعضها فمثلب العدو لدسافة 
نسبة لذا في  لأعلىالعاـ حيث تصل  بالإعدادمقارنة  الإعدادالبدلش في فتًة  الإعدادالتناوب وثقل تدريبات 

العاـ  الإعدادالعاـ تزداد تدرلغيا ويقل حجم  بالإعدادمقارنة الخاص، الاستعداد للمباريات و  الإعدادمرحلة 
 . )21، صفحة 1008(أمر الله أحمد البساطي،  الإعدادحسب مراحل  متفاوتةبنسب 
البدلش الخاص في كرة القدـ على برستُ الصفات والقدرات الحركية للبعب  الإعدادكذلك يعمل   

لتعويد جسمو التكيف على الجهد البدلش العالر في ظروؼ الدباراة، وأف ىذا الذدؼ يتحقق من خلبؿ 
وفي بداية مرحلة الدنافسات،  الإعداديةالخاص للفتًة  الإعدادبي، في فتًة بزطيط التدريب للموسم التدري

نهاية فتًة الدنافسات و بصورة عامة لغب  إلذالبدلش الخاص  الإعدادوالتي لغب المحافظة فيها على مستوى 
م من خلبؿ بزطيط الدوس الآخرل ف كلب منهما يكمّ البدلش العاـ والخاص لأ الإعدادالفصل بتُ كل من 

البدلش الخاص للبرتقاء بالقدرات البدنية  الإعداد إلذالبدلش العاـ ثم  الإعدادبدرحلة  يبدأالتدريبي الذي 
 .)31، صفحة 1001(أبو عبده ،  القدـوالحركية الخاصة بلبعبي كرة 
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 : البدني في مرحلة المسابقات الإعدادت. 
  ىتماـ موجها لضو تطوير الصفات البدنية الخاصة بكرة القدـ بشكل رئيسيلإيكوف افي ىذه الدرحلة 

البدلش، وعلى  الإعدادمن   %90 -10الخاص من  الإعدادبينما  %10-80العاـ من  الإعدادوتصل نسبة 
دمج بينهما كما لغب عليو مراعاة توزيع عناصر يالددرب التأكيد على التدريبات البدنية الدهارية حيث 

علوـ لضماف البدا يتناسب ومعطيات  الأسبوعيةاللياقة البدنية عند تنمية الخصائص البدنية في دورة الحمل 
 الالغابي على مستوى اللبعب. التأثتَ

التي  الطالب بعض النقاط العامة والذامة إستخلصومن خلبؿ ما ذكره الباحثوف وعلماء التدريب 
 : يستخدمها مدربي كرة القدـ للمستويات العالية خلبؿ فتًة الدسابقات، وىي على النحو التالر

 .يفضل بزصيص الوحدات التدريبية في الأسبوع لتنمية عناصر اللياقة البدنية والدهارية 
  لتنمية الرشاقة والدرونة والسرعة. الأخرىبزصيص جزء من الوحدات التدريبية 
 ريبات السرعة والقوة والرشاقة في النصف الأوؿ من الدورة.لػدد نصيب تد 
 .التدريب على السرعة بأنواعها مرتتُ في الأسبوع 
 .التدريب على القوة الدميزة بالسرعة بحيث تكوف ذات طابع مهاري 
 أمر الله  التدريب على الرشاقة الخاصة مرتتُ في الأسبوع، أما تدريب الدرونة فيكوف يوميا)

 . )11-11، الصفحات 8995البساطي، 

 :الانتقاليةث. الإعداد البدني في المرحلة 
ستوى شدة التدريب، وفي ىذه ممن إعداد لاعب كرة القدـ ويرافقو ىبوط في  الأختَةوىي الدرحلة 

          خاصا ومشوقا من خلبؿ الألعاب التًفيهية  طابعاالدرحلة تأخذ بسرينات الإعداد البدلش 
 والسباحة، ... إلخ.

عداد لاعب كرة القدـ إأف الإعداد البدلش يعد واحد من أىم متطلبات  الطالبولشا سبق يستخلص 
، كما يؤكد على ذلك ياسر حسن نقلب عن أنا الأساسيةوالتي تتجو لضو تطوير النوعيات والقدرات البدنية 

لؽوفا، وإف مستوى تطوير ىذه النوعيات يتم خلبؿ مراحل الإعداد للبعبتُ والذي يكوف ضمن  إسكارود
 . )83، صفحة 1001(لؽوفا،  الدقننة الاختباراتقياسات موضوعية موحدة بدساعدة 
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 التحضير البدني: نواعأ 1-3-2
 Dissociée  : التحضير البدني المنفصلأ . 

تأتي الحصص البدنية والدهارية في ىذا النوع من التحضتَ بشكل منفصل، مثل لاعبي كرة القدـ 
)Rugby المحتًفتُ الذين يهتموف بالتقوية العضلية وبالدصارعة أو الجري صباحا ولؽارسوف اللعبة بعد (

منتصف النهار، يفضل التدريب بهذا النوع من التحضتَ بعيدا عن وقت الدنافسات وىذا الإبذاه يؤكد على 
 التطور للصفات البدنية الدستهدفة. 

متطلبات للتحكم أكثر في تطوير القدرات و  للعبةالتحضتَ البدلش منفصل عن الإعداد الخاص با
 اللعبة. 

 Associe  التحضير البدني المشترك:ب. 
ة الأحماؿ التدريبية المحضر البدلش يتقاسماف وقت الحصة التدريبية مع مراعافي ىذا التحضتَ الددرب و 

 : بػ على سبيل الدثاؿ: القياـالخاصة لذم  وذلك بتناوب تدخلبتهم و 

 . ( P.P )إحماء  .8
 مهاري خاص. .1
 . ( P.P )سرعة  .3
 ( خططي جماعي جزئي ) خاص. .2
 . ( P.P )تقوية عضلية  .5
 ( خططي جماعي كلي) خاص. .1
إذ كاف الددرب لؽتلك كفاءات لؽكن لو تسيتَ ىذا  . ( P.P )ىوائي + العودة إلذ الحالة الطبيعية / مرونة  .1

 (Frédéric AUBERT, 2002, p. 03) النوع من الحصص.
 : التحضير البدني المدمجج. 

 :التحضير البدني المدمجتعريفات            
مفهوـ الدمج مرادؼ لعملية تطوير وتنمية الصفات البدنية من خلبؿ دمج الدهارات الأساسية 

  (fridiric lambertin, 2000, p. 09) للنشاط الدمارس
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 مهارية  بدنية و يعرؼ كذلك بأنو دمج الكرة في التمارين البدنية و ذلك قصد إكساب اللبعب قدرات و  -
 (DELLAL, 2008, p. 09)تكتيكية و 
 ىو تطوير الصفات البدنية باستعماؿ الدهارات الأساسية الخاصة بالنشاط الدمارس -
 (fridiric lambertin, 2000, p. 09) 

  ىو تطوير القدرات الفسيولوجية للبعب مع علبقة وثيقة بالنشاط الحركي لكرة القدـ -
(fridiric lambertin, 2000, p. 05). 

الخططي للعبة كرة القدـ حيث يستفيد اللبعب الدهاري و  -مج الجانب الفسيولوجيويعرؼ كذلك بأنو د -
ة كرة القدـ من عملية النقل في تطوير صفة خاصة لتحستُ الصفات الأخرى اللبزمة في لشارس

)Taelman ،1003(. 

الصفات البدنية ذلك باستعماؿ الخاص بالنشاط و يشار إليو بأنو إدماج الجانب البدلش داخل  العمل و  -
 (Auber, Frédéric, 2002)الخططي)  -عندما تعطى الأولوية الدطلقة للعمل ( الدهاري 

 من الكمية إلى النوعية : 
دائما أف مرحلة التحضتَ البدلش للؤلعاب الجماعية تبتٌ على قاعدة التحمل، برديد كمية  من الدعلوـ

 الدسافات الكبتَة.التدريب تكوف حسب 
ذلك من خلبؿ التحليل الحديث لدختلف أنواع الجهد تلبشت و  «الكمية  »أما الآف ىذه الفكرة 

من وقت اللعب حتى  %5السريعة  التي لا بسثل إلا يبتُ الجهود ذات الشدة العالية و أثناء الدنافسة والذي 
) زيادة عن ذلك ىذا النوع من الجهد  Milieu de Terrainبالنسبة للمواقع التي تتطلب أكثر جهد ( 

 يظهر جليا على نتيجة الدباريات، لذا وجب علينا الإنشغاؿ بتطوير وبرستُ السرعة.
 التدريب البدني المدمج: 1-3-4

في جميع  أمكنيكوف اللبعب معدا كلما  أفكامل ومتطلبات اللعبة تتطلب   إنسافإف لاعب الكرة 
يدمج التدريب البدلش/  أفمع بعضها وليس بصورة منفصلة، ولذلك فالدرجة الدمكنة  باللعبة الخاصة الأوجو

(عصاـ الوشاحي،  الفسيولوجي مع التدريب الدهاري والتدريب التكتيكي والتدريب النفسي ..إلخ.
       )501، صفحة 8992
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 )1001 (Brad Mc Gregor تستخدـ الدقاومات الثقيلة والخفيفة بطريقة متباينة، تهدؼ في النهاية  طريقة
ىي سلبسل تدريبية بشكل تتابعي ،  Fleck & Kontor ( 1986) يذكربرستُ القدرة العضلية. و  إلذ

بشدة عالية  أثقاؿىي تدريبات  Ebben & Watt    ( 1998 ) صفة بدنية واحدة كما يشتَ  برستُ بهدؼ
 تتشابو بيوميكانيكا. أفيومتًؾ في نفس المجموعة التدريبية على لت البها بسريناعيتب

 قوتك البدنية بتمارين تدخل تستَّ  كيف تعرؼتستطيع و  أفالشيء الدهم في التحضتَ البدلش ىو  إف
الكرة في العمل البدلش  إدماج تكوف معروفة، أفالتقييم الفسيولوجي بتمارين خاصة لغب  .فيها الكرة

يتأقلم  أفزيادة على ذلك الددرب لغب عليو ، تكتيكية وبدنية، للبعب، و تقنية اب قدراتيسمح باكتس
 اتبالنوادي، التي يكوف برث وصايتو، لكي يتحكم في التدرية الكروية والتكتيكية للبعبتُ و مع الثقاف

(DELLAL, 2008, p. 01). 
الخططي  الإعدادالدهاري و  الإعدادفي البدلش العاـ و الخاص و  الإعدادتمارين  ألعية كبرى في للإف 

بدنيا و مهاريا وتكتيكيا  الرياضيتُللمستويات العليا لدا تتميز من خصائص لتهيئة  أوكاف للمبتدئتُ   إف
 . )811، صفحة 1000(وجيو لزجوب،  النشاط لكذبدا يتناسب مع و 

 : يلقب بلقب الكامل كل من جمع بتُ الجوانب السلوكية الثلبثة ىو Intégrationومصطلح الدندمج 
  )853، صفحة 8992(أمتُ أنور الخولر،  ( الانفعالية) الدعرفة ( العقلية)، الحركة ( البدنية)، الوجدانية

لضن نسعى لتحقيق مستوى جيد  ،قاومة الخاصةالدالتدريب الددمج يسمى لرمعا وأيضا لستلط أو تدريب 
التكامل ىو  أوو مثاؿ لذلك الدمج (vitull.m, 2010)التدريبات باستخداـ الكرة  إلذمن اللياقة البدنية 

(عصاـ الوشاحي،  عليو لفتًة لزددة من الوقتيبقى و الذي  رة الدمزوجة باللياقةاالتدريب الشبو بالده
  )505، صفحة 8992

    :أسس وقواعد التدريب البدني المدمج بالكرة 1-3-4-1
حاليا في جديد كرة القدـ الإسبانية اكتسب التدريب البدلش بالكرة في مساحات مصغرة اىتماـ 

أصحاب ولزبي إختصاص كرة القدـ وذلك بفضل الدراسات العلمية والتوافق بتطبيقها والعمل العديد من 
 في الدنتخبات المحتًفة.
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إف الحقائق العلمية التي توصلت إليها البحوث والدراسات تبتُ لنا بأف اللّعب والتدريب بالكرة في 
 Helgerud) لبسيكي بدوف كرةمساحات مصغرة ىي أكثر ثراء وأكثر فعالية من التدريب البدلش الك

2001.impellizzeri.2006-peilly 2004). 
 ويؤكدوف على أفّ عدـ استعماؿ ىذه الحقائق والإستفادة  منها سيكوف خطأ فضيعا في التدريب.

التمارين عند إعدادنا للحصة لغب الأخذ بعتُ الإعتبار العوامل التي بإمكانها التأثتَ على شدة  
 :والتي تتنوع حسب أىداؼ الحصة  أو مستوى اللبعبتُ

 نوع التمرين. .8
 عدد اللبعبتُ. .1
 الدافعية. .3
 مساحة اللعب أو التدريب. .2
 العراقيل والصعوبات الدهارية أو الخططية. .5
 في وجود أو غياب الحارس.  .1
 علبقة مباشرة بتُ شدة التدريب وعدد اللبعبتُ وىذه العلبقة عكسية لأف نقص عدد  يوجد

 اللبعبتُ يرفع من مشاركتهم في اللعب.
 الذي لؽكن للبعبتُ تنفيذه ينخفض حسب الشدة. « اللعب» عدد التدريبات 

 )grant et al y b platt et al y jones al ،8999 ،1008 ،1001( 
 لرموعات فسيولوجيا لستلفة: 3ترتيب التمارين حسب عدد اللبعبتُ و لؽكن جمع ىذه التمارين في 

 .Fc max)  % 90 - % 15ىي بسارين لتطوير السعة الذوائية (  :5 × 5إلذ  1 × 1بسارين بػ  .8
 : ىي بسارين لتطوير القدرة الذوائية. 3 × 3إلذ  2 × 2بسارين بػ  .1
 ). Explosivité -لتطوير القدرات اللبىوائية ( سرعة :1 × 1بسارين بػ  .3

 
 
 
 



 
41 

 ( يمثل القياسات الميدانية للعب و التدريب بالكرة13جدول رقم )

وذلك بتقليل إنقطاعات اللعب، إذف التمارين التي تستعمل الكرة بدوف مرمى ترفع من الشدة         
بسارين إستعماؿ الكرة بدوف مرمى تسمح بتنفيذ عمل مع أكبر عدد لشكن من اللبعبتُ بالحفاظ على 
الشدة العالية، زيادة عن ذلك تعطي تعليمات على سبيل الدثاؿ التقليل من لدس الكرة، إيقاع اللعب يزداد 

 بسرعة بتطوير الشدة دائما.
امل مؤثرا إلغابيا على الشدة بذبر على الزيادة في الجري، ترفع من مدة الجري وبذعل مساحة اللعب ع

 al et rampuni (1999) balson ( 2004) al et A) العمل ىوائي: ىذا الشيء درس من قبل

5000).2007  
 rompini et al( رفع شدة التدرييلة جيّدة من أجل دور الددرب في برفيز وإثارة اللبعب ىو وس

نستنبط من ىذه البحوث الدتعلقة بدساحة اللعب بأف عدد اللبعبتُ وبرفيز الددرب ىي عوامل . )2007
أساسية في تطوير الشدة، إذف لغب على الددربتُ برستُ التحفيز والدافعية من أجل رفع الشدة البدنية 

 لى الطاقم التقتٍ وروح الدنافسة والإتصاؿ باللبعبتُ وإشراكهم في تقييم مستواىم.وىذا بالإعتماد ع

 قياسات الميدان
 اللعب بالكرة مساحة صغيرة مساحة متوسطة مساحة كبيرة
12  × 20 ـ 15×25ـ 18×30 ـ  3×3 
 4×4  16 × 24 ـ 20×30 ـ 24×36 ـ
 5×5 20 × 28 ـ 25×35 ـ 30×42 ـ
ـ  32 30×40 ـ 36×48 ـ  × 24  6×6 
 1×1 5 × 10ـ 10×15ـ 15×20ـ
 2×2 10 × 15ـ 15×20ـ 20×25ـ
 3×3 15 × 20ـ 15×20ـ 25×30 ـ
 4×4 15×20ـ 25×30 ـ 30×35 ـ
 5×5 25×30 ـ 30×35 ـ 35×40 ـ
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وىناؾ عامل من العوامل لا يستطيع الددرب التحكم فيو والذي يؤثر على الشدة وىو الدستوى 
 البدلش والدهاري للبعبتُ، كلما كاف مستوى اللبعبتُ مرتفع يكوف وقت وإيقاع اللعب مرتفع.

 : أىمية التدريب المدمج 1-3-4-2
فضلب عن الإلغابيات التي توصلت إليها البحوث والدراسات الحديثة في تطوير التدريب من خلبؿ 

 : دمج الجانب البدلش والجانب الدهاري ىناؾ إلغابيات أخرى بارزة نذكر منها
 برستُ الدافعية للبعبتُ.  .8
الحقيقي برفع عدد الوضعيات التدريب بالكرة والألعاب الدصغّرة ينتج وضعيات اللعب  .1

 البيوميكانيكية التي تنفذ في الدنافسة.
 لؽكن العمل والتدريب على الجانب الخططي. .3
 الإحتياجات الطاقوية قريبة جدا من إحتياجات الدنافسة.  .2
 نقص الإصابات بفضل زيادة الوضعيات التي لد يتعود عليها اللبعب. .5

 : تبارلكن يوجد سلبيتاف لغب أف تأخذا بعتُ الإع
 صعبة. لحمل وشدة التدريب تكوف معقدة و مراقبة ا .8
 يتطلب التًكيز.والتنظيم لغب أف يكوف بعناية و  التخطيط .1

 : ايجابيات وسلبيات التدريبات المدمجة  بالكرة والتدريب بدون كرة 3.4.3.1
 : كرة( يمثل ايجابيات و سلبيات التدريبات المدمجة  بالكرة و التدريب بدون   14جدول رقم )

 

 بدون كرة الإيجابيات بالكرة

 الرفع من الدافعية 
 برستُ الذكاء الخططي 
 برستُ الدهارة 
 الطفاض عدد الإصابات 

 .مراقبة الحمل التدريبي في أحسن الظروؼ 
 .سهولة ملبحظة التطور 
 .الدقارنة بتُ مستوى اللبعبتُ سهلة و لشكنة 
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 بدون كرة السلبيات بالكرة

  صعوبة مراقبة و تقييم الشدة 
  صعوبة التنظيم و التخطيط 
 ُتتطلب عدد كبتَ من اللبعبت 

 قلة الحركات التي لذا علبقة بالدنافسة 
 لا يوجد تدريب مهاري 
 لا يوجد تدريب خططي 
 اللبعبتُ لا لػبوف ىدا النوع من التدريب 
  َإمكانية الإصابة عن طريق إرتفاع السرعة الغت

 معتادة.

 : البدني المدمج التدريبأبعاد  1-3-4-4
 : التدريبىناؾ بعدين لزتملتُ في ىذا 

يدمج العمل الكلي للئعداد البدلش في تدريب ( السرعة أو القوة أو التحمل...) من خلبؿ طابع  .8
 خاص ( ألعاب، تدريب زوجي، تدريب تبادلر ).

ىذه الطريقة تستعمل في تكوين الناشئتُ وبرضتَىم بتكرار حصص خططية أو تطوير الدهارات 
 لكن من الصعب برديد طبيعة الجهد بدقة.  الأساسية.

كيف نطور حقيقة القدرة الذوائية في اللعب، السرعة أو القوة في وضعيات معاكسة وعشوائية مرتبطة 
 . ) Boudineau, 2007p34( وتابعة بالجانب الدهاري 

من الجانب البدلش إلذ الجانب الدهاري الحركي، الإعداد البدلش  ( Le Transfère )لو نتكلم على النقل  .1
 لؽكنو إدماج بسارين مستنبطة من برليل العمل الرياضي.

بيوميكانيكية صعوبات ية خاصة بالفعالية في ظل عوائق و كل صفة بدنية موظفة في صور حرك
 طاقوية، معلوماتية.

في بعض الأحياف لؽكن أف لػتوي على القليل من الدهارات الدفتوحة باستعماؿ تكرارات لزدودة 
 ىجومات معاكسة ...الخ. 3لرموعات لػ  2مرات ضرب الكرة بالرجل مع وضعية الجري،   80 : مثل

 البيوميكانيكي.و تطلب برليل جيد للجانب الطاقوي ىذه الطريقة في الإعداد ت
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إف كلب من ىذاف الأسلوبتُ عمليتُ في الإعداد الرياضي ذي الدستوى العالر حيث أف مرحلة 
  التدريب ىي التي بردد نوع الأسلوب.

 
 
 
 
 
 
 

  
 عداد المهاري باستخدام التمارين المدمجة:بالإفترة التدريب الخاصة  1-4
 الإعداد المهاري: 1-4-1

أحد الجوانب الأساسية لعملية التدريب في كرة القدـ، ولؽثل مستوى إتقاف الأداء يعتبر الإعداد الدهاري 
الدهاري أحد مؤشرات القدرة الدهارية العامة أو الإلصاز الدهاري للبعب وخاصة إذا بساثل أو تشابو ىذا 

 الأداء مع متطلبات لدواقف اللعب خلبؿ الدباريات.
داءات الحركية الفردية الددلرة بالكرة وبدونها يتطلب عة من الأالدهاري في كرة القدـ لؽثل لرمو  الأداءو 

بالصورة والشكل الدناسب لدوقف  الأداءىذا  لإخراج اتنفيذىا من اللبعب قدرات بدنية ونفسية تتكامل مع
والقدرة الخاصة للبعبي كرة القدـ في الدستوى العالر لا ترتبط فقط بامتلبكهم لدهارات اللعب ولكن  ،اللعب

تبعا لدتطلبات موقف  أدائهامع بعضها البعض و  الدهاراتدرتهم على الاختيار الدناسب والدمج لتلك بق
السرعة والدقة والتوقيت الدناسب مع و ضع الزميل و وضع الدنافس وقوتو و و اللعب من حيث الدساحة الدتاحة 

الحركية الدهارية  دعاءاتالاىذا ويتحدد الدستوى الدهاري للبعب بقدرتو على تنفيذ  ،الاقتصاد في الجهد
، 8991(ألبساطي ، التدريب فقط  أثناءبالكرة بصورة مدلرة برث ضغط الدنافستُ خلبؿ الدباراة وليس 

 .)35صفحة 
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حدوث تغتَ في  إلذلتطوير الحالة الرياضية حيث يهدؼ  الأساسيةحد الجوانب أيعتبر الإعداد الدهاري 
ويعتٍ كافة )803ص، صفحة 1008(حماد ـ.، ت الدهاري بيثوت إتقافالسلوؾ الحركي من خلبؿ تعلم و 

 أودرجة  أعلى إلذوصولذم فيها  إلذتعلم الدهارات الحركية ويهدؼ  أسسبتعلم اللبعبتُ  تبدأالعمليات التي 
والدقة والانسيابية والدافعية تسمح لو قدراتهم خلبؿ الدنافسات الرياضية  الآليةواصفات الدرتبة بحيث تؤدي 

(حماد ـ.، الجديد في الإعداد الدهاري والخططي للبعب  النتائج مع الاقتصاد في الجهد  أفضلبهدؼ برقيق 
 .)25، صفحة 8992كرة القدـ، 

الدهاري اكساب اللبعبتُ والدهارات الاساسية من خلبؿ التمارين والدعلومات والدعارؼ  الإعدادويعتبر 
 ).)813، صفحة 1000(البساطي ـ.، بهدؼ الوصوؿ الذ الدقة و الاتقاف  في ادائها 

من كل  إعدادهاري يعتبر وسيلة من وسائل الد الإعداد أفػ يرى الطالب  آنفاومن خلبؿ ما ذكره الباحثوف 
الدهاري في ضوء  الأداءمستوى الفورمة الرياضية و  إلذوصوؿ بو الالجوانب منها البدنية والتكتيكية...الخ.و 

ىاما  أساس الأخرى الإعداداتعناصر و الالدفهوـ السابق لو يعتبر عنصرا حاسما يشكل مع فرض توافر 
 ستَ الدباريات. أثناءالسيطرة على لرريات للبعبي كرة القدـ في التحكم و 

تنفيذ الأداء الدهاري برث ضغط الدنافستُ ودلك بزيادة اكتساب اللبعب عدد كبتَ من الدهارات الخاصة 
بالكرة وبدونها ذات الإشكاؿ والتًكيبات الدخالفة وبتكرارات كبتَة بسكنو من زيادة مقدرتو على ابزاذ القرار 

Dissition Making   خبرة مهارية وكذا التنوع في استخداـ تلك الدهارات طبقا لاختلبؼ ظروؼ ومواقف
اللعب فضلب عن حسن تصرفو مع الدنافس خلبؿ مواقف اللعب الدتغتَة في ضوء قانوف اللعب، ومن ىنا 

الأساسية  لدفاىيم  يسعى دائما للبرتقاء بدستوى إتقاف وتثبيت الأداءات الدهارية للبعب خلبؿ الجوانب
 الأداء الدهاري.
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والإعداد الدهاري في كرة القدـ يهدؼ إلذ تعليم الدهارات الأساسية التي يستخدمها اللبعب خلبؿ  
كذلك إلذ   ، وتهدؼ)11ص، صفحة  1001(أبوعبده، الدباريات و لزاولة الوصوؿ بها إلذ الدرحلة  الآلية 

 تنمية إحدى النواحي الدهمة في إعداد لاعب كرة القدـ.
 : أىمية الإعداد المهاري للاعبي كرة القدم  2.4.1

يعد الإعداد الدهاري من الوسائل الدهمة في تنفيذ خطط اللعب الدختلفة ويعد الأساس في بناء الخطط وكل 
ات الأساسية من قبل اللبعبتُ بأسلوب بسيط خطة تستوجب استخداـ مهارة أو أكثر إذف إف أداء الدهار 

و يلعب الإعداد  )13، صفحة 1001(موفق أسعد لزمود ، و متقن يساعدىم على الاقتصاد في الجهد 
ذو  جماالحديثة دورا كبتَا في برقيق نتائج الغابية لصالح الفريق حيث الفريق الدهالدهاري في كرة القدـ 

مرمى الخصم و  إلذزماـ الدبادرة دائما و الوصوؿ  يأخذ إفالسيطرة الديدانية بفضل الدهارات العالية يستطيع 
التكنيك  : الدهاري للؤداء الأسس أىم يأتيوفيما ، )11ص، صفحة  1001(أبوعبده، الأىداؼ  إحراز

(موفق أسعد لزمود ، الأداء القرارات الدناسبة  ابزاذ.النظر والتفكتَ  الذىتٍ.اللياقة. التفهم. التًكيز 
جملة من الدهارات  أصبحتعن الجانب الدهاري فلعبة كرة القدـ الحديثة  أما ، )15، صفحة 1001

 : منها نذكر الأساسية
 .الإخمادو  ضرب الكرة بالقدـ ( الدناولة والتهديف ) -
 الدحرجة بالكرة مع الدراوغة والخداع. -

 السيطرة بالكرة مع الدهاجمة وقطع الكرة.
 ورمية التماس. بالرأسضرب الكرة 

 : مكونات الاعداد المهاري باستخدام التمارين المدمجة 3.4.1
جيدا لاكتساب  إدراكهاوجب على الددرب  أساسيةفاىيم مالدهاري من خلبؿ  الإعدادبردد مكونات 

ولؽكن حصر ىده  بشكل يتناسب ومتطلبات مواقف اللعب الدتغتَة  إعدادىمرات الدتعددة و الاعبيو الده
 : الدفاىيم في النقاط الثلبث التالية

الدهاري في كرة القدـ وتشمل  الإعدادويعتٍ حجم   :شمولية و زيادة حجم الاعداد المهاري . أ
 الإعدادمن ضالددلرة للبعبتُ في مركز وطوط اللعب الدختلفة ويتالدهارية الفردية و  الأداءاتلرموع 
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الدهارات ومن ثم وضع ىيكل عاـ يشملها جميعا بحيث بزطيط  ذهى الدهاري ىنا ضرورة معرفة كمّ 
 .التدريب وتنظيم لزتوى وحداتو بالشكل الدتسلسل والذي يضمن احتوائها جميعا

عملية الاعداد الدهاري بالاضافة الذ ما سبق اف يراعى في  : تنوع محتوى الاعداد المهاري . ب
و بدعتٌ اخر عدـ الاكتفاء بزيادة ثروة الدهارات فقط أالتًكيز على وضع المحتوى الدناسب لكل مركز 

بل لغب توظيف الدهارات بدا يتناسب مع كل مركز من مراكز اللعب اي ربط التدريبات الدهارية 
لعب فيو مع رفيقيو مع مراعاة تنوع نهايتها من حيث الشكل التي لؽتلكها اللبعبوف بالدراكز الدي ي

 والذدؼ.
لك بدا سبق حيث لغب على الددرب ذ يرتبطو  : ري بمواقف اللعب التنافسيةاالمه الأداء تنفيذت.ربط 

ه الدهارات في ذى أداءيعد تدريباتو بحيث لؽكن توظيفها لتحقيق الذدؼ الدنشود وىو  أف أبداىنا ودائما و 
لغابية بداية من التًكيبات تنافسية متشابهة لدا لػدث في الدباريات من خلبؿ وضع منافس متدرج الإمواقف 

تدريبات خطوط اللعب  أو...الح) . وحتى الدباريات الدصغرة 3ضد ، 3، 1ضد  1، 8ضد 8الثنائية (
 )815، صفحة 1000(البساطي ـ.، 

 : ري في خطة التدريب السنويةاالمه دالإعدا 4.4.1
الدهاري ثبات الشروط المحددة للتمرين ولعدد مرات  الإعدادالعاـ يغلب على بسرينات  الإعدادخلبؿ مرحلة 

وتتًاوح مدتها بتُ  الدهاري الإعدادنراعي فتًات الراحة بتُ بسرينات  أفناسب وخاصة للناشئتُ و الدللتكرار 
في  أمارات اويتم في ىده الدرحلة لتعلم الدهارات الجديدة وبسهيد لدرحلة اكتساب باقي الده أشهر 3 إلذ 1

عن طريق استخداـ تغتَ  على تثبيتوالدهاري والعمل  الأداءتطوير  إلذالخاص فيلجا الددرب  الإعدادمرحلة 
ما في مرحلة الدباريات بين أسابيع 2 إلذ 3مدة ىذه الدرحلة من  ،الظروؼ الخارجية للتمارين الدستخدمة

كافة الظروؼ و الدواقف قدر تثبيتها في  ولزاولة   راتاالتجريبية يعمل الددرب على الاستمرار في تطوير الده
واستعماؿ الدنافسة التجريبية في حتُ خلبؿ فتًة الدباريات يشتَ  أدائها آلية إلذالاستطاعة ىادفا للوصوؿ 

لك باستعماؿ التمرينات الدختلفة ذالدهاري و  الأداءافظة على ثبات على حرص الددرب في المح إبراىيممفتي 
صورة  في الأساسيةخلبؿ فتًة الانتقاؿ فيكوف لزتوى التدريب كلو مركزا على تدريب الدهارات  أماوالدشوقة 
   ائرة  كرة الط  أوالقدـ  أو بالرأسالدهارية التنس  الألعابوتكثر  الألعابة مثل التصويب في صورة تترولػية بح

 .)31-32، الصفحات 8992(حماد ـ.، 
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 الإعداد الخططي: 5.1
 : الخططي في خطة التدريب السنوية الإعداد 1.5.1

على الجوانب البدنية  أساساالخططي في ىده الدرحلة ترتكز  الإعدادالعاـ تكوف بسرينات  الإعدادفي مرحلة 
ضئيلة والتي قد تتبلور في بعض  الخططي فيها بنسب الإعدادلدى اللبعبتُ حيث يظهر  الإراديةوالدهارية و 

السند الزميل في صورة سهلة  أوتبادؿ الدركز مع الزميل  أوالكرة  إلذبسرينات القواعد الخططية مثل التحرؾ 
بوضوح ظهور التمرينات الخططية في ىده الدرحلة يتم التًكيز على خطط  يبدأالخاص  الإعدادفي مرحلة  أما

التعليم والتدريب على خطط اللعب السهلة البسيطة  ألعيةعلى  أيضاتؤكد  أفالدفاع وخطط الذجوـ ولغب 
.بينما )21، صفحة 8992(حماد ـ.، الدعقدة  أو الأعلىالدتطلبات الدهارية  ذاتلك الخطط ذثم يلي  أولا

 الذىنيةفي مرحلة الدباريات التجريبية يعمل الددرب على الاستمرار في برستُ الجوانب الدهارية والبدنية و 
 أفقد الدستطاع في حتُ  الدواقففي كافة الظروؼ و  تبثهاالخططي ولزاولة  بالإعدادوالنفسية الدرتبطة 

 الذىنيةرية والنفسية و ااريات يكوف مرتبطا بشكل مباشر بالصفات البدنية والدهالخططي في فتًة الدب الإعداد
خلبؿ  كفاءتوالخططي التحليل النظري للخطط ومدى   الإعدادفي الفتًة الانتقالية يتضمن  أماوالدعرفية 

النجاح والفشل الخططي ودراسة وبحث الخطط الجديدة التي  أسبابشرح وبرليل  كذلكموسم الدنصرؼ و 
 .  )138-130ص، الصفحات 1008(حماد ـ.،  تستخدـ في الدوسم الدقبل أفكن لؽ

 : الإعداد المهاري والخططي 2.5.1
الإعداد الدهاري والخططي لؽثل المحور الأساسي في التدريب الرياضي في كرة القدـ، لػتوي على التعلم 

 . )Doucet , football , entrainement 2002(للجانب الدهاري والخططي الخاص بالرياضي 
 : ىذا الإعداد يهدؼ إلذ

 .إكتساب الدعارؼ الخاصة 
 وإتقاف الدهارات الأساسية للعبة. تنفيذ 
 .ُتطوير القدرات الإبداعية للبعبت 
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 أشكال التدريبات المدمجة : 1.6
 : التدريبات البدنية المهارية المدمجة 1.6.1

والفرعية الدراد الأساسية  الأىداؼيعتمد أداء الوحدات التعليمية والتدريبية ذات التأثتَ الدهاري على برديد 
 أسلوب، بدلش فرعي، أو العكس) ثم وضع لزتويات النماذج و أساسري اؿ الوحدة ( مهبرقيقها خلب

الدهارات الخاصة بتدريب العناصر البدنية الحاسمة والدنتقاة   أداءربط  أختَاو  الأىداؼلتحقيق تلك  إخراجها
الوحدة التدريبية  أىداؼكمواقف لعب تنافسية، وفي ىذا الصدد لغب على الددرب التًكيز في الشرح على 

، 1000(البساطي ـ.،  وشدتو وفتًات الراحة البينية للؤداءعدد التكرارات  أساليبوكيفية التنفيذ بدا ذلك 
 . )890صفحة 

حقيق أو السيطرة لؽكن للمدرب ربطها بت، الجري بالكرة أووخلبؿ التدريب على مهارات التمرير والاستلبـ 
 تؤخذلرموعات و  أوبرمل السرعة ويتم ذلك في صورة ثنائية  أوالتحمل  أوبدنية خاصة كالسرعة  أىداؼ

الدعلومات  إعطاءونظاـ عمل اللبعبتُ والتوجيو و  الأىداؼفتًات الراحة كوسيلة للتغيتَ والتبديل في برقيق 
عد العلمية لتدريب وتنمية العناصر والقوا للؤسس أولاعليو ىو ضرورة مراعاة الددرب  التأكيدوما نود 

ربطو بالتدريب على الدهارات ليتم برقيق  أثناء(حجم وشدة وفتًة الراحة) للتمرين  البدنية الدختارة من حيث
شروط وقواعد الدتطلبات الفنية  إغفاؿوثانيا عدـ  ،الدرجوة ولا تصبح لررد تدريبات شكلية فقط الأغراض

 تدريب عليها.ال أوا للمهارة الخاصة الدراد تعليمه
 : التدريبات المهارية الخططية المدمجة 2.6.1

تتميز تلك النوعية من التدريبات باحتواء الدهارات الخاصة الدتضمنة لذا على بعض الصعوبات الدتدرجة عند 
باختيار تلك التدريبات لتحقيق أىداؼ وضرورة ربط احتياج وواجبات مراكز وخطوط اللعب  تأديتها

 –خط وسط  –من خط واحد (خط ظهر  لاعبتُ جماعية بتُ أوثنائية  أوفردية لزدّدة وقد تتم بصورة 
 ( مع ظهتَ) سواء  أومع جناح  أولاعب خط وسط مهاجم (  أكثر أوتُ متتاليتُ من خطّ  أوخط ىجوـ

 -الخلف ( الثلث الذجومي أو الأماـبالدلعب في  جزء أيالدفاع في  أوفي حالة الاستحواذ على الكرة 
 الثلث الدفاع).
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 رية الخططية المدمجة االتدريبات البدنية المه 3.6.1
الدهاري لديهم مع الجانب  الأداءلاعبي كرة القدـ في ىذه النوعية من التدريبات لتنمية  أداءيتسع نطاؽ 

تتميز بتحقيق  إلا أنهاالسابق  الأسلوبفة وىذه التدريبات تتشابو مع دخططية ىا أشكاؿالبدلش في 
 ،التكيف مع متطلبات الدباراة والتنافس من خلبؿ مواقف اللعب الفعلية والتي تتضح فيها برركات اللبعبتُ

من  أكثروىي تتم في شكل جماعي ( الأداء،القرار سرعة التحرؾ و  ابزاذالدهارات برث ضغط حرية  أداء
اللعب  إيقاعوينحصر دور الددرب في التوجيو على برقيق ىدؼ التدريب وزيادة  ،بتُ) لدراكز اللبعبتُلاع

الراحة البينية بدا لػقق التنمية البدنية الدرجوة، كما لغب على  فتًاتو  أزمنةبرديد  كذلكالدهارات و  إتقافو 
وزيادة قدرة اللبعب على  الأداءولية الددرب تشكيل النماذج التدريبية الدتنوعة بتُ اللبعبتُ لتحقيق شم

 . )891، صفحة 1000(البساطي ـ.،  الدتغتَ طبقا لدتطلبات كل مباراة. الأداء
 أنواع الوحدات التدريبية: 7.1

 : أنواع الوحدات التدريبية لاختلاف أىدافها وفقا لما يلي 1.7.1
وتهدؼ الوحدة التعليمية إلذ تعلم الرياضي خبرة جديدة، مثل لستلف الدهارات  : أ. الوحدة التعليمية

 الأساسية أو خطط اللعب أو الدكونات الدهارية الدركبة أو الدعلومات النظرية في لراؿ التدريب أو الدنافسة.
بزتلف ىذه تهدؼ الوحدة التدريبية إلذ تنمية لستلف جوانب الإعداد ولؽكن أف و  : ب. الوحدة التدريبية

الوحدات تبعا لابذاه تأثتَ الأحماؿ البدنية الدشكلة لذا ما بتُ الوحدات ذات الإبذاه الدوحد أو الدتعدد كما 
بزتلف أيضا تبعا لاختلبؼ حجم الأحماؿ البدنية. وتستخدـ ىذه الوحدات على مدى واسع بهدؼ 

 ).812، 1001البيك، (   الإعداد البدلش عند عناصر الأداء البدلش والدهاري  والخططي
ويتميز العمل في ىذه الوحدات بالدزج بتُ النوعتُ السابقتُ لتحقيق  : التدريبية –ج. الوحدة التعليمية 

ىدفتُ في وقت واحد مثل تعليم مهارة جديدة والتدريب عليها لتثبيتها، ويكثر استخداـ ىذا النوع من 
التدريب طويل الددى، وكذلك خلبؿ النصف الثالش من الوحدات التدريبية خلبؿ الدرحلة الثانية من مراحل 

 .فتًة الإعداد في خطة الدوسم التدريبي

تهدؼ ىذه الوحدة إلذ التحكم في فاعلية عمليات إعداد الرياضي وتقولص فاعلية و  : د. الوحدة التقويمية
التدريب طويل الأمد، وسائل الإعداد البدلش والدهاري والخططي والنفسي، وىي برتل مكانا ىاما في مراحل 

الدقاييس ذه الوحدات لرموعات الاختبارات و وكذلك في لستلف مراحل الدوسم التدريبي، وتشمل ى



 
51 

الدختلفة، كما لؽكن استخداـ لرموعات للتمرينات التي تسجل نتائجها لاستخدامها عند الدقارنة في 
 جرعات تؤدي خلبؿ مراحل الدوسم التدريبي الدختلفة.

 : الوحدات التدريبية تبعا لاتجاه تأثير حمل التدريبأنواع   2.7.1
يوجد نوعاف من الخدمات التدريبية تبعا لاختلبؼ تأثتَ حمل التدريب إحدالعا الوحدة ذات الابذاه 

 الدوحد و الوحدة ذات الابذاه الدتعدد.
 : . وحدة التدريب ذات الاتجاه الموحد1

تأثتَ الدستهدؼ منها في ابذاه تنمية صفة واحدة، يقصد بالوحدة ذات الابذاه الدوحد أف يكوف ال
بحيث تكوف جمع التمرينات الدستخدمة تهدؼ إلذ تنمية ىذه الصفة، وبزتلف أنواع ىذه الوحدات تبعا 

  ).811، 1001البيك، لاختلبؼ الصفات البدنية الدستهدؼ تنميتها ( 
 : وجيهات الآتيةوعند استخداـ الوحدة ذات الابذاه الدوحد يراعى الالتزاـ بالت

استخداـ مبدأ التنوع وتطبيق ذلك على طرؽ التدريب ووسائلو حيث أف ىذا النوع من وحدات  -
 التدريب يؤدي إلذ سرعة التعب.

التًكيز على استخداـ حجم حمل تدريبي أكثر وزيادة فاعلية التأثتَ الفسيولوجي من خلبؿ مراعاة التموج  -
 ة الحمل والتغيتَ ما بتُ العضلبت الدستخدمة.ما بتُ الارتفاع والالطفاض في شد

إمكانية استخداـ ىذه الوحدات لتحقيق أىداؼ لزددة مثل زيادة قدرة الرياضي على الاقتصادية في  -
 الجهد أو لزيادة التحمل في مواجهة العمل البدلش لفتًة طويلة.

لرياضي بعد الانقطاع لفتًة عن ينصح بعدـ استخداـ ىذه الوحدات في بداية الدوسم التدريبي أو مع ا -
 التدريب، و يفضل في ىذه الحالة الاعتماد على الوحدات ذات الابذاه الدتعدد.

 :. وحدات التدريب ذات الاتجاه المتعدد2
يقصد بوحدات التدريب ذات الإبذاه الدتعدد أف تشمل الوحدة الواحدة على تنمية عدة صفات 

الوحدة، وىناؾ طريقتاف لتًتيب وضع ىذه التمرينات تبعا لإختلبؼ بدنية في نفس الوقت وفي إطار نفس 
 أىدافها، منها طريقة التًتيب الدتتالر، والطريقة الأخرى طريقة التًتيب الدتوازي.

 : أ.وحدة التدريب ذات الإتجاه المتعدد المتتالي
 : ويستخدـ ىذا النوع عدة تشكيلبت كما يلي
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 يها بسرينات تنمية التحمل اللبىوائي.بسرينات تنمية مكونات السرعة يل -
 يليها تنمية بسرينات التحمل الذوائي. بسرينات السرعة و  -
 بسرينات السرعة يليها بسرينات القوة يليها بسرينات التحمل الذوائي. -
 بسرينات تطوير الدهارات الفنية مع برستُ الدهارات الخططية. -
 يادة التحمل التنفسي يليها بسرينات التحمل.بسرينات برستُ التوافق يليها بسرينات ز  -
 بسرينات برستُ الدهارات الفنية يليها تنمية السرعة ثم بسرينات تنمية الدهارات الخططية. -
(طارؽ حسن رزوقي بسرينات تنمية السرعة يليها بسرينات تنمية الدهارات الخططية يليها تنمية متكاملة  -

 .)1080، النعيمي
 :ب. وحدة التدريب ذات الإتجاه المتعدد المتوازي

وتهدؼ طريقة تشكيل ىذه الوحدة إلذ تنمية أكثر من صفة بدنية في شكل متوازي، وتستخدـ 
عادة لتنمية الصفات البدنية الدركبة مثل القوة الدميزة بالسرعة، التحمل اللبىوائي والتحمل الذوائي، تنمية 

 تنمية برمل القوة، تنمية التحمل الخاص.برمل السرعة، 
ويستخدـ التًتيب الدتوازي عادة في الوحدات التدريبية الأساسية خلبؿ مراحل الإعداد الأولية، نظرا 
لدا تتيحو ىذه الطريقة من فرصة زيادة حجم حمل التدريب، وبصفة عامة تستخدـ وحدات التدريب ذات 

ريبي، ومع الرياضيتُ ذوي الإعداد الدتكامل أو بعد الإنقطاع عن التدريب التأثتَ الدتعدد في بداية الدوسم التد
لفتًة طويلة، كما تستخدـ خلبؿ فتًات الدنافسة الطويلة، كما لؽكن أيضا إستخدامها كنوع من التغيتَ 

 .)891ص  1001(البيك لإستعادة الشفاء بتُ وحدات التدريب ذات الإبذاه الدوحد. 
 : عالمية للتدريبات المدمجةالتطبيقية ال النماذجبعض   8.1

 :الله البساطي لتدريبات مهارية مدمجة تنتهي بالتمرير أمر نموذج 1.8.1
السيطرة على الكرة والتمرير بعد  أوبرستُ التمرير الدباشر من الحركة  إلذالتمرينات  ذهوتهدؼ ى

تطويره من خلبؿ  أسلوبالجري بها وسوؼ نوضح الغرض من كل بسرين و  أوالدراوغة  أوالتحكم فيها 
 التدرج بدتطلباتو.

برستُ السيطرة على الكرة من الجري وسرعة الجري بها والتحويط عليها و بسريريها  :الغرض من التمرين
 وعالية لابذاىات لستلفة. أرضيةبرث ضغط الخصم 
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 : وصف التمرين
"ج" ليمررىا  إلذالتمرين بتمرير الكرة من اللبعب "أ"  يبدأب" ."ج"  لخمسة لاعبتُ "أ" ، أربعة

 بذاه العلبمة، وفي نفس الوقت يقوـ  للئماـحائطية من داخل الذدؼ ( العلبمتتُ) للبعب "أ" الذي لغري 
العلبمة  إلذتصل  أفدور الددافع بالجري خلف اللبعب "أ" والضغط عليو قبل ب"ج" بعد التمرير اللبعب 

" جاللبعب "ب" ولغري ابذاىا وفي نفس الوقت ينتقل اللبعب " إلذد وصوؿ اللبعب "أ" للعلبمة لؽرر وعن
اللبعب "أ" الذي يؤدي بسريرة  إلذثم يقوـ اللبعب "ب" بتمرير الكرة  .خلف المجموعة لدكاف اللبعب "أ"

في نفس الوقت لغري حائطية مع اللبعب "ب" الدتقدـ لاستقباؿ الكرة والجري بها للوصوؿ للعلبمة و 
وعند  .العلبمة إلذيصل  أفبل قاللبعب "أ" بعد التمرير بالجري خلف الكرة للضغط على اللبعب "ب" 

"ج" وينتقل اللبعب "أ" ليقف مكاف اللبعب  مع اللبعب وصوؿ اللبعب "ب" للعلبمة يكرر التمرين
 .ىكذا"ب" في الركن و 
 الدفاع الالغابي. .الطويلة الأرضيةالية و كن استخداـ التمريرات العلؽ : تطوير التمرين

، التمرين من وضع أ يبدأو  " أ،ب" يقسماف لرموعتاف و  أكثر أوزيادة لاعب للمجموعة كرتتُ و التدريب ب
، 1000(البساطي ـ.،  ب في وقت واحد لؽكن نقل التمرين لينفذ من على جانبي الدلعب ولدنطقة الدرمى

 . )19صفحة 
 : لتدريبات مهارية خططية Frédiric lambertin نموذج 2.8.1

العمل لتكتيكي يتمثل في ثلبثة بسارين و اري و اعمل البدلش داخل العمل الدهال إدماج : محتوى الحصة
 .د 10يكوف ثنائي ومدة الحصة 

 .3× ) ـ  Skiping +80 ورة + د½ ( إشارةيتم تنفيذ العمل عند سماع  : (1تدريب رقم )
 .3× )ـ80( دورة حوؿ حلقة +  الإشارةعمل عند ملبحظة اليتم تنفيذ  : (2تدريب رقم )
ـ + ضرب الكرة )  80دورة + ½ يتم تنفيذ العمل عند ملبمسة ( ظهر على ظهر +  : (3تدريب رقم )

× 1  )Ambertin  ،1000،12 .( 
  : رية خططيةالتدريبات بدنية مه Alexandre dellal نموذج 3.8.1
  .تطوير سرعة اللبعب في وضعيات الخاصة في الدقابلة : الهدف

  .التدريب أثناءالسرعة داخل التمارين التقنية و  بسارين إدماجالوصف: 



 
54 

 .الإشارةالشكل عند سماع جد لرموعتتُ تعمل في نفس الوقت و يو التمرين:  تنفيذ
قفز (حيوي  بإيقاعؼ يقوموف بتكرار التمرين الدين سو  أكثر أوتتكوف من لاعبتُ الأول: مجموعة ال

تهديف حيث يعدو اللبعب الالجري قبل  أثناءثم يتقاطعاف  )، بتُ الشواخصبيجان جري،على حواجز 
 .ـ30-10مسافة 

ثم يستقبل  ـ10-85عدو بسرعة  ،جري بالرجلتُ على الشواخص (تتوزع على الجانبتُ  :مجموعة الثانيةال
 . (DELLAL, 2008, p. 85) ) يقوـ بتمرير الكرة الوقتتُ و في نفس بلمستالكرة 

 : لتدريبات خططية بدنية إسماعيلمحسن  لتامر نموذج 4.8.1
 1لعب بسريرة مع اللبعب  8اللبعب رقم  يبدأفي منتصف الدلعب  -
 .5دائرة الوسط ثّم لػوّؿ كرة قطرية إلذ الجناح الدحرجة  داخل  8يعمل  -
 الذي يقوـ بالتهديف. 2دحرجة أسفل خط التماس ويلعب كرة عرضية بابذاه  5يعمل الجناح  -
لينفّذ  1على حافة قوس الجزاء ليتقدّـ الكرة بالدحرجة بابذاه الشبو  5الآف حامي الذدؼ يلعب إلذ  -

،تكوف بداية التمرين لردّدا عندما يقتًب 3نفس حركات التمرين الأوؿ من الجهة الأخرى وبابّذاه اللبعب 
 ). 15ص،8999كمحور لعمل التمريرة الجارية. ( الدولر ت،  1من  1
 : الخلاصة -

و  بتُ جانبي الإعداد البدلش الفصلإلذ عدـ حثتُ في لراؿ التدريب الرياضي البا توصل جل 
مدارس التدريب لكرة القدـ في كثتَ واعتمدت قصد الوصوؿ إلذ إعداد و بسارين مشابهة للمنافسة  الدهاري

 منها الآخر في إعداد اللبعبتُ. الدهارات الأساسية كعاملتُ يكمل كلو  من دوؿ العالد على اللياقة البدنية
يصادفها اللبعب أثناء الدقابلة و أف التمارين الددلرة ىي أصلب نابعة من الدنافسة  للطالبومن ىنا تبتُ 

  يها حتى بزدـ أىدافو  الدنشودة.الددرب المحنك ىو الذي يكتشفها و يوظفها في تدريباتو و لؽكن أف يبدع ف
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 تمهيد:
 إف التدريب في كرة القدـ عملية طويلة وصعبة مبنية على أسس علمية صحيحة ىدفها تدريب

حالة التدريب لاعب كرة القدـ وتهذيبهم، وذلك باستخداـ الوسائل الخاصة والدتاحة للحصوؿ على 
القصوى لكل لاعب على أساس التطوير الكامل لشخصيتو، ويتطلب برقيق ىذا الذدؼ أف يقوـ الددرب 
بالتخطيط لتطوير قدرات لاعبيو الفنية والذىنية والبدنية والأخلبقية للوصوؿ بهم إلذ أعلى مستوى رياضي 

  . )1999(الخشاب،،  ومن ثم برقيق الذدؼ الذي يصبو إليو الفريق
  : الحديثة القدم لكرة الفيسيولوجيا المتطلبات 1.2

تعدّ الطاقة في جسم الإنساف ىي مصدر الحركة وىي مصدر الانقباض العضلي وىي مصدر الأداء 
وليس  ،الرياضي بشتى أنواعو ولا لؽكن أف لػدث الانقباض العضلي الدسؤوؿ عن الحركة دوف إنتاج طاقة

الطاقة اللبزمة للبنقباض العضلي أو الأداء الرياضي ىي متشابهة فالطاقة اللبزمة للبنقباض السريع بزتلف 
عن الطاقة اللبزمة للؤنقباض البطيئ الدستمر لفتًة طويلة حيث يشمل الجسم على نظم لستلفة لأنتاج 

 )1997العلب أحمد،  (أبوالطاقة السريعة والطاقة البطيئة  
ولكل رياضة من الرياضات متطلبات خاصة بها بزتلف عن متطلبات الطاقة في الرياضات الأخرى 
وتستخدـ الطاقة في كل منها بأسلوب لستلف لذا وجب على الددرب التعرؼ بساما على كيفية استخداـ 

 .)1997، (مفتي إبراىيمالعضلبت للطاقة الدتاحة 
والدلبحظ أف الطاقة الدتحررة خلبؿ انشطار الدواد الغذائية بوجود الأوكسجتُ وإنتاج ثالش أوكسيد 

لا تستعمل مباشرةً  في أداء عمل حركي ولكنها تستعمل في تكوين مركب كيميائي  ،الكابروف + ماء والتي 
) والذي يعد الدصدر  ATPويرمز لو  (  )  Adenosine Tri phosphat( أدينوستُ ثلبثي الفوسفات . 

الاساسي لأنتاج الطاقة للخلية العضلية ولؼزف ىذا الدركب في داخل الخلية العضلية والذي يتًكب من جزيئة 
 .)Scott K . Power Edward T.Howley ،2001(أدينوستُ ثلبثي الفوسفات 

) سعرة حرارية 12-7وعندما ينشطر ىذا الدركب فانو يؤدي إلذ انتاج كمية كبتَة من الطاقة حوالر( 
(لزمد )  Pi) بالإضافة إلذ فوسفات غتَ عضوية (  ADPبالإضافة إلذ ثنائي أدينوستُ الفوسفات ( 

 الدعادلة التاليةوكما مبتُ في  )1984حسن علبوي , أبو العلبء أحمد، 
 ATP            ADP  +  Pi   + Energy ( الطاقة )  
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 .   )1978(صفاء الدرعب ,،   ويذكر صفاء الدرعب بأنو للطاقة نظامتُ ولعا
 )   Anearobic systemالنظاـ اللبىوائي (  -
 )   Aerobic systemالنظاـ الذوائي (  -

  النظاـ اللبىوائي : ويتألف من 
 )   The Phosphagen systemالنظاـ الفوسفاجيتٍ (  -
 )   Lactic A cid systemنظاـ حامض اللبنيك (  -

  النظاـ الذوائي 
 النظاـ الدختلط 

(بهاء الدين سلبمة،  ويرى إبراىيم سلبمة بأف نظم أنتاج الطاقة تنقسم على اربعة انظمة وىي
1990(   . 

 لاىوائيا .   ATPانتاج الطاقة عن طريق  -1
 ) فوسفات كرياتتُ لا ىوائيا . PCانتاج الطاقة عن طريق (  -2
 أنتاج الطاقة عن طريق حامض اللبنيك لا ىوائيا .  -3
 انتاج الطاقة عن طريق الأوكسجتُ -4

 النظام اللاىوائي :  1.1.2
  ( ATP-PCالنظام الفوسفاتي )  -

) مركبأً فوسفاتياً غنيأً بالطاقة ويوجد بالخلبيا العضلية وعند أنشطاره  PCيعّد الفوسفوكرياتتُ (  
بدعتٌ أخر فمجرد  أو  ATPينتج كمية كبتَة من الطاقة وتعمل ىذه الطاقة على الدساعدة في إعادة بناء 

) . وذلك بوساطة  PI –ADPاثناء الانقباض العضلي يتم استعادتو بصفة مستمرة من (  ATPانشطار 
)  PCمقابل انشطار جزيئة (  ATP) والتي لؽكن استعادة جزيئة  PCالطاقة التي برررت خلبؿ أنشطار ( 

 .)1998(ابو العلبء أحمد، 
ج كمية كبتَة من انشطار أحد الدكونات المجموعة الفوسفاتية يؤدي إلذ إنتا ويذكر بهاء الدين سلبمة " أف 

 Adenosin Diسعرة حرارية ) ويصبح ىذا الدركب بعد ذلك ثنائي الفوسفات  12 – 7( الطاقة حوالر
Phosphat   )  ويرمز لوADP  ) إلا أف كمية الػ (ATP  الدخزوف بالعضلبت قليلة جدا لا تكفي لأنتاج(
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وعند انشطاره تتحرر كمية من الطاقة   ATPعدى بضعة ثوالش لذلك فأنو يتم بصفة مستمرة إعادة طاقة تت
(بهاء  )"PCمقابل انشطار موؿ (  ATPاستعادة موؿ من  -حيث يتم :  ATPتعمل على استعادة بناء 

 .)1982(لزمد سليم صالح , عبد الرحيم عشتَ ,،  وكما مبتُ في الدعادلة التالية  )1990الدين سلبمة، 
   PC  +  ADP                    ATP  + Creatine ( C )  

موؿ وىذا بالتالر لػدد  051موؿ وللرجاؿ  053الدخزونة في العضلبت للسيدات   ATP -PCوتقدر كمية 
(أبو العلبء أحمد عبد الفتاح . أحمد نصر الدين،     من قابلية إنتاج الطاقة في ىذا النظاـ بفتًة زمنية لزدودة

1993(  . 
 30ويتفق كل من بهاء الدين سلبمة , وحلمي شحاتو على أف الفتًة الزمنية لذذا النظاـ أقل من  

 ByPatti and )بينما يشتَ كل من )2000(عادؿ حلمي شحاتو،  )1988(بهاء الدين سلبمة،  ثانية
Warren Fink).   ثانية . 20 -10إلذ اف ىذا النظاـ يستخدـ من 

موؿ /   840تؤمن تكوين الطاقة بكمية مقدارىا  PC - ATPوأما ريساف خريبط فيذكر اف الاحتياطي 
ثانية اما  85 – 80كغم تقريبا للنسيج العضلي وىي كافية للحفاظ على القوة بالقدرة القصوى لفتًة زمنية 

(ريساف  قيمة التوتر سرعة انشطار فوسفات الكرياتتُ فأنها تتناسب طرديا مع شدة التمرين الدنفذ أو
 .)1991خريبط، 

يتم   ATPأنهم وجدوا أف إعادة الػ  8911ويرى عائد ملحم نقلًب عن ( فوكس ) وآخروف ,            
) من مركب  % 50(  ثانية من فتًة الاستشفاء يعاد بناء حوالر 30بصورة سريعة وقد وجدوا أنو خلبؿ 

)  1.5(  ) من الدركب وخلبؿ % 15) وخلبؿ دقيقة واحدة يعاد حوالر  (   PCفوسفات الكرياتتُ ( 
) دقائق  3 – 1ومن ىنا فأف إعطاء (  % 91) دقائق يعاد بناء  3) وخلبؿ (  % 11دقيقة يعاد بناء ( 

 . )1999(عائد ملحم،  راحة بتُ التكرارات ضرورية جدا للوصوؿ إلذ الاستشفاء الرياضي التاـ
 )1984(لزمد حسن علبوي , أبو العلبء أحمد، ولؽكن تلخيص لشيزات ىذا النظاـ فيما يأتي  

  . لا يعتمد على سلسلة طويلة من التفاعلبت الكيميائية 
  لا يعتمد على انتظار برويل أوكسجتُ ىواء التنفس إلذ العضلبت العاملة 

  بطريقة مباشرة .  PCو  ATPبزتزف العضلبت كل من 
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 .  Lactic A Cid systemثانيا : نظام حامض اللبنيك ) اللبنيك ( 
في داخل العضلبت ىو   ATPبناءإف النظاـ الأخر لإعطاء الطاقة بعد نفاذ الفوسفاجينات ولإعادة 

 التحلل اللؤوكسجيتٍ للكلبيكوجتُ مكونا حامض اللبنيك
) بأنو ناتج عرضي لتحليل اللبىوائي للكلوكوز والذي لؽكن أف   David C. Laportإذ عرفّو ( 

 Glyconeyenosises ((Davidلػولو الكبد مرة أخرى إلذ كلوكوز عن طريق عملية إعادة الكلوكوز  (
C.Laporte) 

قل انتاجا للطاقة من النظاـ الفوسفاتي ولكنها تتميز بزيادة فتًة الأداء والذي لؽكن أف أف النظاـ إ
دقائق ويعد ىذا النظاـ ىو الدسؤوؿ عن برديد برمل الأداء في مسابقات  1ثانية حتى  30يتًاوح ما بتُ 

م200 م8000 م100 م800السباحة 
 32.)1997(أبو العلب أحمد،  

 – 80أما (كيل ونيل) فقد ذكرا أف النسبة الطبيعية لتًكيز حامض اللبنيك في الدـ تتًاوح ما بتُ (
ملغراـ /  100 – 800ملليتً دـ) وأما أثناء الجهد البدلش الشاؽ فيزداد معدلو ما بتُ (  800ملغراـ/ 10

 (Keel G and Neil E, 1982)ملليتً دـ  )  800
  : الحديثة القدم لكرة البدنية المتطلبات-2.2

 وأيضاً  ، الدهاري والإعداد البدلش كالإعداد نواحي عدة ىيشمل عل القدـ كرة في اللبعبتُ إعداد إف
 التدريب خطة في الجوىرية الدعائم أحد البدلش الإعداد أصبح ولقد والذىتٍ والنفسي، الخططي الإعداد

 من التدريبات المحتوي ذلك " بأنو البدلش بالإعداد ويقصد. الدختلفة ومراحلها اتهفتًا خلبؿ السنوية من
 من لشكن مستوي أعلي إلر الوصوؿ باللبعبتُ دؼبه للتدريب العلمية الأسس وفق والدوضوعة الحمل مقننة
 مراحل لستلف في والإرادي والذىتٍ والخططي الأداء الدهاري يتطلبو وبدا القدـ كرة بلعبة الخاصة اللياقة
 بكرة لحق الذي التطور أف " بيليو " يقوؿ القدـ كرة للبعب البدنية ألعية اللياقة وعن " الرياضي الدوسم
 عنصراً لد تكن وإف وىي  للبعبتُ البدنية باللياقة الاىتماـ عن ناتج  8910  عاـ منذ حديثاً وخاصة القدـ

(طو إسماعيل و أخروف،  . الحديثة الشاملة الجماعية الكرة بعد وجوباً  أكثر أصبحت انهأ إلا جديدًا،
 الأسلوب أف حيث الدهارية الناحية من اللبعب في إعداد ىاماً  دوراً تلعب البدنية اللياقة أف    )1989
 من وبالرغم ، البدنية اللياقة في ارتفاع يصاحبها ما غالباً  التي الحركات لرموعة من يشمل الدهارة لأداء الدميز

 في بدنية الأكثر لياقة غتَىم على يتفوقوف قد منهأ إلا البعض لدى عامة بصفة البدنية اللياقة ىبوط مستوى
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 مستوى من وترفع وتطور البدنية تنمي اللياقة أف " القوؿ لؽكن الظاىرة لذذه وتفستَاً معينة، مهارات أداء
 علي يتفوؽ الذي اللبعب أف ،كما الدهاري وأسلوب للئعداد وسيلة ىي ليست ولكنها الدهاري الأداء
 الدهاري الأداء نفس تنفيذ علي القدرة لؽتلك لا البدنية اللياقة في ىبوط مستواه رغم الدهاري الأداء في قرينو
 ، وأف الحديثة القدـ كرة تتطلبو الذي الفتٍ بالأداء عليو نطلق ما وىو التنافسية اللعبة خلبؿ مواقف من

 أف لغب الحركية وأف الدهارات اللبعبتُ لدي الحركية والقدرة الفنية الدقدرة زيادة إلر تؤدي البدنية اللياقة
 عند مركبة صورة في تظهر ما غالبا والتي وىذه الدهارات تتفق التي البدنية الصفات تلك تنمية علي تؤسس

 ىناؾ يعد فلم الفنية لياقتو بجانب للبعب البدنية اللياقة توفتَ ألعية علمياً وعملياً  تأكد ولقد ، الدهارة أداء
الناحية  من لشاثل مستوي علي يكوف أف دوف الدهارة من عاؿ بدستوي يتمتع الذي للبعب الكرة لراؿ

 من لشاثل بدوف مستوي اللعبة في طيبة نتائج إلر تؤدي أف لا لؽكن وحدىا البدنية الناحية أف كما ، البدنية
 الإعداد مراحل من مرحلة أي فصلهما في لا لؽكن والفنية البدنية اللياقة أصبحت وىكذا الفنية، الناحية
 . )1989(طو إسماعيل و أخروف،  الدنافسات فتًة أثناء وكذلك

 من بالاستفادة وذلك اللبعب أداء رفع كفاءة حوؿ مضت سنوات منذ الاجتهادات تزايدت لقد
 إلر بالإضافة والبيولوجية والتشرلػية والفسيولوجية العوامل البيوميكانيكية كدراسة الدتعددة الدراسات

 نتائج التدريب بتُ عائقاً  تشكل التي الخارجية والظروؼ الطبيعية العوامل وكذا البدنية والنفسية، النواحي
 في للؤداء مستوي إلر أعلي للوصوؿ تطبق التي الوسائل من العديد وىناؾ .التنافسي الأداء ومستوي
 القصوى الألعية ذات الوسيلة شيء وقبل كل ىي البدنية التمرينات أف إلا التخصصي، الرياضي النشاط
 بزتار ألا ولغب التدريب عملية أىداؼ مع التمرينات تتمشي تلك أف لغب لذا الرياضي، بالأداء للبرتفاع

    )1989(طو إسماعيل و أخروف،  . عشوائياً  تطبق أو
 رفع الضروري من أصبح الدفاعية إلر الناحية ابذهت والتي القدـ كرة في  "اللعب طرؽ " بتطور أنو
 فتطلب الددافعتُ عدد وزاد الدهاجمتُ عدد قل حيث الدستوياتأعلي  إلر والفنية البدنية اللبعب إمكانيات

، أثناء العددي التفوؽ فريق كل ليضمن البذؿ والعطاء من مزيدًا الأمر لتنفيذ  الرجوع سرعة وكذلك الذجوـ
 بالسرعة الدميزة مكوف القوة ألعية حوؿ والددربتُ الخبراء أراء إلر أيضاً  ويشتَ ككل، للفريق الدفاعية الخطط

 بلغت حيث بأنواعو والتصويب الركلبت القدـ كرة مهارات أداء في إسهامو ونسبة مركب بدلش كعنصر
الدختلفة  الأوضاع من الرأس ضربات ، %800 التماس ورمية ، % 90بأنواعها  والدهاجمة ،% 800 نسبتو
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 في الرئيسية البدنية القدراتمن  بالسرعة الدميزة القوة وأف ، الدباراة خلبؿ الدهاري للؤداء بالنسبة  800%
 ىي جمعاء والأخلبقية الإرادية والصفات والتكتيك والتكنيك والتوافقية البدنية القدرات وأف ،القدـ كرة

 شروط وجود أف إذ البعض مع بعضها متلبزمة وىي القدـ كرة لدستوي لاعب المحددة العوامل عن عبارة
 ذو الدستوي اللبعب يستطيع أخري جهة ومن التكنيكي، الأداء مستوي ثبات علي جيدة يساعد بدنية

 التكتيكية نواياه تنفيذ يستطيع اللبعب لا كما البدنية، القدرات من يستفيد أف والثابت الجيد التكتيكي
 )1989(طو إسماعيل و أخروف،  . اللبزمة البدنية الشروط لؽلك وىو إلا

 : في عناصر الإعداد البدني و تتمثل 
  :التحمل -أ

ىو إحدى الصفات البدنية الأساسية والذامة لدزاولة الرياضة بحيث تقوـ عليها الكفاءة  التحمل:مفهوم 
 القوة بشكل متصل على مدار فتًة زمنية طويلة. إنتاج البدنية لجميع الرياضيتُ ويعتٍ :" قدرة العضلة على

 )82ص1005(البدوي، 
(أمر  وىو أيضا :" قدرة اللبعب على الاستمرار والمحافظة على مستواه البدلش والوضعي لأطوؿ فتًة لشكنة.

 )59ص  1008الله البساطي، 
 أنواع التحمل :

الدموية والتنفسية ويعتبر الأكسجتُ يقوؿ ىاشم عدناف الكيلبلش :" ىو خاص بالدورة  التحمل العام:-
حيث تعتمد العضلبت في انقباضها الدتتالر على توفر الدـ الدؤكسد لدقاومة  ،ىو أساس العمل العضلي

 )823ص1005(الكيلبلش،  التعب.
عالية ولددة  ىو قدرة اللبعب على القياـ بحركات تتصف بنشاط اللعب الصعب بشدة الخاص:التحمل -

 )151ص8991(خطابية،  طويلة مع المحافظة على ىذا النشاط.

حيث يساىم في إكساب الرياضي  ،ىاـ وأساسي في العديد من الرياضات  التحمل التحمل:أىمية -
 وتكمن ألعيتو في:  ،عنصر اللياقة البدنية الأخرى

  يساعد على تأخر ظهور التعب.قدرة إستعاب العضلة للدـ لشا 
  1سرعة التخلص من فضلبت التعب وذلك بوصوؿo . للخلبيا العضلية بسرعة وسهولة 

 . نبض القلب يكوف أقل الطفاضا حيث يسمح بإعطاء وقت لدلؤ وترتفع الأوعية الدموية 
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 . ضغط الدـ يكوف أقل الطفاضا 

 تحكيم والإيقاع .يساىم في أداء الدهارات الفنية بطريقة جيدة كالدقة وال 

 كن الرياضي من تأدية حمل مرتفع الشدة . لؽ 
  :السرعةب.

تشتًؾ في معظم الأنشطة الرياضية يعرفها فردريك لومبارتاف : بأنها انتقاؿ الجسم أو أحد أطرافو 
 (lonlrostin, 2003,3p) بأكبر سرعة لشكنة خلبؿ أقل مدة من الزمن.

 "التبادؿ السريع ما بتُ حالة الانقباض العضلي والإسراع العضلي لزمد حسن علبوي فيقوؿ أنها:أما 
 )828ص8991(علبوي، 

 نواع السرعة:أ

وىذا  لشكنة،"لزاولة الانتقاؿ أو التحرؾ من مكاف لأخر بأقصى سرعة  بها:يقصد السرعة الانتقالية:  -
 )820ص8991(أبوالعلب احمدعبد الفتاح،  على مسافة معينة في أقصر زمن لشكن. التغلب يعتٍ لزاولة 

 ".لعضلية عند أداء الحركات الوحيدة"سرعة الانقباضات ا تعتٍ: :(السرعة الحركية )سرعة الأداء -
 )18ص  8991(حسانتُ، 

"أداء حركات ذات ىدؼ لزدد لأقصى عدد من التكرارات في الفتًة زمنية قصتَة  ىي: وأيضا
 )81ص8999(حسنتُ ؾ.،  ولزددة

 8999(علي،  "ىي القدرة على الاستجابة الحركية لدثتَ معتُ في أقصى زمن لشكن.سرعة الاستجابة:  -
 )801ص 

"تتمثل ألعية السرعة في أنها مكوف ىاـ للعديد من جوانب الإعداد البدلش في الرياضات  أىمية السرعة: -
الدختلفة وتعتبر أحد عوامل لصاح العديد من الدهارات الحركية , كما أنها تساعد اللبعب لامتلبؾ الدقدرة 

 )883 ص1001(وجدي، على الأداء بأقصى سرعة 
أي  )813ص  1001(شمندي،  تعرؼ على أنها: "حرية الحركة في الدفاصل"مفهوم المرونة: المرونة :  -ج

(الخطيب،  انو الدرونة تتمثل في الدفاصل وىي أيضا "مدى الحركة الدتاحة في الدفصل أو لرموعة الدفاصل ".
 )89 ص8991
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 أنواع المرونة :  -
 ص)1008(حماد ـ.،  تعتٍ :"الددى الذي تصل إليو مفاصل الجسم جميعا في الحركة ". -أمرونة عامة : 

 )311ص8955(حسنتُ ـ.،  " تتضمن مرونة الدفاصل الداخلية في الحركة الدعينة ".  -بمرونة خاصة :
 :  أىمية المرونة -

 . تعمل مع الصفات البدنية الأخرى وعلى السرعة إكساب اللبعب الدهارات الحركية وإتقانها 

  الطبيعية.لذا دور فعاؿ في تأختَ ظهور التعب وتساعد على عودة الدفاصل الدصابة إلذ حركتها 

  أقل زمن لشكن .تساعد على الاقتصاد في الطاقة وبذؿ 

    . القياـ بالحركات بانسيابية وفعالية 
تعتبر من أىم متطلبات اللياقة البدنية وتشتًؾ في معظم الرياضات خاصة التي تتطلب تنقل الرشاقة:  -د

"قدرة اللبعب على تغيتَ الجسم أو أحد أجراءه بانسيابية وسرعة تتناسب مع  الجسم والرشاقة ىي:
 )852ص1008(أمر الله البساطي ،  الدتغتَة في النشاط"متطلبات الدواقف 

وىي أيضا :" القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوـ بها الفرد سواء بكل أجزاء جسم أو بجزء معتُ 
 )13 ص8991(عبدالحميد،  "منو
 أنواع الرشاقة :  -
"ىي رشاقة الجسم كلو أي التي يقوـ بها اللبعب بجسمو كلو وبتصرؼ منطقي سليم  رشاقة عامة: -أ

 السليم.توقيت الوالتنوع في أداء النشاط والعمل في 

(فهيم،  "وىي إمكانية الرياضي على أداء مهارة حركية مطلوبة بتوافق وتوازف ودقة.رشاقة خاصة:  -ب
 )135ص

تناسق وتطابق مع بالتي يؤديها اللبعب بأحد أعضاء جسمو مع القدرة على الأداء الحركي  ىي الرشاقة " 
 ص) 1001(أبوعبده،  النواحي وتكوين الحركة .

 أىمية الرشاقة :   -
 ىي تناسق وتطابق مع نواحي وتكوين الحركة 

  الأداء البدلش ولذا ارتباط وثيق بالقدرة الحركية.مرتبطة بجميع مكونات 

  التنقل.ىي الدكوف الأساسي والذاـ خاصة في الرياضات التي تتطلب كثرة 
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 .ترتبط بكافة الدهارات الحركية والكثتَ من العناصر البدنية في الكثتَ من الرياضات 
  العضلية القوة 

، وىي على تشتًؾ في معظم الأنشطة الرياضية تعُد القوة العضلية من الصفات البدنية الدهمة التي
على مقاومات خارجية والتصدي لذا، وتعرّؼ  اختلبؼ أنواعها بردد قدرة الرياضي على الدقاومة أو التغلب

(, قاسم حسن الدندلاوي ، إمكانية العضلة في التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها " على إنها: "
، وتعرّؼ بأنها: " قابلية الفرد في التسلط على مقاومة خارجية بوساطة الأعصاب )8919حمد سعيد، وأ

، وعرفّها على أنها: "مقدرة العضلبت )8991(قاسم حسن حستُ، وتبادؿ الدواد الكيميائية في العضلة " 
، وتعرّؼ بأنها: " أقصى مقدار من القوة  )8991(مفتي حماد إبراىيم، في التغلب على الدقاومات الدختلفة " 

.  )8990(فاضل سلطاف شريدة، لشكن أف تنتجو عضلة واحدة أو لرموعة عضلية ضد مقاومة معينة " 
ضة البدنية الأساس، وىي تعتٍ أقصى جهد لؽكن بأنها: "إحدى مكونات الريا  أبو العلب وعرفّها أيضاً 

، وعرفّها مفتي بأنها: )8991(أبو العلب أحمد عبد الفتاح، إنتاجو في أقصى انقباض عضلي إرادي واحد" 
دي "الدقدرة أو التوتر الذي تستطيع عضلة أولرموعة عضلية اف تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرا

 )1008(مفتي إبراىيم حماد، واحد لذا " 
التي من خلبلذا يستطيع  يةويرى الباحث أف القوة العضلية: ىي إحدى الصفات البدنية الأساس

الرياضي انتاج القوة اللبزمة ضمن أقصى انقباض إرادي للتغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها وذلك 
من خلبؿ نقل الإشارات العصبية من وإلذ العضلة ، وأيضاً عن طريق تبادؿ الدواد الكيميائية في داخل 

 العضلة لإنتاج القوة اللبزمة .
  القوة العضليةأىمية           

لقد أكد الكثتَ من الدختصتُ والباحثتُ على ألعية القوة العضلية بوصفها صفة بدنية مهمة تشتًؾ 
في تنمية الصفات البدنية الأخرى "إف القوة العضلية مفتاح التقدـ ليس لغالبية الفعاليات الرياضية فقط بل 

. وكذلك أكدت )8919(قاسم حسن حستُ ، وبسطويسي أحمد،  لكل الفعاليات على حد السواء "
لعضلية دليل على وجود علل أو ف "الطفاض القوة اأ، حيث أشار فيها على ) على ذلكRogarsدراسة (

، )8991(كماؿ عبد الحميد ، ولزمد صبحي حسانتُ، ، وإنو يؤثر على الوظائف الحيوية للؤنساف" مرض
وكذلك يذكر عن القوة العضلية وألعيتها إذ يقوؿ: " بدوف القوة العضلية لا لؽكن أف تؤدى حركة جسمية 
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وبفضلها أي القوة العضلية يتحرؾ جسم الإنساف، وعند تغتَ حجم أو ابذاه استخداـ القوة تتغتَ السرعة 
، شريطة أف تتوافر القوة التي تضمن )8911حستُ، (عبد علي نصيف ، وقاسم حسن وشكل الحركة" 

وصوؿ الفرد إلذ مستوى القمة في البطولات. وطبقاً لآراء كل من كلبرؾ ومانيوي ولارسن ويوكم وبيوتشر 
(كماؿ عبد  ) Motor Fitnessللياقة البدنية الحركية ( يةوكيورتن، إف القوة ىي أحد الدكونات الأساس

ونفس الدصدر يذكر أف ( ماتيوس ) يرى أف   )18، صفحة 8991الحميد ، ولزمد صبحي حسانتُ، 
 ، وىي :القوة العضلية وسبب الاىتماـ بهاىناؾ أربعة أسباب تبتُ ألعية 

 القوة ضرورية لُحسن الدظهر . -
 القوة شيء أساس في تأدية الدهارات بدرجة لشتازة . -

 اقة البدنية .القوة مقياس اللي -

 القوة تستخدـ بوصفها علبجاً وقائياً ضد التشوىات والعيوب الجسمانية . -

كما يؤكد على ألعية القوة العضلية في العديد من أنواع الرياضة الدميزة الأخرى حيث بردد مستوى 
 قوة الرياضي من خلبؿ:

ؿ الدسافة الدقطوعة بالحركة عدد الحركات الدتكررة في الثانية أو الدقيقة ( التًدد الحركي ) وطو  -
 الدنفردة في السباحة والدراجات وغتَىا من أنواع الرياضة الأخرى .

 مستوى الأداء الفتٍ في ألعاب الكرات . -

) كما في الرياضات الفنية مثل الجمباز (منفردة، مركبّة قدرة الرياضي على أداء الحركات الصحيحة -
 .   )1001(ريساف خريبط لريد ، وعلي تركي مصلح، والتمرينات الإيقاعية وغتَىا 

 المفهوم الحديث لتنمية القوة العضلية 
"إف القوة العضلية ىي إحدى مكونات اللياقة البدنية الأساسية وىي تعتٍ أقصى جهد لؽكن انتاجو 

للعضلة إنتاجو في أقصى انقباض لأداء انقباض عضلي إرادي واحد، كما تعتٍ أقصى مقدار للقوة لؽكن 
عضلي واحد وكذلك لأداء عمل عضلي بأقصى قوة وسرعة خلبؿ فتًة زمنية قصتَة، وتهدؼ عمليات 

 التدريب لتنمية القوة إلذ تنمية لستلف الدكونات الدرتبطة بالقوة مثل :
 زيادة الكتلة العضلية النشطة . 85
 تقوية الأنسجة الضامة والجهاز العظمي . 15
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 كيب الجسم الرياضي .برستُ تر  35

 تنمية الصفات البدنية الأخرى في شكل متوازف مثل السرعة والدرونة. 25

رفع مقدرة الرياضي على الاستخداـ الأفضل للقوة في نشاط رياضي معتُ بدا يتطلب الربط ما بتُ  55
متطلبات الأداء الدهاري والخططي والقدرة على استخداـ القوة العضلية سواء في التدريب أو 

 .  )8991(أبو العلب أحمد عبد الفتاح، نافسة " الد
  العوامل المؤثرة في القوة العضلية

إف القوة العضلية تتطور مع لظو الطفل وتزداد مع مراحل النمو حتى تصل أقصاىا في سن الثلبثتُ، 
ويرى قسم من الخبراء أف ىذا لػدث عند سن الخامسة والثلبثتُ ، وبعظهم الآخر يقوؿ في سن ما بتُ 

(كماؿ عبد الحميد ، ولزمد صبحي الخامسة والعشرين والخامسة والثلبثتُ، وذلك في ضوء الفروؽ الفردية 
 . )51، صفحة 8991حسانتُ، 

ويرتبط مستوى القوة العضلية بعوامل كثتَة منها القوانتُ الديكانيكية الحيوية ومنها قوانتُ الروافع ، وكذلك 
ومن أىم العوامل الدؤثرة على  العوامل النفسية التي تشمل الانفعالات الدختلفة التي تؤثر على إنتاج القوة .

 القوة العضلية ىي التي تقع في لرموعتتُ :
 لرموعة ترتبط بالعضلة التي ترتبط بالانقباض . -
 لرموعة ترتبط بالجهاز العصبي باعتباره الدسيطر على عمل العضلبت . -

 :)835، صفحة 1008فتي إبراىيم حماد، (مف العوامل الدؤثرة على إنتاج القوة العضلية ىي إ
كم الألياؼ الدشاركة: تزداد القوة العضلية كلما زاد عدد الألياؼ العضلية الدشاركة في العضلة الواحدة  85

 أو المجموعة العضلية .
مقطع العضلة أو العضلبت الدشاركة في الأداء: تزداد القوة العضلية كلما زاد مقطع العضلة أو  15

 شاركة في الأداء.العضلبت الد

نوع الألياؼ الدشاركة في الأداء: الألياؼ العضلية البيضاء تؤدي انقباضات عضلية أسرع من الألياؼ  35
 الحمراء.

زاوية انتاج القوة العضلية: الاختيار الصحيح لزاوية الشد الدستخدـ في العمل العضلي يؤدي إلذ أفضل   25
 كم من القوة العضلية الدنتجة.
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لة أو العضلبت قبل الانقباض: تزداد قوة الانقباض العضلي إذا ما كانت العضلة أو طوؿ وحالة العض 55
 العضلبت تتميز بالطوؿ والدقدرة على الاربزاء والدط.

نقباض العضلي: كلما قصرت فتًة الانقباض زادت القوة العضلية، وكاف لإطوؿ الفتًة الدستغرقة في ا 15
الانقباض العضلي نقص معدؿ انتاج القوة العضلية،  معدؿ سرعة الانقباض أعلى، وكلما زادت فتًة

 وقلّ معدؿ سرعة الانقباض.

توافق العضلبت الدشاركة في الأداء: كلما زاد التوافق بتُ العضلبت الدشاركة في الأداء الحركي من جهة  15
 وبتُ العضلبت الدؤدية للحركة والعضلبت الدضادة لذا من جهة أخرى، زاد إنتاج القوة العضلية.

لحالة الانفعالية للفرد الرياضي قبل وخلبؿ إنتاج القوة العضلية: الحالات الانفعالية الإلغابية تُسهم في ا 15
 إنتاج قوة عضلية بصورة أفضل.

 عوامل أخرى: ىناؾ عوامل أخرى تؤثر في إنتاج القوة العضلية كالعمر والفروؽ بتُ الجنستُ والإحماء. 95

وبدا إف الجهاز العضلي ىو أساس الحركة، فهو لؽر في عدّة مراحل قبل الولادة، فعندىا تبدأ البويضة 
(كماؿ عبد الحميد ، الدخصبة بالدرور بعدّة مراحل حتى تصل إلذ مرحلة تتكوف فيها ثلبث طبقات ىي 

  )51، صفحة 8991ولزمد صبحي حسانتُ، 
 وىي الطبقة التي ستكوّف الجلد فيما بعد  Ectomorphالطبقة الأولذ وىي الأكتومورؼ  .8
 وىي الطبقة التي ستكوّف الجهاز العضلي فيما بعد . Mesomorphالطبقة الثانية وىي الديزومورؼ  .1

 وىي الطبقة التي ستكوّف الأجهزة الداخلية فيما بعد . Endomorphالطبقة الثالثة وىي الإندومورؼ  .3
ومن ىذا يتضح أف الطبقة الثانية ىي التي ستكوّف فيما بعد الجهاز العضلي وىذا وىو الدسؤوؿ عن 
إخراج القوة اللبزمة للحركة، أما بعد الولادة فإف القوة تنمو وتتطور من خلبؿ لظو وتطور الجهاز العضلي 

 عن طريق الدراحل العمرية حتى يصل الفرد إلذ أقصاىا .
) أف قوة العضلة متعلقة بطولذا، فمثلًب تتغتَ قوة العضلة طبقاً للزاوية Hettingerويقوؿ ىتنجر (

الدوجودة بتُ العضلة والساعد أو بتُ الفخذ والساؽ، وبصفة عامة فإف قوة العضلة تزداد بزيادة طولذا 
 . )8919(لزمد يوسف الشيخ ، ويس صادؽ، 

 : )8911(. كتَىارد كارؿ، وذكر أيضاً أف القوة العضلية مرتبطة بعدّة عناصر، ىي 
 الدقطع الفسيولوجي العرضي للعضلة . .8
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 درجة فعالية العضلة (قابلية العضلة على برويل الطاقة الكيميائية إلذ حركة ميكانيكية) . .1

 أ ومدغم العضلة وكذلك نوعية أليافها) .البناء والشكل الخارجي للعضلة (منش .3

 قابلية التوافق مع الجهاز العصبي الدركزي . .2
ومن خلبؿ ما ذكُر، يرى الباحث أف القوة العضلية تتأثر بعوامل كثتَة ومتعددة، منها ما ىو نفسي 

ل خاص بنفسية وسايكولوجية الفرد نفسو، ومنها ما ىو وراثي، أي متوارث من جيل إلذ آخر دوف تدخ
الفرد فيو، ومنها ما ىو فسلجي خاص بتكوين العضلة نفسها وبآلية تشرلػها وتكوينها الفسلجي، ومنها 
ما ىو خاص بطبيعة عمل العضلة أو المجموعة العضلية نفسها وأختَاً منها ما ىو متعلق بعوامل ومتطلبات 

إلذ تطوير عمل العضلة وإنتاج  تدريبية لؽكن التحكم بها من خلبؿ عمليات التدريب وتطوير الأداء وصولاً 
 القوة اللبزمة للعمل عن طريق التدريب والتمرين وصولاً إلذ الأداء الجيد .

  أنواع القوة العضلية 1.2.2
من خلبؿ إطلبع الباحث على الدصادر والدراجع التي بحثت في موضوع القوة العضلية وأقسامها، 

وة على ثلبثة أنواع ومنهم  ىارا، حيث يقوؿ: "نظراً وجد ىناؾ الكثتَ من الآراء، فهناؾ من يقسم الق
للؤسباب الدنطقية والتعليمية فقد قسمت القوة إلذ ثلبثة أنواع رئيسة ىي القوة القصوى والقوة السريعة 

 . )8911(ىارا، ومطاولة القوة " 

(لزمد حسن علبوي، ، وكذلك )8995(ريساف خريبط، وقد اتفق مع رأي ىارا كل من خريبط 
811)8999(عصاـ عبد الخالق، وأيضاً  ،)8911

  . 
، وكما يأتي (القوة القصوى والقوة الدميزة ، أف القوة ىي ثلبثكما وضع بخصوص ىذا الدوضوع

، ثم يبيناف أف القوة )–أي مطاولة القوة  –ة بالدطاولة وأختَاً القوة الدميز  –أي سرعة القوة  –بالسرعة 
(قاسم حسن حستُ ،  الدميزة بالسرعة أو سرعة القوة ىي نفس التسمية ، أي مفردات للمعتٌ نفسو

 .  )8911ومنصور جميل العنبكي، 
منهم فليشماف حيث تصتُ، وكذلك الكثتَ من الآراء و الكثتَ من الدخوقد تناوؿ ىذا الدوضوع 

وة ثابتة  ) وقإلذ قوة متحركة (ديناميكية)8990(بسطويسي أحمد،  ) Fleishman ،8912(فليشماف  قسمها
 .وقوة متفجرة إنطلبقية
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) وقوة Maximum Strength) فقسمها كما يأتي: قوة عظمى ( Jackson ،8918جاكسوف أما (
 Stmins Endurance) وبرمل قوة (Static Strength) وقوة ثابتة (Explosive Strengthمتفجرة (

Strength(. 
 ويتجو الباحث برأيو مع الدختصتُ الذين قسموا القوة إلذ:

 القوة القصوى . .8
 مطاولة القوة . .1

 القوة الإنفجارية . .3

 القوة الدميزة بالسرعة . .2

ويرى الباحث أف القوة العضلية ىي القوة النابذة من الانقباض العضلي من أجل مواجهة أو التغلب 
 على الدقاومات التي تواجهها العضلة أثناء الأداء الثابت أو الدتحرؾ.

  القوة القصوى
، ومات تتميز بارتفاع شدتهاضد مقا القوة القصوى تعتٍ الحد الأقصى من القوة الذي بزرجو العضلة

، وعادةً ما يقُاس ىذا النوع من القوة باستخداـ ضروري لكثتَ من الأنشطة الرياضيةوىذا الدطلب ىاـ و 
) لقياس قوة قبضة اليد، أو (دينامومتً Dynamometer Gripأجهزة الدينامومتً مثل (دينامومتً القبضة 

ة لعدد  لصح العلماء بواسطتو من قياس القوة العضلي، إذ )Leg and Back Dynamometerالرجل والظهر 
. ومن الدعروؼ فسيولوجياً أف القوة العضلية تتناسب طردياً مع مساحة الدقطع كبتَ من المجاميع العضلية

نتجةالفسيولوجي للعضلة ، أي بدعتٌ أنو كلما زاد الدقطع الفسيولوجي للعضلة ك
ُ
. لما زادت القوة العضلية الد

) أف القوة العظمى تتطلب من الفرد إخراج الحد الأقصى من القوة التي لؽتلكها، Barrowويرى (بارو 
) مع ىذا القوؿ عندما يشتَ إلذ أف الدقاومة الخارجية لغب أف تكوف في حدّىا Harreحيث يتفق (ىارا 

) اف الأمر يتطلب لإخراج القوة القصوى Hettingerالأقصى ضد القوة الدبذولة من الفرد، ويقوؿ (ىتنجر 
  )8991(لزمد صبحي حسانتُ ، وأحمد كسرى، إنتاج أقصى انقباض إيزومتًي إرادي . 

 وفيما يلي التعريفات التي وضعها العلماء للقوة القصوى أو العظمى:

 نتيجة انقباض عضلة واحدة . ) بأنها: " أقصى قوة بزرجها العضلةClarkeعرفّها كلبرؾ ( -
 ): بأنها " قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة لشكنة " .Barrowعرفّها بارو ( -
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(قاسم وتعرؼ القوة القصوى بأنها " أكبر قوة تتمكن العضلة من انتاجها عند الانقباض الإرادي " 
 ، )8991حسن حستُ، 

من خلبؿ الانقباض  إنتاجهاأقصى قوة لؽكن للعضلة أو المجموعة العضلية إف القوة القصوى ىي "  
القوة القصوى ىي "عبارة عن قدرة الرياضي  إف،  )810، صفحة 1008(مفتي إبراىيم حماد، "  الإرادي

 . )1001(. ريساف خريبط لريد ، وعلي تركي صالح، على القياـ بالانقباض العضلي الإرادي إلذ أقصى حد لشكن " 
إف القوة القصوى ىي " أقصى مقدار للقوة لؽكن للعضلة إنتاجو في أقصى انقباض عضلي واحد " 

 . )8991(أبو العلب أحمد عبد الفتاح، 
قوة نابذة من عضلة أو لرموعة عضلية من أقصى  أقصىالقوة القصوى ىي:  أفويرى الباحث 

 انقباض إرادي لدواجهة أو التغلب على الدقاومات ذات الشدة العالية . 
 تنمية القوة القصوى

يفهم من القوة العظمى أقصى انقباض عضلي إرادي لؽكن اف تنتجو العضلة وتقاس عامة بحجم   
، وترتبط القوة العظمى ببعض الأنشطة الرياضية مثل رفع و تتغلب عليها العضلة تواجهها أالدقاومة التي

الدصارعة والسباحة السريعة والتجديف  أنواعالإثقاؿ والرمي في العاب القوى والوثب والعدو ولستلف 
 وكذلك بعض العاب الكرة .

قوة عن طريق زيادة ولؽكن تنمية القوة العظمى باستخداـ طريقتتُ، الاولذ تعتمد على تنمية ال
التضخم العضلي بزيادة مساحة الدقطع العرضي لليفة العضلية عن طريق تنشيط بناء البروتتُ للعضلة 

 والدكونات الدسؤولة عن الانقباض داخل الليفة العضلية.
ما الطريقة الثانية فتعتمد على برستُ كفاءة العمل العصبي ورفع مستوى نظم انتاج الطاقة، وكذلك أ

خلبؿ برستُ عمل الالياؼ العضلية بانواعها الدختلفة، وكذلك زيادة لسزوف مصادر الطاقة الفوسفاتية من 
 وكفاءة عمل الانزلؽات لسرعة انتاج الطاقة اللبزمة للبنقباض .

ويتحدد استخداـ أي من الطريقتتُ أو الدمج بينهما بناءً على عدة عوامل منها: نوع التخصص 
دية للرياضي ومستوى القدرة لديو. فعلى سبيل الدثاؿ تتطلب بعض الانشطة الرياضي والخصائص الفر 

الرياضية تنمية القوة العضلية مع عدـ زيادة كتلة الجسم، أو حتى تقليل كتلة الجسم مثل اوزاف الدصارعة 
لقوة العضلية والرباعتُ والدلبكمتُ في الاوزاف الخفيفة، وفي مثل ىذه الحالات تستخدـ الطريقة الثانية لتنمية ا
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عن طريق العامل العصبي دوف زيادة في حجم الكتلة العضلية، بينما على العكس من ذلك، ففي بعض 
الانشطة الرياضية مثل تطويع الدطرقة ودفع الجلُّة يتطلب تنمية القوة زيادة حجم الكتلة والتضخم العضلي، 

الاخرى تتطلب زيادة القوة عن طريق  ولذلك تستخدـ الطريقة الثانية، كما اف بعض الانشطة الرياضية
 العامل العصبي والتضخم العضلي معاً مثل متسابقي العدو والتجديف ولاعبي الذوكي . . . الخ . 

  استخدام طرق التدريب المختلفة لتنمية القوة القصوى: بين ( 15جدول ) 

 ( %النسبة المئوية )  طرق التدريب

 20 – 35 انقباض مركزي

 10 – 85 لا مركزي انقباض

 85 – 80 انقباض ايزوتونك

 85 – 80 انقباض ايزومتًي

 15 – 10 تغتَ الدقاومة

فيما عدا طريقة التدريب البليومتًي وفي حالة  وتستخدـ لتنمية القوة العظمى جميع الطرؽ الدذكورة،
إذا ما كاف الذدؼ تنمية القوة عن طريق التضخم العضلي تزداد نسبة استخداـ بسرينات الدقاومة الدتغتَة إلذ 

 ويقل حجم استخداـ الطرؽ الاخرى الايزومتًي واللبمركزي والايزوكينتك. % 35 – 30
لعامل العصبي تزداد نسبة استخداـ بسرينات الانقباض أما في حالة كوف الذدؼ تنمية عن طريق ا

(أبو العلب أحمد عبد خرى لأوتقل التمرينات الدستخدمة بالطرؽ ا % 85–80الايزوتونك واللبمركزي بنسبة 
 . )8991الفتاح، 

  تحمل القوة
ىو عبارة عن " قدرة حركية تتكوف من القوة والتحمل، وتبعاً لددى ثقل ىذه أو تلك تنشأ قدرة 

(. ريساف خريبط لريد ، خاصة مستقلة بذاتها وتكوف ىذه القدرة مهمة لكل من التدريب والدنافسات 
، وكما تعرؼ ايضاً " مقدرة الفرد الرياضي على الاستمرار في  )11، صفحة 1001وعلي تركي صالح، 

(مفتي إبراىيم حماد، الاداء بفاعلية دوف ىبوط في كفاءتو" أو "ىو مقدرة الرياضي على مقاومة التعب " 
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ي أو برمل القوة ىو ىو الدعتٌ الدباشر للجلد العضل" ، كما اف برمل القوة )821، صفحة 1008
(لزمد صبحي " العبء الاكبر على الجهاز العضلي استمرار اداء الجهد الدبذوؿ ضد الدقاومات بحيث يقع

 .)11، صفحة 8991حسانتُ ، وأحمد كسرى، 

 بالسرعة  المميزة القوة 1.1.2.2
ف الحديث عن القوة الدميزة بالسرعة كبتَ وىاـ جداً نظراً لدخوؿ ىذه الصفة في الكثتَ من الانشطة إ

، وعرفت )8991(طلحة حساـ الدين، الرياضية ، فهي باختصار شديد " حاصل ضرب القوة في السرعة " 
 من القوة العضلية ضمن سرعة حركية عالية، أي ىي ايضاً بانها " قابلية الفرد على اخراج مستوى معتُ

، أو ىي "التغلب على مقاومة من خلبؿ تأدية حركة (بسماف عبد الوىاب)صفة مركبة من القوة والسرعة " 
 .   )8910(. اثتَ صبري ، وعقيل الكاتب،  "سرعة واقل زمن بأقصىمعينة والصازىا 

  القدم كرة للاعبي بالسرعة المميزة القوة أىمية 1.1.1.2.2
 جميع لأف نظراً القدـ كرة لاعب إليها لػتاج التي البدنية العناصر أىم من تعتبر العضلية القوة فإ

 الانقباض طريق عن الحركة ىذه في تتحكم التي ىي والعضلبت جسمو برريك كيفية علي تعتمد برركاتو

 والقوة الانقباضات، ىذه فاعلية زادت كلما قوية العضلبت كانت وكلما لأخر موضع من والانبساط

 الأفضل الأداء على الغابياً  ينعكس لشا للبعب والقدرة والرشاقة السرعة زيادة في مؤثراً  دوراً تلعب العضلية
 .)1008(إبراىيم حسن أبو عبده،   الإصابة لساطر من اللبعب علي والحفاظ الأساسية للمهارات
 السوفيتى، ألدانيا الابراد ( الشرؽ علماء عليها يطلق كما القوة) (سرعة أو بالسرعة القوة الدميزة إف

 الحركية الصفات احدي  الأمريكية الدتحدة يطلق عليها علماء الولايات كما   العضلية) الشرقية) أو (القدرة

 والسرعة) دليلبً  (القوة توافرلعا يكوف أف بالضرورة ليس ولكن ،"السرعة العضلية، القوة " مكولش من الدركبة

 كما متفجر، عمل في دلرهما معاً  علي القدرة الأمر يتطلب إذ )، القدرة ( بالسرعة الدميزة القوة توافر علي

 : لديو يتوافر أف لغب القدرة ذا أف الشخص youcom ويوكم  larson لارسوف  عن نقلبً  يشتَوا

  . العضلية القوة من عالية درجة .8

 . السرعة من عالية درجة .1

 . والقوة السرعة لإدماج الدهارة من عالية درجة .3
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 الأنشطة من العديد لشارسة في الرئيسية الدكونات أحد بالسرعة) الدميزة (القوة العضلية القدرة تعتبركما 

 الألعاب (في والتمرير والتصويب القوي)، ألعاب والدوانع (في والإطاحة والرمي والقفز والجري كالوثب الرياضية

 والدنازلات والجمباز التمرينات في كبتَة ألعية ذات وكذلك الجماعية)،
 لسرعة)وا العضلية (القوة مكولش من الدركبة الحركية الصفات احدي ) القدرة ( بالسرعة الدميزة القوة أف ويتضح

 بالسرعة الدميزة القوة زيادة في مباشر بشكل يؤثراف كلبلعا أو الانقباض سرعة زيادة أو القوة مقدار فزيادة

الأثقاؿ  رفع في ويظهر القوة مقدار في بالزيادة يرتبط أحدلعا جانبتُ من ننظر للقدرة فإننا لذا (القدرة)،
 والعدو والرمي كثتَة كالوثب مهارات في لصده ما وىو الانقباض سرعة في بالزيادة يرتبط والأخر بوضوح،

 . )8991(طلحة حساـ الدين ، وفاء صلبح الدين،  القدـ كرة في والتصويب والسباحة

 القوة إنتاج عن عبارة ىو الشغل أداء معدؿ أو بالسرعة الدميزة القوة أف )Martens ،8991(  ويضيف

 . ) الزمن / الدسافة ( والسرعة
 أف" لشكن زمن أقصر في قوة أقصى إخراج علي القدرة" بكونها )1008(عويس الجبالر،   يعرفها و 

  " لزددة زمنية وحدة في  بذلو لؽكن الذي الشغل مقدار بأنها بدعتٍ الشغل بذؿ معدؿ بأنها "تعرؼ القدرة
 / الدسافة  ( السرعة×(القوة  أو )زمن /مسافة×(القوة  ىي أو الزمن، / الشغل ناتج ىي القدرة أف أي 

 (Foran.B, 2001)  الزمن)
 حركة في والقوة السرعة من كلبً  يدمج العضلية للقوة الدظهر السريع "بأنها بالسرعة الدميزة القوة وتعرؼ

 )8991(مفتي حماد إبراىيم،  . " واحد

مقاومات  علي التغلب علي العصبي العضلي الجهاز مقدرة " بأنها بالسرعة الدميزة القوة وتعرؼ كذلك
 )8999(عادؿ عبد البصتَ،  عالية انقباض بسرعة

 والذاـ الرئيسي والدكوف "القوة والسرعة  من لكل الوظيفي التطبيق " بأنها بالسرعة الدميزة لقوةتعرؼ ا

 )1000(إبراىيم أحمد سلبمة،  . الرياضي النشاط ألواف معظم في الرياضي للؤداء

 من عاؿ   وبدعدؿ عضلي انقباض بأقصى القوة إخراج علي قدرة اللبعب " ىي بالسرعة الدميزة ف القوةإ

 )1008(أمرالله البساطي،  . " السرعة

 ".لؽكن ما بأسرع خارجية مقاومة علي التغلب في مقدرة العضلبت" ىي بالسرعة الدميزة القوة فإ
 )1003(لزمد رضا الوقاد ، 
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 بدنية مكونات ضمن % 10 بلغت والتي بالسرعة القوة الدميزة لدكوف العالية النسبية الألعية لذإ ويشار

 )8995(أمر الله البساطي،  . ىخر أ

 الشرؽ،" العالد في للتدريب الدختلفة الددارس لؽثلوف الذين الخبراء والددربتُ بعض آراء لؼص فيماو

 حتلت القوةإ وقد كرةال للبعب الخاصة البدنية اللياقة مكونات برددت فقد العربية وأيضاً منطقتنا" الغرب

 )8919(طو إسماعيل و أخروف،   تكرار 82 وبتكرار % 93.3 مئوية بنسبة الثالش التًتيب بالسرعة الدميزة
 :أساليب قياس القوة المميزة بالسرعة   2.1.1.2.2

 : ىما بالسرعة المميزة القوة لقياس أسلوبين ىناك أن نجد
 اختبارات في الأرضية كما الجاذبية ضد الجسم بدفع سرعة بأقصى قوة أقصي إخراج :الأول الأسلوب 

 . العريض والوثب ) لسارجنت ( العمودي الوثب

 رمى في اختبارات الحاؿ ىو كما أداة الجسم بدفع سرعة بأقصى قوة أقصي إخراج : الثاني الأسلوب 

 )8991(لزمد صبحي حسانتُ،  . لشكنة مسافة لأقصي صولجاف) أو طبية كرة الأداة(
  : بالسرعة المميزة القوة تنمية وأساليب طرق خصائص  3.1.1.2.2

 .والأجهزة الأدوات مثل بالسرعة الدميزة القوة لتنمية الدساعدة الوسائل ىأقص استخداـ لغب  .8

 . والعكس نقباضلإا لذا التوتر حالة من العضلة انتقاؿ نم الأداء في القصوى السرعة برقيق ىعل العمل  .1

 لتنمية الذامة الخصائص من الحركة بداية في العضلية الألياؼ من عدد أكبر تعبئة سرعة ىعل القدرة برتتع  .3

 في الدقاومة بزفف ثم الحركة بداية في الدقاومة زيادة يتم بسرينات أداء لغب ولذلك بالسرعة، الدميزة القوة
 .التالية الدراحل

 . الرياضي مستوي مع يتناسب الذي الشدة من ىمستو  ستخداـإ لغب  .2

 والإجهاد التعب ظهور إلر يؤدي بدا الفتًة تطوؿ لا بحيث الواحد للتمرين الأداء دواـ فتًة برديد يشتًط  .5

 . الأداء سرعة والطفاض

 . الواحدة المجموعة في التمرين تكرار عدد برديد  .1

 . المجموعات عدد برديد  .1

 .الغابية) أو سلبية( الراحة فتًة ونوع الأداء في الدشاركة العضلبت لحجم تبعا البينية الراحة فتًات برديد  .1
 .)8991(أبو العلب أحمد عبد الفتاح، 
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  : بالسرعة المميزة القوة لتنمية الأساسية الأساليب 4.1.1.2.2

 : نسبياً  عالية بسرعات عضلي انقباض أقوي إنتاج تطوير – 1

 القوة مقدار العلوي لدتوسط الحد من تقتًب بدقاومات العضلية القوة تطوير خلبؿ من ذلك ويتم

 التخفيض مع الدستخدمة الدقاومات زيادة معدلات ذلك يعتٍ إذ بالسرعة؛ لشيزة قوة أفضل لإنتاج الدناسب

 )8991(مفتي حماد إبراىيم،  .الأداء لسرعة

 : مناسبة بمقاومات عضلي انقباض أسرع إنتاج تطوير  –2

 لدتوسط الحد العلوي من تقتًب مقاومات بواسطة العضلي الانقباض سرعة تطوير خلبؿ من ذلك ويتم

 مع الدستخدمة السرعات معدلات ذلك زيادة يعتٍ إذ ؛ بالسرعة لشيزة قوة أفضل لإنتاج الدناسب الأداء سرعة

 . للمقاومات الطفيف التخفيض

 : ( السابقين الأسلوبين دمج ) انقباض وأسرع أقوي بين الربط -3

 في بالطرؽ الثلبثة العمل تبادؿ ويراعي السابقتُ، الأسلوبتُ ربط علي العمل خلبؿ من ذلك ويتم
(مفتي حماد  .الرياضي وخصائص الفرد وسمات التخصصية الرياضة في الأداء طبيعة مع يتناسب برنامج

 )8991إبراىيم، 
 :بالسرعة المميزة القوة تنمية طرق 5.1.1.2.2

 . الأيزومتًي التدريب طريقة  .8

 . ) واللبمركزي الدركزي ( الأيزوتولش التدريب طريقة .1

 . الأيزوكينتيك التدريب طريقة  .3

 . الدتغتَة بالدقاومة التدريب طريقة  .2

 )8991(أبو العلب أحمد عبد الفتاح،  . البليومتًي التدريب طريقة  .5

  :المستخدمة بالأحمال بالسرعة المميزة القوة علاقة 6.1.1.2.2 
 في والسرعة القوة بتُ عكسية علبقة ىناؾ أف البديهي من فإنو السرعة) - (القوة بتُ العلبقة على بناءًا

 تتطلبو ما وىو الوقت نفس في الأقصى إلذ الحد الدتغتَين لكلب الوصوؿ لؽكن لا حيث بالتقصتَ الانقباض

 خلبؿ من والسرعة القوة على يعتمد كمتغتَ بالسرعة الدميزة زيادة القوة لؽكن فإنو لذا بالسرعة، الدميزة القوة

 واحد على الاعتماد
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 : التالية الثلبثة الأساليب من

 منخفضة بسرعة كبتَة قوة . 

 منخفضة بقوة عالية سرعة .  

 والسرعة القوة من لكل متوسطة قيم . 

 عدة ذلك وأكدت ، الحد الأقصى إلذ بالسرعة الدميزة بالقوة للوصوؿ الأساليب أنسب الثالث والأسلوب

 -%30 (بتُ ما يصل حمل عند بردث قدرة أقصي أف 1997 موريتاني ،1983 كانيكو يري حيث دراسات
   )8991(طلحة حساـ الدين ، وفاء صلبح الدين،  الأقصى   الحد من ) 25%

 

 .المستخدمة بالأحمال القوة علاقة يوضح (13 ) شكل
  : بالسرعة المميزة القوة لتنمية التدريبي الحمل تقنين 7.1.1.2.2

 الحمل شدة :  

 الفرد يستطيع ما أقصي من )%10- %20 (بتُ الدميزة بالسرعة القوة تنمية عند الحمل شدة تكوف        

 )8991(لزمد حسن علبوي،   . برملو

 )8918(عصاـ عبد الخالق،  .الفرد لقوة مقدرة أقصي من % 15 % -50 من الحمل شدة أف تكوف       

 والحد ، متفجر عمل شكل في ذلك يكوف أف علي الحمل تقنتُ في الأقصى من أقل الحمل شدة تكوف أف

 لدستوي الأقصى الحد من وذلك ) القوة (لتمرينات %15 من مدي في يقع القوة لتدريب الأقصى من الأقل

 )8999(كماؿ درويش لزمد صبحي حسانتُ،  . سريعة بتوقيتات التمرينات تؤدي أف ويلبحظ الفرد
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 لكل أو مزج جدًا السرعة عالية أو جدًا القوة عالية بسرينات شكل تأخذ أف لغب بالسرعة القوة الدميزة فإ

 الأداء لسرعة لشاثلة أو قريبة أف تكوف لغب بالسرعة الدميزة القوة تدريب عند الأداء سرعة فاف وعموما منهما

 )8991(عبد العزيز النمر ، نارلؽاف الخطيب،  . الرياضية الدنافسات في

 %90 ،% 10، إلر % 20، %30 بتُ ما التخصصي النشاط مع متطلبات الحمل شدة تتناسب أف لغب نوإ  

  )832، صفحة 8991الفتاح، (أبو العلب أحمد عبد  العظمي   القوة من

 : عن نقلا كما
 للفرد قوة أقصي من % 15 الحمل شدة تكوف أف يوىانس .  

 للفرد قوة من أقصي % 50 من تبدأ أف علي متزايدة تكوف أف لغب الحمل شدة أف ىوكس . 

 للفرد القوة القصوي من  %10% -  10 بتُ تتًاوح الحمل شدة أف فيشر ، جونسوف 

   )8991(طارؽ عبد الرؤوؼ عب العظيم،  
 الحمل حجم :  

 لرموعات )1-2ومن ( سريعة بصورة الصحيح الأداء مع تكرار  )10( عن التكرار يزيد لا الحمل أف حجم  

  .)8991(لزمد حسن علبوي، 

 )8991(أبو العلب أحمد عبد الفتاح،  .)لرموعات 2-3(  تكرارات )1-8من ( التكرارات عدد بأف

 ( 12 :94))1008(أمرالله البساطي، )لرموعات  5-2) تكرار، ( 81-1من( التكرارات عدد أف
 ( 55 : 143 ))8991(مفتي حماد إبراىيم،  لرموعات ) 3-1تكرار، ( ) 85-80( من التكرارات عدد أف

 : عن و نقلاً 
 أف ويفضل الدثتَ شدة زادت كلما تقل بحيث الدثتَ شدة مع التكرارات تتناسب أف لغب أنو ىوكس 

 )3المجموعات( تكوف وأف تكرارات )1أداء(  ثم تكرارات )1( إلر تقل ثم تكرارات ) 80 ( بأداء تبدأ
  .بسرين بكل لرموعات

 9-3( يكوف –بالسرعة  الدميزة القوة – القدرة لتنمية للتكرارات عدد أفضل أف وبلبشكى برجر  (
 أسبوعياً  ) مرات3التدريب ( مرات عدد تكرارات ويكوف

 القوة تنمية عند ثانية  )85 – 80( من يستغرؽ زمن في مرة ) 81  -1( من يكوف التكرار أف برجر 

 الشدة. مرتفع الفتًى التدريب باستخداـ بالسرعة الدميزة
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  مرات 80-1من ( التمرين تكرار عدد يكوف أي منخفضاً  يكوف المجهود حجم أف يوىانس يرى ( 

 1( من )أكثر %10-%10من ( الثقل رفع تكرار على قادراً الفرد يصبح عندما أنو وفيشر جونسوف( 
 .القدرة لتنمية بصفة أساسية موجو غتَ الدستخدـ الحمل يصبح مرات

 لرموعة  ) لرموعات كل3تؤدى( القدرة تنمية عند الدتحركة القوة برنامج في التدريب حجم أف فيشر
         )31_38، صفحة 8991(طارؽ عبد الرؤوؼ عب العظيم،  ) تكرارات1-1من (

 البينية الراحة فترات :  

 بالسرعة الدميزة القوة عند تنمية راحة فتًات إعطاء على الرياضي التدريب لراؿ في الدتخصصتُ من كل يتفق

 . دقيقة كل نبضة )880-810( يصل النبض عندما جزئياً  الطبيعية للحالة العودة أو الشفاء لاستعادة

 : عن ونقلاً 
 ث90-30وتكوف من ( الوظيفية الحالة استعادة في كافية تكوف أف لغب الراحة فتًات أف يوىانس (

  ) دقيقة 5-3المجموعات ( بتُ والراحة

  دقيقة )5-1من( الراحة فتًات أف وفيشر جونسوف  

، 8991(عبد العزيز النمر ، نارلؽاف الخطيب،  ) دقيقة5-1تكوف ( أف المجموعات لغب بتُ الراحة فإ
 )19صفحة 

 )1008(أمرالله البساطي،  ) دقائق2-3من ( المجموعات بتُ الراحة البينية فإ

 )53، صفحة 8999(كماؿ درويش لزمد صبحي حسانتُ،  ث) 810 – 90( بتُ الراحة فتًة تكوف أف
 )832، صفحة 8991(أبو العلب أحمد عبد الفتاح،  ) دقيقة 5-3تبلغ ( لرموعات بتُ الراحة ف فتًةإ

 :السابقة للآراء طبقاً  بالسرعة الدميزة القوة حمل متغتَات برديد لؽكن أنو الطالب ويرى

 الفرد لدستوي الأقصى الحد من % 10  -  % 20 من تتًاوح الحمل  : شدة  . 

 تكرارات81-1( التكرارات يتًاوح: من عدد الحمل : حجم ( . 

 ) لرموعات.2-3( من : يتًاوح المجموعات عدد
   )دقيقة 5 -5,8 ( من تتًاوح : المجموعات بين الراحة
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 )95، صفحة 8991(أبو العلب أحمد عبد الفتاح،  العوامل المرتبطة بتكيف الجهاز العصبي 3.2

تزداد فيها القوة العضلية دوف زيادة كبتَة في حجم يظهر تكيف الجهاز العصبي في الحالات التي 
العضلة، وخاصة عند تنمية القوة العضلية لدى الأطفاؿ وكذلك لدى الإناث، كما تظهر بشكل أكبر في 
بداية البرامج التدريبية لزيادة القوة العضلية، إذ تتحسن القوة العضلية في بداية البرنامج التدريبي برت تأثتَ 

  أكثر من التضخم العضلي.الجهاز العصبي

"ويتلخص دور الجهاز العصبي في إمكانية زيادة القوة العضلية عن طريق تعبئة أكبر عدد من 
الألياؼ العضلية الدشاركة في الانقباض وزيادة تزامن توقيت عمل الوحدات الحركية، أي القدرة على تضامن 

دات الحركية لتعمل الوحدات الحركية لتعمل في توقيت عمل الوحدات الحركية، أي القدرة على تضامن الوح
 في توقيت واحد قدر الإمكاف". 

 وبصفة عامة لؽكن تقسيم عمل الجهاز العصبي إلذ ابذاىتُ لعا :
 برستُ التوافق الداخلي بتُ الألياؼ العضلية ذاتها . .8
 برستُ التوافق الخارجي الذي يتم بتُ عمل العضلبت الدختلفة . .1

 )815، صفحة 8991(أبو العلب أحمد عبد الفتاح، ضلية التوافق العصبي العضلي بين الألياف الع 1.3.2
يظهر التوافق العصبي العضلي بتُ الألياؼ العضلية في شكل برستُ قدرة الرياضي على إنتاج القوة 

قدرة الرياضي على تعبئة العضلية بدستويات لستلفة تبعاً لدقدار القوة الدطلوبة للؤداء، وفي نفس الوقت أيضاً 
أكبر عدد لشكن من الألياؼ العضلية لإنتاج أقصى مستوى لشكن للقوة العضلية، وبزتلف الوحدات الحركية  

 الدسيطرة على عمل الألياؼ العضلية تبعاً لدتطلبات العمل العضلي.
ذا التوافق لػتاج "ففي حالة العضلبت الصغتَة التي تتطلب قدراً من دقة الأداء ودقة التوافق، فإف ى

ألف وحدة حركية ) لزيادة السيطرة العصبية، إلّا أف عدد  3 – 1إلذ عدد كبتَ من الوحدات الحركية ( 
) ليفة عضلية، 50 – 20إلذ  80 – 1( الألياؼ العضلية في كل وحدة حركية يعتبر قليلًب، إذ يتًاوح ما بتُ 

) مرات مقارنة 3 – 1وعلى العكس من ذلك فإف عدد الوحدات الحركية للعضلبت الكبتَة يقل عن ( 
 بعدد الوحدات في العضلبت الصغتَة".

 – 800، إذ تتًاوح ما بتُ (بشكل كبتَإلّا إف عدد الألياؼ العضلية التابعة لكل وحدة حركية يزداد 
، ونظراً للتباين الواضح في اختلبؼ عدد ية في كل وحدة حركية) ليفة عضل1000 – 8100إلذ  8100
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 الألياؼ العضلية في الوحدات الحركية للعضلبت الصغتَة والكبتَة فإف مستوى القوة النابذة يتًاوح ما بتُ 
، ويرتبط تنفيذ أي حركة بددى مشاركة الوحدات الحركية في العمل ن)(بضعة مللي نيوتن إلذ عدّة نيوت

، وكلما زادت الوحدات الدشاركة في وحدات الحركية ووحدة توقيت عملهان حيث عدد الالعضلي م
 الانقباض زاد مستوى القوة العضلية .

تشارؾ الوحدات الحركية في الانقباض العضلي تبعاً لدقدار الدقاومة التي تواجهها العضلة، ففي حالة 
أقل، وفي حالة زيادة الدقاومة تزداد مشاركة قلة الدقاومة، وتعمل وحدات حركية أقل ذات ألياؼ عضلية 

الوحدات الحركية ، ومن ثم الألياؼ العضلية في إنتاج القوة اللبزمة لدواجهة الدقاومة أو التغلب عليها، 
وبذلك تتم مشاركة الألياؼ العضلية تبعاً لشدة التحمل، ففي حالة السباحة البطيئة تقوـ الألياؼ العضلية 

، وعندما يكوف الأداء سبة مسالعة الألياؼ السريعة ( أ)لما زادت سرعة السباحة تزداد نالبطيئة بالعمل، وك
 بالسرعة القصوى تشارؾ الألياؼ العضلية ( أ ، ب) بالعمل .

وترجع قدرة الإنساف على بذنيد الألياؼ العضلية للمشاركة في الانقباض العضلي إلػى عامل 
) من الألياؼ العضلية لتسهم في الانقباض % 95 – 15التدريب، فالفرد الددرب يستطيع بذنيد حوالر ( 

لية، وعند من الألياؼ العض %) 10 – 55العضلي ، أما الشخص غتَ الددرب لا يستطيع بذنيد أكثر من (
نسبة مشاركة  ) من الوحدات الحركية، ففي ىذه الحالة تكوف % 20 – 30أداء عمل عضلي بشدة ( 

، ولذلك يسهل في ىذه الحالة التحكم العضليةالوحدات الحركية الصغتَة كبتَة نظراً لعدـ زيادة القوة 
ا زادت شدة الحمل، نظراً لزيادة نسبة العضلي في الأداء بدرجة عالية من التوافق، إلاّ إف ىذه الديزة تقل كلم

 مشاركة الوحدات الحركية الكبتَة الأقل قدرة على خلق التوافق والتحكم الحركي .
وبالرغم من زيادة قدرة الجهاز العصبي للرياضي على تعبئة أكبر عدد لشكن من الألياؼ العضلية 

لا يشارؾ في الانقباض العضلي، ويطلق الانقباض، إلّا إف ىناؾ جزء من الألياؼ العضلية  للمشاركة في
)  % 85 – 80) وىي تبلغ نسبة ( بناءً على انقباض ىذه الألياؼ (القوة الاحتياطية على القوة التي تنتج

، وىذه الألياؼ العضلية 20 – 30، إذ تصل إلذ بلغ نسبة أكبر لدى غتَ الرياضيتُلدى الرياضيتُ، بينما ت
استثارتها للمشاركة في الانقباض العضلي إذا ما استخدمت طريقة التنبيو غتَ الدشاركة في العمل لؽكن 

 الكهربائي لتنمية القوة العضلية .
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 : التوافق العصبي العضلي بين العضلات 2.3.2
، أو عند قياـ الرياضي بأداء أي حركة رياضية أو بسرين رياضي تشارؾ لقياـ بأي عمل رياضيعند ا

عات عضلية كثتَة بزتلف كل منها في طبيعة الدهمة التي يقوـ بها، ويقوـ الجهاز في القياـ بهذا العمل لرمو 
 من القوة العصبي بالسيطرة والتحكم في جميع ىذه المجموعات العضلية لإنتاج أعلى مستوى 

، ويظهر ذلك بوضوح حتُ يقوـ الرياضي بأداء بسرين جديد لأوؿ مرة، فيلبحظ في البداية عدـ العضلية
، بتُ المجموعات العضلية الدختلفة إنتاج أقصى قوة حتى يتمكن الجهاز العصبي من تنسيق العمل قدرتو على

 وتشمل ما يأتي:
 : تقوـ ىذه العضلبت بالعمل الرئيسي ولغب أف تنشط كميتو .العضلبت الأساسية .8
كل ملبئم الحركة ولغب أف تنشط بش ق: وىي العضلبت التي تساعد على توافالعضلبت الدساعدة .1

 .فقاً لاحتياجات الحركةو 

، ولغب أف تنشط في التي تعمل عكس العضلبت الأساسية : وىي العضلبتالدضادة العضلبت .3
 . )881، صفحة 8991(أبو العلب أحمد عبد الفتاح، الوقت الدلبئم لذا 

  : البليومتري التدريب 4.2

 ما باستخداـ ثابتة بصورة زائد حمل إنتاج ىعل التدريب يعمل من نوع بأنو البليومتًي التدريب يعرؼ

 حيث ) العضلة طوؿ أثناء ( اللبمركزي العضلي الانقباض بواسطة myotaticالانعكاسية  بالإطالة يسمي

 إبساـ قبل مباشرة (قصر العضلة) مركزي عضلي انقباض حدوث يتم ثم لذا استطالة أقصي في العضلة تكوف

 الاستطالة مقدار كاف وكلما ،مركزه ابذاه العضلة في تقصر حيث ) العضلة طوؿ ( اللبمركزي الانقباض

 علي التغلب علي العضلة قدرة زيادة إلر ذلك ىأد كبتَة الدركزي الانقباض العضلي قبل بردث التي العضلية

 )Daniel d. Arneheim ،8915( أكبر. مقاومة
 مستخدمة بالسرعة الدميزة القوة لتطوير الدستخدمة تدريبات الجمباز تشبو البليومتًية التدريبات إف

 والتي الدطاطي للنسيج الطبيعي والارتداد القوة تؤسس الانفجارية الحركات القوة وىذه تدريب مع بالتزامن

 قوة من% 33إجمالًا  لؽيل الجسم وزف أف وبسبب الأخرى الأنشطة وبعض القفز علي القدرة من لؽنحنا مزيدًا

 الدطاطي للنسيج الطبيعي الارتداد ويزيد 10% إلر  8% من القوة يزيد سوؼ البليومتًي التدريب فإف الرجلتُ

 سريعة بطريقة تتطور لا القوة أف من وبالرغم فاعلية، بأكثر القوة تعلم استخداـ على اللبعبتُ يساعد أنو كما
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 للحركة العضلية العصبية الدهارة تطوير في تساعد القوة تدريبات من أنواع بعض أف إلا ، صغار الرياضيتُ لدي

  )881ص  Rainer Martens ،8991( . الدهاري الأداء أثناء الدقاومة تستخدـ والتي سريعة بطريقة

  زاموف عن نقلبً  ) الحركة مرونة ( بسرينات مصطلح من التمرينات النوع ىذا علي يطلق ما غالباً  أنو

 عن الدتًاكزة نقلب التمرينات مصطلح أو ،8915  ثرودر عن نقل الانعكاسية مصطلح التمرينات أو  8915

(السيد عبد الدقصود،   8911  عن تشينو نقلبً  الدفاجئة الطريقة أو العميق الوثب أو ،8911 بليشتَ  شميدث
8991(. 

 حدوث قبل الإطالة علي وبذبرىا فجأة العضلبت فيها برمل تدريبات بأنها البليومتًية للتدريبات

 علي العضلة قدرة زادت مباشرة الدركزي الانقباض قبل العضلة السريعة الإطالة زادت وكلما ، الحركة انقباض

 " الإطالة " اللبمركزي الإنقباض مرحلة سرعة علي يؤكد البليومتًي والتدريب ، العالية الدقاومة علي التغلب

 من العضلة لتمكن تطويرىا تم البليومتًية والتدريبات ، الإطالة حجم كبر من ألعية أكثر الإطالة معدؿ ويعتبر

 القوة، سرعة أنو علي البليومتًي التدريب إلر يشار وأحياناً  ؛ لشكن زمن أقل في للقوة معدؿ لأعلي الوصوؿ

 إلر برتاج الدكونات وىذه والأربطة والأوتار العضلبت علي أحماؿ تنتج والتي وسرعة قوة ىأعل بتُ الجمع أفو

 الدناسب والشكل والأسلوب ، البليومتًية التدريبات أداء قبل والسرعة القوة من لكلب   تكيفاً  أكثر تكوف أف

 .Gary t) ذاتو الدفصل وبناء الدفاصل وبرمل الصدمة أثر من تقلل لكي التمرينات ىذه لإلصاز جدًا مهم

Moran , George h. Mcglynn, 1997)  

 تعمل كمقاومة جسمو حركة كمية اللبعب فيو يستخدـ التدريب من نوع البليومتًي لتدريبإف ا

 )8993(طلحة حساـ الدين،  . تكرارىا وإعادة الحركة ىذه وإيقاؼ استقباؿ في العضلبت ضدىا

 للعضلة الحركي التسلسل فإف بالتقصتَ انقباض يعقبو ثم بالتطويل انقباضاً  لػدث للعضلة عندما نوإ

 الطاقة لذإ تضاؼ ثم بزتزف مرنة طاقة يولد الدطاطية حدوث أف لذإ ويشتَ والتقصير" الإطالة بدورة "يعرؼ

 تلي التي القوية الدركزية الحركة سبب توضح التي التفستَات أحد ىذا ويعتبر التالر، الدركزي الانقباض عند النابذة

 )Fleck s.j., Kramer w.j ،8991( . اللبمركزي انقباضلإا

 للعضلة فجائية إطالة خلبلذا من يتم والتي للتدريب طريقة" وبأن البليومتًي التدريب لذإ أيضاً  ويشتَ

، Edward t. Howley, b. Don Franks( . مركزي انقباض ىأقص يسبق والذي ) لامركزي انقباض(
8991( 
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 Thomas( . "التقصير  الإطالة دورة "ىو التدريبات من النوع ىذا يوصف الذي العملي التعريف فإ

r. Baechle, Roger w. Earle ،1000( 
 والذي اللبمركزي الانقباض خلبؿ من للعضلة الإطالة فيها بردث التي التدريبات من النوع ذلك وىي

 . )811، ص Tudor O. Bompa ،8999( الدركزي الانقباض خلبؿ من بالتقصتَ فوراً  يتبع

 ,Field, r. w, Roberts( والقدرة الدتفجرة القوة لتنمية تستخدـ تدريبات ىي البليومتًية التدريبات أف

s ،8999( . وىذا لشكن زمن أقل في القصوي القوة إلر الوصوؿ علي العضلة تساعد التي التدريبات من بأنها 

 )Donald Chu ،8991( . بالقدرة يعرؼ ما

 العضلة مطاطية ىعل أساساً  تعتمد التمرينات من لمجموعة ونظاـ أسلوب ىي البليومتًية التمرينات فإ

 . والقدرة الانفجارية القوة تنمية بهدؼ لشكنة وسرعة قوة ىأعل تزاوج خلبؿ من عالية حركية طاقة لإكسابو
 القوة أف بدعتٍ الحركي الأداء من تزيد أنها البليومتًية التدريبات لشيزات أىم من أف )8999(بسطويسي أحمد، 

 بزيادة وذلك الدمارس الرياضي النشاط في أفضل حركي أداء إلر تؤدي التدريب من النوع ىذا من الدكتسبة
 الحركة سرعات وبكل الدفصل في الحركة مدي خلبؿ تفجراً  وأكثر أسرع بدعدؿ الانقباض علي العضلبت مقدرة

 . )8991(عبد العزيز النمر، نارلؽاف الخطيب، 

  : البليومترية للتدريبات والميكانيكية التشريحية الخصائص -

 لوزف والتدعيم الثبات تعطي التي الآلية للجسم الفقري العمود لؽثل البليومتًية التمرينات خلبؿ أنو

 رتداداتلإوا الوثبات من كل صدمة لتخفيف الصدمات متصاصإ ىعل يعمل أنو ذلك من والأىم الجسم،
 الدافعة القوة ىذه فإف الذواء في الجسم للؤرجل الدافعة القوة تقذؼ أف بدجرد أنو لذإ أيضا ويشتَ ، والحجلبت

 علي تعتمد الدافعة القوة ىذه أف وبدا الأرضية، الجاذبية وكذلك للجسم الذاتي القصور ىعل تتغلب أف لغب

 وكنتيجة الجاذبية ىعل للتغلب اللبزمة الدافعة للقوة تدريباتها من تزيد التي ىي العضلية القدرة فإف الجسم وزف

 في السريع بالانقباض توليدىا يتم الدافعة القوة وىذه ،ىأعل مسافة إلر يقفز أف للبعب يتيح فسوؼ لذلك
 لؽكن التي الدافعة القوة كانت أسرع الرجل بسط كاف وكلما ،ىلأعل بالذراع القوي التلويح وفي الأرجل بسط

 والركبة الحوض مفاصل ثتٍ يتم أف الدافعة القوة ىذه لتوليد الإعداد في ذلك ويسبق أكبر، الأرض ضد توليدىا

 لحظة في أداؤه يتم الذي الالضناء وعمق الدافعة القوة بذؿ مع للرجل قوي بدد إتباعو يتم ذلك وبعد والكاحل،

 العضلبت من الدطلوبة الدافعة القوة كانت أعمق لضناءلإا كاف فكلما الرجلتُ، قدرة علي يعتمد الدفاصل ثتٍ
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 الإطالة، من حالة في العضلبت تضع نهالأ ميكانيكية حاجة لؽثل فالالضناء ذلك ومع أكبر للرجل الباسطة

 أكبر بدرجة مؤثراً  يكوف ولكي مباشرة الارتقاء قبل اتهذرو  إلر تصل والتي للمتأىب أكبر بعداً  إياىم ومعطية

، من أكبر الالضناء كاف فإذا الرجلتُ، قدرة مع متناسباً  يكوف أف لغب الالضناء عمق فإف  طور أو الدد فإف اللبزـ

 . الدطلوب رتفاعلإبا ليس منخفض القفز يكوف سوؼ لذلك وكنتيجة ببطيء أداؤه يتم سوؼ التقصتَ
)Tudor O. Bompa ،8993( 

 الدرحلة بتُ الفاصلة الزمنية الفتًة بزميد وضع في يعملوا أف لغب الوثب يؤدوف الذين اللبعبتُ فإ

 الحصوؿ علي ىذا ساعد وأسرع أقصر والتقصتَ التطويل بتُ الفتًة كانت فكلما " الدركزية والدرحلة اللبمركزية

  )811، ص Tudor O. Bompa ،8999( . أفضل بشكل الإطالة عن النابذة الدخزونة الطاقة من الاستفادة علي

 الأرض ضد الدفع فإف القدمتُ بكلب الوثب فعند ، جداً  ىامة الوثب عند للجسم الفنية النواحي فإ

 عند أما خطية، حركة لو يكوف الجسم جانبي كلبً  إف بحيث متساوية وبصورة واحد آف في بذلك يتم أف لغب

 الركبة برريك طريق عن الارتقاء قدـ مع واحد خط في الجاذبية مركز جعل يتم فإنو الواحدة، القدـ ارتقاء

 تعوض سوؼ ىذه الذراع وحركة الارتقاء، قدـ جانب نفس من الأماـ إلر الذراع وتطويح الأماـ إلر الدعاكسة

 إلر للركبة القوي والتحريك الارتقاء قدـ طريق عن بردث حركة أي نتجنب لذلك ونتيجة الركبة، برريك

 للقفزة، دافعة قوة يضيف سوؼ فإنو الذراع تطويح ومع ،ىأعل إلر ابذاه ذات دافعة قوة عنو ينتج أيضاً  الأماـ،

 التي البليومتًية لتدريباتل بالنسبة الأماـ لذإ ديناميكية بطريقة  مرجحتو أو تطولػو لغب الذراع فإف ذلك ومع

  (Tudor O. Bompa, 1993, p. 13) الذدؼ ىو الارتفاع يكوف حينما أعلي وإلر أفقي، مستوي في أدائها يتم

 الأساسية الخصائص أو العضلي النسيج مكونات خلبؿ من إلا يتضح لا العضلية الدطاطية مفهوـ فإ

 : علي العناصر ىذه وتشتمل العضلي النسيج في
 الانقباضي الدكوف cc 

 التوازي علي الدطاط الدكوف " pec " 

 التوالر علي الدطاط الدكوف " sec " 

 

 العضلي النسيج عناصر ( يمثل14رقم) شكل
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 الديكانيكية الخصائص بعض توضح ولكن ، الخاص التشرلػي البناء توضح لا الثلبثة الدكونات وىذه

 .العضلي للعمل

 حالة في كانت سواء)  إطالة ( شد برت العضلة تقع عندما العضلي النسيج مكونات دور إلذ وتشتَ 

 من النابذة القوة مع وتتحد الزنبرؾ تشبو كبح قوة يبذلاف  pec , secمن  كلب فإف حركي نشاط أو راحة

  كمصدر يستخدـ أف ألعها أخري أغراض بعدة pec  مكوف يقوـ كما العضلة في  ( cc )الانقباضي  الدكوف

 العضلة لػوؿ مفاجئ خطر أي من العضلة منشأ لػمي لكي ومنشأىا العضلة بتُ )للصدمة خافض(

 لؼزف ( sec ) مكوف أف وكما البليومتًية، التمرينات في بردث الزائدة التي الإطالة نشاط إلر الراحة شكل من

 الدكوف علي اعتمادىا عند أسرع تنقبض أف للعضلة تسمح التي ) الدختزنة الطاقة(الديكانيكية الطاقة
 (Thomas r. Baechle, Roger w. Earle, 2000) .  البليومتًية التدريبات في يظهر والذي( cc )الانقباضي

  : البليومترية التمرينات فسيولوجية 2.4.2
 حدث لو أقوي يكوف بالتقصتَ الانقباض أف ىو البليومتًية للتمرينات الأساسي العلمي الدبدأ فإ

 بردث عندما أنو عملياً  الدعروؼ فمن ، العضلية موعةلمجا أو العضلة لنفس بالتطويل الانقباض بعد مباشرة

 تتأسس العملية ىذه أف العلماء ويعتقد ، الإطالة ىذه لتقاوـ فورياً  تنقبض انهفإ للعضلة مفاجئة سريعة إطالة

 وىي العضلية الدغازؿ ابه تقوـ عملية وىي للئطالة الدنعكس الفعل رد أو الإطالة فعل برد يسمي ما علي

 الإطالة مدي من لكل الاستجابة ولؽكنها العضلية للؤلياؼ السريعة الإطالة اكتشاؼ عن الدسئولة الأعصاب

 سريعة إطالة بردث فعندما العضلية الألياؼ مع متوازية وتوجد ، العضلية الألياؼ طوؿ في التغتَ ومعدؿ

 رد ولإبساـ والدخ، الشوكي الحبل إلر إشارة ترسل لغعلها العضلية الألياؼ من كل طوؿ يزيد ما لعضلة ومفاجئة
 يبعد الإجراء وىذا طولذا، يقصر وبالتالر فتنقبض العضلة إلر إشارة بإرساؿ الشوكي الحبل يقوـ الدنعكس الفعل

 برليلية بدناقشة وشو بوتش عن نقلب  )8991(عبد العزيز النمر، نارلؽاف الخطيب،  العضلية الدغازؿ عن التوتر

  :متتالية مراحل ثلبث خلبؿ من القدـ حركة أثناء البليومتًية للتمرينات
 اللامركزية المرحلة الأولي) المرحلة(  

 الدستطالة العضلبت في حركة حدوث إلر بالإضافة الطاقة من قدر بتخزين الدرنة الدكونات سلسلة تقوـ

 العصبي الجهاز طريق عن وذلك الشوكي الحبل إلر إشارة بإرساؿ بدورىا تقوـ والتي
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 أوالتخميد الانتقالية( )المرحلة الثانية المرحلة : 

 لأنو جدًا قصتَ زمنها يكوف أف ولغب والدرحلة الدركزية اللبمركزية الدرحلة بتُ الفاصلة الزمنية الفتًة وىي

 لن الدنعكسة الإطالة فإف وكذلك كحرارة تفقد اللبمركزي الانقباض من الدخزنة الطاقة في الفتًة ىذه طالت إذا

 .العضلة في تؤثر
 المركزية(: المرحلة ) الثالثة المرحلة 

 بززين يتم الدرحلة ىذه فأثناء الانتقالية والدرحلة اللبمركزية الدرحلة من لكل الجسم استجابة تعد وىي

 حرارة، صورة في فقدىا يتم أو الحركة تتابع قوة زيادة أجل من تستخدـ كانت سواء الدرنة الدكونات في الطاقة

 . قبل من إنتاجها تم والتي القوة زيادة علي تعمل الطاقة وتلك
 429-430 (Thomas r. Baechle, Roger w. Earle, 2000) 

 
 

 
 
 
 
 

 القدم حركة خلال البليومترية التمرينات تحليل يبين: (15) رقم شكل
  البليومترية التمرينات وأشكال أنواع :تصنيف

 : إلي البليومترية التمرينات صنفت

 : وتشمل الجسم من السفلي للطرف البليومترية التمرينات

 :وأنواعها الوثب تمرينات

 الدكاف في الوثب  

 الثبات من الوثب  

 الدتعدد والوثبات الحجلبت 



 
87 

 :وتشمل الجسم من العلوي للطرف البليومترية التمرينات

 الطبية الكرات رمي تدريبات  

 الطبية الكرات لقف تدريبات  

 الذراعتُ ومد ثتٍ لتدريبات الدتعددة الأشكاؿ (Thomas r. Baechle, Roger w. Earle, 

2000)434-432 

  :نهابأ السفلي للطرف التمرينات  البليومترية
 الدكاف في الوثب  
 الحجل 

 الثبات من الوثب 

 الارتداد 

 الصدمة )Moran ,g.t. ,Glynn ,g.n ،.8991( 

 بينما يرى دونالد شو أنو توجد انواع اخرى للتدريبات البليومتًية مثل: 

 .تدريبات مرتبطة بالدهارة -

 .خاصة بواجبات القدمتُ تدريبات -

 الوثبات القذفية. -

 .)1005(لزمد سعد علي لزمد، . السقوط ارتفاع -

 مميزات التدريب البليومتري: 4.4.2
 لؽكن تلخيص لشيزات التدريب البليومتًي بدا يأتي:

  ًحالة استخداـ أي أسلوبما تؤدى التدريبات البليومتًية بأسلوب انفجاري أفضل منو في  غالبا 

يستغرؽ  ) ملل / ثانية في حتُ قد500-300أخر فالوثب العميق قد يستغرؽ الارتكاز فيو من (
قوتها بدعدلات  نفس التمرين باستخداـ الأثقاؿ أكثر من ثانية، لذا فاف اللبعب مطالب بزيادة

 تؤدي الذ تنمية القدرة.أسرع بدا 
 بالتطويل  تتخللها مرحلة فرملة طويلة، خلبؿ لحظات الانقباضبسرينات التدريب البليومتًي لا  إف

التدريب يساعد على  فلب تصل سرعة الجسم إلذ الصفر خلبؿ ىذه الدرحلة لذا فاف ىذا النوع من
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 إنتاج قوة كبتَة ومن ثم تسارع عالر خلبؿ الددى الرئيس في الأداء وىذه الحالة تناسب كثتَا
 ياضية التي تعتمد على الوثب.الأداءات في معظم الدهارات الر 

 بسثل ألعية كبتَة في كثتَ  تؤدى بسرينات التدريب البليومتًؾ بسرعات عالية، وىذه السرعات العالية
ىذه الأداءات فتحقق عائداً  من الأداءات، ومن ثم تقتًب في خصوصيتها لشا ىو مطلوب في

 تدريبياً عالياً.
  

  
 

 يمثل بعض التمارين البليومترية( 16الشكل رقم )
 : البليومتري التدريب وقواعد أسس
 لجميع وشاملة عامة تدريبات بواسطة العضلية القوة لتنمية أساسياً  برنالراً  البليومتًية التدريبات يسبق أف لغب

 الرجلتُ عضلبت لتقوية)  % 15-%15(بتُ تتًاوح ، بشدة بالأثقاؿ تدريبات ذلك ويلي الجسم عضلبت

 )James ,Robert ،8915( . العضلية  القدرة من ملبئمة لدرجة والوصوؿ

 : التالية الدبادئ إتباع لغب فإنو الدمارس النشاط بزدـ فعالة بليومتًية تدريبات علي للحصوؿ أنو إلر أشاروا

 للحركة الصحيح الابذاه تأخذ اف لغب التمرينات .  

 الحركة ومدي العضلي والعمل الشكل حيث من الدمارس النشاط مع التمرينات تتشابو أف لغب .  

 الابذاه في عالية مركزية انقباضية قدرة – العضلبت في شد _ عاؿ   إطالة معدؿ ( الإطالة معدؿ 

 )الدضاد

  لشكنة سرعة بأقصى يكوف البليومتًية بسرينات أداء )Dintiman g.b , Ward r.d , Tellez t ،.8991(                                           
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  : البليومترية للتدريبات الأمان عوامل
 كنتيجة إصابة حدوث لإمكانية قلقهم عن يعبروف ما كثتَاً  والقوة اللياقة لراؿ في الدتخصصتُ فإ

 فإنو ولذا للئصابة احتماؿ ىناؾ البدنية التمرينات أنواع كل في الحاؿ ىو وكما البليومتًية التدريبات لدمارسة

  (Fleck s.j., Kramer w.j, 1997, p. 37) التدريبات من النوع لذذا كنتيجة الإصابة بردث أف لؽكن أيضاً 
 وضرورة لزتملة، إصابة أي حدوث بساـ نتجنب أف لؽكن التالية  الدراحل خلبؿ والسلبمة الأماف عوامل بتوفتَ

 مع والتعامل القدرة تطوير علي إلغابي بشكل تساعده سوؼ اللبعب لدي الدناسبة القوة من قاعدة وجود
 )1003(لزمد منتَ لشلوؾ،  الكبتَة الأحجاـ وكذلك العالية، الإرتفاعات

 البداية قبل الأمان عتباراتإ
  : والمبتدئين الناشئين

 الأنكل ( الدفصل إصابة احتماؿ زيادة بسبب قبلها أو الدراىقة عمر في الرياضيتُ علي الإشراؼ لغب

 شدة ذات بأنها تصنف التي اختبار التمرينات عليهم لغب الدبتدئتُ وكذلك الصغار والرياضيتُ ) والركبة

 (2113)محمد منير مملوك،  بسيطة
 : المناسب التأسيس

 القوة عالية أفعاؿ ردود إلر يتعرض اللبعب فإف البليومتًية للتدريبات الديناميكية الطبيعة إلر نظراً  نوإ

 قد لشا العضلبت إلر تنقل وىي الجسم وزف أضعاؼ أربعة أو ثلبثة تعادؿ القوي وىذه عامة بصفة الذبوط عند

 ، والركبة القدـ مفاصل في وبالتحديد التمفصل أماكن في الاستخداـ كثرة عن النابذة الإصابات بعض يسبب
 التدريبات استخداـ في الشروع قبل العضلية القوة مستوي برفع الحالة ىذه علي التغلب لؽكن أنو ويري

 )8991(طلحة حساـ الدين ، وفاء صلبح الدين ،  البليومتًية

 البليومتًية التدريبات أداء من بسكنو العضلية القوة تأسيس من جيد مستوي إلر اللبعب يصل لكي أنو

 أما ، الأقل ىعل الجسم وزف مقدار من ) 855 ( مقدار بالقدمتُ ثقل دفع يستطيع أف لغب ، السفلي للطرؼ

 أماـ من الدفع بسرين في الجسم وزف من واحدة مرة مقداره ثقل رفع اللبعب علي فيجب العلوي الطرؼ

 (Newton h., 2002) الصدر.
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 خصائص متغيرات الحمل عند تصميم البرنامج البليومتري:
مراعاة التدرج في الشدة من البسيط الذ الأعلى ومن التأثتَ البسيط الذ التأثتَ :   Intensity الشدة -1

اف   David Cohen%) بينما يرى ديفيد كوىتُ  10 – 20تُ (الأكثرىاماً وغالباً ماتتًاوح ىذه الشدة ماب
) من الشدة القصوى تعد مناسبة خلبؿ البرنامج التدريبي البليومتًي %10 – 10استخداـ شدة مابتُ ( 

%)من اقصى مقدرة اللبعب خلبؿ البرنامج. 90وقد تصل لدى بعض اللبعبتُ ذو الدستوى العالر الذ (
 الشدة الأدلس الذ الشدة الأعلى مبدأ لالؽكن اغفالو.ويرى البعض اف التدرج من 

اف عدد المجموعات الدناسبة لغب   Dick Hannulaيرى ديك ىانل :   Frequencyالحمل  حجم -2
 David) لرموعات لكل تدريب بدا يتناسب مع شدة الحمل، بينما يرى ديفيد كوىتُ 2-1اف تتًاوح من (

Cohen  مرة على اف يكوف عدد 10-80عة لغب اف تتًاوح من (اف عدد التكرارات في كل لرمو (
) مناسباً خلبؿ التدريب البليومتًى. بينما يرى دونالدشو بأف حجم العمل الكلي يعتمد 3-8المجموعات (

 ) او اكثرـ30على معيارين خلبؿ الوحدة التدريبية لعا الدسافة التي خلبلذا التدريب والتي تتًاوح مابتُ (
ىو عدد مرات ملبمسة القدمتُ للؤرض حيث اف اداء ثلبث لرموعات في كل مرة يكرر  والدعيار الثالش

 ) مرة.30) حجلبت فأف تلبمس القدمتُ يكوف (80(
 : البليومترية التدريبات أداء أثناء الأمان اعتبارات

 : الإحماء

 لغب فإنو البليومتًية التدريبات في أنو إلا بدلش نشاط أي يسبق أف لغب والدناسب الدتكامل الإحماء فإ

 : مثل جداً  بسيطة شدة ذات بليومتًية تدريبات من لرموعة والإطالة للجسم الشاملة الدرونة بسرينات يلي أف

 لدس مع ، الجري القدمتُ برركات بسرينات skipping ، الركبتتُ رفع مع الجري ، بسرينات الدحدحة بسرينات

 )82-09، الصفحات Donald Chu ،8991( .عكسياً  الجري ، للمقعدة الكعبتُ
 :السليم( الأداء ) الوضع

 أثناء للجسم الدناسب الوضع وكذلك للوثبات السليم الفتٍ الأداء كيفية اللبعبتُ تعليم البداية في لغب

 .Thomas r) . سليمة فنية بطريقة الأداء عدـ بسبب تكوف البداية في الإصابات معظم فأ حيث الذبوط

Baechle, Roger w. Earle, 2000) 
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 : الأدوات أمان
 : الهبوط أرضية

 تدريبات تؤدي أف لغب وأنو الإصابة، حدوث أسباب أىم من تعد الدناسبة غتَ الذبوط أماكن فإ

 جافة الأرضية تكوف أف ولغب صناعية، خضراء أراضي أو حشائش أو عالية كثافة ذات أسطح علي الوثب

 الركبة مفاصل علي تأثتَ لذا أف حيث الصلبة الأسطح عن بساماً  البعد لغب وأنو جيد، بشكل ومستوية

 (Fleck s.j., Kramer w.j, 1997, p. 37) . العالية الشدة ذات التدريبات مع خاصة والكاحل

 : الطبية الكرات
(لزمد منتَ لشلوؾ،  الارتداد علي بالقدرة وتتميز فيها بالتحكم يسمح حجم ذات تكوف أف لغب

1003(  
 الخلبصة:

إف الإعداد البدلش في اختصاص كرة القدـ يهدؼ إلذ تنمية الصفات البدنية الضرورية التي ترتبط ارتباطا 
للبعب كرة القدـ، حيث أنو لا يستطيع إتقاف الدهارات و الأساسية وثيقا بعملية تنمية الدهارات الحركية 

 الأساسية في افتقاره للصفات البدنية الضرورية.
السرعة،  كما الدميزة ب القوةو بالأخص صفة لصفات البدنية الخاصة بلبعب كرة القدـ ولذذا تم عرض أىم ا

الأنظمة . وكذا التعرؼ على تهاالبدنية مع إبراز ألعي ةتم عرض أىم الدبادئ والطرؽ لتنمية ىذه الصف
 .الطاقوية و خاصتا النظاـ الطاقوي اللبىوائي اللبلبتٍ
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 تمهيد.

 المهارات الأساسية في كرة القدم  1.3

 مفهوم المهارة  1.1.3

 أنواع المهارات الأساسة  2.1.3

 المهارات الأساسية بدون كرة  1.2.1.3

 المهارات  الأساسية بالكرة  2.2.1.3

 علاقة الصفات البدنية بالمهارات الأساسية  3.1.3

 المهارات الأساسية أىمية التدريب على  4.1.3

 الخلاصة -
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 تمهيد: 
لكل نشاط أو فعالية رياضية مهاراتها الأساسية الخاصة التي بسيزىا عن غتَىا من الأنشطة الرياضية 

ة لنوع اللعبة الرياضية الدعنية وضمن قانونها، وذكر (حنفي يالأخرى، وتكوف ىذه الدهارات ىي السمة الرئيس
الأساسية حيث قاؿ "إف الدهارات الأساسية تعتٍ كل  ) عن مهارات كرة القدـ 8911لزمود لستار، 

الحركات الضرورية الذادفة التي تؤدى لغرض معتُ في إطار قانوف كرة القدـ سواء أكانت ىذه الحركات 
 . )8911(حنفي لزمود لستار،  بالكرة أو بدونها "

أف الدهارات الأساسية بكرة القدـ مركبة من العوامل الآتية: "التكيف، الدهارة الفردية،  Wadeكما يذكر 
 . (Wade and Younger) اللعب الفرقي، معرفة القانوف "

 المهارات الأساسية في كرة القدم:  1.3
 مفهوم المهارة: 1.1.3 

إلذ نتيجة من خلبؿ القياـ بأداء واجب حركي بأقصى درجة الدهارة ىي مقدرة  الفرد على التوصل 
 .)802ص  1001(حماد ؼ.،  من الإتقاف مع بذؿ أقل قدر من الطاقة في اقل زمن لشكن

: ىي سلوؾ معتُ لفرد لػددىا عامل السرعة والدقة في الأداء thomas Thillويعرفها تيل توماس -1
ل النجاح والغرض الدوجود وىي تعتمد على نوع من الرقابة الذاتية التي تفسر لشيزات الاقتصاد ولػكمها عام

 والثبات.
ومنو نعطي مفهوـ للمهارة بأنها: تلك الحركات التي تتميز بالسرعة ودقة الأداء ضمن حدود وقواعد 

ىي كل الحركات الرياضية التي يؤديها اللبعب بهدؼ خدمة   (Thil, 1987, p. 304) بركم ذلك النشاط
 .)13ص8992(لستار،  أي لعبة في إطار قوانينها

 الدهارات الأساسية في كرة القدـ على النحو الآتي: )8999(. زىتَ الخشاب وآخراف، ويقسم 
 الدحرجة. .8
 ضرب الكرة بالقدـ . .1

 السيطرة على الكرة بالإخماد . .3

 الدراوغة والخداع . .2

 الدهاجمة (القطع) . .5
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 الدكاتفة. .1

 ضرب الكرة بالرأس . .1

 الرمية الجانبية. .1

 مهارات حارس الدرمى . .9
كما يؤكد أف الدهارات الأساسية بكرة القدـ ىي "تكتيك اللعبة والأداء الذي يقوـ بو اللبعب مع 

و الحركات التي تؤديها في الدنطقة القريبة من الكرة حيث برتوي كرة القدـ على الدهارات الكرة مباشرة أ
الكثتَة والعديدة يؤدى البعض منها بالكرة والبعض الآخر بدوف كرة، وعلى الددرب الجمع بينهما فكلبلعا 

، وىو يقسم الدهارات الأساسية بكرة )8999(يوسف لازـ كماش، يشكل أساساً لتحقيق التكتيك العالر" 
 القدـ على شكلتُ من الدهارات لعا :

 أنواع المهارات الأساسية: 2.1.3
 أولاً : المهارات الأساسية من دون كرة وتشمل :

 الركض وتغيتَ الابذاه. .8
 القفز . .1

 الخداع . .3
 ثانياً : المهارات الأساسية بالكرة وتشمل :

 ضرب  الكرة بالقدـ . .8
 السيطرة على الكرة . .1

 دحرجة الكرة . .3

 الدراوغة بالكرة . .2

 ضرب الكرة بالرأس . .5

 الدهاجمة بالكرة . .1
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 المهارات الأساسية بدون كرة: 1.2.1.3
برتوي الدهارات الحركية على لرموعة الدهارات التالية: الجري، القفز، الوقوؼ، الدوراف والتي تستخدـ 

غتَ وتتنوع حركات اللبعب من الدشي البطيء إلذ مشي عاد إلذ خلبؿ اللعب في ظروؼ لستلفة، حيث تت
جري خفيف والجري العادي، ثم الجري بسرعات لستلفة حتى الوصوؿ إلذ السرعة القصوى، كما يصطلح 

 على تسمية الدهارات الأساسية بدوف كرة بالدهارات البدنية وتتمثل في:
ثوالش وقد  80تشتَ الدراسات إلذ أف زمن لدس الكرة والجري بها لا يزيد عن  أ/ الجري وتغيير الاتجاه:

دقائق، عليو فإف  02إلذ  03بلغ زمن لدس الكرة عند أفضل لاعب في العالد خلبؿ الدباراة الواحدة من
 3إلذ  5دقيقة حيث يعدو اللبعب أقصى سرعة خلبؿ مسافات  تتًاوح ما بتُ  90اللبعب لغري بقية 

د الوصوؿ إلذ الكرة والاستحواذ عليها، قبل خصمو الدنافس، ولو، ولؽتاز جري لاعب كرة القدـ متً قص
بالتغيتَ في السرعة والابذاه أثناء خداع الخصم، واللبعب الدمتاز ىو الذي يستطيع غيتَ ابذاه الجري بدوف 

 التقليل من سرعتو.
، حيث  ب/ الوثب: بالإضافة إلذ الجري فإف الوثب لػتل مكانة ىامة خاصة قلب الدفاع وقلب الذجوـ

وثبة في  30 – 85تقريبا خلبؿ الدباراة بينما حارس الدرمى من  15 – 10يبلغ عدد وثبات كل منهم من 
ة وثبة، ويتطلب الوثب من اللبعب حسن الداء والدقدر  85 – 80حتُ باؽ الددافعتُ وخط الوسط من 

رتفاع لشكن وقد يكوف الوثب من الوقوؼ أو بعد الاقتًاب إ على إتقاف ىذه الدهارات للوصوؿ إلذ أقصى
 )8992(حماد ـ.،   جريا أو بعد الجري جانبا أو خلفا.

في التعامل مع تي الرشاقة والخفة عب مهارة الخداع والتمويو من صفيكتسب اللب ج/ الخداع والتمويو:
متغتَات اللبعب لإلغاد  حلوؿ مناسبة في لستلف الدواقف أثناء الدباراة ولتفادي اللبعب الخصم، حيث 
يقوؿ حنفي لستار: " من أىم ما يتميز بو لاعب كرة القدـ الحديثة ىو القدرة على الخداع بالجذع والرجلتُ 

الأخرى يتطلب منو أف يكوف على جانب كبتَ  ويقوـ بالخداع  باخذ خطوة جانبا ثم التحوؿ إلذ  الجهة
 )11،15ص،8910(أمرالله الساطي،  .والعصبي من الرشاقة والدرونة والتوافق العضلي
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 المهارات  الأساسية بالكرة: 2.2.1.3
جميع الحركات التي يقوـ بها اللبعب بالكرة أثناء الدباراة، وتشمل الطرؽ الدختلفة للعب بالكرة  ىي

مثل السيطرة على الكرة، ضرب الكرة القدـ، الدراوغة، ضرب الكرة بالرأس بسرير الكرة، الدهاجمة، رمية 
 التماس، حراسة الدرمى.

  مهارة ضرب الكرة
سم لعبة كرة القدـ، فهي الدهارة الأكثر إلدا أطلق على ىذه اللعبة  لولا ضرب الكرة أو ضربها بالقدـ،

ستخداماً من قبل اللبعبتُ، لذلك يتطلب التًكيز على تدريبها وإتقانها بشكل جيد، إذ تعتبر سلبحاً إ
 ىاماً بيد الفريق الذي لغيد لاعبيو ضرب الكرة بأنواعو ، وخاصة ضرب الكرة لدسافة بعيدة .

خ كرة القدـ كانت الدحرجة ىي الدهارة الوحيدة الدستخدمة في اللعبة، حيث لد يكن ففي بداية تاري
للبعبتُ آنذاؾ إلداماً بدهارة ضرب الكرة بالرأس أو التهديف لدسافات بعيدة، إذ كاف سلبح اللبعب 

ة الكرة الوحيد ىو الجري بالكرة بابذاه ىدؼ الخصم لزاولاً التخلص منو ، وكاف حجر الأساس لدهارة مناول
 )31، صفحة 8999(يوسف لازـ كماش، وقد تم تقسيم ضرب الكرة بالقدـ على الأنواع الآتية 

 ضرب بباطن القدـ . .8
 ضرب بوجو القدـ الأمامي . .1

 ضرب بوجو القدـ الداخلي . .3

 ضرب بوجو القدـ الخارجي . .2
لدناولة بصورة عامة لأغراض التهديف على الدرمى أو اإف عملية ضرب الكرة في كرة القدـ تستخدـ 

      ، وإف نسبة ضرب الكرة بالقدـ أكثر استخداماً في التهديف أو التشتيتأو تشتيت الكرة عن الخصم
 .)821، صفحة 8999(. زىتَ الخشاب وآخراف، 

، فيتطلب ذلك من ساً ببقية ملبعب الألعاب الفرقيةقيا وبدا أف ملعب كرة القدـ ذو مساحة كبتَة
ىذا تتضح ، ومن دىا أو لغرض التهديف أو الدناولةاللبعب أف يقوـ بضرب الكرة ولدسافات بعيدة لإبعا

النقل ابذة عن حركة جميع أجزاء الجسم () عملية نألعية ضرب الكرة بالقدـ، " وإف الدناولة (ضرب الكرة
من خلبؿ عضلبت الجسم والجذع لتنقل القوة الكامنة من عضلبت الجسم إلذ القدـ عن ) التي تتم الحركي

 .)8991(فيصل عباس الدليمي ، وأحمد عبد الخالق،  طريق الساؽ الضاربة "
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ختلبؼ طرؽ ضرب الكرة لكن إإنو رغم " :) حيث يقوؿرويتفق مع ىذا القوؿ (حنفي لزمود لستا
تتشابو جميعها في الدراحل الأساسية للمهارة كأي حركة رياضية ، وىي مرحلة التحفز ثم الدرحلة الأساسية ، 

قتًاب ومرجحة الرجل لإثم مرحلة إنهاء الحركة، فمرحلة التحفز ( الوضع التحضتَي للحركة ) تشمل ا
      ، وأختَاً مرحلة انتهاء الحركة ة ) يتم ضرب الكرةيساسية ( الرئيسالضاربة إلذ الخلف، وفػي الدرحلة الأ

 . )8911(حنفي لزمود لستار، ( الوضع الختامي ) وفيها يتم مرجحة الرجل الضاربة للؤماـ " 

 انهاللبعب إتقا علي يتعتُ ومتنوعة كثتَة مهارات علي باحتوائها تتميز القدـ كرة في طبيعة الأداء إف
 حيزاً يشغل الدهارات علي تلك التدريب فاف ىنا ومن منافسو علي التفوؽ لتحقيق ، انهبدو  أو بالكرة سواء

  .)1000(البساطي،  القدـ لاعبي كرة من والكبار الناشئتُ وتدريب إعداد برامج في زمنياً 
 توافر بعض الدباراة خلبؿ والدتنوعة الدتعددة بأشكالذا الدهارية للؤداءات الكرة لاعب لصازيتطلب لإ أنو

 لنوعية تبعاً  إخراجها وكميتها وتوقيت نوعها حيث من البدنية الدتطلبات تتباين حيث البدنية، القدرات

 لذا افتقاره أو البدنية العناصر لتلك – كبتَ أو ناشئ اللبعب  امتلبؾ في القصور وأف ، مهارة كل وخصوصية

 أحد الخاصة البدنية الصفات لجميع الدتزنة التنمية تعتبر ىنا ومن لو، الدستوي الدهاري ضعف بوضوح يعكس

 زيادة مقدرة عليها يتأسس والتي يراعيها أف الددرب علي لغب والتي التدريب لعملية الابذاىات الأساسية

 الكرة ضرب التماس، رمية ،والجري بالكرة الكرة، ركل مهارات " ذلك ومثاؿ ، الدتقن الدهاري للؤداء اللبعب

 فتًات خلبؿ بتنميتها الاىتماـ الددرب علي ولغب الدميزة بالسرعة، القوة من عالية درجة تتطلب " بالرأس

  )1000(البساطي،  . الدهاري الأداء ىذا في للبعبيو مستوي جيد لضماف التدريب
 القدـ كرة في أما الأكبر، الدور البدلش للئعداد ويكوف لزددًا دوراً الدهارة الأخرى تلعب الألعاب بعض في أنو

 اللبعب في مساعدة أيضاً  ىاماً  دوراً يلعب البدلش الإعداد فإف الأساسي الدور الدهاري الإعداد حيث يلعب

 الدختلفة الدهارات ىذه أداء في تعب الاستمرار بدوف من بسكنو كما الدثلى، بالصورة الدختلفة الدهارات أداء في

 العالية البدنية الحالة بتُ الوثيق الارتباط ندرؾ أف نستطيع ىنا الدباراة، ومن فتًة خلبؿ الدطلوبة الفنية بالطريقة

 )8919(إبراىيم ح.،  . لو والحالة الدهارية للبعب
يؤدي لإلذ ثلبث أغراض ىي التمرير أو الدناولة إف استخداـ القدـ لضرب الكرة ضرب الكرة بالقدم:  أ(

بتُ أعضاء الفريق الواحد، التصويب  ىو ضرب الكرة بابذاه ىدؼ الخصم لغرض التهديف والتسجيل، 
دا من طرؼ  ديص الكرة من أماـ اللبعب الخصم أو إبعادىا عندما يكوف الدرمى مهلختَا التثبيت أو بز
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ل ضربة الجزاء، ضربة الركنية، الضربة الحرة، وفي كل الأحواؿ يتم الخصم، زيادة على الضربة الخاصة مث
 . )31ص(الدليمي، ضربات اعتيادية أو غتَ اعتيادية  

 الضربات الاعتيادية: تشمل:
 ضرب الكرة بوجو القدـ. -

 ضرب الكرة بجانبي القدـ الداخلي (بداخل القدـ). -

 القدـ الخارجي (بخارج القدـ).ضرب الكرة بجانبي  -

 ضرب الكرة بباطن القدـ. -

 الضربات غير الاعتيادية:
 ضرب الكرة بالفخذ. -ضرب الكرة بنعل القدـ -ضرب الكرة بكعب القدـ-ضرب الكرة بدقدمة القدـ -

يقوؿ بطرس رزؽ الله " مهارة السيطرة على الكرة يعتٍ التحكم الجيد للبعب  السيطرة على الكرة: ( أ
بالكرات القادمة إليو، سواء كانت أرضية أو عالية أو نصف عالية في إطار قانوف اللعبة، لؽكن تقسيم 

 السيطرة غلى ثلبثة أقساـ:
كتم الكرة وامتصاص سرعتها، حيث أف كتم الكرة يتم بباطن القدـ أو بخارجو أو  استلام الكرة. -

 ـ بوجهو أو بأعلى الفخذ أو بالصدر أو بالرأسبأسفلو، أما امتصاص سرعة الكرة فيتم بواسطة بطن القد
 .)31ص(الدليمي، 

من أىم الدهارات الأساسية التي يستخدمها اللبعب الدهاجم في الأوقات التي يكوف فيها ج/ المراوغة: 
الخصم لغعلو يتوقع حركة اللبعب لزاصرا بددافع ولا يستطيع بسرير الكرة إلذ زملبئو، كما تعتبر وسيلة لتمويو 

توقعا خاطئا، وبالتالر تكوف الاستجابة بالنسبة لحركة اللبعب الحقيقية استجابة خاطئة، لشا يسمح 
للمهاجم بتفادي الددافعتُ واستغلبؿ الكرة في بناء الذجوـ بشكل جيد، وتتوقف الدراوغة الجيدة والناجحة 

 .)811ص1001(بطرس،  على قدرة اللبعب الفردية
 د/ ضرب الكرة بالرأس:

ضرب الكرة بالرأس من الدهارات الأساسية الذامة في كرة القدـ، فمهارة ضرب الكرة بالرأس تستخدـ 
لعدة أغراض كالتصويب، التسديد لضو الدرمى، التمرير وتبادؿ الكرات بتُ الفريق أو الدفاع عن الدرمى 
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م ىذه العملية بشكلتُ أساسيتُ، ضرب الكرة بالرأس من الثبات أي واللبعب متصل وإبعاد الخطر، وتت
 .)93،98ص8910(لستار،  ضرب الكرة بالرأس بعد الارتقاء أي واللبعب في الذواء أوبالأرض 

 ىـ( التمرير:
يعتبر التمرير من أىم الفنوف في كرة القدـ على الإطلبؽ نظرا لأنو الأكثر استعمالا في الدباراة وىو 
أحسن وسيلة في بناء الذجوـ وتطويره وإنهاءه زيادة على أنو أسهل طريقة لإخفاء برركات معينة، وبذاوز 

 قساـ:أ 3للبعبي فريق الخصم، ويقسم التمرير في كرة القدـ حسب الدسافات إلذ 
 التمريرات القصتَة. .8

 التمريرات الدوسطة. .1

 التمريرات الطويلة. .3

 أقساـ: 3أما من حيث ارتفاع الكرة عن الأرض فيقسم إلذ 
 بسريرات أرضية. .8

 بسريرات نصف عالية. .1

 بسريرات عالية. .3

 و( رمية التماس:
تتجاوز الكرة رمية التماس من الدهارات التي لغب على كل لاعب أف لػسن تنفيذىا وذلك عندما 

الخط الجانبي للملعب، سواء كانت عالية في الذواء أو على الأرض لذا لغب إعادتها إلذ الداخل من النقطة 
 .)Louijeam ،p 32( التي اجتازت فيها الخط وبأي ابذاه، وعلى اللبعب أداءىا باحتًاـ القواعد التالية:

 للملعب. أف يكوف اللبعب مقابل .8

 أف تكوف القدماف على الخط الجانبي أو خارجو. .1

 على الرأس استخداـ كلتا يديو. .3

 أف ترمي الكرة من وراء الرأس (خلف الرقبة). .2

تعتبر الكرة في الدلعب  مباشرة بعد تنفيذ رمية التماس إذا أصبحت من الدهارات التي يستعملها 
رمية التماس، كما أصبحت تستعمل على شكل ركنية، الفريق للهجوـ الدباغت إذ لا يستوجب التسلل من 

 ، ولكي تكوف الرمية ناجحة لغب:رات اللبعب في رميها لأبعد مسافةوذلك باستغلبؿ قد
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 تهيئتها برجوع الجذع إلذ الوراء. -

 مسك بإحكاـ بتوزيع كل الأصابع. -

 ثتٍ حيوي للذراعتُ إلذ فوؽ أماميا. -

 ر( الجري بالكرة:
لكرة ويقصد بها بررؾ اللبعب وسيطرتو على الكرة أثناء الجري، ويلجأ يطلق عليها الدحرجة با

اللبعب إلذ استعماؿ ىذه الدهارة في حالة عدـ وجود فرصة لتمرير الكرة إلذ الزميل، أو عندما يريد اللبعب 
جذب مدافع لإبعاده عن منطقة التغطية، كما يستخدـ الجري بالكرة أثناء التقدـ واستغلبؿ الدسافات 

 الية. الجري بالكرة يتم بثلبث طرؽ حسب الجزء الدستخدـ من القدـ:الخ
 الجري بالكرة بالجزء الخارجي. .8

 الجري بالكرة بالجزء الداخلي من القدـ. .1

 الجري بالكرة بوجو القدـ. .3

  ح( المهاجمة:

بالدهاجمة لزاولة أخذ الكرة من الخصم والاستحواذ عليها في حالة حيازتو لذا أو قطعها قبل  يقصد
(إبراىيم ؾ.،  الوصوؿ إليو، وتعتبر الدهاجمة سلبح الددافع ضد الدهاجم، ولؽكن للمدافع الدهاجمة بعدة طرؽ

 )31،31ص1001
 بإبعاد الخصم الدستحوذ على الكرة باستعماؿ ضربة الكتف وبطريقة قانونية.ة: أف يقوـ الددافع تفالدتكا -8

 قطع الكرة. -1

 الدهاجمة الأساسية والجانبية. -3

 الدهاجمة من الجانب أو من الخلف. -2

الدهاجمة إلذ استخلبص اللبعب الددافع للكرة من الخصم وإبعاد الكرة عن الخصم الدستحوذ  تهدؼ
 عليها، تشتيت الكرة من بتُ أرجل الخصم، قطع الكرة قبل الوصوؿ إلذ الخصم.

 خ( حراسة المرمى:
يعتبر حارس الدرمى اللبعب الذي يشغل الدنصب الأكثر حساسية في الفريق، وىو الذي يسمح لو 

قانوف باستخداـ يديو في مسك الكرة أو ضدىا في حدود منطقة العمليات، ومركزه في مؤخرة الدفاع يتيح ال
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لو توجيو زملبئو ؼ عمليات الذجوـ السريع الاستجابة، يتمتع بلياقة بدنية معتبرة ومهارات نفسية عالية 
 :)31ص (دليمي، وتتخلص تقنية حارس الدرمى فيما يلي

 استقباؿ الكرة. -

 تقدلص الكرة باليدين. -

 .إرساؿ الكرة باليدين -

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :(41)محمد، ص ( يوضح أنواع المهارات الأساسية17رقم ) الشكل
 علاقة الصفات البدنية بالمهارات الأساسية:  3.1.3

تعد الصفات البدنية الركيزة للمباراة لدا تتطلبو من جري سريع لمحاولة الاستحواذ على الكرة قبل 
الخصم، لذا لغب على اللبعب أف يتصف بدرجة عالية من الكفاءة البدنية حتى يتمكن من تنفيذ الدهارات 

ؿ من الدهارات الأساسية الأساسية الدختلفة بفعالية كبتَة إذ لا يستطيع اللبعب الذي يتمتع بدستوى عا
الدختلفة من استغلبلذا دوف أف يكوف قدر لشاثل من الناحية البدنية كما أف الناحية البدنية لا تكفي ولا 

 المهارات الأساسية 

 مهارات أساسية بدون كرة مهارات أساسية بالكرة

 السيطرة على الكرة

 ضرب الكرة بالقدم
 الخداع والتمويو

 الجري وتغيير الاتجاه
 ضرب الكرة بالرأس

 المراوغة
 

 الوثب
 التمرير

 رمية التماس

ةالجري بالكر  

 حراسة المرمى
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لؽكن أف تؤدي إلذ نتائج طيبة في الدباراة دوف مستوى لشاثل من الناحية الفنية، وىكذا أصبحت اللياقة 
 لة من مراحل الأداء في فتًة الدباريات.  البدنية والفنية لا لؽكن فصلهما في أي مرح

ومن ىذا الدنطلق لؽكن اعتبار الصفات البدنية الركيزة الأساسية في قدرة اللبعب على أداء الدهارات 
الأساسية بكل دقة وفعالية وإمكانية اللبعب للبحتفاظ بدستواه الفتٍ مرتبط بقدراتو البدنية العالية، أما إذا  

 ضعيفة أو ناقصة فاللبعب لغد صعوبة كبتَة في أداء الدهارة الأساسية على أكمل وجو.كانت لياقتو البدنية 

 أىمية التدريب على المهارات الأساسية: -2-2-4
أىم أىداؼ الفريق في كرة القدـ برقيق الفوز على الخصم وىذا الذدؼ لا لؽكنو أف يتحقق إلا  من

إذا أتقن تطبيق الخطط الدفاعية والذجومية بكفاءة وإلغابية، ىذه الخطط التي تعتمد على الدهارات الأساسية 
ب على الدهارات الأساسية نعتبرىا الأساس الذي يرتكز عليو الفوز. ومن ىنا يتضح ويتجلى ألعية التدري

بالنسبة للبعبي كرة القدـ وىذا ما يؤكده تامر لزسن حيت يقوؿ:'' إف لرهودات الفريق الذجومية ترتكز في 
فعالية واحدة ىي إدخاؿ الكرة في الذدؼ وبدوف ىذه الفعالية لا لؽكن للفريق أف لػقق الفوز على الخصم، 

 النسبة لدؤدي ىذه الفعالية''.من ىنا تظهر ألعية الفعاليات التكتيكية ب
 الخلبصة:

و خلق اللبعب للمهارات الأساسية يسمح لو بخلق ظروؼ جيدة للعب  إتقافإف يقوؿ مورينيو "
"إنو من الصفات لتسجيللوبالتالر خلق فرص ثغرات عند الخصم لشا يسهل عليو إتقاف الخطة التكتيكية 

إلذ  الطالبوعليو تطرؽ  الأساسية في كرة القدـ الدهارة بالكرة إذ أف نتيجة الدقابلة تأتي جراء دقة الدهارة 
 .مهارات كرة القدـ 
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 (سنة  17)أقل من  خصائص المرحلة العمرية 

 
 

 تمهيد.

 تعريف المراىقة 1.4

 تغيرات جسمية  1.2.4

 تغيرات نفسية  2.2.4

 مراحل المراىقة 3.4

 مظاىر النمو في المراىقة 4.4

 بعض مشكلات المراىقة 5.4

 أسباب نشأة اضطرابات مشاكل المراىقة 6.4

 مكونات المراىق وحاجاتو البيولوجية 7.4

 متطلبات المراىقة من الناحية البدنية 9.4
 خلاصة.
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 :   تمهيد
ومن بتُ ىذه الدراحل  ،إف لظو الفرد لؽر بدراحل متسلسلة بستد من الفتًة  الجينية إلذ مرحلة الكهولة     

مرحلة الدراىقة التي يقتًب فيها الفرد أو الطفل غتَ الناضج إلذ مرحلة البلوغ أو الرشد ولؼتلف الأطفاؿ فيو 
راىقة كما لؼتلف البنوف عن البنات إذ تسبق فيما بينهم في السن التي يبدؤوف فيها الدخوؿ في مرحلة الد

وىذا باعتبارىا  ،البنات البنوف بسنة أو سنتتُ. إف الدراىقة فتًة أو مرحلة جد حساسة من حياة البشر
مرحلة عبور من الطفولة إلذ الرشد تسمح للفرد بولوغ عالد الكبار ولو بسكن الفرد من اجتياز ىذه الدرحلة 

وبدوف أثار جانبية  قد تؤثر عليو وبردث لديو عقدة نفسية  ،مشوار بسهولة بنجاح لسهل عليو مواصلة
بردث عدة تغتَات نفسية وعقلية  -الدراىقة-يصعب التخلص منها مستقبلب. فمن خلبؿ ىذه الفتًة 

واجتماعية وجسمية للفرد تؤثر عليو بصورة مباشرة وغتَ مباشرة. وتعتبر ىذه الدرحلة من أىم مراحل النمو 
 .والنفسي، العقليو ، والجنسي ،ويكتمل فيها النضج البدلش ،تظهر فيها السمات الأولية لشخصية الفرد التي

 تعريف المراىقة:   852
سنة وىذه التحديدات غتَ دقيقة لاف ظهور الدراىقة  10إلذ  81تعرؼ الدراىقة على أنها الدرحلة ما بتُ  -

 .ومدتها لؼتلفاف حسب الجنس والظروؼ البيئية والعوامل الاجتماعية والاقتصادية
 سنة . 18إلذ  88سنة أي ما بتُ  18سنة بعامتُ وقد تتأخر إلذ  83إف الدراىقة قد تسبق سن  -

 )1000(شرادي، 
فسية ملحوظة  ؼ الدراىقة على أنها فتًة الحيات الواقعية بتُ البلوغ والنضج وتتميز بتغتَات جسمية ونتعر  -

(العيسوي،  .الدينالوقوؼ على القيم المجردة بحيث يصبح ىناؾ اىتماـ بالدظهر و كالحساسية الزائدة و 
1001(. 

إشراؼ القوى ببدء نضج الوظائف الجنسية وتنتهي بسن الرشد و يدىا الدراىقة ىي مرحلة لؽكن برد -
 )1000(معوض،  العقلية الدختلفة على بساـ النضج.

 التغيرات التي تحدث أثناء المراىقة: 2.4
 : يها تغتَات من جانبتُ أساستُ لعامرحلة انتقالية بردث فكذالك الدراىقة 

 تغيرات جسمية : 1.2.4
  الخارجية إذ يكتمل لظو الأعضاء الداخلية و تتمثل في النضج الفسيولوجي الذي يبلغ ذروتو في ىذه الدرحلة 

 الانطواء .و ورفولوجية التي تطرأ على الدراىق، لؽيل ىذا الأختَ إلذ العزلة بحكم ىذه التغتَات الد
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 تغيرات نفسية : 2.2.4
فكتَ الدنطقي نضجو إلذ جانب لظو القدرات العقلية كالقدرة على التنسي و تتميز بتجديد النشاط الج

بارىا مرحلة الانبثاؽ الوجدالش وفتًة ، باعتوالتجريد والتخيل، كما تتخيل الدراىقة الأزمات والقلق والتوتر
، إلذ التخلص من رباط التعلق دي بالدراىق لسعي في ىذه الدرحلةتؤ  ، التيالتحولات النفسية العميقة

 الذات .                                                                                                                      تأكػيدطفولر بوالديو راغبا في التحرر و ال
 مراحل المراىقة: 3.4

الدراىقة مرحلة من الدراحل النمو وتقع بتُ الطفولة والرشد ولؽكن تقسيم مراحلها إلذ ثلبث تعتبر    
 مراحل:
 سنة( : 14-11المراىقة المبكرة ) 1.3.4

تعتبر فتًة تقلبات عنيفة وحادة ومصحوبة بتغتَات في مظاىر الجسم ووظائفو لشا يؤدي إلذ الشعور 
مصاحبة بتغتَات فيزيولوجية وضغوط الدوافع الجنسية التي لا يعرؼ بالتوازف كما تظهر اضطرابات انفعالية 

 الدراىق كيفية كبحها والسيطرة عليها و ترتبط ىذه الدرحلة بثلبثة مظاىر:
 .ُالاىتماـ بتفحص الذات وبرليلها ووصف الدشاعر الذاتية مثل مذكرات الدراىقت 
 لأسرة ومراقبتهم .الديل إلذ قضاء أكثر الوقت خارج البيت بعيدا عن أفراد ا 
  352-353، الصفحات 1000(القذافي،  التقاليد القائمة والدعايتَ السائدة. علىالتمرد(.. 

 نفعالر من حب وكره وشجاعة وخوؼ. لإنفعالات العنيفة والتناقض الإوتتميز ىذه الدرحلة با 
كما تنعكس حاجة الدراىق من الدزيد من الحرية في العديد من الأمور فيبدأ برفض جميع أفكار 
ومعتقدات الأىل ويشعر بالإحراج إف تواجد في مكاف واحد مع أىلو، وتبدو ىذه الدرحلة في غاية 

م لتطوير العشوائية بالنسبة للؤىل ولكن عليهم التحلي بالصبر والإصغاء إلذ احتياجات أبنائهم ودعمه
 )1008(الشاذلر، شخصياتهم الدستقلة والخاصة . 

 ( :سنة17-15مرحلة المراىقة المتوسطة) 2.3.4
لؽلك الدراىق في ىذه الدرحلة طاقة ىائلة والقدرة على العمل وإقامة علبقات متبادلة مع الآخرين 

الاعتماد كثتَا على الغتَ حيث يزداد الشعور بالاستقلبلية.  إلغاد نوع من التوازف مع العالد الخارجي دوف
 )1000(القذافي، 

تقابل ىذه الدرحلة الثانوية و ىنا تتباطأ سرعة النمو الجسمي نسبيا وتزداد الحواس دقة و يقرب 
 )1008(الشاذلر،  الذكاء إلذ الاكتماؿ و تظل الانفعالات قوية و تتسم بالحماسة.
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يصبح الدراىق أكثر تصادما مع العائلة و يصر على ما لػلو لو و لغرب الكثتَ من الدراىقتُ الأمور 
 الدمنوعة كمصادقة رفقاء السوء،لسدرات، كحوؿ،كنوع من التحدي للؤىل و لفرض رأيهم الخاص .

 سنة( :21-18المراىقة المتأخرة ) 3.3.4
يسعى الدراىق في ىذه الدرحلة إلذ توحيد جهوده من اجل إقامة وحدة متآلفة من لرموعة أجزاءه 

 كما يتميز الدراىق في ىذه الدرحلة بالقوة والشعور بالاستقلبؿ. ومكوناتو،
حيث يشتَ العلماء إلذ أف ىذه الدرحلة تعتبر مرحلة تفاعل وتوحيد أجزاء الشخصية وتنسيق فيما 

 )1000(القذافي،  أصبحت الأىداؼ واضحة والقرارات مستقلة. بينها،بعد أف
في نهاية ىذه الدرحلة يتم النضج الجسمي ويصل الذكاء إلذ قممو ويبدأ الاستعداد للحصوؿ على 

 عمل دائم و تكوين أسرة.
رشاد من الأىل وىذا التصرؼ يكوف وفي ىذه الدرحلة يعود الكثتَ من الدراىقتُ لطلب النصيحة والإ

إذ يعتقد الكثتَ منهم أف النزاع والصراع أمر لزتم قد لا ينتهي أبدا وتبقى قيم وتربية الأىل  مفاجئ للؤىل.
(الشاذلر،   واضحة وظاىرة في ىذه الشخصيات الجديدة إذا أحسن الأىل التصرؼ في ىذه الدرحلة

1008(. 
 مظاىر النمو في المراىقة: 4.4

 النمو الجسمي: 1.4.4
بستاز الدراىقة بتغتَات جسمية سرعة وخاصة في السنوات الأولذ بسبب زيادة إفراز ىرمونات النمو،  
 كما بسيزىا الحساسية النفسية وظهور حب الشباب عند البعض فهذا يسبب الإحراج للمراىق لأنو يشوه

مظهر وجهو كما أف التفكتَ أو التأختَ في النمو الجسمي والجنسي لو مشكلبت نفسية اجتماعية فالنضج 
الدبكر لدى الإناث يسبب لذن الضيق والحرج أما عند الذكور فينتج عنو الثقة بالنفس وتقدير مرتفع للذات 

 وإف تأختَ النضج عند الذكور لغعلهم أكثر نشاط.
طفرة في النمو الجسمي طولا وعرضا في أجهزة الجسم الداخلي والخارجي وقد تبدأ ىذه  مرحلة

 الطفرة عند الأولاد الأصحاء في سن مبكر تصل سن عشرة سنوات و نصف.
يتفوؽ البنوف على البنات في القوة الجسمية حيث تنمو عضلبتهم بشكل أسرع في حتُ أف البنات  

 )1001(الذنداوي،  عضدين والفخذين والبطن.يتًاكم الدىن حوؿ الحوض وفي ال
والثالش خارجي وىو البيئة ولا لؽكن  ،حدلعا داخلي وىو الوراثةإيؤثر في عملية النمو عاملبف: 

فصلهما عن بعضهما والواقع أف أي عيب أو شذوذ في النمو الجسمالش للمراىق يعتبر بحق بذربة قاسية لو 
العيوب الجسمية كحب الشباب أو الاعوجاج في الجسم أو عدـ لظاء العضلبت يقلق الدراىق يشعره  فبعض

 )1000(معوض،  بنقص كبتَ عندما يقارف مع زملبئو.
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 النمو العقلي و المعرفي : 2.4.4
العمليات العقلي العليا كالتفكتَ ينمو الذكاء العاـ للمراىق وتزداد قدرتو على القياـ بالكثتَ من 

 والتذكر القائم على الفهم والاستنتاج والتعلم و التخيل.
تنمو بعض الدفاىيم المجردة كالحق والعدالة والفضيلة حيث يتجو التخيل من المحسوس إلذ المجرد كما 

ىتماـ الدرىق لدستقبلو تنمو لديو الديولات والاىتمامات والابذاىات القائمة على الاستدلاؿ العقلي ويظهر ا
ولؽيل الدرىق إلذ التفكتَ النقدي حيث لا يسلم بالأمور دوف  الدهتٍ والدراسي وتزداد قدرة الانتباه والتًكيز،

دلائل أو حقائق كما تكثر أحلبـ اليقظة حوؿ الدشكلبت أو الحاجات حيث يلجأ لذا الدراىق لا شعوريا 
 لإشباع حاجيات . 

نة التفكتَ والقدرة على فحص الحلوؿ البديلة بشكل منظم والجمع بتُ الحلوؿ تتميز ىذه الدرحلة بدرو 
 )1000(القذافي،  الدمكنة للتوصل إلذ إلغاد قانوف عاـ.

مع ذاتو ومع بيئتو فتًة النمو العقلي السريع، حيث يصبح فيها الفرد قادرا على التفستَ والتوافق 
وتزداد قدرة الدراىق على الانتباه لدا حولو لددة أطوؿ لشا كاف عليو سابقا ويصبح بإمكانو استيعاب 
مشكلبت معقدة بيسر، وتصبح لديو قدرة كبتَة على الحفاظ والتذكر وتظهر الفروؽ الفردية في النمو 

 )1001(الذنداوي،  العقلي واضحا.
الديوؿ العقلي للمراىق يبدوا في اىتماماتو بأوجو النشاطات الدختلفة كالديل للقراءة والاستطلبع 

، حيث يهتم شاعره الذاتية وخبراتو الوجدانيةالرحلبت فهو لػاوؿ التعبتَ عن ذاتو ولػللها وينفذىا فيصف م
 )1000(معوض،  الدراىق بدا يدور حولو وما يؤثر فيو من أحداث يومية .

 النمو الانفعالي: 3.4.4
الدراىقة فتًة لظو متزايدة لجميع الطاقات التي لؽلكها الفرد بدا فيها النفسية والانفعالية وبستاز انفعالاتو 

أو  في ىذه الدرحلة بالعنف والتهور والإرىاؽ ولا يستطيع التحكم فيها ويسعى الدراىق للبستقلبؿ الانفعالر
 الفطاـ النفسي والاعتماد. تتميز ىذه الدرحلة بالحياة والجل بسبب التغتَات الجسمية . 

إف الألظاط الانفعالية في مرحلة الدراىق ىي نفس الألظاط الانفعالية في مرحلة الطفولة ولكنها بزتلف 
 )1001(الذنداوي،  من حيث الدرجة والنوع .

ترتبط الانفعالات بتغتَات عضوية دالية يصاحبها مشاعر وجدانية وتغتَات فزيولوجية و كيميائية 
 داخل الجسم ويؤثر العالد الخارجي في ىذه الانفعالات فيهمل الكثتَ منها . 

 مظاىر النمو الانفعالي: 1.3.4.4
 . التذبذب في الدشاعر وسلوكيات والتوجيهات 
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 .الاندفاعية وركوب الخطر 
  .سرعة الغضب والانفعاؿ وعدـ ضبط العواطف وبذاءة اللساف 
 : تعجل الدراىقة وذلك بفعل الأمور مثل- 

 تضخم الصوت . -
 الشارب واللحية.  -
 لبس الأحذية ذات الكعب العالر. -
 الدبالغة في الزينة. -

 : الرغبة في تأكيد الذات وذلك بعدة أمور منها 

 لبس ملببس متميزة  -
 ي.التصنع في الكلبـ والدش -
 إقحاـ النفس في مناقشات فوؽ مستوى الدراىق.  -
 التدختُ لإثبات الرجولة و الاستقلبلية. -

 : مقاومة السلطة 
 التمرد على الأسرة. -
 التمرد على الددرسة. -
 الديل للنقد. -

 العوامل التي تؤثر في الانفعالات:-/ 2.3.5
  الدراىق .التغتَات الجسمية التي تطرأ على 
 . لظو القدرات العقلية وتأثتَىا على تغتَ انفعالات الدراىق واستجاباتو 
 .التوتر والحرج الذي يصيب الدراىق عند اختلبطو وتعاملو مع الجنس الآخر 
 نوع العلبقات الأسرية القائمة بتُ الأبوين والإخوة والأقارب والإخوة فيما بينهما 
 لدرحلة يبدو واضحا إذ تنتاب الدراىق الشك والصراع الديتٍ فهو الدظهر الانفعالر الديتٍ في ىذه ا

لؽيل لدناقشة وبرليل وفهم الأمور والقيم الدينية فهم منطقيا وما يزيد من الانفعالات الدراىق شعوره 
 )1001(الذنداوي،  بالإثم والخطيئة نتيجة ما يرتكبو من أخطاء تتعارض مع القيم الدينية.
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 النمو الاجتماعي: 4.4.4

حياة الدراىق الاجتماعية مليئة بالصراعات والغموض والتناقضات فيعيش صراعا بتُ أراء أصدقائو 
وأراء أسرتو وبتُ الرغبة في الاستقلبؿ عن الوالدين وبتُ حاجتو إلذ مساعدتهم وبتُ رغبتو في إشباع الدافع 

تظهر في سلوكو وتفكتَه بحيث الجنسي وبتُ القيم الدينية والاجتماعية وكل ىذا يؤدي إلذ عيشو متناقضا 
 . يقوؿ ولا يفعل ولػب وينفر في نفس الوقت، يتمثل للجماعة ويرغب في السيطرة وتأكيد الذات 

  يتجو الدراىق إلذ الاىتماـ بدظهره الشخصي وتوسيع دائرة علبقاتو أماـ البنات فعادة ما يتجهن إلذ
 )8991(القذافي،  الاىتماـ بدظهرىن أكثر من الذكور.

 يهتم بردود أفعاؿ الآخرين ابذاه سلوكو ىذه الدرحلة مشاعر الحب والود و  يسود الدراىق في
 )1008(جبل،  ومشاعره، ويفكر في كيفية برقيق استقلبلو الاقتصادي.

 النقد وحب ز حوؿ الذات والقابلية للئلػاء و يتميز الدراىق برقة الدشاعر وسرعة الانفعاؿ والتمرك
 )1002(الديلبدي، الاطلبع والدعرفة والديل إلذ التضحية والبحث عن الدثل العليا . 

  النمو الاجتماعي لعا لزصلة عاملتُ لعا الفرد الإنسالش ذاتو ثم بيئتو المحيطة بو وما فيها من مؤثرات
اعية ، فالدراىق ينفعل سلبا وإلغابا مع المجتمع، ومن أىم ألظاط السلوؾ الاجتماعي في ثقافية واجتم

 فتًة الدراىقة التقليد والمحاكاة إذ أنها تنشأ من الشعور بعدـ الأمن في الدواقف الاجتماعية الجديدة . 
 النمو الفسيولوجي:5.4.4

ن العوامل التي تؤثر في النمو الفسيولوجية بردث مع بداية الدراىقة تغتَات كثتَة لوظائف الأعضاء وم
 نضج الغدد الصماء وزيادة إفرازاتها واىم حدث فسيولوجي لػدث في ىذه الدرحلة ىو البلوغ الجنسي.

  تقوـ الغدد الصماء بدور كبتَ إذ تساعد على النمو الأعضاء التناسلية والأعضاء الأخرى التي
تكوف الصفات الجنسية الثانوية، كما تؤثر عوامل التغذية والوارثة والبيئة في النمو الفسيولوجية 

 للمراىق.                                                 
 زف الغددي ويكتمل نضج الخصائص الجنسية عند جميع الدراىقتُ ولػدث ريتم الوصوؿ إلذ التوا

 )1001(الذنداوي، التكامل بتُ الوظائف الفسيولوجية والنفسية في شخصية الدراىق . 
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 النمو الحركي: 6.4.4
 ما ويزداد نشاطو قوة ويزداد إتقاف الذكور الألعاب تصبح حركات الدراىق أكثر توافقا وانسجا

 الراضية والإناث للمهارات الحركية ويتفوؽ البنوف على البنات في لظو القوة والدهارات الحركية.
 )1001(الذنداوي، 

  العديد من النشاطات زيادة القوة ولظوىا تؤدي إلذ ارتفاع مستوى القدرة على الحركة ولشارسة
 )8991(القذافي،  البدنية والرياضية .

 هارات الحسية الحركية بصفة عامةلؽيل النشاط الحركي إلذ الاستقرار والرزانة و التآزر التاـ وتزداد الد ،
ركية الأساسية والدرتبطة يشتَ مصطلح اللياقة الحركية للدلالة على الكفاءة في أداء الدهارات الح

 بالنشاط الرياضي. 
 النمو الحسي : 7.4.4

وتزداد الحساسية الانفعالية لدى  لا لػدث إلا تغتَ طفيف في درجة الإحساس لجميع الحواس
الدراىقتُ نتيجة زيادة الإحساس، فيظهر الخجل واحمرار الوجو، وتغتَات داخلية و خارجية عنده لكنو تبقى 

  فعالات العادية.ضمن لرموعة الان
في مرحلة الدراىق تكتمل جميع الحواس وبتالر يصل الإحساس إلذ ذروتو لأنو مرتبط بالإدراؾ الذي 

 يصل إلذ مستوى عالر في ىذه الدرحلة.
 بعض مشكلات المراىقة : 5.4

ينتج تعتبر فتًة الدراىقة حرجة وصعبة لدا فيها من تغتَات وأثرىا على شخصية الدراىق والمجتمع وما 
 عنها من تصرفات غتَ واضحة لشا يؤدي إلذ حدوث مشاكل متعددة نذكر منها:

 المشاكل النفسية: 1.5.4
 الصراع الداخلي: 1.1.5.4       

ستقلبؿ عن الأسرة وبتُ الاعتماد عليها وبتُ لسلفات الطفولة ومتطلبات الشباب وبتُ لإكا
 طموحاتو الزائدة والتقصتَ الواضح في التزاماتو.

 الاغتراب و التمرد: 2.1.5.4
نو أغتَ  يتجو الدراىق في البداية إلذ والديو ليتخذ منهما لظوذجا لؽكن الاستفادة منو في تكوين ىويتو،

 يبدأ في رفض الصورة التي رسمها لوالديو لشا لغعلو يتجو لضو الجماعات الخارجية لشا يؤدي إلذ التمرد الحاد.
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 السلوك المزعج:  3.1.5.4
الدراىق في ىذه الدرحلة بالأنانية وحب الذات في برقيق مصالحو الخاصة، ولا يبالر بدشاعر يتصف 

 ستئذاف.....الخ.لإالآخرين وبالتالر قد تصدر منو بعض التصرفات مثل السب،الشتم عدـ ا
 المشاكل الاجتماعية : 2.5.4

 تغير تركيب الأسرة و أدوارىا: 1.2.5.4
لأدوار التي كاف يقوـ بها أفراد الأسرة وذلك بخروج الوالدين ووقوع حيث لػرـ الدراىق من ملبحظة ا

وتغيتَ الأدوار الاجتماعية والدهنية  فراغ أسري لد يكن من قبل وكذلك حرماف الدراىق من مساعدة الأسرة،
 )1000(القذافي،  وفي مقدمتها اقتحاـ الدرأة لعالد الشغل وقضاء أوقات كبتَة خارج الدنزؿ.

كثتَا ما يستاء الدراىقتُ من تدخل الكبار فيما يعتبرونو شؤوف خاصة بهم وينظروف إلذ ىذا التدخل 
(عدس،  وكأنو سلطة عليهم وسلبا لحريتهم، بل وكأف سيف مسلط على رؤوسهم يتهددىم كل حتُ.

1000( 
 الانحراف: 2.2.5.4

و ناضج وعاقل أننتيجة للحالة النفسية التي يعيشها الدراىق في ىذه الفتًة والذي يعتبر فيها نفسو 
 لضراؼ والضرر بالنفس والمجتمع.لإونتيجة للعوامل الدؤثرة عليو يلجأ إلذ ا

جل براشي الصراعات الداخلية ومصادر الشعور بالقلق أيقدـ بعض الدراىقتُ على الدخدرات من 
والألد على أمل أف يعمل الدخدر على حمايتهم من مشاكل النمو والتخفيف من حدة الشعور والاضطراب 

 )8991(القذافي،  بالخوؼ واليأس والوحدة.
أي عيب أو شذوذ في النمو الجسمالش للمراىق يعتبر بحق بذربة قاسية لو،فبعض العيوب الجسمية  

عوجاج في الجسم أو عدـ لظاء العضلبت يقلق الدراىق ويشعره  بنقص كبي عندما كحب الشباب أو الا
 يقارف مع زملبئو لشا يؤدي إلذ السخرية والاستهزاء الذي يزيد مشكلتو تعقيدا أو حالتو النفسية قلقا.

 )1000(معوض، 
 المشاكل الدراسية : 3.5.4

 تؤدي إلذ إطالة فتًة اعتماد الدراىق على والديو بشكل كامل. إف إطالة فتًة الدراسة
فتًة تؤدي إلذ خلق بعض الدشاكل الاجتماعية وفي مقدمتها الفاصل الكبتَ بتُ فتًتي الإف إطالة 

 البلوغ الجسمي الدبكر والبلوغ الاقتصادي الدتأخر لشا يؤدي إلذ تأخر الفرد في الالتحاؽ بعالد الشغل.
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الدراىق بالسخط وعدـ الرضا على والديو وعادة ما يتم توجيو تلك الدشاعر العدوانية لضو  شعور
(القذافي،  الأساتذة، الدير، الدراقبتُ، الزملبء والزميلبت بسبب اضطرابو فيتصرؼ بأساليب مرفوضة.

8991( 
 أسباب نشأة اضطرابات مشاكل المراىقة 6.4

 تنشأ مشاكل الدراىقة لعدة أسباب منها :
وىو نوع من التخلف الوراثي والتلف العقلي وينشا من وجود كروموزوـ زائد الأسباب الوراثية:  1.6.4

أما الطفل  ،21ـ فيكوف لرموعهما الأمن و زوجا منها الأب  13عن الدطلوب حيث يرث الفرد السوي 
.  21الشاذ فتَث   كروموزوـ

 الميلادية:  الأسباب 2.6.4
  وىي أسباب توجد منذ الولادة مثل:

تعاطي الأـ لبعض الأدوية دوف استشارة  -1تعاطي الأـ للخمور والدخدرات والتدختُ.-8
معاناة الأـ من  الولادة غتَ العادية -2تعرض الأـ لبعض الحوادث أثناء فتًة الحمل -3الطبيب.

 )1001(العيسوي،  سوء التغذية.
 مكونات المراىق وحاجاتو البيولوجية: 7.4

 حيث يواجو ضغوط الدوافع الجنسية عليو والصراع معها وكبحها و السيطرة عليها.
الصراع مع الإباء بسبب سوء الفهم، فعادة لؼبر الآباء الدراىقتُ بعدـ رضاىم عن سلوكهم الطفولر بسبب 

ابنهم أو ابنتهم، بينما يفضل الدراىق البقاء كطفل من اجل ضماف البقاء  رغبتهم اللبشعورية في أف يكبر
 الحماية وبذنب الدسؤولية ومواجهة الفشل.                             

حاجات الدراىق النفسية كمحاولة برقيق مركز اجتماعي والرغبة في الشعور بالاستقلبؿ والسعي الدائم      
 )1000(القذافي،  عالد.لضو برقيق ىوية واضحة الد

 الخوف من مرحلة المراىقة: 1.7.4
في بداية الدراىقة تكوف لساوؼ الدراىق شبيهة بدخاوؼ الأطفاؿ كالخوؼ من الأشباح ولكن سرعاف 

 )1000(معوض،  ما يتخلص من ىذه الدخاوؼ في نهاية الدراىقة.
 الغضب في مرحلة المراىقة: 2.7.4

 يغضب الدراىق عندما يعاؽ نشاطو ولػاؿ دوف بلوغ ىدفو.
 شعور الدراىق بعدـ التوافق مع البيئة الأسرية أو البيئة الددرسية.
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الأفراد الدتسموف بالخجل وتدلش مفهوـ الذات أولا يتمتعوف بدهارات اجتماعية كافية قد تدفعهم ىذه 
  الإحجاـ عن عقد تواصلب اجتماعيا.السمات إلذ 

أف النقص في العلبقات الدافئة في الطفولة من قبل الوالدين  8911سنة   hojotويؤكد ىوجات 
 )1000(معوض،  والرفاؽ، لغعلو مستعدا للئصابة بالشعور بالوحدة النفسية لاحقا.

 مميزات المراىق: 8.4
  البعد  3الاضطرابات الانفعالية الحادة والتناقص الانفعالر. 1وتفحصها برليلها .لاىتماـ بالذات

العصياف والتمرد على الأعراؼ والتقاليد  2عن الأسرة وقضاء أوقات الفراغ خارج الدنزؿ.
عدـ إتباع نصح الكبار ولزاولة الابتعاد  1ضغوط الدوافع الجنسية. 5والدعتقدات الخاصة بالمجتمع.

 )1008(جبل،  حث عن الجنس الأخر. النضج الجنسي.الب1 عنهم.
 متطلبات المراىقة من الناحية البدنية : 9.4

بزتلف أىداؼ النشاط البدلش  الرياضي حسب إستًاتيجية كل الدوؿ في لراؿ التعليم لكن ىناؾ 
 عناصر مشتًكة سنتطرؽ إليها ولضصرىا في لرموعة من النقاط.

 حيث يعطي الدكتور لزسن لزمد الأىداؼ في النقاط التالية : 
 .العمل على الوقاية الصحية للتلبميذ وتنمية القواـ السليم 
 .تنمية الصفات البدنية وفق خصائص التلبميذ ومستوياتهم وأولوياتهم 
 .تعليم وتنمية الدهارات الحركية للؤنشطة الرياضية الدمارسة 
  ات الفنية والخططية بالدرس وخارجو.التدريب على تطبيق الدهار 
 .رعاية النمو النفسي لتلبميذ الدرحلة في ضوء السمات النفسية لذم 
 ( الروح الرياضية القيادية التبعية الواعية التعاوف، الاحتًاـ)تنمية الجوانب الاجتماعية والخلقية 
 (صحية تنظيمية تشرلػية) العمل على نشر الثقافة الرياضية الدرتبطة بها 
 .1001(فدوى،  الاىتماـ بالجانب التًولػي من خلبؿ الأنشطة الدمارسة( 
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 الخلاصة:

) لذم قابليات ىائلة لاكتساب خصائص بدنية ونفسية وحركية سنة81-85يلبحظ أف الدراىق سن (
الدراىق في ىذه الدرحلة وتعتبر ىذه ،وذالك من خلبؿ التحولات الدورفولوجية والوظيفية التي تطرأ على 

 الدرحلة أساسية في تنمية الصفات النفسية الحركية.

)  من حجم الدهارات الحركية خلبؿ كل حياتهم %90) الدراىقوف يكتسبوف (سنة81-85في سن  (
 ،وبالتالر إذا لد يقم الدراقبوف باستغلبؿ الطاقات الدخزنة في الدراىق فاف ذلك يصبح صعب الدناؿ في

 الدستقبل.
الدراىق ولظوه لدوره الذاـ في تنمية لستلف الأنظمة  ةالتنشيط البدلش والرياضي لو مكانو ىامة في حيا

جل لظو متناسق لشا لغري إلذ الأخذ بعتُ الاعتبار معرفة لستلف التحولات أثناء الدمارسة للنشاط أمن 
 رغبات عن طريق اللعب.الستعماؿ الطريقة التي تلبي لستلف إالرياضي  وما يتطلبو لجهد بدلش ونفسالش ب
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 الميدانية ةالدراس 
 
 

 مدخل الباب.

 : الدراسة الإستطلاعيةالفصل الأول 

 منهجية البحث وإجراءاتو الميدانية.  : الفصل الثاني 

 النتائج،عرض وتحليل ومناقشة  الفصل الثالث: 

 الاستنتاجات  

 الاقتراحات 

 الخلاصة.  
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 مدخل الباب:
الدراسة حيث سيخصص الفصل الأوؿ للتطرؽ إلذ  فصوؿثلبث لقد تم تقسيم ىذا الباب إلذ       

ىذا البحث بينما تثمتُ الدشكلة إلذ جانب الإستفادة من نوابذها في إلصاز أجل وذلك من الإستطلبعية 
خلبؿ التكلم عن عينة البحث ولراؿ البحث و أدوات البحث  سيخصص الفصل الثالش إلذ التطرؽ

والبرنامج التدريبي وأما الفصل الثالش فيكوف لزتواه حوؿ برليل ومناقشة النتائج ومدى تطابق الفرضيات مع 
  النتائج وفي الأختَ الخروج بالخلبصة والاقتًاحات الدستقبلية.    
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 تمهيد:

الدرور بأىم مرحلة وىي الدراسة  الطالبمن أجل الخوض في الدراسة التجريبية وجب على 
يقوـ بها الباحث على عينة صغتَة قبل قيامو ببحثو، بهدؼ اختبار  أوليةدراسة بذريبية  التي تعد الاستطلبعية

 . )8993(وجيو لزجوب،  وأدواتوالبحث  أساليب

البحث  بإجراءاتالسياؽ العلمي السليم  تباعإو جل الحصوؿ على النتائج والدعلومات الدقيقة أومن 
بالتطرؽ في ىذا الفصل إلذ الدراسة  الطالبقاـ ة يالتجربة الرئيس أثناءظهر تولدعرفة الدعوقات التي قد 

ستطلبعية التي بسثلت في جمع الدعلومات الخاصة بدوضوع البحث عن طريق الاستمارة الإستبيانية والدقابلة لإا
   .الشخصية

 ستطلاعية:لإالدراسة ا 1.1

 أىداف الدراسة الاستطلاعية:  1.1.1

الاختبارات والعمل على  إجراءفي التعرؼ على الدعوقات التي قد ترافق  ألعيةللتجربة الاستطلبعية  إف
 ف وجدت وكاف الذدؼ من التجربة ما يأتي : إتفاديها وبذاوزىا 

  عينة البحث عن طريق معرفة درجة صعوبتها  أفرادالاختبارات مناسبة لدستوى  أفالتأكد من
 وسهولتها وكيفية تنفيذىا . 

 ة واقع تدريب رياضة كرة القدـ عن طريق التدريب الددمجتثمتُ مشكلة البحث ومعرف.  

  . معرفة الوقت اللبزـ لتنفيذ الاختبارات 

  التي قد ترافق العمل التجريبي وكيفية بذاوزىا .  الأخطاءمعرفة 

  08(رقم فريق العمل الدساعد على كيفية تنفيذ الاختبارات انظر الدلحق  أعضاءتدريب.( 

  الدستخدمة في التجربة الرئيسة . والأدوات الأجهزةالتأكد من صلبحية 
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 الدراسة الاستطلاعية الأولى:  1.1.1

ستخدامها إمكاف نية تم برديد أىم الأدوات التى بالإمتطلبات إلصازه الديداطبقا لطبيعة البحث و 
في ىذا السياؽ فإف الأطراؼ الذي لومات تفي بالأغراض الدنشودة، و قصد الحصوؿ على قدر من الدع

بساشيا مع متطلبات موضوع البحث سنة. و  81يقصدىم البحث بالدراسة ىم مدربي كرة القدـ أقل من 
 ىي موجهة لددربي كرة القدـ.ف و يف أداة الإستبياظعلى تو  الطالبحرص 

التي تعتبر بيانية و م أسئلة الإستمارة الإستعلى الصعوبات التي تواجو الددربتُ في فه الطالبووقف  
ذلك من خلبؿ إعداد لرموعة من طة بدوضوع البحث و دوات الدسح الذامة لتجميع البيانات الدرتبأمن أحد 

الإجابة عنها تكوف ا بنفسو. وقد شملت أسئلة مغلقة و الأسئلة الدكتوبة حيث يقوـ الدبحوث بالإجابة عنه
ستجوب حرية الإجابة دوف التقيد يتًؾ للمتوح و حة حيث يطرح السؤاؿ بشكل مفأسئلة مفتو و  ،بنعم أو لا

التى بستاز بالكفاءة في الحصوؿ على الدعلومات. كما تم إعطاء للمستجوب وأسئلة أخرى مغلقة مفتوحة و 
 :اة تم الأخذ بالإعتبارات التاليةيشتَ الباحث أنو خلبؿ عملية إعداد لذذه الأدو  ،رصة الإبداء عن رأيوف

 .ة الدرتبطة بدضموف الإستبيافمراجعة الدراسات السابق -

 .ري للبحث قيد الدراسةظمراجعة الإطار الن -

 .لزتوى البحث قصتَ بحيث لا يأخذ وقت طويل في الإجابة -

 ىذا يساعد على برقيق أىداؼ البحث .الإستبياف بدشكلة البحث و إرتباط كل سؤاؿ في  -

بالإضافة إلذ ترجمتها  و تأويل،أالصياغة الدقيقة للسؤاؿ دوف غموض على  الطالبكما حرص  -
بحوث لا يشعر الديتقنوف اللغة العربية بالإجابة و للغة الفرنسية حتى يتستٌ للمدربتُ الذين لا 

 بالحرج.

 .ستخلبص نتائجهاإمعها تفريغها و  تم صياغة الأسئلة بطريقة يسهل -

بالأسئلة البدء و  ؿ التدرج من العاـ إلذ الخاص،ذلك من خلبو  ،تم ترتيب الأسئلة بشكل متسلسل -
 السهلة فالصعبة .

وكصدؽ ظاىري تم إعدادىا في البداية على شكل مقتًح وعرضها على لرموعة من الأساتذة 
وبعد تغتَ والدكاترة (صدؽ المحكمتُ) العاملتُ في حقل التدريب على وجو الخصوص بغرض الأخذ بأرائهم 
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 30تعديل في بعض الأسئلة بشكل يسهل فهمها دوف تعقيد ،تم توزيع ىذه الإستمارة الإستبيانية على و 
توجيهاتهم العلمية حوؿ و الأخذ بتم التعامل معهم و  ،سنة 17مدرب يدربوف فرؽ لكرة القدـ أقل من 

على طريقة  هاكذا حسن ترتيبجانب صياغتها بأسلوب علمي واضح و لذ إالأىداؼ من الأسئلة الدوضوعة 
 .facbook )و  skypeباشرة عن طريق (الدالدقابلة الدباشرة وغتَ 

 برليلها حيث برصل على النتائج التالية:بتفريغها و  الطالبها قاـ وبعد إستًجاع الإستمارات بأكمل

 :المحور الأول  

  .معلومات خاصة بالدستجوب

 ىي الشهادة الدتحصل عليها ؟ما - 8س

 لراؿ تدريب كرة القدـ ؟كم خبرتك في   - 1س

 ىل كنت لاعب كرة القدـ ؟ - 3س

 ىل الدطالعة والبحث ضروري في تدريب كرة القدـ؟ - 2س
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 .معرفة مستوى الددربتُ العاملتُ في حقل التدريب الغرض منها:
 ( يوضح بعض المعلومات الخاصة بالمستجوبين16جدول )

 المؤوية النسبة عدد المدربين المعلومات الأسئلة

 

 

 

 الشهادة المتحصل عليها

 

 

 %11 11 دكتورة شهادة

أو درجة  ماجيستً أو ماستً شهادة
 ثالثة

12 6.66% 

 %13.33 14 ليسانسشهادة 

 %3.33 11 مستشار في الرياضة

 %13.33 14 تقتٍ سامي

 %26.66 18 درجة أولذ أو ثانية شهادة التدريب

 %36.66 11 لاعب سابق 

 

 الخبرة سنوات

 %11 11 سنوات 5أقل من 

 %41 12 11 – 5من 

 %61 18 11أكثر من 

 المطالعة
 %23.33 17 نعم

 %76.66 23 لا
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لد تكن معدومة قدرت ب  إفنسبة قليلة جدا  أفلصد  أعلبهستعراض نتائج الجدوؿ الددوف إبعد 
كبر نسبة أ أففي حتُ لصد  ،من ذوي الكفاءات العلمية يفتقر ميداف تدريب كرة القدـ لذم 1511%

عينة الددربتُ الدتبقية  أما ،%36,66 برصلت عليها عينة الددربتُ الذين كانوا لاعبتُ سابقتُ قدرت ب
معتمدين على الخبرة الديدانية بحكم شهادات  %26,66 إلذ %13.33والتي كانت تتًاوح نسبتهم من 

كبر أنو أفي ما لؼص سنوات الخبرة فنجد  أما ،لرياضيةوليسانس التًبية البدنية وا درجة أولذ وثانيةالتدريب 
من الددربتُ تراوحت  %41نسبة  سنوات و  11كانت لعينة مدربتُ فاقت خبرتهم   %61 نسبة قدرت ب

لا تعتمد  76.66%   كبر نسبة بلغتأنو أفي سؤاؿ الدطالعة  أيضاسنوات ولصد  11 الذ 5 خبرتهم من 
 .البحثعلى الدطالعة و 

 الاستنتاج:

ىناؾ عزوؼ كلي لذوي الكفاءات العلمية  أفبقا استنتج الطالب امن خلبؿ ما عرضناه س
  .والقواعد العلمية بناء البرامج التدريبية التي تعتمد على الأسس الدتخصصة في

ذوي  أنهم إلاكبر نسبة للمدربتُ الدستجوبتُ معتمدين على شهادات التدريب أنو أبالرغم من و 
 .سنوات 11خبرة ميدانية فاقت 

على الدطالعة  معتمدينالددربتُ العاملتُ في حقل التدريب ليسوا  كذلك أف  ستنتج الطالبإو 
 .البحثو 
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 سنة 17البياني يوضح الشهادة العلمية المتحصل عليها لمدربي فرق كرة القدم أقل من  (18)الشكل
 المحور الثاني :المعلومات الخاصة بمجال التدريب في رياضة كرة القدم

 عدد الأسابيع خلال الفترة الإعداديةب( يمثل النسب المؤوية الخاصة  17 جدول ) 

 السؤال

 الإجابة
 ؟: كم عدد الأسابيع التي تتضمنو فترة الإعدادالخامس السؤال

 11-8 8 - 6 6 - 4 عدد الأسابيع

 14 16 21 ة المدربيننيعي

 %13.33 %21  %66.66  النسبة المؤوية

0% 
7% 

3% 

13% 

13% 

27% 

37% 

 دكتورة

 ماجستير أو ماستر

 مستشار في الرياضة

 ر,ب,ليسانس ت

 تقني سامي

 2-1شهادة تدريب 

 لاعب سابق
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 إعدادمن الددربتُ يفضلوف فتًة  %66,66 اكبر نسبة  أف أعلبهتبتُ من نتائج الجدوؿ الددونة 
من الددربتُ الذين يشرفوف على التدريب  % 21 بلغت الأولذمن  نسبةقل أخلبؿ و  أسابيع 6-4بدعدؿ 
من عينة الددربتُ منهم يفضلوف  %83,33 ب اقل نسبة قدرت الإعدادخلبؿ فتًة  أسابيع 8 -6بدعدؿ 

 أسابيع. 11 -8بدعدؿ  إعدادفتًة 

 ستنتاج:لإا

قل أعلى تدريب لاعبتُ  فمعظم الددربتُ الذين يشرفو  أفستنتج الطالب إ ستمارةلإإفراز امن خلبؿ 
    أكدهوىذا غتَ كاؼ مقارنة مع مرحلة الدنافسة كما  8 -4تدوـ  إعدادسنة يعتمدوف على فتًة  17من 

FRIDIRIC AUBERT )( 

 

 ( يمثل النسب المؤية الخاصة بعدد الأسابيع خلال الفترة الإعدادية19الشكل البياني)

 

 

67% 

20% 

13% 

 أسابيع 06 - 04من 

 أسابيع 08 - 06من 

 أسابيع 10 - 08من 
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 :السؤال السادس

 أيام التدريبحصص  بعدد( يمثل النسب المؤوية الخاصة  18جدول   )  

 السؤال

 الإجابة

التدريب خلال كم عدد حصص  السؤال السادس:
 ؟ الأسبوع

 

 15أكثر من  15 14 13 12 في الأسبوععدد الحصص 

 11 11 15 11 14 نية المدربينعي

 %11 %3.33 %51 %33.33 %13.33 المؤويةالنسبة 

 
 :التدريب ) لعدد حصص01( من خلبؿ الجدوؿ رقم

حصص خلبؿ  %14يدربوف لاعبيهم بدعدؿ  %51كبر عينة للمدربتُ بلغت نسبتهم أ أفلصد 
ونسبة  الأسبوعحصص خلبؿ  3يعتمدوف على %33,33نسبة الددربتُ التي بلغت  أما الأسبوع
 5 يدربوف لاعبيهم ب 3,33ونسبة  الأسبوعحصص خلبؿ  12من الددربتُ يعتمدوف على  13,33%

 حصص.
 الاستنتاج:

سنة للبعبي كرة القدـ يعتمدوف على التحضتَ البدلش  17قل من أمدربي فئة  أفاستنتج الطالب 
التحضتَ البدلش الددمج بنسبة   إلذىذه الفئة برتاج  أفمع العلم  ،الإعداديةالددمج بالرغم من قصر الفتًة 

حيث يوصي بالتدريب  (FRIDIRIC AUBER)ف عدد الحصص التدريبية قليل وىذا ما يؤكده كبتَة لأ
الذين ىم في طور التكوين مع مراعاة دمج حاجيات اللبعبتُ من صفات حركية الددمج للناشئتُ والشباب 

 لك على حسب متطلبات اللعبة.ذمع الجانب البدلش و 
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 يوضح النسب المئوية لعدد الحصص التدريبية خلال الأسبوع (11)شكل بياني

 السؤال السابع:

 حصص القوة المميزة بالسرعة بعدد( يمثل النسب المؤوية الخاصة   19جدول   )  

 السؤال

 الإجابة

القوة  تطويركم عدد الحصص المخصصة لالسؤال السابع:
 بالسرعة المميزة

 13 12 11 11 عدد الحصص في الأسبوع

 11 15 17 18 نية المدربينعي

 %11 %16.66 %56.66 %26.66 المؤويةالنسبة 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

 حصتان تدريبيتان 
 حصص تدريب3 

 حصص تدريب4 
 حصص تدريب5 

13% 

50% 

33% 

3.33% 

 المدربين
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كانت   56,66كبر نسبة قدرت ب أف أعلبه وجد الطالب أبغرض عرض نتائج الجدوؿ الددونة 
لعينة الددربتُ الذين يعطوف حصة واحدة خلبؿ الاسبوع لتطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة للبعبي كرة 

ما نسبة أىتماـ لذذه الصفة الالعينة مدربتُ لا يولوف  26,66بونسبة قدرت  .سنة 17قل من أالقدـ 
 لعينة مدربتُ يعتمدوف على حصتتُ في الاسبوع  بطابع بدلش لزض. 16,66

 الاستنتاج:

كده جل علماء ألعية ىذه الصفة وخاصة لذذه الفئة وىذا ما أنو بالرغم من أستنتج الطالب إ
ف معظم ألا إالخاص بالدتطلبات البدنية لتدريب القوة الدميزة بالسرعة  التدريب كما ىو مبتُ في الفصل

 ىتماـ لذذه الصفة البدنية.الاالددربتُ لا يولوف 

 

 (يمثل النسب المؤية الخاصة بعدد حصص تدريب القوة المميزة بالسرعة11الشكل رقم)

 

 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

 لا تدرب
 حصتين حصة واحدة

 حصص 3

27% 

57% 

17% 

0.00% 

 المدربين
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 السؤال الثامن:

 بكيفية إعداد اللاعبين( يمثل النسب المؤوية الخاصة 11جدول )

 السؤال

 الإجابة
 اللاعبين في الجانب البدني و المهاري والخططي؟السؤال الثامن:كيف يتم إعداد 

 شكل منفصل ومدمج شكل مدمج شكل منفصل شكل الإعداد

 17 11 23 الددربتُ عينة

 %23.33 %11 %76.66 النسبة الدؤوية

 
الددربتُ يعتمدوف على  من76,66ف نسبة كبتَة قدرت ب أ) 80يتبتُ من خلبؿ الجدوؿ رقم (

-مهاري-لوحده (بدلش الإعدادي تدريب كل جانب من جوانب أ ،اعداد اللبعبتُ بشكل منفصل
 % 11 تعتمد على الشكل الدنفصل والددمج ونسبة معدومة 23,33قل قدرت ب أنسبة و ، خططي)

 الإعداد الثالثة.يعتمدوف على تدريب ىذه الفئة بالشكل الددمج لجوانب 

 ستنتاج:لإا

سنة للبعبي كرة القدـ يعتمدوف على التحضتَ البدلش  17قل من أمدربي فئة  أفستنتج الطالب إ
التحضتَ البدلش الددمج بنسبة   إلذىذه الفئة برتاج  أفمع العلم  الإعداديةالددمج بالرغم من قصر الفتًة 

حيث يوصي بالتدريب  (FRIDIRIC AUBER)، صص التدريبية قليل وىذا ما يؤكدهف عدد الحلأ ،كبتَة
الددمج للناشئتُ والشباب الذين ىم في طور التكوين مع مراعاة دمج حاجيات اللبعبتُ من صفات حركية 

 لك على حسب متطلبات اللعبة.ذمع الجانب البدلش و 
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 يوضح النسب المئوية لشكل التدريب أثناء التحضير لدى المدربين (12رقم ) شكل بياني

  التاسع: السؤال
 مهارية(-بكيفية تطبيق التمارين المدمجة)بدنية( يمثل النسب المؤوية الخاصة 11جدول )

 السؤال

 الإجابة
 ؟مهارية)في رأيك -كيف تطبق التمارين الددلرة (بدنية: التاسع السؤال

 في نفس الأسبوع في نفس الوحدة في نفس التمرين تطبيق التمارين المدمجة

 15 23 12 المدربين عينية

 %16.66 %76.66 %6.66 النسبة المؤوية
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 مهارية) –ة (بدنية الددلر لتمارينوالتي تبتُ كيفية تطبيق ا أعلبهبعد عرض نتائج الجدوؿ الددونة 
 لعينة الددربتُ الدستجوبتُ برصل الطالب على ما يلي: الإعدادخلبؿ فتًة 

  مهارية) –ة (بدنية الددلر لتمارينباف تطبيق ا أجابوا %76,66 كبر نسبة لعينة الددربتُ قدرت بأ
 الددربتُعينة  أما، بسرين بدلش ثم بسرين مهاري وذلك بالتناوب بإجراءيكوف في نفس الوحدة التدريبية وذلك 

وحدة تدريبية بدنية يليها  بإجراءذلك و  الأسبوعتطبق التدريب الددمج في  %16,66علىالتي برصلت 
ريب دصيغة أخرى تطبق الت %6.66 وبلغت اقل نسبة لعينة الددربتُ قدرت ب ،وحدة تدريبية مهارية

 .مرينمج في نفس التدالد

 الاستنتاج:

وجود افتقار لفهم طريقة التدريب البدلش الددمج  إلذيل ىذه النتائج لاستنتج الطالب من خلبؿ بر
والدهارية في نفس الوحدة  وذلك بتطبيقهم للتمارين البدنية سنة 17قل من ألدى مدربي فرؽ كرة القدـ 

 &FRIDIRIC AUBER"إليو أشاربالشكل الدتناوب لا بالدمج وفي نفس وقت التمرين وىذا ما 

ALEXANDRE DELLA   حيث يعرؼ التدريب البدلش الددمج بأنو دمج الكرة في التمرين البدلش أو"
أشكاؿ مشتًؾ  3وقسموا شكل الإعداد إلذ  ،بصيغة أخرى دمج الدهارات الأساسية في التمرين البدلش

)associer) ومنفصل (dissocier) ومدمج (intégré (. 
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 مهارية(-بكيفية تطبيق التمارين المدمجة)بدنيةيمثل النسب المؤوية الخاصة  (13رقم ) شكل بياني

 : الدراسة الاستطلاعية الثانية  2.1.1
 المرحلة الأولى:

ختبارات (البدنية والدهارية) الدتمثلة في قياس صفة القوة خلبؿ ىذه الدراسة تم برديد لرموعة من الإ
جردىا من مصادر ومراجع علمية  الدميزة بالسرعة وبعض الدهارات الأساسية في لعبة كرة القدـ وذلك بعد

 ستمارة استبيانيو.إ، ونظمت في بالانتًنتوبعض الدراسات والبحوث السابقة والاستعانة 

 ). 08( انظر الدلحق 

) استمارة على 15بعرضها على السيد الدشرؼ وبعد الدوافقة عليها وزعت حوالر ( الطالبثم قاـ 
ة البدنية والرياضية بدستغالز لتًشيح الاختبارات وبركيمها لرموعة من الأساتذة والدكاترة بدعهد التًبي

 الطالبواختيار أدقها للقياس الفعلي للصفة الدراد قياسها في ىذا البحث، وبعد شهر تقريبا من توزيعها قاـ 
 توضيحها في الجدوؿ تمباستًجاعها وإفراغ النتائج الدتحصل عليها و برليلها مستخلصا لرموعة من النتائج 

6% 

77% 

17% 

 في نفس التمرين

 في نفس الوحدة

 في نفس الأسبوع
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من المجموع الكلي   %25كل مكوف برصل على نسبة تكرار تقل عن أف   الطالبراعى ) حيث 12( رقم
 ).329، 1988للآراء يلغى من التجربة الدقصودة ( رضواف 

صفة القوة المميزة بالسرعة ل للاختبارات المرفولوجية والبدنيةالنسب المئوية  يبين (12جدول )
 المختارة من طرف المحكمين. في كرة القدم ةالمهاري اتوللاختبار 

 نسبة المؤوية المحكمين الإختيار غرض الإختيار الصفات

 المرفولوجية
 % 111 12 قياس القامة بالدتً الطوؿ

 % 111 12 قياس الوزف بالكيلوغراـ الوزف

 

 

 

 البدنية

القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت 
 الذراعتُ

ثتٍ ومد الذراعتُ من وضع الإنبطاح 
 ث11في 

11 91.66 % 

القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت 
 الرجلتُ

ثتٍ ومد الركبتتُ من وضع الجلوس 
 ث 11في 

12 111 % 

القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت 
 البطن

رفع الجذع إلذ الركبتتُ من وضع 
 الجلوس

12 111 % 

 

 المهارية

 % 111 12 ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة الكرة بالرأس قوة ضرب

 % 111 12 ( ث)الجري الدتعرج بالكرة بتُ القوائم الرشاقة

 % 111 12 والتحكم بالكرة الاستقباؿو التمرير  التحكم في الكرة
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 : المرحلة الثانية

 )الاختبارات (البدنية والدهارية استخلبصستطلبعية والتي تم فيها لإمن التجربة ا الأولذبعد الدرحلة 
في ىذه الدرحلة بتجريبها للتأكد من وزنها العلمي ومدى صلبحيتها حيث  الطالبللبحث تناولذا الدناسبة 

فيق عمل يضم لرموعة من أساتذة التعليم الثانوي للتًبية  لدساعدةأشرؼ بنفسو على إجراء الاختبارات 
ق أنظر الدلح البدنية وطلبة البحثتُ في التدريب الرياضي ومدرستُ في رياضة كرة القدـ ( فريق العمل

سنة  17) لاعبتُ من منتخب فريق وداد مستغالز أقل من 11رقم...) وتم تطبيق ىذه الاختبارات على ( 
أياـ  4بينهما   24/19/2112للبحث وذلك على مرتتُ قبلي في  الأصليوفي نفس مستوى المجتمع 

وبنفس الظروؼ الدكانية والزمانية وبعد تطبيق  ،لتفادي أي تأثتَ للتدريب على عينة الدراسة الاستطلبعية
ولشا ذكرنا سابقا أظهرت    )Bivoqueىذه الاختبارات على عينة الدراسة الاستطلبعية في ملعب ( 

 : التجربة ما يأتي

 والعتاد الدستخدـ في الاختبارات. الأدواتملبئمة  -8

 فريق العمل في أداء مهمتهم في أثناء إجراء الاختبار. -1

 صلبحية الاختبارات الدختارة التي بسكننا من تطبيق مفردات الاختبار الدستخدمة على عينة البحث. -3

 الدراسة الإستطلاعية الثالثة: 3.1.1

بالعديد من الدراجع العلمية ولرموعة من الدختصتُ في التدريب الرياضي وكرة القدـ  الطالبعانة تسإ
خاصتا لتحديد تدريب القوة الدميزة بالسرعة في رياضة كرة القدـ، وكذلك تم تصنيف التمارين الددلرة 

وة الدميزة مهارية) متعددت الأغراض، ومن خلبلو تم وضع البرنامج التدريبي في لراؿ تدريب الق -(بدنية 
بالسرعة التي لػتاجها لاعب كرة القدـ وتكوف بنفس متطلبات اللعبة وبنفس ابذاه العمل أثناء الدبارات، 

ستخداـ مستوى إية لضبط الأحماؿ التدريبية لكل من الشدة والحجم و ئو وكذلك استخداـ طريقة النسبة الد
سواء، علما أف ىذه الإختبارات نبض القلب لتحديد درجة الحمل لكل من السرعة والقوة على حد 

لسصصة للعينة التجريبية فقط لدعرفة وضبط نسبة تقدـ البرنامج التدريبي، إضافتا على ذلك تم وضع ىذا 
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البرنامج على أسس علمية في وضع الأىداؼ والواجبات وبرديد لزتوى وسائل التنفيذ التى بواسطتها لؽكن 
 ه العاـ. تنفيذ المحاور الرئيسية للبرنامج في إطار 

 خلاصة:

بسحور مضموف ىذا الفصل حوؿ الدراسة الإستطلبعية مع طبيعة البحث العلمي ومتطلباتو العلمية 
في بداية الفصل إلذ التجربة الإستطلبعية الأولذ التى بسثلت في جمع الدعلومات  الطالبوالعملية حيث تطرؽ 

قابلة الشخصية، قصد تثمتُ مشكلة البحث الخاصة بدوضوع البحث عن طريق الإستمارة الإستبيانية، والد
ليس إلا، وكذلك تم بركيم البرنامج التدريبي الدقتًح من خلبؿ التجربة الإستطلبعية الثانية وذلك بسهيدا 

 للتجربة الرئيسية. 
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 تمهيد:

مهما كانت ابذاىات وأنواع البحوث العلمية تبقى دائما برتاج إلذ منهجية علمية للوصوؿ إلذ أىم 
إف طبيعة  نتائج البحث السليمة قصد الدراسة وبالتالر تقدلص وتزويد الدعرفة العلمية بأشياء جديدة وىامة،

وموضوع البحث الذى لضن  ،لعلمية التى تساعدنا في معالجتهامشكلة البحث ىي التى بردد لنا الدنهجية ا
بصدد معالجتو لػتاج إلذ كثتَ من الدقة والوضوح في عملية تنظيم وإعداد خطوات إجرائية ميدانية للخوض 

لتي من مفادىا التقليل من الأخطاء وبالتالر الوقوؼ على أىم الخطوات ا في بذربة البحث الرئيسية،
عينة البحث انطلبقا من اختيار الدنهج الدلبئم لدشكلة البحث وطرؽ اختيار  ،استغلبؿ أكثر للوقت والجهدو 

 الأدوات الدتصلة بطبيعة بذربة البحث.  إلذ انتقاء الوسائل و 

   منهج البحث 1.2

عتمد إيعتمد على نوعيتها وطبيعتها لذا ختيار منهج البحث الدلبئم والدناسب لبحث الدشكلة إ إف
قتًاب الأكثر لإيعد الدنهج التجريبي ا " إذ وأىدافو لدلبءمتو لطبيعة مشكلة البحث  الدنهج التجريبي الباحث

صدقاً لحل العديد من الدشكلبت العلمية بصورة فعالة ونظرية وإسهامو في تقدـ البحث العلمي في العلوـ 
 .  )8999(راتب،  "من بينهما علم الرياضة الإنسانية والاجتماعية و 

لأف عملية الدسح عبارة عن دراسة عامة  ستخدـ الطالب الاستمارة الإستبيانية،إولإبساـ ىذه التجربة 
لظاىرة موجودة في جماعة معينة وفي مكاف معتُ،و برت ظروؼ طبيعية و ليست صناعية كما الحاؿ في 

 )8913(لزمد زياف عمر،  التجربة .

براء لستصتُ من أساتذة جامعتُ ولرموعة مدربتُ داخل الوطن لخستمارة الأستبيانية لإوقدمت ا
ختبارات لإوخارجو وكذا الدقابلبت الشخصية الدباشرة والغتَ مباشرة لغرض تثمتُ مشكلة البحث وتقولص ا

 .البدنية والدهارية ومناقشتهم حوؿ أىداؼ ولزتوى البرنامج التدريبي الدقتًح 

مهارية) الدقتًحة  -نهج التجريبي في تطبيق لدفردات التمارين الددلرة (بدنيةمستخداـ الطالب للإوكاف 
رعة وبعض الدهارات كمتغتَ مستقل لذذا البحث بينما بسثل الدتغتَ التابع في تطوير صفة القوة الدميزة بالس



 831 

سنة. ولأجل إصدار أحكاـ موضوعية حوؿ فاعلية الدتغتَ  17الأساسية لدى لاعبي كرة القدـ برت 
على الدختبرين لرموعة من الاختبارات  الطالبحيث طبق  الدستقل وتأثتَه الأجابي على الدتغتَين التابعتُ،

البدنية والدهارية (قياس قبلي وبعدي) والدرجات الخاـ الدتحصل عليها بست معالجتها إحصائيا باستخداـ 
 . بعض الوسائل الإحصائية الدناسبة

 :عينة البحث  و مجتمع  2.2 

الجزء الذي  "و العينة لأنها ختيار العينة لو ارتباط وثيق بطبيعة المجتمع الذي أخذت منإعملية  إف
 .  )1008(وجيو لزجوب،  "و النموذج الذي لغري الباحث لرمل عملو عليو ألؽثل المجتمع الأصلي 

سنة من  81لاعبي كرة القدـ برت بالطريقة العمدية وىم للدراسة لذا تم اختيار لرتمع البحث 
لاعبا ذكور بنفس  31و  30  على التوالروالتي بلغ عددىم  و وداد مستغالز منتخب فريق ترجي مستغالز

سنوات تدريب) وىذا حتى يتستٌ الضبط الإجرائي  1الدواصفات في السن والعمر التدريبي (أكثر من 
لاعب بطريقة عشوائية  11بقية تم تقسيم  لاعب 1حراس الدرمى و3عد استبعاد وب، لمجموعة من الدتغتَات

لاعب طبق عليها البرنامج التدريبي وأخرى بذريبية  83لذ لرموعتتُ أحدالعا عينة ضابطة تتكوف من إ
 لاعب طبق عليها البرنامج التدريبي الدقتًح .   83تكونت من 

 :مجالات البحث 3.2

 :المجال البشري

عوا على لاعبا وزّ  11سنة، حيث بلغ عددىم  81لعبة كرة القدـ برث  فريق بسثلت عينة البحث في
ق عليها البرنامج التدريبي بإحدالعا في العينة التجريبية وط ،لاعبا 83نت كل منها ب لرموعتتُ تكوّ 

ستخداـ إمهارية)، والعينة الضابطة طبق عليها البرنامج التدريبي ب –ستخداـ التمارين الددلرة (بدنية إب
 "بن بكار كماؿ". فريقالعينة بحضور مدرب الختيار إتسهيل مهمة  التمارين العادية وللئشارة تمّ 
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 : المجال المكاني

 مستغالز. ةيندبدرائد فراج السليماف وملعب ملحق بن  ألصز البحث في الدلعب 

 : المجال الزماني

تًة العمل التجريبي وذلك بعد أف وافق الدكتور على الإشراؼ على ىذا الدوضوع في فلقد امتدت 
 :بدرحلتتُومرت بعد نهاية اختبارات الفصل الثالش السنة الداضية 

 :المرحلة الأولى

 :استطلبعية وىي كالتالرلإمرت ىذه الدرحلة بعدت خطوات وذلك قصد الصاز التجربة ا

  تضمنت  1081- 09 -81إلذ   1081-01-08من:   
 حصر البحوث والدراسات السابقة والدراجع والمجالات إلذ غتَ ذلك. 85
  .كروية للعينة على الخبراءعرض مقابلة   15
 ارات الدناسبة حسب الصفة الدراد قياسها.بالبحث على الاخت 35
 .إعداد وتوزيع الاستبياف على الددربتُ والأساتذة 25
 ستطلبعية.ختبارات القبلية والبعدية للدراسة الإتطبيق الإ 55

 الفريق لتًجي مستغاتم وإدراج البرنامج التدريبي الدقتًح .التنسيق مع مدرب  15

 : المرحلة الثانية

الدوافقة من الدؤسسة الدستقبلة "ترجي مستغالز" طبق  الإختبارات  الطالبأخذ خلبؿ ىذه الدرحلة 
البرنامج التدريبي الدقتًح حيث  الطالبطبق و بعدىا  1081-80-01القبلية على عينتي البحث في 

تدريبية في الأسبوع  ثلبث حصصبواقع   1081- 81- 11إلذ   1081 -80- 85  منفتًتو امتدت 
ارات البعدية فقد  بالاخت أماأسابيع الأولذ و حصتتُ تدريبيتية خلبؿ الأربع أسابيع الأختَة  1خلبؿ 

 .1081- 81- 38طبقت في 
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 :متغيرات البحث 4.2

ا لابدّ من ضبط ىذه العوامل وإتاحة ذيتأثر الدتغتَ التابع بعوامل متعددة غتَ العامل التجريبي، ولذ
             )                                      8912،121، (فاف دالتُ للمتغتَ الدستقل (التجريبي) وحده بالتأثتَ في الدتغتَ التابع.المجاؿ 

 ويتضمن البحث الدتغتَات آلاتية:

  :)التجريبي(المتغير المستقل
 مهارية) -ويتمثػلّ في بسارين مدلرة ( بدنية 

  : المتغير التابع الأول
 القوة الدميزة بالسرعة.في ويتمثل 

 : المتغير التابع الثاني
 بعض الدهارات الأساسية في كرة القدـ.في ويتمثل 

 : )الدخيلة( المتغيرات المشوشة

يعُرّؼ الدتغتَ الدخيل: "بأنو نوع من الدتغتَ الدستقل الذي لا يدخل في تصميم البحث ولا لؼضع 
ج البحث تأثتَاً غتَ مرغوب فيو، ولا يستطيع الباحث ملبحظة ىذا لسيطرة الباحث، ولكن يؤثر في نتائ

لكنو يفتًض وجود عدد من الدتغتَات الدخيلة وتؤخذ بعتُ الاعتبار عند مناقشة النتائج  ،الدتغتَ أو قياسو
 ،8911،وتفستَىا، وعليو لغب برديد ىذه الدتغتَات والسيطرة عليها". (احمد سليماف وفتحي حسن

831( 

  : الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث 5.2

(عبد  ومن الدتفق عليو" أف سلبمة التصميم التجريبي لذا جانباف : أحدلعا: داخلي والأخر خارجي "
 )95، 8918 ،الجليل ولزمد احمد
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 أولا : السلامة الداخلية :

رة عليها في تتحقق السلبمة الداخلية عندما يتأكد الباحث من أف العوامل الدخيلة قد أمكن السيط
التجربة، بل لد بردث آثرا في الدتغتَ التابع غتَ الأثر الذي أحدثو الدنهاج التدريبي الدتبع، وىذه الدتغتَات 

 ىي: 

 : ظروف التجربة والعوامل المصاحبة لها -

 : العمليات المتعلّقة بالنضج  -

اللبعبوف طواؿ مدة تنفيذ ويقصد بها كل التغتَات في النمو البيولوجي والنفسي التي يتعرّض لذا 
وبدا أف جميع لاعبي المجموعتتُ يتعرضوف لعمليات النمو نفسها إلذ جانب  استخداـ التوزيع،  ،البحث

 وبرقيق التكافؤ في العمر الزمتٍ، فاف ىذه العوامل قللت من تأثتَ ىذا الدتغتَ في الدتغتَات التابعة.

 :فروق الاختيار في أفراد المجموعة -

ا العامل تّم اختيار عينة البحث على وفق شرط (الوزف) بالمجموعتتُ التجريبيتتُ   (أي:  ي ىذقلتلب
وىذا الشرط ىو أف يتوفر لدى كل فرد من أفراد  ،كل وزف يكافئو بالمجموعة الأخرى)، لا على وفق الصدفة

 العينة الفرصة الدتكافئة للعينة من دوف بريز، أو تدخّل من قبل الباحث.   

 .لد يتعرض الحث طواؿ مدة التجربة، لأي حادث يذكر لق لذذا الدتغتَّ فيما يتع

 ثانياً :السلامة الخارجية:

تتحقق السلبمة الخارجية عندما يتمكّن الباحث من تعميم نتائج بحثو خارج نطاؽ عينة البحث في 
                                    )                      811 ،8911 ،وفتحي حسن ،أحمد سليمافثلة. (مواقف بذريبية لشا

  :تيةلآاوللتأكد من برقق السلبمة الخارجية ينبغي أف تكوف بذربة البحث خالية وبعيدة عن الأخطاء 
 تفاعل تأثتَ الدتغتَ الدستقل  (التجريبي) من بريزات الاختيار: -
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وذلك لاختيار عينة البحث بالطريقة العمدية، ومن ثّم برقيق التكافؤ بتُ  ،ليس لذذا العامل تأثتَ
 لرموعتي البحث كما مرّ ذكره.

 أثر الإجراءات التجريبية:لد لؼبر الباحث اللبعبتُ، بأىداؼ البحث وبهذا أزاؿ تأثتَه. -

ا يستلزـ التحكم بغية الوصوؿ إلذ نتائج سليمة للدراسة الديدانية يسهل تصنيفها وبرليلها وتفستَىو 
في جميع الدتغتَات سالفة الذكر وعزؿ بقية الدتغتَات الأخرى لأنو يصعب على الباحث أف يتعرؼ على 

(لزمد حسن علبوي وأسامة   .الدسببات الحقيقية للنتائج بدوف لشارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيحة
 ) 8911كامل راتب، 

الدؤثرات الخارجية والدؤثرات  :ات التي تؤثر في الدتغتَ التابع والتي من الواجب ضبطها ىيإف الدتغتَ 
 (لزمد نوفل وسليماف الخضري) التي ترجع إلذ لرتمع العينة.

  :بدجموعة من الإجراءات لضبطها بسثلت في الطالبوقصد التحكم في ىذه الدتغتَات قاـ 

 :بدا يلي الطالبالتجريبية) قاـ و  بذانس العينتتُ (الضابطة جلأمن  -8

 سنة. 81 تإبعاد حراس الدرمى لفريق ترجي مستغالز بر -

 جل برقيق التجانس.ألاعبتُ من عينة الدراسة من  1إبعاد  -

 سنوات. 1سنة ومعدؿ العمر التدريبي  81كلب العينتتُ من نفس الجنس (ذكور) والسن  -

 بنفس الظروؼ الدكانية والزمانية أي تطبيق البرنامج العادي مع العينة الضابطةتدريب العينتتُ  -1
 مهارية) مع العينة التجريبية في آف واحد. –تطبيق البرنامج الدقتًح بالتمارين الددلرة (بدنية و 

ختبارات القبلية والبعدية على كلب العينتتُ في نفس لصاز الإإبنفسو على  الطالبشرؼ ألقد  -3
ستطلبعية وذلك بعد إبسامهم الظروؼ الدكانية والزمنية بدساعدة نفس فريق العمل السابق في الدراسة الإ

كماؿ"  شرؼ عليو مدربهم الخاص "بن بكارأللتدريبات الخاصة بدرحلة الإعداد البدلش العاـ الذي 
 81قل من أمستغالز وأخذت في نهاية ىذه الفتًة القياسات الجسمية للطوؿ والوزف للبعبي فريق ترجي 

 سنة.
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 : أدوات البحث 6.2

الدرجوة من البحث الأىداؼ جل ستَورة لصاح ىذه الدراسة في أفضل الأحواؿ وبرقيق أمن 
 :لرموعة من الأدوات التالية الطالبوالحصوؿ على نتائج سليمة قابلة لتفستَ الدشكلة الراىنة استخدـ 

 :والأجنبية المصادر والمراجع العربية .1

تفستَ نتائج الدراسة الديدانية يعتمد على الخلفية العلمية التي لػتويها الجانب النظري فهو العماد  إف
الإلداـ والإحاطة بكل  الطالبلذا وجب على  ،الذي يرتكز عليو الجانب التطبيقي في برليل ىذه النتائج

ستعانة إو  ،جنبية والمجالاتا قاـ بحصر وجرد الدصادر والدراجع العربية والأذولذ ،جوانب مشكلة البحث
بأساتذة اللغة  الطالب ستعافإكما   ،نتًنتشبكة الإو الطالب بالدراسات السابقة الدرتبطة بدشكلة البحث 

نظر إلذ أسبانية إلذ الفرنسية وأساتذة اللغة العربية للتصحيح اللغوي ( ذة الدتًجمة من الإتاسالأالفرنسية و 
 قائمة فريق العمل).

  :الاستبيان .2

لجمع الدعلومات الدتعلقة بدوضوع البحث عن طريق استمارة بحثية برتوي على عدد  أداةالاستبياف (
(ربحي مصطفى ) معينتُ لتهيئتها أشخاصمنطقي مناسب ولغري توزيعها على  بأسلوبالدرتبة  الأسئلةمن 

 . )1000علياف ، عثماف لزمد غنيم، 

، وبعد مت بدوضوع القوة الدميزة بالسرعةأطلع على لرموعة من الدصادر والدراجع التي اىت إذ
تم عرضها على لرموعة من الخبراء ها و على لرموعة من الاختبارات تم اختيار قسم من الإطلبع

 ةالدهاري اتالاختبار  إلذ إضافةمنها وما يتناسب مع موضوع البحث ىذا  الأفضللتحديد  والدتخصصتُ
 للعبة كرة القدـ.

ستبيانات لأجل جمع الدعلومات الدختلفة التي بزدـ ىذا لقد تطلب ىذا البحث إعداد لرموعة من الإ
 : البحث ومنها
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 :المقابلات الشخصية .3

باستخداـ أسلوب  الطالبللحصوؿ على بيانات ومعلومات تفيد البحث قاـ و  دعما لذذه الدراسة
 في ولايات أخرىذلك في ولاية مستغالز و كاف نتًنت و الدباشرة باستعماؿ الأالغتَ رة و الدقابلة الشخصية الدباش

 حتى خارج الوطن.و 

 : ريةاالمهو  الاختبارات البدنية .4

 80أساتذة فاقت خبرتهم  "بطارية اختبارات مقننة بعد ترشيحها من بعض الخبراء الطالبستخدـ إ
في قياسات القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت  الدتمثلتقيس الجانب البدلش و " كرة القدـفي بزصص  "سنوات 

مهارة التمرير ج بالكرة و الجانب الدهاري الدتمثل في قياس مهارة الجري الدتعر و  البطن،و  الرجلتُ والذراعتُ
 للبعبي كرة القدـ.مهارة ضرب الكرة بالرأس و التحكم بالكرة و  ستلبـلاوا

 :البرنامج التدريبي المقترح .5

ستعانتو إتى خارج الوطن و حو  معاىد أخرىالدعهد و  عة من أساتذةبدجمو  الطالببعد تواصل 
الدراسات السابقة التي تصب في نسق ىذه الدراسة في برديد صفة القوة جع العلمية و ابالعديد من الدر 

مهارية)  –بدنية ن خلبؿ تصنيف التمارين الددلرة (سرعة في رياضة كرة القدـ التي لغب تنميتها ملالدميزة با
 ذلك بنفس متطلبات الدنافسة.، و عن بعض الدهارات الأساسيةفضلب 

  :التدريبيةالوسائل البيداغوجية و  .6

 ) وذلك لتدوين الدعلومات البيانات.(porte documentاستعماؿ حامل الدلفات   - 

 الطوؿ والوزف).لدى الصيدلر لقياس (استخداـ الديزاف الطبي الدتوفر  -

 ـ. 50شريط متًي  -

 العتاد الرياضي لصد منوو في ما لؼص الوسائل  أما: 
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 عدادين الكتًونيتُ من نوع..... -

 FOX 90من نوع  ةر فصا -

 شواخص بحجم كبتَ وصغتَ  -

 قوائم  -

 حواجز -

 سلم الإيقاع  -

  les sersouكرات قدـ   --

 كرات طبية  -

 :المستخدمة ختباراتالأسس العلمية للإ 7.2

ستخدامها لابد أف تتوفر فيها إ أوحتى يتستٌ تطبيقها صلبحيتها و ختبارات من أىم مبادئ الإ
 :الأسس العلمية وىي

 :ثبات الاختبار

أف طريقة تطبيق الاختبار وإعادة   Tukmanيعد من الدقومات الأساسية للبختيار الجيد ويؤكد 
 تطبيقو جديرة بالإتباع في البحوث التجريبية.

في نفس الظروؼ و  لنتائج إذا ما أعيد على نفس الأفرادويقصد بثبات الاختبار أف يعطي نفس ا
وذلك أف النتيجة لا تتغتَ (أي ذو قيمة ثابتة خلبؿ التكرار أو لإعادة "  ،"درجة الثقة" بػػ ويعرؼ أيضا
راد  :الأردف 8ستخدامو في لراؿ التدريب الصفي طإ) القياس والتقولص التًبوي و 8999ي دنبيل عبد الذا
 وائل النشر.
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 المستعملة  ( يمثل ثبات الإختبارات13الجدول رقم )
 

 

 

 الدراسة الإحصائية

 الاختبارات

 معامل

 الثبات

 حجم العينة

 ن

 درجة الحرية

 1 -ن 

مستوى الدلالة 
 الإحصائية

 القيمة ر

 الجدولية

 وضع من اختبار الجلوس
 80الرقود  ث 

0,94 

11 19 1.15 1.612 

ومد الركبتتُ من  ثتٍ اختبار 
 ث10وضع الوقوؼ 

0,90 

الذراعتُ   ثتٍ ومد اختبار 
 ث80من وضع الأنبطاح 

0,97 

 0,85 الجري الدتعرج بالكرة اختبار 

    
التمرير والأستقباؿ  ااختبار 

 والتحكم في الكرة
0,85 

 0,91 ضرب الكرة بالرأس اختبار 
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كاف يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما تكرر تطبيقو على نفس   ختبار يعتبر ثابتا إذاف الإإ
والتقولص في التًبية البدنية  ) القياس8995ي حسانتُ (حبرث نفس الشروط " لزمد صبوصتُ و الدفح

 .811القاىرة دار الفكر العربي  3 الرياضية طو 

بارات البدنية والدهارية على ختختبار وتم تطبيق  الإطريقة الإ الطالبستخدـ إختبار ولإلغاد ثبات الإ
سنة كما ذكرنا سابقا وحرص على إعادتها"  81وداد مستغالز اقل من  ) لاعبتُ لفريق80عينة قوامها (

أياـ بذنبا لتأثتَ التدريبات كما أجريت بنفس ظروؼ الاختبارات الأولذ من حيث الوقت والدكاف  2بعد و 
 وفريق العمل.

والدهارية للتجربة الاستطلبعية على حسب مواصفتها المحددة، قاـ وبعد إنهاء الاختبارات البدنية 
الطالب بالدعالجة الإحصائية بعد إفراغ النتائج وذلك باستعماؿ معامل الارتباط بتَسوف وأفرزت ىذه الدعالجة 

 :في الجدوؿ التالر الطالبزىا اعن لرموعة من النتائج اج

 : صدق الاختبار -(2

ص،  8999 ختبار الصادؽ يقيس ما وضع لقياسو (مصطفى باىيالإ ختبار معناه " أفصدؽ الإ
  :أولا الطالب). وللتأكد من صدؽ الاختبارات فقد طبق 13

طريقة صدؽ الخبراء، إذ يعتمد على أراء الخبراء والدتخصصتُ في التأكيد على أف الاختبارات تقيس 
 الظاىرة التي وضعت من اجلها.

صدؽ الدرجات والتجريبية بالنسبة للدرجات ألصدؽ الذاتي باعتباره ا الطالبأما ثانيا فقد استخدـ 
الحقيقية التي بزلصت من شوائبها أخطاء القياس، والذي يقاس بحساب الجدر التًبيعي لدعامل ثبات 

 نفس الدرجع السابق).-8995،891الاختبار ( حسنتُ، 

 

 معامل  الثبات = الذاتي الصدق      
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 المستعملة  الإختبارات صدق( يمثل 14الجدول رقم )

 : موضوعية الاختبارات

إدخاؿ العوامل الشخصية فيما يصدر من تعتٍ الدوضوعية "التحرر من التحيز والتعصب وعدـ 
، الرسائل الجامعية،ط،عماف أسس البحث العلمي لإعداد :الباحث من أحكاـ" (مرواف عبد الحميد إبراىيم

 ).22، ص 1000مؤسسة الوزارة للنشر والتوزيع 

يعتبر الاختبار  موضوعيا إذا كاف يعطي نفس الدرجة بغض النظر انو " إلذ) .(van dalinيشتَ  و 
 ).101، ص 8995عن من يصححو" ( حسانتُ 

 الدراسة الإحصائية

 

 الاختبارات

 معامل

 الصدق

حجم 
 العينة

 ن

درجة 
 الحرية

 1 -ن 

مستوى الدلالة 
 الإحصائية

 القيمة ر

 الجدولية

 0,96  ث80الرقود   وضع من اختبار الجلوس

11 19 1.15 1.612 

ثتٍ ومد الركبتتُ من وضع الوقوؼ  اختبار 
 0,95 ث10

الذراعتُ من وضع الأنبطاح   ثتٍ ومد اختبار 
 0,98 ث80

     0,92 الجري الدتعرج بالكرة اختبار 

 0,92 الأستقباؿ والتحكم في الكرةالتمرير و  ااختبار 

 0,95 ضرب الكرة بالرأس اختبار 
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ختبار في الأصل إلذ مدى وضوح التعليمات الخاصة بتطبيق الاختبار وحساب "وترجع موضوعية الإ
لرموعة معينة من الأفراد ختبار على يطبق الإ ما اربختالدرجات أو النتائج الخاصة بو والدوضوعية العالية لإ

ف الددرستُ أو المحكمتُ مرحليتتُ للقياـ بهذه أثم لػصلوف تقريبا على نفس النتائج وذلك مع التسليم ب
 ).8911 الدهمة بدرجة عالية ومتكافئة ( لزمد حسن علبوي ولزمد نصر الدين رضواف 

ختبار ويعبر تلفتُ لنفس الإساؽ بتُ الأفراد لسلئتالدوضوعية بكونها "درجة ال جيمكو  ويعرؼ بارو
 ). 8911رتباط" (لزمد صبغي حستُ  عنو لدعامل الإ

ختبارات كذلك بالمحافظة على الدعلومات ثابتة لدختلف الأفراد الذي بذري لإلقد عرفت موضوعية او 
 ). 35ص،8912 ( قيس ناجي وسطوبي  ختبارات في عنصر حركة واحدعليهم الإ

على بعض النقط  الطالبختبارات (البدنية والدهارية) والستَ الحسن للتجربة ركز ولأجل موضوعية الإ
 : الدهمة وىي كالتالر

  ختبارات البدنية لصفة القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت الذراعتُ والرجلتُ والبطنالإترشيح. 
  لببتعاد عن ختبارات ذات قياس كمي لإختبارات الدهارية للعبة كرة القدـ واعتمد على الإترشيح

 التقولص الذاتي أي عامل التحيز الشخصي في التقولص جعلها أكثر موضوعية.

ختبار ختبار للمختبرين من جهة وذلك لتسهيل إجراء الإإكما قدـ عرض لظوذج مفصل لكل 
ختبار بالشكل الصحيح و للمختبرين من للمختبرين من جهة وذلك لتسهيل إجراء الإبالشكل الصحيح و 

 كيفية القياس.جهة لتوضيح  

  أخد الظرؼ الدكالش والزمالش بعتُ الاعتبار وحتى الجو والدناخ.تمكذلك 

ختيار العينة الخاصة بالتجربة ومن ىذا إلؤجهزة الدناسبة و لكذلك بإعداد وسائل   الطالبقاـ كما 
ستعملة في ىذه ختبارات (البدنية والدهارية). الدستنادا على ما ذكر سالفا نستطيع القوؿ أف الإإالدنطلق و 

 صدؽ وثبات وموضوعية وىي صالحة لإبساـ الدراسة.   التجربة لذا
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 : الاختبار القبلي

بالاختبار القبلي  الإلداـبخطوات من أجل  الطالببعد التأكد من الاختبارات البدنية والدهارية قاـ 
 : لصدىا على التًتيب

الوزف) وكذلك العمر الزمتٍ والعمر التدريبي لعينتي الدراسة  –أخد القياسات الدرفولوجية (الطوؿ   -8
 .01/80/1081وكاف ىذا في اليوـ الأوؿ  بالتنسيق مع مدرب الفريق الطالبأعدىا  ستمارةإوتدوينها في 

الددرب وفريق العمل الدساعد  جمع عينتي وبرضتَىم نفسيا مع شرح الاختبارات البدنية والدهارية بوجود -1
 .09/80/1081ثم إجراء الإحماء للقياـ بالاختبارات البدنية والدهارية في اليوـ الثالش 

تطبيق الاختبارات البدنية والدتمثلة في قياس صفة القوة الدميزة للسرعة لعضلبت الرجلتُ والبطن  -3
رة بالرأس والجري الدتعرج بالكرة وأختَا مهارة الدناولة والذراعتُ ثم الاختبارات الدهارية والدتمثلة في درب الك

 والاستلبـ والتحكم في الكرة.

 جمع البيانات والقياسات من فريق العمل. -2

 : البرنامج التدريبي 8.2

 :مقدمة

عرفت كرة القدـ الحديثة تطورا سريعا في السنوات الأختَة الداضية وىذا يرجع إلذ حسن إعداد 
، النفسية) ولا يتم ىذا إلا من خلبؿ بناء الخطط حي (البدنية، الدهارية، الخططيةالنوا اللبعبتُ من جميع

التدريبية بدختلف أنواعها والبرامج الدقننة الدبنية على أسس علمية في لراؿ التدريب الرياضي الحديث وكرة 
في الأداء الدهاري القدـ الحديثة تفرض على اللبعبتُ بذؿ جهد كبتَ خلبؿ الدباريات مع حسن التصرؼ 

وتنفيذ خطط اللعب الدختلفة وإدارة الدباراة وىذا من خلبؿ التحكم في النفس أماـ الضغوط النفسية التي 
 تفرضها طبيعة اللعبة .
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ولقد أصبح اليوـ ىدؼ مدرب كرة القدـ الحديثة ىو الوصوؿ بجميع لاعبي الفريق إلذ الحالة 
 ،الدهارية، داد اللبعبتُ إعدادا كاملب من جميع النواحي (البدنيةولا يتم ىذا إلا من خلبؿ إع ،التدريبية

وإلذ برديث الدعلومات وطرؽ تدريب كرة القدـ وكذلك الإكتشاؼ والإنتقاء الدبكر الخططية، النفسية)  
 للبعب كرة القدـ

 :مراحل تصميم وبناء البرنامج التدريبي 1.8.2

على الدصادر العلمية الدتوفرة وحصر الدراسات والبحوث السابقة ومن خلبؿ  الطالببعد إطلبع 
بآراء بعض السادة الخبراء والدتخصصتُ في لراؿ علم التدريب الرياضي  ولعبة كرة  توستعانإنتًنت و الأ

نية ختبارات البدم في وضع الدناىج التدريبية بعد إجراء الإهاتهيم وتوجىستفادة من آراءالقدـ، وذلك للئ
)، نقلب عن 8991اف الخطيب (رلؽونا لنمراوالدهارية على العينة التجريبية ووفقا لدا أشار إليو عبد العزيز 

 :و عند تصميم برنامج  لتدريب القوة لغب أف يتضمن على أربعة مكونات أساسية ىينّ أإلذ  روكرام فليك

 .برليل الاحتياجات 
 .برديد الدتغتَات الأساسية للبرنامج 
 دارة البرنامج.إو  بزطيط 

 بزطيط الدوسم التدريبي.  

عن طريق التمارين بالسرعة بإعداد الدنهج التدريبي لتطوير القوة الدميزة  الطالبولشا ورد سالفا قاـ 
 مهارية). -الددلرة ( بدنية

 مكونات الخطة التدريبية الكبرى:

الدكاترة وبعد اجراء الإختبارات بعد بركيم البرنامج التدريبي الدقتًح من طرؼ الدختصتُ الباحثتُ و 
تم التنسيق مع الددرب ومناقشة البرنامج ولزتوى مكونات الخطة التدريبية بالإضافة إلذ على العينة التجريبية 

أياـ ومواقيت التدريب فضلب عن الوسائل والعتاد الرياضي الدتوفر وذلك لتسهيل الدهمة وإجراء الدراسة في 
 أفضل الأحواؿ .
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الإتفاؽ على البرنامج الدقتًح الذي ىو في الواقع مقتبس من نقائص لاعبي الفريق  وبعد أف تم
 ) 82وإدراجو في الأياـ الدتفق عليها توصلنا الذ الدخطط التالر الشكل رقم (

 .مكونات الخطة التدريبيةيمثل 
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 البرنامج التدريبي 
  

  
 

 الأىداف التربوية:
 الإسلبمية .غرس القيم والأخلبؽ والدبادئ  -                       

 الأىداف البدنية:
 تنمية القوة الدميزة بالسرعة . -                       

 الأىداف المهارية:
 إتقاف الدهارات الأساسية و الدهارات الدركبة . -                      

 الأىداف النفسية:
 تنمية الصفات الشخصية والنفسية . -                      

 
 

 

 أسابيع . 10الخطة الرئيسية :  -
 
 
 

 ملعب بن سليمان . -
 

 
 

 سنة . 71تحت  -
 
 

 لاعب 13 -

المرحلة العمرية 
 المستهدفة :

 

لبرنامج :ل العامة هدافالأ  
 

 مدة تنفيــذ البرنامج :

 
 

 مكان تنفيذ البرنامج :
 

 العدد المستهدف  :
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لمرحلة الإعداد  المئوية على جوانب الإعــداد المختلفة( يمثل توزيع النسب 15الجدول رقم )
 : الخاص

 

لمرحلة ما قبل  توزيع النسب المئوية على جوانب الإعــداد المختلفة( يمثل 16الجدول رقم )

 فترة الإعداد البدني الخاص

 الجانـــب

 العمـــــر

 

 البدنـــــــي

 

 المهاري

 

 الخططـــــي

 

 المجموع

 

 سنة 17تحت 

 

60 % 

 

40 % 

 

00 % 

 

100 % 

 فترة الإعداد قبل المنافسة

 الجانـــب

 العمـــــر

 

 

 البدنـــــــي

 

 

 المهاري

 

 

 الخططـــــي

 

 المجموع

 

 سنة 17برت 

 

30 % 

 

 

60 % 

 

 

10 % 

 

100 % 
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 لمنافسة:ا استعمال الزمن للتدريبات( يمثل 17الجدول رقم )

  
 تقنين حمل التدريب للقوة المميزة بالسرعة: 2.8.2

من خلبؿ الدراسة النظرية السابقة (انظر الفصل الثالش) الجزء الخاص بكيفية تقنتُ حمل القوة الدميزة 
تقنتُ حمل  الطالببالسرعة وكذلك من خلبؿ أراء الباحثتُ والدكاترة (أنظر للقائمة الإسمية) إستخلص 

 التدريب الخاص بالقوة الدميزة بالسرعة في النقاط التالية:

 مقاومة منخفضة. أقصى سرعة مع -

 أقصى قوة مع سرعة منخفضة . -

 أو جدًا القوة عالية بسرينات شكل تأخذ أف لغب بالسرعة القوة الدميزة فويذكر عبد العزيز وأخروف بأ

أف  لغب بالسرعة الدميزة القوة تدريب عند الأداء سرعة فاف وعموما منهما لكل أو مزج جدًا السرعة عالية
 )8991(عبد العزيز النمر ، نارلؽاف الخطيب،  . الرياضية الدنافسات في الأداء لسرعة لشاثلة أو قريبة تكوف

 ومن ىذا توصلنا إلذ: 

 التوقيت                    الأيام                   

 سا19إلى  17                الاثنين                     

 سا 16إلى  14.30             الثلاثاء                     

 سا 19إلى  17                الأربعاء                    

 سا 19إلى  17                الخميس                    

 منافسة                     الجمعة                    
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 القصوى. بأقصى سرعة %800الذ  %10:  الشدة .8

 %15- %50 القوة من         

 مدة العمل وعدد التكرارات الذي يساوي وقت التمرين :الحجم .1

  ثا 80 - 2: وقت العمل        
  و الغابية كاملة الراحة : .3

 ض/د  100 – 810 نبض القلب :

 لتطوير القوة المميزة بالسرعة يمكن مزج التمارين البدنية بالمهارة كالأتي :

 أداء مهاري بالكرة        +      الارتكاز برجل واحدة في كل حاجز لعدة مرات متتالية.   -

 الارتكاز برجلتُ واحدة في كل حاجز لعدة مرات متتالية.                       -

 و لؽكن التنويع في ىذه التمارين للتحكم في شدة حمل التدريب مثل:
 جزاعلو الح -
 تناوب الحواجز حاجز واطئ و حاجز عالر -
 الدسافة بتُ الحواجز -

  أداء مهاري بالكرة+) skippinkالارتكاز بإيقاع رجل واحدة بتُ كل حاجز أو عمود أماما ( -

ثم الإنتقاؿ و الارتكاز بإيقاع رجلتُ بتُ كل حاجز  -
 "جانبيا"

-زوجي-(بسريرة مكاف الأداء الدهاري حسب نوع الدهارة  -
 تهديف)

 الدقابل)(أنضر الشكل  و لؽكن التنويع في ىذه التمارين للتحكم في شدة حمل التدريب مثل:
 الأعمدة.علو و مسافة بتُ الحواجز أو  -
 العمل لكى الجاببتُ. -
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  كل المحطات لؽكن تنفيذىا بالقفز للؤماـ أو للخلف  
  على رجل واحدة. -
 على رجلتُ . -

إف ىذا النوع من التمارين الددلرة يتطلب سرعة عالية في التنفيذ مع قوة منخفضة حتى لؽكن للبعب 
 التمرين الأوؿ .دمج ىتتُ الصفتتُ في تنفيذ الأداء الدهاري و سنعرض أجزاء 

   فترة الإعداد:

 المرحلة في البرنامج :

 :الخاصمرحلة الإعداد 

 الهدف:

 .تطوير القوة الدميزة بالسرعة وفق النظاـ اللبىوائي اللبلبتٍ .8

 إتقاف الدهارات الأساسية بالكرة في الضروؼ اللبىوائية. .1

 في العضلة.  ATPتطوير نسبة لسزوف اؿ .3

 :"الأسبوعيةالصغرى "التدريبية عدد الدورات 

الذ  85/80/1081من دامت فتًتها الزمنية دورات تدريبية صغرى  80لقد إشتمل البرنامج التدريبي على
11/81/1081  

 د 90د الذ  15: ما بين  مدة الحصةتراوحت 

 

 

 



 851 

 تدريبية :  صنموذج لحص

 الهدف الأساسي :

  العمل بالتمارين الددلرة (بدنية_مهارية)

 اللبلبتٍ التدريب وفق النظاـ اللبىوائيالهدف البدني: 

 أداء مهارة التمرير و الإستقباؿ و التهديف بأقصى سرعة الهدف المهاري:

 د 90 وقت الحصة :

 كرات طبية  -  les sersous–سلم الإيقاع  –الحواجز  –القوائم  –الشواخص  –الكرات  الوسائل:

 ملعب بن سليماف. المكان:

 :التمهيدية المرحلة

 إجراء بسارين الإحماء لكلى العينتتُ مع بعض مع تنفيد بعض اللؤلعاب الدصغرة بالكرة في مساحة مصغرة 

 د 85د حتى  80ـ لددة  10×85في مساحة صغتَة ب  2×2أداء التمرين 

 :المرحلة الرئسية

  الأولى: التمرين

،من  8يعملبف على التوازي في شكل لزطتتُ يقوـ  بإستقباؿ الكرة رقم  ثلبث أفواج يقسم الفريق إلذ 
و إعادتها لو ثم بالجري بأقصى سرعة لضوى الحاجز من أجل تنفيذ قفزة فوؽ الحاجز و  1الزميل الدمرر رقم 

ن إستقباؿ الكرة مرة ثانية و ضربها لضوى الدرمى بأقصى سرعة و يأخذ مكاف زميلو الذي يعود إلذ الفوج م
 أجل تنفيذ التمرين.
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 تكرارات أما مدة الراحة ىي وقت الإنتظار 1ثا و بتكرار 80عمل مدة ال

 التمرين الثاني:

ينفذ العمل بالثنائي حيث يقوـ اللبعب الخلفي بكبح حركة اللبعب الأمامي حيث يقوـ ىذا الأختَ 
بسريرة لضوى العمق بشرط لحاقها من أمتار و بعد ذلك يقوـ الأمامي بتوجيو  80الجري لضوى الدرمى لدسافة 

 طرؼ اللبعب الخلفي و ضربها بقوة بدوف إيقفها.
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 التمرين الثالث:

في ىذا التمرين بالشكل الزوجي حيث يقوـ اللبعب برمي الكرة لزميلو و يقوـ الثالش من وضع  يكوف العمل
و بعد ذلك يقوـ الجلوس بضرب الكرة برأسو حتى يوصلها إليو 

 بالرجوع خلفا و يعيد الكرة 

  ثا80مدة العمل 

  بثلبث لراميع كل لرموعة ستة تكرارات

  

 : نموذج لبعض التمارين التي طبقت بالأسلوب الدائري

 
 ى:الأول المحطة

 بسرير الكرة .1
 إعادة بسرير الكرة .2
 pas ) بالجانب خطوات  4 .3

chassés  ) 
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 المحطة الثانية :
 الكرةبسرير  .1
 إعادة بسرير الكرة .2

 الجري خلفا حتى الشواخص  3-4
 
 
 
 
 
 
 

 : لثةالمحطة الثا
 الكرةبسرير  .1

 إعادة بسرير الكرة .2
الجري بأقص سرعة و الدوراف على  4 .3

 القائم
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 المحطة الرابعة :
 الكرةبسرير  .1
إعادة بسرير  .2
 الكرة
القفز على  4 .3

 الشواخص بالرجلتُ
 

 

 

 مهارية ( بالأسلوب الدائري : –تمارين مدمجة )بدنية 
 5إلذ  4 منفي شكل مثلث على ثلبث لزطات نقسم الفريق إلذ ثلبث أفواج  بحيث كل لزطة تتكوف 

 لاعبتُ
 تكرارات . 5لرموعات و  3يكوف العمل ب 

 سم  30شواخص بينهما  6سم و  30علو الحاجز 
 شواخص. 2لف على بسريرة و جري بأقصى سرعة للؤماـ و للخ -1
 بسريرة ثم القفز بالرجلتُ فوؽ الحواجز . -2
 سم " 30بسريرة ثم ترددات على أصابع الرجلتُ في الدسافة بتُ الشوخص"  -3
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 نفس العمل ولؽكن لنا التغتَ حسب الذدؼ كما ذكرنا سابقا.
 5إلذ  4كل لزطة تتكوف ب   في شكل مثلث على ثلبث لزطات نقسم الفريق إلذ ثلبث أفواج  بحيث 

 لاعبتُ
 تكرارات . 5لرموعات و  3يكوف العمل ب 

 .حوؿ الدائرة الدركزية مرة من اليمتُ و أخرى من اليساربسريرة و جري بأقصى سرعة  -1
 . واحدة بشكل متقطع ثم القفز برجل بسريرة -2
 لليمتُ و لليسار cloche piedsالقفز بسريرة ثم  -3
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 5إلذ  4في شكل مثلث على ثلبث لزطات نقسم الفريق إلذ ثلبث أفواج  بحيث كل لزطة تتكوف ب 
 لاعبتُ

 تكرارات . 5لرموعات و  3يكوف العمل ب 
 .الجري الدتعرج بأقصى سرعة بتُ القوائم بسريرة  -1
 . ـ تقريبا 1.5بتُ الشواخص مسافة واحدة  ثم القفز برجل بسريرة -2
 واحدة في الدائرة و الأخرى تدور لليمتُ ثم تغتَ الرجل مع الدسار الدوراف برجلبسريرة ثم  -3
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 القوة الدميزة بالسرعة بالكرة مع برستُ الأداء الدهاري في ضروؼ لا ىوائية. تطويرالهدف: 

 مهاري) –التدريب الددمج ( بدلش طريقة التدريب :

 أقصىنوع الحمل: 

 ثا50د و  15:  مدة الحصة

 . كرات طبية  -  les sersous–سلم الإيقاع  –الحواجز  –القوائم  –الشواخص  –الكرات : الوسائل

 ملعب بن سليماف. المكان:
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 :المرحلة الرئسية

  الأولى: التمرين

يكوف العمل بتقسيم الفريق الذ فوجتُ بحيث يتم تطبيق التمرين لكلى الفوجتُ في نفس الوقت يقوـ 
  )  skippingشواخص ثم يقوـ بتمريرىا للزميل من أجل إجراء بسرين( 5اللبعب بالجري الدتعرج بالكرة على 

أعمدة وبعد ذلك يستقبل الكرة من نفس الزميل ليقوـ بالجري بها وبضربها على الدرمى من خارج  1على 
ـ وبأقصى سرعة ويشغل بعدىا مكاف الزميل الذي سوؼ يقوـ بنفس التمرين و ىكذا إلذ  81منطقة 

 عبتُ.غاية نهاية كل اللب

تكرارات لكل لرموعة بحيث لػتوي التمرين على  1ثا بأقصى سرعة للفرد و بتكرار  1مدة العمل 
 )ثلبث لرموعات .3(

 أما فيما لؼص الراحة فقد قسمنها إلذ :

 ثا يعتٍ (وقت الإنتظار) 21الراحة بتُ التكرارات: 

 ثا30د و 8فتًة الإستشفاء بتُ المجموعات : 

 د 3التمارين : فتًة الإستشفاء بتُ 

 نوع الراحة الغابية و كاملة.

 التمرين الثاني :

سم ثم القفز على الدوائر برجل واحدة ولدسة واحدة  20حواجز بعلو  2يقوـ اللبعب بالقفز على 
سم وضرب الكرة بالرأس  10وبعدىا يقوـ بدراوغة القائم والتقدـ للؤماـ من أجل القفز على حاجز بعلو 

 يلو ثم يأخذ مكاف ىذا الأختَ وىكذا.التي لؽررىا لو زم
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 : التمرين الثالث
مضخات ثم  3في ىذا التمرين يكوف العمل زوجي بحيث في بداية التمرين يقوماف اللبعباف بأداء 

سم على التوازي  20الجري كتفا لكتف ودفع بعضهما ومن ثم القياـ بالقفز على الحواجز بعلو بيقوماف 
 الكرة أماما ويقوـ الأخر باللحاؽ بها وضربها لضوى الدرمى بأقصى قوة.بشرط يقوـ اللبعب بتمرير 

     بعض الصور لتمارين مدمجة

 التمرين الأول:

 الجزء الأول:

 الجري الدتعرج بالكرة بتُ الشواخص

 

 

 :الجزء الثاني

 ( skippingتمرين )

 

 الجزء الثالث:

 ضرب الكرة نحوى المرمى
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 : البدنيةمواصفات الإختبارات  4.8.2
 :الاختبارات المستعملة في البحث 
  اللإختبارات البدنية: .1

 )8911(لزمد صبحي حسانتُ،  القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيناختبار       

 : عنوان الاختبار-  

 ) ثوالش80ثتٍ ومد الذراعتُ وباستمرار ولددة (  . 

 : الغرض من الاختبار-  

 ُقياس القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت الذراعت  . 

 : الادوات المستعملة-  

  اليكتًونية .  إيقاؼساعة 

 : وصف الاداء-  

بحيث يكوف الجسم في وضع مستقيم، عند اشارة  الأرضعلى  الأمامييتخذ الدختبر وضع الاستناد 
اكبر عدد من التكرارات  إلذالبدء يقوـ الدختبر بثتٍ ومد الذراعتُ كاملًب على اف يستمر في تكرار الاداء 

 .  ) ثواف  80وبدوف توقف لددة (

 : الشروط-  

  . غتَ مسموح بالتوقف 

  . يلحظ استقامة جسم الدختبر خلبؿ الاداء 

  عند الاداء .  للؤرضالصدر ضرورة ملبمسة 
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 يلحظ ثتٍ ومد الذراعتُ كاملة  . 

 : التسجيل-  

 ) ثوالش80درجة الدختبر ىي عدد مرات التكرار الصحيحة خلبؿ مدة (  . 

 

 

 من وضع الإنبطاح ثني ومد الذراعين( يمثل اختبار 15الشكل رقم )

 البطن القوة المميزة بالسرعة لعضلاتاختبار 

 عنوان الإختبار:

 . (ريساف خريبط) ثانية 11 الجلوس من وضع الرقود في

  :الغرض من الاختبار 

 ُقياس القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت الذراعت . 

  :الادوات المستعملة 

  اليكتًونية.  إيقاؼساعة 
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  :وصف الاداء 

 يقوـ الركبتتُ وثتٍ الزميل من قبل القدمتُ تثبيت مع الراس خلف اليدين تشابك مع الرقود وضع من

اكبر عدد  إلذ الأداءيستمر في تكرار  وأف لذما بدلبمسة الكوعتُ الركبتتُ على والضغط الجذع برفع الطالب
 . ) ثواف  80من التكرارات وبدوف توقف لددة (

 : الشروط-  

  . غتَ مسموح بالتوقف 

  مس الركبة بالرأس عند الجلوسضرورة  . 

  عند الاداء. للؤرضضرورة ملبمسة الصدر 

  :التسجيل 

 .)ثا(10 خلبؿ الدرات عدد تسجل

 

 الجلوس من وضع الرقود( يمثل اختبار 16الشكل رقم )

 اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين :ثالثا : 

 عنوان الإختبار:
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 ثانية  للجنستُ 20ثتٍ ومد الركبتتُ في 

 الغرض من الاختبار : 

 قياس القوة الدميزة بالسرعة للعضلبت التي تعمل على ثتٍ ومد الركبتتُ .

 الادوات المستعملة :  -

 اليكتًونية . إيقاؼساعة 

 وصف الاداء :  -

، مع ملبحظة عدـ استناد أي  كاملب في زمن قدره عشرين ثانيةمن وضع الوقوؼ ثتٍ ومد الركبتتُ
 عضو من أعضاء الجسم بالأرض أو أي شيء آخر .

 الشروط :  -

 غتَ مسموح بالتوقف .    

 عدـ استناد أي عضو من أعضاء الجسم   

 التسجيل :  -

 عدد الدرات في زمن عشروف ثانية مؤشر للقدرة يعاد الاختبار وتؤخذ أحسن نتيجة.  

 الإختبارات المهارية: .2

 : اختبار الجري المتعرج بالكرة:أولا

 (قياس الرشاقة مع الكرة).الذدؼ من الاختبار: الجري السريع بالكرة 

 شواخص. 5 الأدوات اللبزمة: كرة قدـ قانونية، ساعة توقيت،
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طريقة إجراء الاختبار: الجري الدتعرج بالكرة بتُ الشواخص ذىابا وإيابا مع حساب الزمن الدقطوع 
 منذ الانطلبقة بتُ الشواخص الأوؿ حتى العودة إليو.

متً)  1,51البداية ثم توضع باقي القوائم على بعد ( أمتار من خط 13يوضع أوؿ قائم على بعد  
 من بعضها.

يقف اللبعب ومعو الكرة خلف خط البدء وعندما يعطي إشارة البدء يقوـ بالجري بالكرة بالقدـ  
 )17بتُ الشواخص.شكل (

 )49ص، 2117(لزمود، يعطى كل لاعب لزاولتتُ وبرتسب أحسن لزاولة 

 التمرير والاستلام والتحكم: : اختبارثانيا

 يقيس مدى قدرة اللبعب على بسرير الكرة واستلبمها ثم التحكم بها. ىدف الاختبار:

 كرة القدـ، شريط قياس شاخصاف وحائط لتضرب الكرة عليو.  الأدوات المستعملة:

من حائط التمرير ويوضع شاخص آخر  م13يوضع شاخص على بعد  طريقة إجراء الاختبار:
متً من نفس الحائط، يقوـ اللبعب بركل الكرة على الحائط ثم يستلمها ولغري بها لضو  01على بعد 

مرات،  15الشاخص الثالش ويدور حولو ثم يعود إلذ خط البداية ليعاود تسديد الكرة من جديد وذلك 
 ).19شكل(.ر لزاولة لػتسب الزمن الدستغرؽ منذ الانطلبؽ حتى نهاية آخ

 

 

 

( اختبار 18الشكل التوضيحي )
 التمرير والاستلام والتحكم
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 )147، صفحة 1998(عمرو أبو المجد و إسماعيل النمكي،  ثالثا:اختبار ضرب الكرة بالرأس:

الكرة برأسو، و مدى قدرتو على يهدؼ الإختبار الذ قياس طوؿ الدسافة التي لػققها اللبعب عند ضرب 
 توجيو الكرة عند ضربها برأسو .

 مواصفات الإختبار:

بإبذاه الأماـ يقوـ بضربها برأسو كا الكرة بيده ثم يرميها عاليا و يقف الاعب خلف خط البداية لشس
برتسب بسنح لكل لاعب لزاولتاف و خط البداية بعد مسافة بتُ نقطة سقوط الكرة و رميها لألزاولا بذلك 

 .الأحسن 

 الإحصائية: الدراسة 9.2

وىو من أىم الطرؽ الدؤدية إلذ فهم العوامل الأساسية التي تؤثر على الظاىرة الددروسة من خلبؿ 
الوصوؿ إلذ النتائج التي يتم برليلها ومناقشتها، علما أف لكل بحث وسائلو الإحصائية الخاصة والتي 

البحث، وقد اعتمدنا في ىذه الدراسة على الدعدلات تتناسب مع نوع الدشكلة وخصائصها وىدؼ 
 الإحصائية التالية:

 :وىو أحد مقاييس الدراسة الدركزية والذي لػسب بجميع قيم عناصر المجموعة ثم  المتوسط الحسابي
 )148ص  1999(سعد الله،  قسمة النتيجة على عدد العناصر وذلك من خلبؿ الدعادلة التالية

مج ف س
ف

 س 

  :بحيث س ف

 س: الدتوسط الحسابي.
 ف= حجم العيينة.

 س= لرموع القيم. مج
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 :وىو من أىم الدقاييس التشتت وأدقها، ويستعمل لدعرفة مدى تشتت القيم عن  الانحراف المعياري
 )69ص 1993(عبدالحفيظ،  الدتوسط الحسابي حسب الدعادلة الإحصائية التالية

س √ مج  س 

ف   
  ع  

 بحيث أف:

 ع= الالضراؼ الدعياري.

 = القيم التي برصلت عليها العينة.ف س

 = الدتوسط الحسابي.ػ س

 س= عدد العينة.

 :وىو يسمى بدقياس العلبقة بتُ درجات الدتغتَات الدختلفة ويرمز لو بالرمز(ر)  معامل الثبات لبيرسون
فإذا كاف الارتباط سالبا  ،[1.1-ويعتٍ مقدار العلبقة الدوجودة بتُ متغتَين والتي تنحصر في لراؿ ]

وىذا يعتٍ أف العلبقة بتُ الدتغتَين علبقة عكسية بينما يدؿ معامل الارتباط موجب على وجود علبقة 
 )62ص  1989(لزمدأبو يوسف،  طردية بتُ الدتغتَين, ولػسب وفق الدعادلة الآتية:

 

 

                                           

 حيث: ر= قيمة معامل لبتَسوف

 س': الدتوسط الحسابي للمتغتَ س.
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                          ص')= لرموع حاصل ضرب الالضرافات.-س')(ص-(س 

                               الدتوسط الحسابي.= لرموع مربعات الضرافات قيم س عن 2س')-(س 

                             لرموع مربعات الضرافات قيم ص عن الدتوسط الحسابي.2ص')-(ص = 

  :الصدق الذاتي 
ويطلق عليو أيضا مؤشر الثبات وىو صدؽ الدرجات التجريبية للبختبار بالنسبة للدرجات 

يقية للبختبار ىي المحك الحقيقة التي خلصت من أخطاء القياس، وبذلك تصبح الدرجات الحق
 )89118350(رضواف، الذي ينسب غليو صدؽ الاختبار.

ويقاس الصدؽ الذاتي بحساب الجذع التًبيعي لدعامل ثبات الإختبار كما ىو موضح في الدعادلة 
 الإحصائية الدوالية.

 

   الصدق الذاتي  =      

 :"إختبار الدلالة"ت 
الدلالة "ت" لقياس دلالة فروؽ الدتوسطات الدرتبطة والغتَ مرتبطة وللعينات يستعمل إختبار 

 الدتساوية والغتَ متساوية. وفي ىذا الصدد إستخدـ الباحث الدعادلتتُ التاليتتُ:

 (:2= ن1دلالة الفروق بين متوسطين مستقلين حيث ) ن

 معامل  الثبات
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س | |س  

√
ع ع 

 

 

 

 

ف  

 ت 

 الأولذ.الدتوسط الحسابي للمجموعة = 1س حيث: 

 الدتوسط الحسابي للمجموعة الثانية.= 2س         

 : الالضراؼ الدعياري للمجموعة الأولذ.1ع         

   : الالضراؼ الدعياري للمجموعة الثانية.2ع         

 ف= عدد أفراد العينة.          

 ف)= درجة الحرية-ف2(         

 قانوف نسبة التطور:

             نسبة التطور في الزمن=
القبلي القياس  القياس البعدي   

 ) 1999( رابحة لزمد لطفي  القياس البعدي 

             
القياس البعدي  القياس القبلي   

القياس القيلي 
فيالتطور  الدسافة      نسبة 

 

 )10-2005(لزمد عبد العاؿ وحستُ مرداف
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 صعوبات البحث: 10.2

 .مهارية) –التمارين الددلرة (بدنية الدشابهة في السابقة و  نقص في الدصادر والبحوث  -
 عدـ استًجاع كل الإستمارات الدوزعة على أساتذة معهد التًبية البدنية و الرياضية لتًشيح الإختبارات -

 خلاصة:
لقد بسحور مضموف ىذا الفصل حوؿ منهجية البحث والإجراءات الديدانية التي ألصزىا الطالب 

ة الاستطلبعية والأساسية بساشيا مع طبيعة البحث العلمي ومتطلباتو العلمية والعملية حيث خلبؿ التجرب
تطرؽ الطالب في بداية الفصل إلذ منهجية البحث وإجراءاتو الديدانية، حيث من خلبؿ التجربة 

استهلها بتوضيح استطلبعية أشار الطالب إلذ عدة خطوات علمية ألصزىا بسهيدا للتجربة الأساسية التي لإا
 الدنهج الدستخدـ في البحث، العينة، لرالات البحث، الأدوات الدستخدمة.

و إلذ كيفية تنظيم العمل التدريبي مع عينة البحث ثم الوسائل الإحصائية الدستخدمة في ىذا البحث وفي 
 الأختَ تناوؿ الطالب أىم صعوبات ىذا البحث.
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 النتائج و مناقشتها و الاستنتاجات و الاقتراحات و الخلاصة عرض وتحليل 

 .تمهيد

 عرض و مناقشة نتائج القياسات القبلية  لعينتي البحث   1.3

 عرض ومناقشة نتائج الاختبار القبلي لعينتي البحث   2.3

 عرض و مناقشة نتائج الإختبارات القبلية و البعدية لعينتي البحث   3.3

 نتائج مجموع الإختبارات في الإختبار البعدي لعينتي البحثمقارنة    4.3

 إستنتاجات البحث   5.3

 مناقشة فرضيات البحث   6.3

 التوصيات   7.3

 الخاتمة العامة    8.3

 المصادر و المراجع   9.3

 الملاحق 10.3
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 : تمهيد

على لرموعة من الدرجات الخاـ التي في  الطالببعد نهاية الدراسة الأساسية لذذا البحث برصل         
الواقع لا معتٌ ولا مدلوؿ لذا بغرض الحكم على صحة الفروض الدصاغة أو نفيها، وعلى ىذا الأساس 

في الجداوؿ تم تناولذا في ىذا الفصل لدعالجتها باستخداـ لرموعة من الدقاييس الإحصائية لأجل عرضها 
يعتمد يا ليسهل على الطالب تفسريها واستخلبص لرموعة من النتائج ومن ثم بسثيلها بيانبرليلها ومناقشتها

 إصدار الأحكاـ الدوضوعية حوؿ متغتَات البحث.عليهافي 
( يوضح التجانس بين العينة الضابطة والتجريبية في نتائج القياسات القبلية 18جدول ) 

 .لة الفروق )ت( ستيودنتباستخدام اختبار لدلا العمر التدريبي ( –الطول  –للمتغيرات ) الوزن 
 :عرض و مناقشة نتائج القياسات القبلية  لعينتي البحث

على  الطالبقصد التأكد من سلبمة النتائج وإصدار أحكاـ موضوعية حوؿ طبيعة الدراسة، عمل 
     بذانس عينتي البحث ( التجريبية والضابطة) من خلبؿ نتائج لرموع الإختبارات القبلية لبعض الدتغتَات

( الوزف، الطوؿ، العمر التدريبي) والإختبارات البدنية و الدهارية الدنتقاة للدراسة و معالجتها و ذلك 
  الجدوؿ. كما ىو مبتُ في  «ستيودنت  »باستخداـ اختبار دلالة الفروؽ ت 

 

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصاية

  ±ع س   ±ع س   المتغيرات

 0.25 0.06 1.73 0.05 1.72 الطول
 

 

غير دال 
 إحصائيا

 24 1.71 0.32 4.10 63.76 6.26 63.07 الوزن

غير دال 
 إحصائيا

 0.63 0.51 6.53 0.50 6.61 العمر التدريبي
 

 

غير دال 
 إحصائيا
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) والخاص بالفروؽ بتُ المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الدتغتَات 81ستعراض الجدوؿ (إب 
وفقا لدا أشارت إليو  ،من قبل ىاالتي قد تؤثر على الدتغتَ التجريبي (البرنامج التدريبي) ولتي تم برديد

 حيث إلضصرت  ،لة إحصائيا بتُ المجموعتتُالدراسات والبحوث السابقة قبل التجربة أنو لا يوجد فروؽ دا
 لشا  0505وىذه القيم أقل من قيمة ت الجدولية عند مستوى الدلالة  0513و 0515المحسوبة بتُ قيمة ت 

 يؤكد على بذانس المجموعتتُ (التجريبية والضابطة) في الدتغتَات الأساسية.

( يوضح التجانس لعينتي البحث في نتائج الاختبارات القبلية ) البدنية و المهارية ( 19جدول رقم )
 1.15باستخدام اختبار لدلالة الفروق عند مستوى الدلالة 
 : عرض ومناقشة نتائج الاختبار القبلي لعينتي البحث
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 الاختبار القبلي  

المجموعة  الاختبارات
 الضابطة 

 المجموعة
 التجريبية

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الاحصاية

  ع س ع س  

اختبار الجلوس من 
  ث11وضع الرقود   

8.46 1.26 8.84 1.21 0.75 

غير دال    
 إحصائيا

اختبار  ثني ومد 
الركبتين من وضع 

 ث21الوقوف 
12.38 0.69 12.84 0.80 1.54 

1.71 24 

غير دال 
 إحصائيا

اختبار  ثني ومد  
الذراعين من وضع 

 ث11الأنبطاح 
8.46 1.26 9.23 1.16 1.54 

غير دال 
 إحصائيا

اختبار  الجري المتعرج 
 بالكرة

16.45 1.09 16.43 0.97 0.05 

غير دال    
 إحصائيا

اختبار  التمرير و 
الاستقبال و التحكم في 

 الكرة
11.34 0.52 11.69 0.77 1.28 

غير دال    
 إحصائيا

اختبار  ضرب الكرة 
 بالرأس

7.49 1.36 8.84 1.21 1.08 

غير دال    
 إحصائيا
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  0.15) يتضح لنا أف كل قيم (ت) المحسوبة والتي تنحصر بتُ 89خلبؿ استعراض الجدوؿ رقم (من 
 عند درجة حرية  8518كأكبر قيمة ىي أصغر من قيمة (ت) الجدولية التي بلغت  8552كأصغر قيمة و

لشا تؤكد على عدـ وجود فروؽ دلالة إحصائيا بتُ متوسطات  0505ومستوى دلالة  12) =  1 –ف 1( 
المجموعتتُ وىذا يدؿ على مدى التجانس القائم بتُ عينتي البحث من حيث التكافؤ في مستوى صفة 

كرة القدـ التي القوة الدميزة بالسرعة ( للرجلتُ والذراعتُ والبطن) ومستوى بعض الدهارات الأساسية في لعبة  
 بسثلت في (الجري بالكرة، التمرير والاستقباؿ والتحكم، وضرب الكرة بالرأس ).

 

 ( يمثل تجانس العينتين في نتائج الإختبارات القبلية19الشكل البياني رقم)

 

 

 

0

0.5

1

1.5

2

 خ ب     ج  س 
  ن  ضع    ق  

 خ ب  ث        
   كب  ن  ن 
  ضع    ق ف

 خ     ث        
  ذ    ن  ن 
   ضع    بط ح

 خ ب     ج ي 
       ج ب  ك  

 خ ب    خ ب    
          
 لاس  ب     
    حكم      ك  

 خ ب    خ ب    
ض ب   ك   

 ب   أس

0.75 

1.54 1.54 

0.05 

1.28 
1.08 
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عرض و مناقشة نتائج الإختبارات القبلية و البعدية لعينتي البحث 20رقمالجدول 

الدراسة الإحصائية    
 الاختبارات

  التجريبية  المجموعة المجموعة الضابطة 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
ت 

 المحسوبة
الدلالة 

 الإحصائية
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

ت 
 المحسوبة

نسبة تقدم 
 البرنامج

الدلالة 
 الإحصائية

      ع س ع س     ع س ع س
اختبار الجلوس من وضع الرقود  

 10ث 
8.46 1.26 11.15 1.75 6.49 

 دال إحصائيا
 دال إحصائيا 49.66 11.92 1.48 13.23 1.21 8.84

ثتٍ ومد الركبتتُ من  اختبار 
 ث20وضع الوقوؼ 

12.38 0.69 15.07 1.03 9.41 
 دال إحصائيا

 دال إحصائيا 30.52 14.82 1.09 16.76 0.80 12.84

ثتٍ ومد  الذراعتُ من  اختبار 
 ث10وضع الأنبطاح 

8.46 1.26 12.30 1.79 12.12 
 دال إحصائيا

 دال إحصائيا 57.42 13.89 1.50 14.53 1.16 9.23

 1.62 1.26 15.88 1.09 16.45 الجري الدتعرج بالكرة اختبار 
غير دال 
 إحصائيا

 دال إحصائيا 12.92 2.25 1.16 14.55 0.97 16.43

 التمرير والاستقباؿ اختبار 
 والتحكم في الكرة

11.34 0.52 10.98 0.64 1.64 
غير دال 
 إحصائيا

 دال إحصائيا 13.93 2.25 0.56 10.26 0.77 11.69

 دال إحصائيا 32.23 11.41 1.25 11.69 1.21 8.84 دال إحصائيا 7.50 1.15 9.38 1.36 7.49 ضرب الكرة بالرأس اختبار 
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 : ثا 11مناقشة نتائج اختبار الجلوس من وضع الرقود في عرض و 

المميزة بالسرعة  ( يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث  لقياس القوة 21جدول رقم )
 :لعضلات البطن

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

قيمة "ت" 
 الجدولية

قيمة"ت 
 المحسوبة

  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 ن

 المجموعات
 س ع س ع

دال 
 إحصائيا

1.15 12 1.78 

11,92 1,48 13,23 1,21 8,84 13 
المجموعة  

التجريبية   

دال 
 إحصائيا

6,49 1,57 11,15 1,26 8,46 13 
المجموعة 

 الضابطة

 

 1521) أف قيمة الدتوسط الحسابي للبختبار القبلي عند العينة الضابطة بلغت  18يتبتُ من الجدوؿ رقم ( 

أما في الاختبار البعدي وعند العينة نفسها بلغ الدتوسط الحسابي  8.11الدعياري  تكرار وقيمة الإلضراؼ
، بينما على مستوى العينة التجريبية بلغت قيمة 8551تكرار وقيمة الإلضراؼ الدعياري  88585القيمة 

أما في الاختبار البعدي بلغ  8518تكرار، وإلضراؼ معياري  1.12الدتوسط الحسابي في الاختبار القبلي 
وبعد إستخداـ مقياس الدلالة الإحصائية  8521تكرار، وإلضراؼ معياري  83513الحسابي قيمة الدتوسط 

وىي أكبر من قيمة  1529المحسوبة بالنسبة للعينة الضابطة بلغت قيمة (ت) ستيودنت، تبتُ أف قيمة (ت) 
ؿ على أنو توجد لشا يد 0505ومستوى دلالة الإحصائية  81عند درجة الحرية  8511الجدولية البالغة (ت) 

دلالة إحصائية، أي أنو يوجد فرؽ معنوي بتُ الدتوسط الحسابي للبختبار القبلي والبعدي، أما بالنسبة 
وىي  88.91المحسوبة قيمة (ت) للعينة التجريبية التي طبقت عليها بسارين مدلرة ( بدنية، مهارية ) فبلغت 

لشا يدؿ على أنو توجد  0505ومستوى دلالة  ،81عند درجة حرية  8511الجدولية البالغة (ت) أكبر من 
البعدي للعينة توسط الحسابي للبختبار القبلي و دلالة إحصائية أي أف ىناؾ فرؽ معنوي داؿ بتُ الد
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كما ىو موضح   %29511التجريبية، كما بلغت نسبة تقدـ برنامج القوة الدميزة بالسرعة لعظلبت البطن بػػ 
 في الجدوؿ.  

 

يبين المتوسط الحسابي للإختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث في ( 23)الشكل البياني رقم  
 إختبار نتائج إختبار الجلوس من وضع الرقود.

أعلبه تبتُ للطالب أف سبب التطور للعينة التجريبية ىو الدنهج التدريبي حيث خلبؿ الشكل من 
العملية أف البرنامج التدريبي يؤدي إلذ تطوير لإلصاز إختلفت منابع ثقافتهم العلمية و  تؤكد أراء الخبراء مهما

منظم، إذ لصد أف تدريبات التمارين الددلرة ا البرنامج على أساس علمي رصتُ و شرط أف يتم إعداد ىذ
الدميزة بالسرعة بالكرة ( بدنية، مهارية ) الدستخدمة في ىذا البرنامج ساعدت بشكل كبتَ على تطوير القوة 

لعضلبت البطن، حيث يفسر  ذلك على أف العضلبت العاملة في عملية الإمتصاص في تدريبات 
سواء كانت عضلبت الرجلتُ أـ البطن أـ الذراعتُ أوؿ ما لػدث ىو العمل على الددلرة بالكرة البليومتًي 

ن حالة الإربزاء إلذ حالة النشاط تنقل العضلبت مو  تناقص السرعة النابذة عن القوة الديناميكية للحركة

 القبلي
 البعدي
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8
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14

 العينة الظابطة   العينة التجريبية       

8.84 8.46 

13.23 
11.15 



 811 

بالرأس من وضع الجلوس والجري  بسرعة كبتَة للحصوؿ على سرعة عالية الإنقباض مثل بسرين ضرب الكرة
أنو من الألعية  « Adams »يشتَ ، و « 8913حسن علبوي  »ىذا ما يؤكده رى و لستلف الأوضاع الأخو 

يرجع ذلك إلذ الحقيقة بكثتَ من كمية الإنقباض و م ىنا توضيح أف معدؿ الدد أو الإطالة في العضلة أى
 الفيسيولوجية التي تؤكد أف كلما زادت سرعة إطالة العضلة زادت كمية الإنقباض اللبحق.

البليومتًية بالكرة أثرت بشكل   بعض بسريناتإضافتا إلذ ىذا فإف بسارين ىذا البرنامج التي دلرت 
تغتَات في الدستويتُ العضلي  وف ىذا النوع من التدريب لػدثكبتَ في تطوير القوة الدميزة بالسرعة، ك

زيادة برفيزه للعضلبت العاملة في ضرب الجهاز العصبي و  من إثارة تزيدة التي العصبي فضلب عن وجود الكر و 
   tudor o.bompa)الكرة، الأمر الذي يؤدي إلذ زيادة عدد الوحدات الحركية العاملة.(

إذ أف التمارين الددلرة تساعد على زيادة التحفيز العصبي كوف شدة التدريب مهما كانت عالية  
 ."طابع مهاري"تأتي بشكل لسفي 

ارية أو بالكرة يساعد بأف دمج التمارين البدنية بالده «  Fridric Lambertin »ىذا ما يتفق مع و 
 ).(fridiric lambertin 2000.p09تنمية الصفات البدنية.في تطوير و 

ويرى الطالب أف التطور الحاصل راجع إلذ جدية العمل للبعبتُ و ىذا من خلبؿ برفيزىم و قابليتهم 
 لأداء التمارين البدنية بالكرة.   
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 ثا:21مناقشة نتائج إختبار ثني و مد الركبتين من وضع الوقوف عرض و  

البحث في اختبار ثني و مد  ينةيلبعدي لعا( يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبلي و 22) جدول رقم
 الركبتين من وضع الوقوف.

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

قيمة "ت" 
 الجدولية

قيمة"ت 
 المحسوبة

  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 ن

 المجموعات
 س ع س ع

داؿ 
 إحصائيا

1.15 12 1.78 

14,82 1,09 16,76 0,80 12,84 13 
المجموعة   

 التجريبية

داؿ 
 إحصائيا

9,41 1,03 15.07 0.69 12.38 13 
المجموعة 

 الضابطة

 

تبتُ من النتائج الددونة أعلبه أف قيمة الدتوسط الحسابي القبلي عند العينة الضابطة بلغت  لقد
، أما في الإختبار البعدي ولنفس العينة بلغ الدتوسط الحسابي 0519إلضراؼ معياري قدره تكرارا و  81531
، بينما على مستوى العينة التجريبية الدطبقة عليها التمارين 8503تكرار بإلضراؼ معياري قدره  85501

أما  0.10تكرار، وإلضراؼ معياري قدره  81512الددلرة فقد حقق الإختبار القبلي متوسطا حسابيا وقدره 
، وبعد 8509تكرار وإلضراؼ معياري قدره  81.11لبعدي فقد حقق متوسطا حسابيا قدره الإختبار ا

وىي أكبر من ت  9528إستخداـ ت ستيودنت تبتُ أف قيمة ت المحسوبة بالنسبة للعينة الضابطة بلغت 
لة لشا يدؿ على أنو توجد دلا 8511لقيمة  0505ومستوى دلالة  81الجدولية التي بلغت عند درجة الحرية 

إحصائية وبالتالر يوجد فرؽ معنوي بتُ متوسطات النتائج القبلية والبعدية، أما بالنسبة للعينة التجريبية 
 81درجة حرية  عند 8511وىي أكبر من قيمة ت الجدولية التي بلغت  82.11فبلغت قيمة ت المحسوبة 

عنوي بتُ الدتوسطات، كما ، لشا يدؿ على وجود دلالة إحصائية، أي يوجد فرؽ م0.05ومستوى الدلالة 
 .10كما ىو موضح في الجدوؿ   %30.51بلغت نسبة تقدـ برنامج بػ 
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 ةالاختبارات القبلي ( يبين مقارنة نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية بين24الرسم البياني رقم) 
 .ثني و مد الركبتين من وضع الوقوف.إختبار  فيالبحث  تيلعين ةوالبعدي

، يستنتج الطالب أف التطور الحاصل للمجموعة التجريبية )12 (من خلبؿ الشكل البيالش رقم 
راجع إلذ إعتماد وتطبيق مفردات البرنامج التدريبي بصورة علمية ودقيقة من خلبؿ الإعتماد على الأسس 

إستفادة العلمية والصحيحة بالحمل أو بالشدة في التدريب وصولا إلذ أقصى درجات الشدة بغرض 
اللبعب من تعبئة أكبر عدد لشكن من الألياؼ العضلية للمسالعة في إنتاج أقصى مستوى لشكن للقوة 
الدميزة بالسرعة، حيث تزداد القوة العضلية كلما زاد عدد الألياؼ العضلية الدثارة في العضلة الواحدة أو 

إضافة إلذ ذلك أعاز الطالب ىذا التطور إلذ التمارين  )1008، (مفتي إبراىيم حماد المجموعة العضلية
لعضلي مع الكرة قصد دمج السرعة الددلرة بالكرة ( بدنية، مهارية )، التي وضفت فيها بسارين التوافق ا

ىذا ما يتفق توظيف الوحدات الحركية و القوة لإنتاج أقصى قوة لشيزة بالسرعة من خلبؿ الوصوؿ إلذ عتبة و 
 ). ...www.cotching(  مع

 القبلي

 البعدي
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20

 العينة الظابطة   العينة التجريبية

12.84 12.38 

16.76 15.07 

http://www.cotching/
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التدريبي لغعل للبعبتُ أقل خطأ الوحدات طيلة البرنامج ن وجود الكرة في جميع التمارين و فضلب ع
بالتالر لػقق داء الدهاري و أكثر بركما بها نتيجة الإحساس بها، لشا يساعد على إتقاف الأوفقداف للكرة و 

  ).يتفق مع ( ريساف خربيط وعلي تركيىذا ما عالر من القوة الدميزة بالسرعة و اللبعب مستوى 

ترتبط القوة الدميزة بالسرعة بدرجة إتقاف الأداء الدهاري، فكلما إرتفعت درجة الأداء الدهاري إرتفع  »
ذلك لا لػقق اميكية للؤداء الحركي، وبستُ التوزيع والدينبرافق بتُ الألياؼ وبتُ العضلبت و مستوى التو 

فضلب عن ما الدميزة بالسرعة إلا في حالة إرتفاع مستوى الأداء الدهاري،  الرياضي مستوى عاليا من القوة
الية من الدهارة لإدماج يوكمر)، أي الشخص ذا القدرة لغب أف يتوفر فيو درجة عيشتَ إليو ( لارسوف و 

 .«القوة السرعة و 
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 مد الذراعين من وضع الإنبطاح:عرض ومناقشة نتائج إختبار ثني و 
مد ثني و البحث في اختبار  ينةلبعدي لعايوضح مقارنة نتائج الاختبار القبلي و ( 23جدول رقم)

 الذراعين من وضع الإنبطاح

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

قيمة "ت" 
 الجدولية

قيمة"ت 
 المحسوبة

البعدي الاختبار   الاختبار القبلي 

 ن

 المجموعات
 س ع س ع

داؿ 
 إحصائيا

1.15 12 1.78 

13,89 1,50 14,53 1,16 9,23 13 
المجموعة  

التجريبية   

داؿ 
 إحصائيا

12,12 1,79 12,30 1,26 8,46 13 
المجموعة 

 الضابطة

 

ضوء النتائج الددونة أعلبه تبتُ أف قيمة الدتوسط الحسابي القبلي عند العينة الضابطة بلغت  على
أما في الإختبار البعدي وعن نفس العينة بلغ الدتوسط  8511تكرارا والإلضراؼ الدعياري بلغ قيمة  1521

بينما على مستوى العينة التجريبية الدطبقة عليها  8519تكرارا وبإلضراؼ معياري قدره  81530الحسابي 
أما  8581تكرارا وإلضراؼ معياري قدره  9513التمارين الددلرة فقد بلغ الدتوسط الحسابي في الإختبار القبلي 

، وبعد إستخداـ ت 8550وإلضراؼ معياري قدره  82553الإختبار البعدي فقد حقق متوسطا حسابيا قدره 
، وىي أكبر من ت الجدولية التي 81581يمة ت المحسوبة بالنسبة للعينة الضابطة بلغت ستيودنت تبتُ أف ق

لشا يدؿ على أنو توجد دلالة إحصائية  8511القيمة  0505ومستوى دلالة  81بلغت عند درجة حرية 
فبلغت قيمة البعدية، أما بالنسبة للعينة التجريبية ي بتُ متوسطات النتائج القبلية و وبالتالر يوجد فرؽ معنو 

ومستوى  81عند درجة حرية  8511وىي أكبر من قيمة ت الجدولية التي بلغت  83519ت المحسوبة 
لشا يدؿ على وجود دلالة إحصائية أي يوجد فرؽ معنوي بتُ الدتوسطات، كما بلغت نسبة  0505دلالة 

 .10كما ىو موضح في الجدوؿ  %51521تقدـ برنامج بػػ 



 898 

 

يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار ثني ( 25)الشكل البياني رقم 
 ومد الذراعين من وضع الإنبطاح

ف التطور الحاصل في ىذا الإختبار للعينة التجريبية يستنتج الطالب أ من خلبؿ  الشكل البيالش        
طبقت بشكل زوجي بإستخداـ طريقة التدريب والتي  ،راجع إلذ البرنامج التدريبي الدطبق بالتمارين الددلرة

 اتحيث إستغل فيو الطالب جزء من بسارينالدنوعة ولستلف الإنقباضات العضلية الدتدخلة في التمرينات 
جة الكرة، مع ضافتا إلذ دحر إ، ستعماؿ الكرة الطبية إوذلك بالبليومتًية لستلفة الشدة و بعض التمرينات 

، حيث أكد أف «حسن علبوي»عن التمارين مع الزميل وىذا ما يتفق مع  قذفها فضلبحمل الكرة الطبية و 
ما لػدث ىو العمل على  ؿمثل الذراعتُ أو  ىذه التمارينالعضلبت العاملة في عملية الإمتصاص في 

تنقل العضلبت من حالة الإرتقاء إلذ حالة النشاط ة عن القوة الديناميكية للحركة و تناقص السرعة النابذ
سرعة عالية الإنقباض، كذلك أعاز الباحث ىذا التطور في كيفية أداء التمارين على ة للحصوؿ بسرعة كبتَ 

القفز حيث في بسارين الجري و  «الجانب الدهاري»الدطبقة التي كانت متشابهة لدواقف اللعبة بإدماج الكرة 
الغرض بشكل صحيح و  زامنة مع أداء القفزمتاعتُ التي لغب أف تكوف متوافقة و تستعمل فيها حركة الذر 

ما يؤكده ىذا طريق النقل الحركي و  منها ىو حفظ التوازف فضلب عن الدسالعة في زيادة القوة الدتفجرة عن
إف متطلبات اللعبة تتطلب أف يكوف اللبعب معدا كلما أمكن في »الإعداد الوشاحي خلبؿ التدريب و 
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لذلك لغب أف يدمج التدريب البدلش و  مع بعضها وليس بصورة منفصلة، جميع الأوجو الخاصة باللعبة
 ).8992.501 الوشاحي(«الفيسيولوجي مع التدريب الدهاري 

 مناقشة نتائج إختبار الجري المتعرج بالكرة:عرض و 

 بالكرة.ي البحث في إختبار الجري المتعرج (يوضح نتائج الإختبار القبلي و البعدي لعينت 24جدول رقم )

الدلالة 
 الإحصائية 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية 

قيمة "ت" 
 الجدولية 

قيمة"ت 
 المحسوبة  

  الاختبار القبلي الاختبار البعدي 

 ن 

 المجموعات

 س ع س ع

داؿ 
 إحصائيا 

1.15 12 1.78 

2,25 1,16 14,55 0,97 16,43 13 
المجموعة   
 التجريبية 

داؿ غتَ  
 إحصائيا 

1,62 1,26 15,88 1,09 16,45 13 
المجموعة 
 الضابطة 

 

أف قيمة الدتوسط الحسابي للئختبار القبلي عند العينة الضابطة بلغت )12( لقد تبتُ من الجدوؿ رقم
ثا 85511، أما الإختبار البعدي لنفس العينة بلغ الدتوسط الحسابي 8509إلضراؼ معياري قدره ثا و 81525

، بينما على مستوى العينة التجريبية حقق الإختبار القبلي متوسط حسابي 8511قيمة الإلضراؼ الدعياري و 
، أما الإختبار البعدي فقد حقق متوسط حسابي قدره 0591ثا وإلضراؼ معياري قدره 81523قدره 

، وبعد إستخداـ مقياس الدلالة الإحصائية (ت) ستيودنت، تبتُ أف 8581وإلضراؼ معياري قدره  82555
وىي أصغر من قيمة ت الجدولية البالغة  8511بة بالنسبة للعينة الضابطة بلغت قيمة قيمة (ت) المحسو 

على أنو لا توجد دلالة إحصائية ، لشا يدؿ 0505ومستوى دلالة إحصائية  81عند درجة حرية  8511
بية التي بالتالر لا يوجد فرؽ معنوي داؿ بتُ الدتوسط الحسابي القبلي والبعدي، أما بالنسبة للعينة التجريو 

وىي أكبر من (ت) الجدولية  1515طبقت عليها بسارين مدلرة ( بدنية، مهارية ) فبلغت (ت) المحسوبة 
لشا يدؿ على أنو توجد دلالة إحصائية أي  أف  0505ومستوى دلالة  81عند درجة حرية  8511البالغة 
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ينة التجريبية، كما بلغت نسبة ىناؾ فرؽ معنوي داؿ بتُ الدتوسط الحسابي للئختبار القبلي والبعدي للع
 .10 كما ىو موضح في الجدوؿ  %81.91تقدـ برنامج بػ  

 

الحسابية بين الإختبارات القبلية  تمقارنة نتائج الفروق بين المتوسطا (يبين26)الشكل البياني رقم
 .لعينتي البحث في إختبار الجري المتعرج بالكرة والبعدية

أف ىناؾ تطور حاصل في مهارة الدحرجة  الطالب) إستنتج  11من خلبؿ الشكل البيالش رقم (
حيث الدحرجة بالكرة والقفز من  ،أعازه إلذ خصوصية التمارين الددلرة التي طبقت في البرنامج التدريبي

خص افوؽ الشواخص لشا لغعل اللبعب لػاوؿ السيطرة على الكرة والإحتفاظ بها عند القياـ بالقفز من ش
، لأف لاعب  بتمارين القفز و تغتَ الإبذاه إلذ غتَ ذلك عب كرة القدـ إلذ ىذه الدهارة ولػتاج لا ،إلذ أخر

كرة القدـ لػتاج إلذ القفز أثناء الدحرجة عندما لغتاز الخصم والتقدـ إلذ الأماـ للئنتقاؿ من مكاف إلذ 
ة وسريعة تعمل على حدوث إنقباضات عضلية قوي ىذه التمارينآخر للوصوؿ إلذ مرمى الخصم، وأف 

نتيجة التطويل والتقصتَ في العضلبت والتي تعتمد على إستخداـ عضلبت الرجلتُ وىذا ما تتميز بو لعبة 
على أف »كرة القدـ إضافة إلذ عدد التكرارات لذذه الدهارة ساعد على تطورىا وىذا ما أشار إليو النعماف 

    ب  
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ما تتميز بو تدريبات  أثناء الأداء وىذامهارة الدحرجة برتاج إلذ إنقباضات سريعة وقوية في العضلبت 
 ).11/ 1005( النعماف  «العوائق

رة على تغيتَ دقيقا مع القدارة سريعا و إضافة إلذ ذلك مهارة الدحرجة تتطلب من اللبعب أداء الده
وجود الكرة سيطرة على الكرة بكلتا القدمتُ و في نفس الوقت الإستمرارية في الإبذاىو بانسيابية وبرشاقة و 

السيطرة ث وجودىا يؤدي إلذ الإحساس بها و حي ،أثناء تنفيذ التمارين عاملب مهما لزيادة تطور ىذه الدهارة
 عليها أثناء تنفيذىا في الدباراة.

راجع إلذ و يرى الطالب أف ىذا التطور الحاصل للعينة التجريبية والتي لد توفق فيو العينة الضابطة 
مهارية ) التي  –سنة في التمرينات الددلرة (بدنية  81أقل من  توظيف السرعة لدى لاعبي كرة القدـ

لشا أدى إلذ برسن مستواىا.  أجبرت اللبعب على أداء ىذا النوع من التمارين و تكرارىا بالسرعة القصوى
 قبوؿ على الجسم قدرة تزداد حيث لذا، مدى أقصى إلذ السرعة قابلية تصل أيضا العمرية الدرحلة هىذ وفي

 الدراىقة، في سنوات التحسن درجات أقصى وتصل والسرعة، الصعوبة حيث من ومتنوعة جديدة حركات

 برستُ يتم الدرحلة ىذه وفي .الالطفاض في تبدأ ثم الثلبثتُ سن حتى الدستوى نفس على تبقى ذلك وبعد

 حيث اللعبة خصوصيات تتطلبو واليدين، بدا الساقتُ عضلبت قوة بتطوير وذلك الخطوة طوؿ من السرعة

 .والدرونة العضلية بالقوة السرعة ترتبط
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 مناقشة نتائج اختبار التمرير والاستقبال والتحكم في الكرة:عرض و 

البعدي لعينتي البحث في اختبار التمرير والاستقبال ( يوضح نتائج الاختبار القبلي و 25جدول رقم )
 والتحكم في الكرة

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

قيمة "ت" 
 الجدولية

قيمة"ت 
 المحسوبة

  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 ن

 المجموعات
 س ع س ع

داؿ 
 إحصائيا

1.15 12 1.78 

2,25 0,56 10,26 0,77 11,69 13 
المجموعة  

التجريبية    

داؿ غتَ 
 13 11,34 0,52 10,98 0,64 1,64 إحصائيا

المجموعة 
 الضابطة 

 

) تبتُ أف قيمة الدتوسط الحسابي وللبختبار القبلي عند العينة  15من استعراض الجدوؿ رقم (
أما في الاختبار البعدي وللعينة نفسها بلغ الدتوسط  0551وبالضراؼ معياري قدره  ثا88.32الضابطة بلغت 

، بينما على مستوى العينة التجريبية بلغت قيمة الدتوسط 0512وقيمة الالضراؼ الدعياري ثا 80.91الحسابي 
أما في الاختبار البعدي بلغ الدتوسط  0.11وبالضراؼ معياري قدره  ثا88519الحسابي في الاختبار القبلي 

وبعد استخداـ مقياس الدلالة الإحصائية (ت) ستيودنت،  0551ثا وبالضراؼ معياري 80511الحسابي قيمة 
وىي أصغر من قيمة (ت) الجدولية  8.12) المحسوبة بالنسبة للعينة الضابطة  بلغت قيمة تبتُ أف قيمة (ت

لشا يدؿ على أنو لا توجد دلالة  0505ومستوى دلالة إحصائية  81عند درجة حرية  8511البالغة 
ينة إحصائية وبالتالر لا يوجد فرؽ معنوي داؿ بتُ الدتوسط الحسابي القبلي والبعدي، أما بالنسبة للع

وىي أكبر من (ت)  1.15التجريبية التي طبقت عليها بسارين مدلرة (بدنية، مهارية) فبلغت (ت) المحسوبة 
 ،لشا يدؿ على أنو توجد دلالة إحصائية 0.05ومستوى دلالة  81عند درجة حرية  8511الجدولية البالغة 
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ي للعينة التجريبية، كما بلغت البعدتوسط الحسابي للبختبار القبلي و أي ىناؾ فرؽ معنوي داؿ بتُ الد
 .10 كما ىو موضح في الجدوؿ  %13.93بنسبة تقدـ برنامج 

 

مقارنة نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارات القبلية يبين ( 27الشكل البياني رقم )
 .لعينتي البحث في  اختبار التمرير والاستقبال والتحكم في الكرة  والبعدية

أف ىناؾ تطور حاصل في ىذه الدهارة الدركبة من  ) تبتُ للطالب 11من خلبؿ الشكل البيالش رقم ( 
الدتغتَ تطبيق خماد والتحكم بالكرة بأدائها في أقصر وقت لشكن وأعازه إلذ نتيجة لإاستلبـ أو الإالدناولة وا

لذي بسيز بتمارين القوة الدميزة الدستقل الذي تم إعداده بناءا على أسس علمية وخاضعة لدبدأ التقنتُ ا
ويعوزه الطالب أيضا إلذ مدى  ،)11، 11، 8995البساطي ة ذات الطابع الدهاري كما أشار (بالسرع

و ) le transfèreاستفادة اللبعب بالقوة الدميزة بالسرعة في تنفيذ ىذه الدهارات عن طريق التحويل (
حيث لؽكن إدماج  ،) 32p  ،1001Boudineauأكده ( لجانب الدهاري كمالالجانب البدلش  الإستفادة من

الجانب البدلش بالجانب الدهاري وذلك بتوظيف كل صفة بدنية في صور حركية خاصة بالفعالية في ظل 
عوائق وصعوبات بيوميكانيكية وطاقوية ومعلوماتية تضمنتها بسارين البرنامج التدريبي.حيث كاف أداء ىذه 

قفز ومن الحركة والثبات والتي لػتاجها اللبعب أثناء الدباراة وحسب الدواقف الدهارة بتُ الزميلتُ من ال

 القبلي

 البعدي
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ستلبـ أو (الإخماد) من أوضاع ومواقف لإعلى مهارة ا تحتو إالحقيقية الدختلفة، وكذلك التمارين التي 
لستلفة وبكافة أجزاء الجسم مشابهة إلذ مواقف الدباراة مثل إخماد أو استلبـ الكرة من الجري والقفز والتي 

حيث أف  ،دقيق وبأقل لدسةء السيطرة على الكرة بشكل كبتَ و ستقباؿ وأدالإبذبر اللبعب إلذ التقدـ 
التهديف الدهارات الأخرى مثل الدناولة و  كوف قادرا على ربطها مع بقيةاللبعب الذي لغيد ىذه الدهارة ي

التقصتَ أثناء القفز أو ستخداـ ىذه التدريبات التي تقوـ فيها العضلبت بالتطويل و إ، وإف  وتغيتَ الابذاه
ء تأديتها القفز كاف لذا الأثر الإلغابي على تطور ىذه الدهارة نتيجة لإستخداـ نفس الإنقباضات أثناالجري و 

للبعبتُ أقل خطأ وفقداف للكرة بسرعة عالية لغعل ارار ىذه التمارين طوؿ البرنامج و في اللعب كما أف تك
ىذا ما أشار إليو زيادة الإحساس اللبعبتُ بالكرة وبذنب أو التقليل من الأخطاء و أكثر بركما بها نتيجة لو 

 ) كما ذكرنا سابقا.(الطائي
الشدة في البرنامج التدريبي كاف لو الأثر الإلغابي على ىذه  رتفعي موإف إستخذاـ التدريب الفتً 

لشا أدى إلذ إتقاف ىذه الدهارة إضافتا إلذ التطور  ،الدهارة من حيث إعطاء الشدة الدناسبة للفئة العمرية
يرة ) على إشتًاؾ الذراعاف أثناء تنفيذ التمر ذنوفالحاصل في عضلبت الرجلتُ والذراعتُ ويشتَ( الخشاب و 

 حيث تعمل على الإحتفاظ بتوازف الجسم (الخشاب ودنوف).   
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 عرض ومناقشة نتائج اختبار ضرب الكرة بالرأس:
 ضرب الكرة بالرأس:البعدي لعينتي البحث في اختبار  ( يوضح نتائج الاختبار القبلي و 26جدول رقم )

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

قيمة 
"ت" 

 الجدولية

قيمة"ت 
 المحسوبة

  الاختبار القبلي الاختبار البعدي

 ن

 المجموعات
 س ع س ع

دال 
 إحصائيا

1.15 12 1.78 

11,41 1,25 11,69 1,21 8,84 13 
المجموعة  

التجريبية   

دال 
 إحصائيا

7,50 1,15 9,38 1,36 7,49 13 
المجموعة 

 الضابطة

 

ضوء النتائج الددونة أعلبه تبتُ أف قيمة الدتوسط الحسابي للبختبار القبلي عند العينة الضابطة  على
، أما في الاختبار البعدي وعند نفس العينة بلغ الدتوسط 8531وقيمة الالضراؼ الدعياري ـ  1529 بلغت

، بينما على مستوى العينة التجريبية بلغت قيمة الدتوسط 8585ـ وبالضراؼ معياري  9531الحسابي القيمة 
أما في الاختبار البعدي بلغ الدتوسط الحسابي  8518ـ والضراؼ معياري 1512الحسابي في الاختبار القبلي 

وبعد استخداـ مقياس الدلالة الإحصائية (ت) ستيودنت تبتُ أف  ،8515ـ والضراؼ معياري 88519قيمة 
 وىي أكبر من قيمة (ت) الجدولية البالغة 1550بالنسبة للعينة الضابطة بلغت قيمة  قيمة (ت) المحسوبة

لشا يدؿ على أنو توجد دلالة إحصائية أي انو  0505ومستوى دلالة إحصائية  81عند درجة حرية  8511
التي طبقت  أما بالنسبة للعينة التجريبية  يوجد فرؽ معنوي بتُ الدتوسط الحسابي للبختبار القبلي والبعدي،

وىي أكبر من (ت) الجدولية  88528بدنية، مهارية) فبلغت (ت) المحسوبة لديها قيمة عليها بسارين مدلرة (
لشا يدؿ على أنو توجد دلالة إحصائية، أي ىناؾ  0505ومستوى دلالة  81عند درجة حرية  8511البالغة 
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دي  للعينة التجريبية، كما بلغت نسبة تقدـ فرؽ معنوي داؿ بتُ الدتوسط الحسابي للبختبار القياسي و البع
 ). 11كما ىو موضح في الجدوؿ (   32.23%برنامج ضرب الكرة بالرأس بػ 

 

( يبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث في 28الشكل البياني رقم ) 
 اختبار ضرب الكرة بالرأس.

أف سبب التطور الضئيل للعينة الضابطة مقارنة  للطالب) تبتُ 11من خلبؿ الشكل البيالش رقم ( 
مع العينة التجريبية راجع للبرنامج العادي الذي لػتوي على بسارين مهارية وعادية لدهارة ضرب الكرة 

التطور الحاصل في مهارة ضرب الكرة بالرأس إلذ التمارين  الطالببالرأس، وأما العينة التجريبية فيعوز 
حيث احتوت على بسارين ضرب الكرة بالرأس من أوضاع ومواقف لستلفة  ،نامج التدريبيالدستخدمة في البر 

ومشابهة إلذ مواقف الدباراة مثل بسرين ضرب الكرة بالرأس من الجري والقفز وحتى الجلوس بحكم دلرها مع 
لدقة عليها بشكل  الجانب البدلش والتي بذبر اللبعب على التقدـ أو إلذ القفز لضرب الكرة وأداء السيطرة وا

ف إحيث اللبعب الذي لغيدىا يكوف قادرا على التهذيف أو الدناولة ولأبعد مسافة و  ،كبتَ ودقيق وبقوة
استخداـ ىذه التدريبات التي تقوـ العضلبت فيها بالتقلص والتطويل أثناء القفز أو الجري والقفز كاف لذا 

نفس الانقباضات أثناء تأديتها في اللعب، كما أف  الأثر الإلغابي على تطور ىذه الدهارة نتيجة استخداـ
تكرار ىذه التمارين طوؿ الوحدة والبرنامج التدريبي يقلل من الأخطاء وفقداف الكرة ولغعل اللبعب أكثر 
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بركما بها، لشا يساعد على توجيهها ورميها لأبعد مسافة نتيجة لزيادة إحساس اللبعبتُ بالكرة بسبب 
 رين البدنية واخذ الوضع الصحيح أثناء تنفيذ ىذه الدهارة مع استخدامها أثناء التما

إف تعامل اللبعبتُ بكثرة مع الكرة »وىذا ما يشتَ إليو الطائي  ،قوة وسرعة ضربها من دوف إفلبتها
معتز يونس (الطائي  «زاد من إحساس اللبعبتُ مع الكرة وتصورىم من حيث الكتلة والشكل والحجم

 )52، صفحة 1008ذنوؼ ، 

 مقارنة نتائج مجموع الإختبارات في الإختبار البعدي لعينتي البحث: .  
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 نتائج الإختبارات في الإختبار البعدي لعينتي البحث( يوضح مقارنة 27الجدول رقم )

 

 

البعديالاختبار   

 الاختبارات
ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 

 المحسوبة
ت 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

الدلالة 
 ع س ع س الاحصاية

الجلوس من وضع اختبار 
10الرقود  ث   

11.15 1.75 13.23 1.48 3.33 
دال    

 إحصائيا

اختبار  ثني ومد الركبتين من 
ث20وضع الوقوف   

15.07 1.03 16.76 1.09 3.89 
دال    

 إحصائيا

اختبار  ثني ومد  الذراعين 
ث10من وضع الأنبطاح   

12.30 1.79 14.53 1.50 3.29 
دال  24  1.71

 إحصائيا

اختبار  الجري المتعرج 
 بالكرة

15.88 1.26 14.55 1.16 2.69 
دال    

 إحصائيا

 اختبار  التمرير و الاستقبال

 و التحكم في الكرة
10.98 0.64 10.26 0.56 2.88 

دال    
 إحصائيا

 4.69 1.25 11.69 1.15 9.38 اختبار  ضرب الكرة بالرأس
دال    

 إحصائيا
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ث 10عرض وتحليل اختبار الجلوس من وضع الرقود    
دلالة الفروق في نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث في إختبار ( يوضح 28الجدول رقم )

 .10الجلوس من وضع الرقود  ث 

) للئختبار البعدي لعينتي البحث أف قيمة (ت)  28لنتائج الدوضحة في الجدوؿ رقم (يلبحظ من خلبؿ ا 
 24عند درجة الحرية  1.71و ىي أكبر من (ت) الجدولية البالغة القيمة  3.33المحسوبة للعينتتُ بلغت 

، و ىذا يدؿ على وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العينة ذات الدتوسط 0.05ومستوى الدلالة 
 )   29(أنظر إلذ الشكل رقمارية) .مه -يها بسارين مدلرة (بدنيةالحسابي الأكبر و ىي التى طبقت عل

 
 من الجلوس اختبار في البحث لعينتي البعدي للاختبار الحسابي المتوسط نتائج ( بين29الشكل البياني رقم )

 10 ث  الرقود وضع

10

11

12

13

14

 العينة الظابطة   العينة التجريبية

13.23 

11.15 

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

قيمة "ت" 
 الجدولية

قيمة"ت 
 المحسوبة

  الاختبار البعدي
 ن

 المجموعات
 س ع

 
دال 

 إحصائيا

 
0.05 

 
24 

 
1.71 

 
3.33 

 المجموعة   التجريبية 13 13,23 1,48

 المجموعة الضابطة 13 11,15 1,57
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ث:20عرض وتحليل اختبار ثني ومد الركبتين من وضع الوقوف   

ثني ومد يوضح دلالة الفروق في نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث في إختبار ( 29جدول رقم )
 الركبتين من وضع الوقوف

) للئختبار البعدي لعينتي البحث أف قيمة (ت)  29تائج الدوضحة في الجدوؿ رقم (يلبحظ من خلبؿ الن
و  24عند درجة الحرية  1.71وىي أكبر من (ت) الجدولية البالغة القيمة  3.89المحسوبة للعينتتُ بلغت 

، وىذا يدؿ على وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العينة ذات الدتوسط 0.05مستوى الدلالة 
 )  30الشكل رقم(أنظر إلذ مهارية) -ا بسارين مدلرة (بدنيةالحسابي الأكبر وىي التى طبقت عليه

 

 اختبار في البحث لعينتي البعدي للاختبار الحسابي المتوسط نتائج ( بين30الشكل البياني رقم )
 ثني ومد الركبتين من وضع الوقوف

14

14.5

15

15.5

16

16.5

17

 العينة الظابطة   العينة التجريبية

16.76 

15.07 

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

قيمة "ت" 
 الجدولية

قيمة"ت 
 المحسوبة

  الاختبار البعدي
 ن

 المجموعات
 س ع

دال 
 إحصائيا

0.05 24 1.71 3.89 
 المجموعة   التجريبية 13 16,76 1,09

 المجموعة الضابطة 13 15.07 1,03
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ثني ومد   يوضح دلالة الفروق في نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث في إختبار( 30جدول رقم )
 ث: 10الذراعين من وضع الأنبطاح 

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

 درجة حرية
قيمة "ت" 

 الجدولية
قيمة"ت 
 المحسوبة

  الاختبار البعدي

 ن
 المجموعات

 س ع

دال 
 إحصائيا

0.05 24 1.71 3.29 
 المجموعة   التجريبية 13 14,53 1,50

 المجموعة الضابطة 13 12,30 1,79

) للئختبار البعدي لعينتي البحث أف قيمة (ت)  30يلبحظ من خلبؿ النتائج الدوضحة في الجدوؿ رقم (
 24عند درجة الحرية  1.71وىي أكبر من (ت) الجدولية البالغة القيمة  3.29المحسوبة للعينتتُ بلغت 

، وىذا يدؿ على وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العينة ذات الدتوسط 0.05ومستوى الدلالة 
 )  31مهارية) . (أنظر إلذ الشكل رقم -الحسابي الأكبر وىي التى طبقت عليها بسارين مدلرة (بدنية

 

 اختبار في البحث لعينتي البعدي للاختبار الحسابي المتوسط نتائج ( بين31الشكل البياني رقم )
 .من وضع الأنبطاح نلذراعيثني ومد ا

11

12

13

14

15

 العينة الظابطة   العينة التجريبية

14.53 

12.3 
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  عرض وتحليل اختبار الجري المتعرج بالكرة :  -
الجري  يوضح دلالة الفروق في نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث في إختبار( 31جدول رقم )

 المتعرج بالكرة

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

 درجة حرية
قيمة "ت" 

 الجدولية
قيمة"ت 
 المحسوبة

  الاختبار البعدي
 ن

 المجموعات
 س ع

دال 
 إحصائيا
 

0.05 24 1.71 2.69 
 المجموعة   التجريبية 13 14,55 1,16

 المجموعة الضابطة 13 15,88 1,26

) للئختبار البعدي لعينتي البحث أف قيمة 31يلبحظ من خلبؿ النتائج الدوضحة في الجدوؿ رقم (
عند درجة الحرية  1.71وىي أكبر من (ت) الجدولية البالغة القيمة  2.69(ت)  المحسوبة للعينتتُ بلغت 

، وىذا يدؿ على وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العينة ذات الدتوسط 0.05ومستوى الدلالة  24
 )  32مهارية) . (أنظر إلذ الشكل رقم -ا بسارين مدلرة (بدنيةالحسابي الأصغر و ىي التى طبقت عليه

 
الجري المتعرج  اختبار في البحث لعينتي البعدي للاختبار الحسابي المتوسط نتائج بين( 32الشكل البياني رقم )

 بالكرة

13.5

14

14.5

15

15.5

16

 العينة الظابطة   العينة التجريبية

14.55 

15.88 
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 الاستقبال والتحكم في الكرة :عرض وتحليل اختبار التمرير و  -
التمرير و  في نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث في إختبار يوضح دلالة الفروق( 32جدول رقم )

 الاستقبال و التحكم في بالكرة

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

قيمة "ت" 
 الجدولية

قيمة"ت 
 المحسوبة

  الاختبار البعدي

 ن
 المجموعات

 س ع

دال 
 إحصائيا

0.05 24 1.71 2.88 
التجريبية المجموعة  13 10,26 0,56  

 المجموعة الضابطة 13 10,98 0,64

) للئختبار البعدي لعينتي البحث أف قيمة (ت)  32يلبحظ من خلبؿ النتائج الدوضحة في الجدوؿ رقم (
 24عند درجة الحرية  1.71وىي أكبر من (ت) الجدولية البالغة القيمة  2.88المحسوبة للعينتتُ بلغت 

، وىذا يدؿ على وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العينة ذات الدتوسط 0.05ومستوى الدلالة 
 )  33مهارية) . (أنظر إلذ الشكل رقم -الحسابي الأصغر وىي التى طبقت عليها بسارين مدلرة (بدنية

 

 اختبار في البحث لعينتي البعدي للاختبار الحسابي المتوسط نتائج بين( 33الشكل البياني رقم )
 التمرير و الاستقبال و التحكم في بالكرة

9.8

10

10.2

10.4

10.6

10.8

11

 العينة الظابطة   العينة التجريبية

10.26 

10.98 
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 عرض وتحليل اختبار ضرب الكرة بالرأس :
ضرب  يوضح دلالة الفروق في نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث في إختبار(33جدول رقم )

 الكرة بالرأس

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 حرية

قيمة "ت" 
 الجدولية

قيمة"ت 
 المحسوبة

  الاختبار البعدي

 ن
 المجموعات

 س ع

دال 
 إحصائيا

0.05 24 1.71 4.69 
التجريبية المجموعة  13 11.69 1.25  

 المجموعة الضابطة 13 9.38 1.15

) للئختبار البعدي لعينتي البحث أف قيمة 33يلبحظ من خلبؿ النتائج الدوضحة في الجدوؿ رقم (
عند درجة الحرية  1.71وىي أكبر من (ت) الجدولية البالغة القيمة  4.69(ت)  المحسوبة للعينتتُ بلغت 

، وىذا يدؿ على وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العينة ذات الدتوسط 0.05ومستوى الدلالة  24
 )34مهارية) . (أنظر إلذ الشكل رقم -الحسابي الأكبر وىي التي طبقت عليها بسارين مدلرة (بدنية

 

 اختبار في البحث لعينتي البعدي للاختبار الحسابي المتوسط نتائج نيبي( 34الشكل البياني رقم ) 
 رأسبال ضرب الكرة

0

2

4

6

8
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 العينة الظابطة   العينة التجريبية

11.69 
9.38 
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 إستنتاجات البحث:

 في ضوء ما تم إستخلبصو من الدراسات النظرية والقياسات والإختبارات الدستخدمة في الدراسة
ما أسفر عنو التحليل الإحصائي بسكن عينة البحث و وإستنادا على أىداؼ البحث و فروضو وأدواتو و 

 إلذ الإستنتاجات التالية:الطالب من الوصوؿ 

  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة والتجريبية في الإختبار البعدي لصالح ىذه
 ).لتمارين الددلرة ( بدنية، مهاريةالأختَة في نتائج صفة القوة الدميزة بالسرعة لشا يدؿ على فاعلية ا

  والتجريبية في الإختبار البعدي لصالح ىذه توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة
 الأختَة في نتائج الدهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدـ.

  إف إستخداـ تدريبات مدلرة ( بدنية، مهارية ) يولد لدى اللبعبتُ الرغبة والحماس على أداء
خاص لدى التمارين لشا يؤثر إلغابيا على تنمية الصفات البدنية والدهارات الأساسية بشكل 

 اللبعبتُ.

  وذلك نتيجة إستعماؿ اللعب ودمج  «غتَ ظاىر  »إف شدة حمل التدريب تأتي بشكل لسفي
 الكرة في الجانب البدلش حيث يكوف ىذا النوع من التدريب لزببا لدى اللبعبتُ.

  سنة، راجع إلذ قلة إىتماـ  81إف ضعف مستوى الإلصازات الرياضية للبعبي كرة القدـ أقل من
 ربتُ بالتكوين العالر وتطبيق الدعارؼ لنظرية الأسس العلمية.الدد

  عدـ إىتماـ الددربتُ بصفة القوة الدميزة بالسرعة على أساس أنها من أىم الصفات البدنية التي
 لػتاجها لاعب كرة القدـ.
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 النتائج بالفرضيات: مقابلة

 مقدمة:

بعد الإلصاز الدنظم لدراحل توظيف أنسب وأحدث الوسائل العلمية لدعالجة مشكلة البحث الراىنة 
بدناقشة والتأكد من صحة الفروض الدوضوعة كحلوؿ مؤقتة  الطالبالتي تم صياغتها بدقة و وضوح إىتم 

 ي كاذبة.ومقتًحة للمشكلة أو نفيها لكوف أف الفرض لا يزيد على كونو جملة لا ىي صادقة ولا ى

كما سيتم عرض لرموعة من الإستنتاجات الدستخلصة من الدراسة الأساسية ثم إلذ عرض لرموعة 
 من التوصيات.

  مناقشة الفرضية الأولى:

بتُ نتائج الإختبارات القبلية و  لة إحصائيااتعلقت الفرضية الأولذ والتي صيغت في وجود فروؽ د
و بعض الدهارات  القوة الدميزة بالسرعةلح ىذه الأختَة في مستوى البعدية للعينة الضابطة والتجريبية ولصا

لمجموع النتائج الخاـ الدتحصل « ستيودنت»إستخدـ ت ب، فبعد الدعالجة الإحصائية لبعبي كرة ل الأساسية
تطبيق بسارين مدلرة ( بدنية،  مهارية )، مقتًحة لتطوير صفة  حوؿعليها بغرض إصدار أحكاـ موضوعية، 
العادية لد  تمارينالالتي طبقت عليها الضابطة العينة أف فقد تبتُ القوة الدميزة بالسرعة للبعبي كرة القدـ، 

كرة برقق إلا تطور نسبي مقارنة مع قرينتها في مستوى القوة الدميزة بالسرعة و بعض الدهارات الأساسية في  
ىي أصلب أطوؿ من فتًة الإعداد  قلة مدة الإعداد وبرضتَ اللبعبتُ للمنافسات التيالقدـ وىذا راجع إلذ 

سنة )،  81الأساليب لتدريب ىذه الفئة ( أقل من التقدـ في إستخداـ أنسب الطرؽ و  إلذ عدـ مواكبةو 
 يستخدموف لتدريب إلا أنهم لا بالرغم من بذربتهم الديدانية الطويلة في حقل احيث غالبية الددربتُ و 

ج في برضتَ تستعمل الشكل الدنفصل والددم مهارية ) أما المجموعة الأخرى التي  –الددلرة (بدنية التمارين 
 إعداد اللبعبتُ، لوحظ لديهم إفتقار في فهم الإعداد البدلش الددمج ( أنظر إستمارة الإستبيانية ).و 

على عكس العينة التجريبية التي طبقت عليها بسارين مدلرة ( بدنية، مهارية ) مقتًحة، فمن خلبؿ 
الدعالجة الإحصائية والدوضحة في الجدوؿ  تبتُ وجود فرؽ معنوي في النتائج لكوف أف جل قيم ت المحسوبة 
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ؤكد على فاعلية بسارين لشا ي 12ودرجة الحرية  0505ىي أكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى الدلالة 
و بعض الدهارات الأساسية في كرة القدـ مدلرة (بدنية، مهارية) والدوجهة بهدؼ تطوير القوة الدميزة بالسرعة 

و  )  Alexandre Dellale 2008سنة وىذا ما توافق مع دراسة ( 81لدى لاعبي كرة القدـ أقل من 
يبها سنة ) لغب تدر  81العمرية (أقل من بأف ىذه الفئة  بحيث يشتَ« Fridiric  Auber  »كذلك

 .وكونها لازالت في طور التكوين ذلك لقلة عدد الحصص التدريبية لديهابالإعداد البدلش الددمج و 

وير صفة القوة الدميزة بالسرعة إف تطبيق التمارين الددلرة ( بدنية، مهارية ) كاف لو الأثر الكبتَ في تط
في طريقة التدريب الددلرة من خلبؿ التمارين  «أمر الله البساطي  »ىذا ما يؤكده والدهارات الأساسية و 

أىداؼ بدنية   ترقية الأداء الدهاري مرتبطا بتحقيق تعتمد في لزتواىا على إكتساب و البدنية الدهارية التي
 التحمل، ... إلخ.كالسرعة والقدرة و 

إف الجري  « Wade Allen »يقوؿ و  نها والجوانب الفنية لتدريبهامع مراعاة خصائص كل م
بالكرة يلعب دورا مهما في خطة تدريب اللياقة البدنية الدتنوعة للبعب الكرةو لشا يدؿ على فاعلية البرنامج 
التدريبي الدقتًح والدتمثل في دمج التمارين البدنية والدهارية والذي أدى إلذ تطور الصفات البدنية للمجموعة 

لو الأثر الإلغابي في تطوير الدهارات الأساسية لأف الصفات البدنية تعد الحجر التجريبية و الذي كاف 
الأساس الذي يتم من خلبلو أداء الدهارات الأساسية وبدرجة كبتَة حيث كلما إمتلك اللبعب لياقة بدنية 

كبة الدتمثلة في عالية كلما كانت قدرتو على الأداء وتطوير الدهارة بشكل جيد وبدا أف ىذه الصفة البدنية الدر 
القوة الدميزة بالسرعة تطورت، رافقها أيضا تطوير في صفة الرشاقة والدرونة والسرعة الإنتقالية لشا كاف لو الأثر 

 في تطوير الدهارات الأساسية.

حيث ينوه إلذ متطلبات اللعبة، تتطلب أف يكوف اللبعب معدا   «الوشاحي »وىذا ما يتفق مع 
كلما أمكن في جميع الأوجو الخاصة باللعبة مع بعضها وليس بصورة منفصلة، ولذلك فالدرجة الدمكنة أف 

) 501، 8992أو الخططي... إلخ، ( الرشاحي  يدمج التدريب البدلش/ الفيسيولوجي مع التدريب الدهاري،
على الأثر الإلغابي للبرنامج الدقتًح و على ىذا الأساس إستخلص الطالب أف ىذه الفرضية وىذا ما يؤكد 

 قد برققت.
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  مناقشة الفرضية الثانية:

هارات بعض الد و تطوير القوة الدميزة بالسرعة في تؤثر إلغابيا التمارين الدقتًحةأف صيغة الفرضية على 
على أثر الدعالجة الإحصائية لمجموعة النتائج الخاـ الدتحصل عليها باستخداـ الأساسية في كرة القدـ، و 

إختبار الدلالة ت بغرض إصدار أحكاـ موضوعية حوؿ معنوية الفروؽ الحاصلة بتُ الدتوسطات البعدية 
تُ من )، تبها بسارين مدلرة (بدنية، مهاريةلعينتي البحث الضابطة والتجريبية على ىذه الأختَة الدطبقة علي

، أف كل الفروؽ الحاصلة بتُ متوسطات نتائج (...)خلبؿ النتائج الإحصائية الدستخلصة من الجدوؿ رقم
الإختبارات البعدية لعينتي البحث الضابطة والتجريبية لذا دلالة إحصائية لصالح ىذه الأختَة إذ أف جل قيم 

، 0505، ومستوى الدلالة 12ة حرية عند درج 8518ت المحسوبة ىي أكبر من قيمة ت الجدولية البالغة 
تطوير القوة الدميزة بالسرعة وبعض الدهارات في  التأثتَ الإلغابيوبالتالر يتأكد صدؽ الفرضية الدطروحة ب

الأساسية لكرة القدـ، وىذا ما يثبت خصوصية التمارين ونوعيتها ضمن نظاـ الطاقة الدستخدمة، حيث 
ثا)، والذي لػتاجو اللبعب 81 -2ريبي إعتمدت على أزمنة قصتَة ( التمارين التي طبقت في البرنامج التد

بدرجة كبتَة أثناء قيامو بالدهارات الدختلفة وخصوصية ىذه التمارين الدستخدمة التي تتناسب مع خصوصية 
كاف اللعبة و التي تكوف مشابهة من ناحية الدسار الحركي للمهارة، ومشابهة لدواقف اللعب أثناء الدباراة والتي  

لذا الأثر الإلغابي على إرتفاع الدستوى الدهاري، ويشتَ أكثر الخبراء والدختصتُ في علم التدريبي الرياضي مبدأ 
يعتٍ إشتماؿ التدريب على الحركات الدشابهة في طبيعة الأداء في النشاط الرياضي  ،الخصوصية في التدريب

 .)8991 (القدومي عبد الناصر،الدمارس 

، أي تعامل اللبعبتُ بكثرة مع الكرة «الطائي  »وتوافقت ىذه الفرضية مع ما توصلت إليو دراسة 
الكتلة والشكل والحجم )، فضلب عن أداء ىذه تصورىم من حيث (اد من إحساس اللبعبتُ مع الكرة و ز 

، وىذا ما « 1008الطائي  »التمارين يوميا لددة شهر جعل اللبعبتُ أكثر بركما وسيطرة على الكرة 
عض بتوصلت إليو دراسة الطالب فاعلية بسارين مدلرة ( بدنية، مهارية ) في تطوير القوة الدميزة بالسرعة و 

حيث كاف العينة الضابطة التي طبق عليها البرنامج الإعتيادي على عكس الدهارات الأساسية في كرة القدـ،
ميع عضلبت الجسم الدختبرة (عضلبت الرجلتُ، عضلبت في صفة القوة الدميزة بالسرعة ولجالتطور 

بشكل ضئيل مقارنة مع قرينتها التجريبية إذ لد تبلغ قيمة ت المحسوبة  نسبي و الذراعتُ، عضلبت البطن)
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أف أسباب  الطالبويرى (...)الدلالة الإحصائية في الإختبار البعدي كما ىو موضح في الجدوؿ رقم 
البطن للعينة الضابطة، ىو راجع الذراعتُ و وة الدميزة بالسرعة لعضلبت الرجلتُ و التطور الضئيل في صفة الق

لبية الددربتُ لا يولوف ىذه الصفة ألعية ومدة كافية لتدريبها، وىذا راجع إلذ عدـ توفر حصص اإلذ أف غ
 أف الفرضية قد برققت. الطالبيستخلص  على ضوء ىذاو  تدريبية كافية لذذه الفئة

 التوصيات:

إنطلبقا لشا أشعرت عنو الدراسة من نتائج وإستناذا إلذ ما تم إستنتاجو من ىذه النتائج يقتًح 
 ما يلي: الطالب

 أولا: بالنسبة للكفاءات العلمية و ذوي الإختصاص:

 .تنظيم ملتقيات تكوينية للمعنيتُ حوؿ منهجية التدريب الحديثة 

 ب لضو تكوين وتأىيل الددربتُ تأىيلب فنيا لستصتُ في ىذا المجاؿ، تص وضع لسطط وبرامج من قبل
 وعلميا.

 .خوض مهنة التدريب والعمل في الديداف للرقي بالإلصاز الرياضي 

  دمج الإطارات الدتخرجة من الدعاىد في مهنة تدريب الفرؽ الرياضية على لستلف الدستويات
 والفئات العمرية.

 ثانيا: بالنسبة للباحثين:

  في ىذا الصدد لتطوير القدرات الفيزيولوجيا الخاصة للبعبي كرة القدـ إجراء الدزيد من الدراسات
 في الدراحل السنية الدختلفة.

 .إجراء دراسات حوؿ تقنتُ الحمل التدريبي في الإعداد البدلش الددمج 
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 بالنسبة للمدربين:

  في طور إستعماؿ التمارين البدنية الددلرة (بدنية، مهارية) لدختلف الفئات العمرية الذين ىم
 التكوين.

 .الإىتماـ بإعداد اللبعبتُ بالشكل الددمج 

 .الإىتماـ بتدريب وتطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة 
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 الخلاصة:

ضل النتائج و الأرقاـ في رياضة كرة القدـ يتطلب  على علم و حصد أف يمالوصوؿ إلذ الدستوى العلبغية 
التدريب الرياضي توظيف الجانب النظري من معلومات و معارؼ نضرية و توظيف الجانب التطبيقي في 
عملو على تطبيق تلك الدعارؼ و الخبرات لإجاد طرؽ و حلوؿ مناسبة و اكتشاؼ أساليب جديدة قصد 

و فاقت شهرة ،هارية و التكتيكية و النفسية و العقلية بظروؼ مشابهة للمنافسة تطوير القدرات البدنية و الد
و جذبت إليها كل الجماىتَ لدا بستاز بو من الدتعة و الدشاىدة ،فضلب عن ألعيتها كرة القدـ كل الحدود 

و من خلبؿ حصر الدراسات و البحوث و من الدراسة الإستطلبعية و .الإجتماعية و الإقتصادية 
أنو من أىم أسباب تدلش مستوى لاعبي كرة القدـ ىو الإىتماـ بكمية  الطالبزيارات الديدانية لاحظ ال

إذ يتطلب على الددرب الإىتماـ بأشكاؿ الجهد البدلش العالر و السريع الإعداد و ليس بكيفية الإعداد 
الدنافسة و وفق النظاـ  مهارية ) تشابو –و ذلك بإستعماؿ بسارين مدلرة (بدنية ووفق متطلبات اللعبة 

منذ أف  الطالبفتًة العمل التدريبي و ىذه الدشكلة راودت الطاقوي الخاص بالقوة الدميزة بالسرعة خلبؿ 
كيفية أف بناء البرنامج التدريبي الذي يعتمد على   الطالببدأ الدراسة في الداستً و على ضوء ىذا يرى 
   ابو و ظروؼ الدنافسة.تقنتُ الحمل التدريبي و خلق ظروؼ مناسبة تتش

و من ىنا تم تقسيم ىذا البحث إلذ بابتُ ،أما الباب الأوؿ خصصو للدراسة النظرية بينما الباب الثالش فقد 
 خصص للدراسة الديدانية .

لقد تم التطرؽ في الباب الأوؿ إلذ جمع الدعلومات التي بزدـ موضوع البحث و تم تنظيمها في أربعة فصوؿ 
وإبراز أسسها و قواعدىا و  في كرة القدـ ةالددلرالتمارين على لتدريب فقد بسثل في االفصل الأوؿ  و أما 

القدـ ، أما الفصل   ألعيتها من عدة جوانب أساسية ،و كذا إلذ أىم لشيزات الإعداد للبعبي كرة القدـ
يزة بالسرعة في لراؿ تدريب كرة القدـ الثالش فألدا بكل ما يتعلق بالدتطلبات البدنية و الفيسيولوجية للقوة الدم

قياسها و خصاءصها و تقنتُ الحمل التدريبي  و ذلك بالتطرؽ إلذ مفهوـ القوة الدميزة بالسرعة و أساليب
و ذلك  الدتطلبات الدهارية لكرة القدـ الحديثةلتطويرىا بينما الفصل الثالث كاف لزتواه يتمحور حوؿ 

اسية في كرة القدـ و علبقتها بالصفات البدنية و ألعية التدريب عليها ،و  بالتطرؽ إلذ مفهوـ الدهارات الأس
سنة و ذلك في لزاولة إلداـ  81أقل من العمرية الفئة في ما لؼص الفصل الرابع فقد خصص لدعرفة لشيزات
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بكل ما لو صلة بهذه الدرحلة العمرية من عدة جوانب و كذلك إبراز مدى تلبية حاجيات ىذه  الطالب
الفئة من حيث النمو الدتوازف و السليم من الجانب البدلش و الإجتماعي و الإنفعالر. أما الباب الثالش فقد 

الدراسة خصص للدراسة الديدانية و قسم إلذ ثلبث فصوؿ ،و أما الفصل الأوؿ فقد خصص إلذ 
الإستطلبعية حيث تم برديد أدوات البحث و مواصفاتها الخاصة و نوع الدفحوصتُ الذين تلبئمهم و أيضا 
بسثلت في ثلبث مراحل ،فالأولذ بسثلت في تفريغ الإستمارة الدوجهة للمدربتُ مع العرض و مناقشة النتائج 

سنة و قصد تثمتُ الدشكلة ، وأما الدرحلة  81لدعرفة واقع ستَ العملية التدريبية لفرؽ كرة القدـ أقل من 
الثانية فتم بركيم الإختبارات الدنتقات حسب أىداؼ الدراسة  من طرؼ لرموعة من الأساتذة و الدكاترة 
الدختصتُ في لراؿ تدريب كرة القدـ و كذا تطبيقها بينما الدرحلة الثالثة فقد خصصت للبرنامج التدريبي و 

. وفيما لؼص الفصل الثالش فتمثل في عرض لدنهجية البحث و الإجراءات مدى ملبئمتو لعينة البحث 
الديدانية الدتبعة ،و ىذا من خلبؿ برديد الدنهج العلمي الدتبع ، عينة البحث،لرالات البحث ،و إلذ الضبط 
الإجرائي لدتغتَات البحث ،و بعد ذلك تم التأكد من مدى صلبحية الإختبارات ،كما تم عرض بعض 

مهارية ) وفق أسس  –لبرنامج التدريبي الذي إحتوى على لرموعة من التمارين الددلرة (بدنية عناصر ا
في معالجة النتائج  الطالبعلمية ، و اختتم ىذا الفصل بعرض دقيق للوسائل الإحصائية التي إيستند عليها 

بحث ،بينما الدتحصل عليها و التي لؽكن من خلبلذا إصدار أحكاـ موضوعية حوؿ ظاىرة موضوع ال
خصص الفصل الثالث لعرض و مناقشة نتائج عينة البحث ،كما تم مناقشة النتائج بالفرضيات ، و من 

مهارية ) الدقتًحة أضهرت تأثتَا الغابيا  –إلذ أف التمارين الددلرة (بدنية  الطالبخلبؿ كل ىذا أستنتج 
 سنة .    81لاعبي كرة القدـ أقل من  على تطوير القوة الدميزة بالسرعة و بعض الدهارات الأساسية لدى
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 الاختبارات ولوياتأتبيانية و استمارة تحديد الإستمارة الإس الملحق الاول: 

 نماذج عن التمارين التدريبية المقترحة الملحق الثاني: 

 في الإختبارات البدنية والمهارية عليها  الملحق الثالث:النتائج الخام المتحصل 

 الوثائق الإدارية :الملحق الرابع  

 

 

 

 
 

  
 
 
 



 
 
 
 
 
 الإستمارة الإستبيانية      

 استمارة تحديد اولويات الاختبارات    

 قائمة بأسماء الاساتذة والخبراء المحكمين الذين استعان بهم الطالب     

 مةفريق التقويم اللغوي والتصحيح والترج  

 يبين المقابلات الشخصية المباشرة و الغير مباشرة التي أجراها الطالب 

 قائمة بأسماء فريق العمل الذين استعان بهم الطال      

 سنة 77قائمة اللاعبين لفريق ترجي مستغانم أقل من       

 

 
 
 



 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 معة مستغانمجا
 معهد التربية البدنية والرياضية

 
 استمارة استبيان 

 
 : بحث مقدم لتحضير رسالة ماستر في علوم التدريب الرياضي بعنوان

 
 

مهارية( في تطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة وبعض الدهارات -)بدنية مدلرةلية تدارين عفا
 سنة 17أقل منالأساسية لدى لاعبي كرة القدم 

 
 

 الكرام. الددربتُضرة ح 

خاصة في نشاط كرة  برتكم الديدانية في لرال التدريب الرياضي و التًبية البدنية و الرياضيةلخنظرا      

وتفضلكم بالإجابة على الأسئلة الواردة ا البحث ذفي الصاز ى الطالبالقدم يرجى من سيادتكم مساعدة 

 . في ىذا الاستبيان

كم الإجابة على التساؤلات و الاقتًاحات ولكم منا جزيل الشكر و و في الأختَ نلتمس من سيادت

  الاحتًام و التقدير.    

 

 

 



 وأجب على الأسئلة التالية: لصحيحةا الإجابة( على xمن فضلك ضع علامة )

 ........................................ىي الشهادة الدتحصل عليها ؟ .................ما -(1

 .....................................تك في لرال تدريب كرة القدم ؟..............كم خبر  -(2

 نعم                                    لاىل الدطالعة و البحث ضروري في تدريب كرة القدم؟    -(3

  لا                                   نعم                            ىل كنت لاعب كرة القدم ؟ -(4

  المحور الثاني:

 .............................الأسبوع ؟................... كم عدد حصص التدريب خلال-(5

 ....تتضمنو فتًة الأعداد ؟........................................... كم عدد الأسابيع التى-(6

 .........ة بالسرعة؟............................وة الدميز كم عدد الحصص الدخصصة لتنمية الق-(7

 المحور الثالث:

 لا                                     نعم  ىل تستخدم التمارين الددلرة في تدريباتك؟-(8

 ماىي مراحل التدريب التى تستخدم فيها التمارين الددلرة؟-(9

 عداد لإمرحلة ا                        

 مرحلة قبل الدنافسة                        

  مرحلة الدنافسة                        

 

 كيف يتم اعداد اللاعبتُ من حيث الجانب البدني و الدهاري و الخططي؟  -(10

 بشكل منفصل "كل جانب لوحده" -1       



 بشكل مدمج "ادماج الجوانب مع بعضها" -2       

 تُ مع بعضهمااستعمال الشكل – 3      

 مهارية( في رأيك؟-كيف تطبق التمارين الددلرة )بدنية  -(11

 في نفس التمرين                                   -1       

 في نفس الوحدة  -2       

 في نفس الأسبوع -3       

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 بحث العلميوزارة التعليم العالي و ال

 جامعة مستغانم
 معهد التربية البدنية والرياضية

 
 استمارة استبيان لتحديد أولوية الاختبارات البدنية و المهارية المقترحة

 
 : بحث مقدم لتحضير رسالة ماستر في علوم التدريب الرياضي بعنوان

 
سرعة وبعض مهارية( في تطوير صفة القوة المميزة بال-)بدنية دمجةلية تمارين معفا

 سنة 77المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم 
 

 : المشرف                                                                     الطالب  

 د.بن قوة علي أ.                                                                           ببوشة وهيب:

 رة و الأساتذة الكرام.حضرة الدكات 
 نظرا لدستواكم العلمي و خبرتكم الديدانية في لرال التدريب الرياضي و التًبية البدنية و الرياضية        

ا البحث ودلك من خلال دخاصة في نشاط كرة القدم يرجى من سيادتكم مساعدة الباحث في الصاز ى
 مة .تحديد أولوية الاختبارات البدنية و الدهارية الدقد

و في النهاية نتمتٌ من سيادتكم المحتًمة التكرم بتًتيب و ترشيح الاختبارات الدقتًحة حسب ملائمتها 

 لقياس الصفة البدنية أو الدهارة .  

 الاسم و اللقب :....................................... 



 الدرجة العلمية :..................................... 

 برةعدد سنوات الخ :............................. 

 لكرة القدم قائمة الاختبارات البدنية و المهارية

 ( على الاختبار الدلائم xمن فضلك ضع علامة )
 : البدنية الاختبارات : أولا

 : اختبار القوة الدميزة بالسرعة لعضلات الرجلتُ (1

  ث      20اختبار"من وضع الوقوف" ثتٍ و مد الركبتتُ في 

  ث     20اختبار "من وضع ثتٍ الركبتتُ كاملا" الوثب للأمام أقصى مسافة في 

 ُاختبار الوثب العريض من الثبات بدون استخدام الذراعت 

  ث10اختبار الحجل لأقصى مسافة في 

  اختبار ثلاث حجلات لأكبر مسافة لكل رجل على حيدة 

 : اختبار القوة الدميزة بالسرعة لعضلات الذراعتُ (2

 ث10الدضخة خلال  اراختب 

  ث10اختبار العقلة خلال 

 : (  اختبار القوة الدميزة بالسرعة لعضلات البطن3      



   ث 10عدد مرات الجلوس من وضع الرقود في 

      4اختبار القوة الدميزة بالسرعة لعضلات الظهر ) :  

   ث10رفع الجدع من وضع الانبطاح في  عدد مرات 

 هاريةالاختبارات الد: ثانيا

 : التمرير (1

  اختبار قدف الكرة لأبعد مسافة 

 اختبار التمرير على القوائم 

 : الجري بالكرة (2

  م 50اختبار الجري بالكرة 

  اختبار الجري الدتعرج بالكرة بتُ القوائم 

 : التصويب (3

 اختبار التصويب من نقطة ضربة الجزاء على الذدف 

 حائط اختبار التصويب على حلقة دائرية مرسومة على 

 : ضرب الكرة بالرأس  (4

 لأبعد مسافة اختبار ضرب الكرة بالرأس 

 اختبار تنطيط الكرة بالرأس 

 اختبار التمرير و الإستلام و التحكم في الكرة (5

 



 
 

 طالبالذين استعان بهم الالمحكمين والخبراء  الأساتذةقائمة بأسماء 

 
 
 

 المهنة و اللقب الاسم الرقم

 مستغانمجامعة   -الرياضية  البدنية و التربية معهد -استاذ علي  أ.د. بن قوة 7

 مستغانمجامعة   -الرياضية  البدنية و التربية معهد -استاذ وسفي د. حرشاوي  2

 مستغانمجامعة   -الرياضية  البدنية و التربية معهد -استاذ منصور د. بلكحل  3

 مستغانمجامعة   -الرياضية  البدنية و التربية معهد -استاذ محمد د. زرف  4

 مستغانمجامعة   -لرياضية ا البدنية و التربية معهد -استاذ محمد د. رمعون  5

 مستغانمجامعة   -الرياضية  البدنية و التربية معهد -استاذ قدور د.بسي  6

 مستغانمجامعة   -الرياضية  البدنية و التربية معهد -استاذ د.كوتشوك 7

 مستغانمجامعة   -الرياضية  البدنية و التربية معهد -استاذ د.خرفان محمد 8

 مستغانمجامعة   -الرياضية  البدنية و التربية معهد -استاذ د.ميم مختار 9

 مستغانمجامعة   -الرياضية  البدنية و التربية معهد -استاذ أ.حرباش براهيم 71



 
 

  



 ةوالترجم والتصحيح فريق التقويم اللغوي
 

 
 ستعان بهم الطالبإقائمة بأسماء فريق العمل الذين 

 

 مهنةال و اللقب الاسم الرقم

  محمد  7

 -التعليم الثانوي -أستاذ اللغة العربية  ماموني عبد القادر 2

 و طالب باحث-التعليم الثانوي -أستاذ اللغة العربية  بالخوجة عبد العزيز 3

 و طالب باحث-التعليم الثانوي -أستاذ اللغة العربية  عزيرية  4

 -لثانويالتعليم ا -أستاذة اللغة الفرنسية  زوجة الطالب 5

 المهنة و اللقب الاسم الرقم

 مستغانمجامعة   -الرياضية  البدنية و التربية معهد -استاذ حرباش براهيم 7

 طالب دكتورة و أستاذ تعليم ثانوي قزقوز محمد 2

 مستغانمطالب باحث و مدرب فريق كرة السلة لأفاق  برية محمد 3

 سنة 77طالب باحث و مدرب فريق كرة القدم لترجي مستغانم أقل من  كمال بن بكار 4

 أستاذ تعليم ثانوي فتحي مزراوي 5



 
 

 
 

 
 
 
 

 نموذج عن وحدة تدريبية     

 جداول لمختلف طرق التدريب وفق النظام الطاقوي 

 اللاهوائي اللالبني 



 



 ام الطاقوي لاهوائي اللا لبني .( ملخص التدريب وفق النظ41الجدول رقم )

 المؤلف
 النظام

 "أنيفيك" فيسيولوجية في كرة القدم "فيشي" I.N.F لمتوسطة" مدرب المسافات ا"مارلو

النظام الطاقوي 
 لاهوائي اللا لبني

 ثا 7-0( الددة: 1مثال :    
 ( الشدة :القصوى2

 د 2إلى  1( الأستًجاع :3       

 ثا 10إلى  8 - 6( الددة : 1: القدرة
 ( الشدة : القصوى2

 ض/د 130-120( الأستًجاع : 3
 

 ثا 15- 6الددة :( 1: الكفاءة
 ض/د 180- 160( الشدة : 2

 ض/د100الأستًجاع :     
 

 20-15بتكرار  كلاهما: الكفاءة و  القدرة
 
 
 

 العمل بالإرتباط مع تطوير القوة 
 1الأطراف السفلى: (1

 ثا 10(الددة 1

 الشدة : قصوى( 2         
 ثا 50الإستًجاع : (3      
 تكرار 10-5( التكرارات : 4          

 ( العضلات البطنية :2     
: الإنبطاح على الظهر والنهوض     القوة المتحركة             
 ثا 30بسرعة لددة 
: نفس التمرين السابق لكن بتوقيف الحركة القوة الثابتة            

 عن الأرض ثم الدواصلة. 20-سم 10و الرأس على إرتفاع 
 



 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 ( ل "ستيفان"93جدول رقم)

 

 
 
 
 
 
 

النظام 
 اللاهوائي

المصطلح 
 الجديد

المصطلح 
 القديم

 المدة الشدة النبض
عدد 

 التكرارات
 الإسترجاع

 كامل 16-4 ثا10˃ %100-90 فردي السرعة القدرة اللالبنية

الكفاءة  
 اللالبنية

 الدقاومة
160-
180 

 كامل 8-3 ثا20˃ 80-100%



 
 

 
 

  PMA( التلخيص لطرق التدريب "هلال" القدرة الهوائية القصوى 38جدول رقم )

 

 
 
 
 

 الأيض اللاهوائي اللالبني
 الجهد

 القدرة الكفاءة
 الأليات الفيسيولوجية و الأنزيماتATP رفع نسبة ال  (CP)رفع نسبة الكرياتتُ فوسفات 
 الشدة صوىفوق الق فوق القصوى و القصوى

 المدة ثا 7إلى  4 ثا 20على  7
قصتَ التكرارات )أطول في الدسافات الطويلة( 

 طويل بتُ السلاسل
 الإسترجاع طويل بتُ التكرارات و السلاسل

 مسافات قصتَة مسافات طويلة
 عدد التكرارات 4 – 3من 

 4إلى  3 5إلى  3
 عدد السلاسل 5 - 3من  3إلى  2 2إلى  1



 
 
 
 
 
 
 
 النتائج الخام المتحصل عليها في الإختبارات القبلية و البعدية لعينتي البحث 



 الإختبارات القبلية للعينة التجريبية يوضح نتائج( 34جدول رقم )
 
 
 

 
 
 

ضرب 
الكرة 
 بالرأس

التحكم 
 في الكرة

الجري المتعرج 
 بالكرة

إختبار 
عضلات  
 الذراعين 

إختبار 
عضلات 
 الرجلين

الجلوس من 
 دوضع الرقو 

العمر 
 التدريبي

 

 الطول

 

 الوزن

 

 الأسم و اللقب

 بن زازة براهيم 7 كغ  58 م 7.71 7 19 00 7 02.1 06.21 01

 بن يحية قدور 2 كغ  65 م 7.65 6 19 01 9 01.62 00.76 5

 عبد العلي الحاج3 كغ  66 م 7.71 6 71 06 9 02.05 06.0 9

 روانبن قوة م 4 كغ71 م 7.86 6 19 01 01 02.1 00.51 01

 بورنان سعيد 5 كغ72 م 7.74 7 71 01 00 01.79 06.11 01

 أصلان مهني 6 كغ  65 م 7.87 6 8 06 1 05.97 01.97 7

 بطاهر خليل 7 كغ  63 م 7.79 7 9 01 1 02.19 00.19 1

 عوايشية أسامة 8 كغ  61 م 7.72 7 71 01 9 02.69 00.90 5

 حمد جربي م9 كغ  61 م 7.67 7 9 01 9 02.21 00.11 9

 مغني عبد القادر71 كغ  65 م 7.71 6 6 01 9 01.65 00.16 7

 حنيفي عز الدين77 كغ  59 م 7.68 5 7 01 00 05.92 06.01 7.5

 مغني جلول 72 كغ  67 7.74 7 71 01 01 05.11 06.22 1.5

 مخربش حمو73 كغ  64 م 7.78 5 9 01 01 02.76 01.11 9.5



 

 ختبارات القبلية للعينة الظابطةالإ يوضح نتائج( 35جدول رقم )
 

 
 
 
 
 

ضرب 
الكرة 
 بالرأس

التحكم في 
 الكرة

الجري 
المتعرج 

 بالكرة

إختبار 
عضلات  
 الذراعين 

إختبار 
عضلات 
 الرجلين

الجلوس من 
 وضع الرقود

العمر 
 التدريبي

 

 الطول

 

 الوزن

 

 الأسم و اللقب

 بود حيو طاهر 7 كغ  68 م 7.79 7 9 77 7 77.13 77.5 7.9

 دواح محمد 2 كغ  65 م 7.71 6 9 72 9 78.5 72.6 5

 بوخاتم عمار 3 كغ   67 م 7.81 6 8 72 8 76.4 71.56 8.5

 مصابيح أيوب 4 كغ  63 م 7.77 6 71 72 71 75.98 77.2 7

 بوعزة بالقاسم 5 كغ  66 م 7.67 7 71 73 71 75.18 77.7 9

 تواتي عبد القادر 6 كغ  63 م 7.69 6 9 73 9 74.88 77.7 8

 ساجي بهاء 7 كغ  53 م 7.71 7 7 72 7 76 77.28 71

 مازوني عبد النور 8 كغ  64 م 7.71 7 7 72 7 76.66 77.62 7

 لعرج أسامة 9 كغ  52 م 7.69 7 8 73 8 76.88 71.9 7

 شهيدة الياس 71 كغ  55 م 7.77 6 8 72 8 78.3 71.97 8

 عواد لخضر 77 كغ72 م7.85 5 9 73 71 75.99 71.73 6.5

 قارنية بلال  72 كغ  62 م 7.73 7 71 73 71 75.4 77.54 5.5

 بالعماري جواد 73 كغ71 م7.66 5 6 73 7 76.8 77.76 8



 

 الإختبارات البعدية للعينة التجريبية يوضح نتائج( 36جدول رقم )

 
 
 

 

ضرب الكرة 
 بالرأس

التحكم في 
 الكرة

الجري 
المتعرج 

 بالكرة

إختبار 
عضلات  
 الذراعين 

 إختبار
عضلات 
 الرجلين

الجلوس من 
 وضع الرقود

العمر 
 التدريبي

 

 الطول

 

 الوزن

 

 الأسم و اللقب

 بن زازة براهيم 7 كغ  58 م 7.71 7 72 75 75 72.8 71.12 72

 بن يحية قدور 2 كغ  65 م 7.65 6 74 78 76 75.87 9.86 72

 عبد العلي الحاج3 كغ  66 م 7.71 6 74 77 73 75.77 77.77 72

 بن قوة مروان 4 كغ71 م 7.86 6 73 78 76 75.12 71.77 74

 بورنان سعيد 5 كغ72 م 7.74 7 75 77 77 73.2 77.14 72

 أصلان مهني 6 كغ  65 م 7.87 6 71 76 74 73.23 71.73 72

 بطاهر خليل 7 كغ  63 م 7.79 7 72 78 73 75.3 71.46 77

 عوايشية أسامة 8 كغ  61 م 7.72 7 75 77 73 75.7 71.2 72

 جربي محمد 9 كغ  61 م 7.67 7 75 78 74 75.2 71.72 77

 مغني عبد القادر71 كغ  65 م 7.71 6 73 75 72 76.18 9.3 71

 حنيفي عز الدين77 كغ  59 م 7.68 5 72 76 75 74.13 71.45 9

 مغني جلول 72 كغ  67 7.74 7 74 77 76 72.98 77.14 72

 خربش حموم73 كغ  64 م 7.78 5 73 76 75 74.65 9.58 73



 
 

 الإختبارات البعدية للعينة الضابطة يوضح نتائج( 37جدول رقم )
 

 
 

ضرب 
الكرة 
 بالرأس

التحكم 
 في الكرة

الجري 
المتعرج 

 بالكرة

إختبار 
عضلات  
 الذراعين 

إختبار 
عضلات 
 الرجلين

الجلوس من 
 وضع الرقود

العمر 
 التدريبي

 

 الطول

 

 الوزن

 

 الأسم و اللقب

 بود حيو طاهر 7 كغ  68 م 7.79 7 9 73 72 76.84 77.3 9

 دواح محمد 2 كغ  65 م 7.71 6 77 76 72 77.97 72.23 7

 بوخاتم عمار 3 كغ   67 م 7.81 6 71 75 77 76.14 71.77 77

 مصابيح أيوب 4 كغ  63 م 7.77 6 72 76 72 74.66 77 9.5

 بوعزة بالقاسم 5 كغ  66 م 7.67 7 73 76 76 75 77.33 71.5

 تواتي عبد القادر 6 كغ  63 م 7.69 6 71 77 72 74.15 77.65 71

 ساجي بهاء 7 كغ  53 م 7.71 7 77 75 71 75.32 71.97 77

 مازوني عبد النور 8 كغ  64 م 7.71 7 72 75 77 76.75 77.27 71

 لعرج أسامة 9 كغ  52 م 7.69 7 9 74 73 75.55 71.3 9

 شهيدة الياس 71 كغ  55 م 7.77 6 77 75 72 78.27 9.87 9.5

 عواد لخضر 77 كغ72 م7.85 5 73 75 74 75.13 71.45 8.5

 قارنية بلال  72 كغ  62 م 7.73 7 74 74 75 74.99 77.24 9

 بالعماري جواد 73 كغ71 م7.66 5 71 75 71 76.7 77.18 8



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 الوثائق الإدارية      
 



 



 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 العربية ملخص البحث باللغة  
 ملخص البحث باللغة الفرنسية  
  ملخص البحث باللغة الإنجليزية 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ملخص البحث:

يهدف البحث إلى إقتًاح برنامج تدريبي بإستخدام تدارين مدلرة )بدنية _ مهارية ( لتطوير القوة الدميزة        
العلمية و الخبرات العالدية في ىذا المجال و  سنة على الأسس النظرية و 17بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

و إتقان بعض  مهارية( في تطوير القوة الدميزة بالسرعة –كذلك التعرف على فاعلية التمارين الددلرة )بدنية 
الدهارات الأساسية في كرة القدم و عليو افتًض الطالب أن البرنامج الدقتًح يؤثر إيجابيا في تطوير في تطوير القوة 

يزة بالسرعة و إتقان بعض الدهارات الأساسية و بعد الوقوف على نتائج الدراسة الإستطلاعية و بعد تحديد الدم
سنة ،و نظرا لطبيعة البحث و الدنهج  17الطالب المجتمع الأصلي للدراسة الذي تدثل في لاعبي كرة القدم أقل من 

سنة و التي بلغ عددىم  17يق ترجي مستغالً أقل من الدستخدم فيو تم إختيار العينة بالطريقة العمدية لدنتخب فر 
لاعبتُ و ذلك حتى يتستٌ الضبط الإجرائي لمجموعة الدتغتَات و أما  07لاعب أستبعد منهم حارستُ و  35
لاعبا طبق عليها البرنامج العادي و الأخرى  13الدتبقية قسمت إلى لرموعتتُ إحداهما ضابطة تكونت من  26

طبق عليها البرنامج الدقتًح ،و كان التقسيم بنفس الدواصفات "الجنس"،"السن"،"العمر لاعب  13تجريبية ب 
 التدريبي" .

و قصد إصدار أحكام موضوعية حول مستوى الدختبرين استخدمت بعض الإختبارات البدنية و الدهارية       
خلفو البرنامج الدقتًح في تطوير القوة الدنتقاة من طرف أساتدة لزكمتُ ، وعليو تم إستخلاص التأثتَ الإيجابي الذي 

سنة لتًجي مستغالً ، و عليو يقتًح  17الدميزة بالسرعة و بعض الدهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم أقل من 
الطالب بضرورة الإىتمام بالتدريب الددمج لدى لاعبي كرة القدم عند الفئات التى ىي في طور التكوين و ىذا لدا 

 يجابي .    لديو من أثر إ
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
  

Le résumé : 

         Cette recherche vise à proposer un programme d’entrainement en utilisant 

des exercices intégrés (physique-technique) afin de développer la force vitesse et 

quelques habilités techniques primordiales chez les footballeurs (U 17)sur les 

fondements théoriques et scientifiques et les expertises mondiales dans ce 

domaine, en plus, d’identifier et connaitre l’efficacité et l’efficience de ces 

exercices intégrés(physique-technique) dans le développement de la force 

vitesse et la maitrise de quelques habilités dans le football. 

         Alors, l’étudiant suggère que le programme proposé influe positivement 

sur le développement de force-vitesse et quelques habilités techniques, et après 

l’étude préliminaire faite sur les footballeurs et le compte tenu de la nature de la 

recherche et la méthodologie utilisée en elle, l’échantillon de la recherche a été 

sélectionné avec intention de l’équipe de l’Espérance (U 17) qui se compose de 

35 joueurs, on a écarté deux gardiens de but et sept joueurs pour la mise au point 

d’un ensemble de variables. Quand à les 26 joueurs qui restent, ils ont été 

scindés en deux échantillons, la première témoin, elle est composée de (13) 

joueurs dont on a appliqué un programme d’entrainement normal, la deuxième 

expérimentale est composée encore de (13) joueur dont le programme 

d’entrainement proposé a été appliqué avec les mêmes qualités (sexe, l’âge et le 

passé sportif) Pour évaluer et juger objectivement le niveau de l’évolution des 

joueurs testés, on a employé quelques tests (physiques-techniques) sélectionnés 

par les professeurs-jury . 

          Comme on a déduit que le programme d’entrainement proposé a influé 

positivement sur le développement de la force vitesse et quelques habilités 

primordiales chez les joueurs de football (U 17). 

           De ce qui a résulté de l’étude des résultats, l’étudiant a suggéré qu’il est 

très essentiel de prendre en considération et de donner une grande importance à 

l’entrainement intégré chez les footballeurs et notamment les catégories qui sont 

en voie de formation car il possède une énorme influence positive pendant la 

compétition.           

 



 
Summary :  

         This research aims at proposing a training program using integrated 

exercises(technical-physical) to develop the force speed and some essential 

competencies of footballers under 17 (U 17) based on theoretical and scientific 

principles in this field, and to reveal the efficiency of these integrated exercises 

physical-technical in the development of the force speed and some essential 

competencies. 

        As a result, the student has suggested that the proposed program has a 

positive Impact in developing the force speed and some essential competencies. 

        After the preliminary study and the selected sample research on footballers 

U17 the sample research has been chosen on purpose on the football team of 

Esperance U17 of about 35 players, 7 players and 2 net keepers have been 

excluded, so as to fix some variables. For the remaining 26 players, the latter has 

been divided into two samples, one witness sample composed of 13 players who 

were submitted to a normal training program. The other sample composed of 13 

players  were submitted to the proposed training program. 

         In other to evaluate objective judgments on the level of the tested players 

the student has employed some physical and technical tests, as consequence, the 

student has concluded that the proposed training program has influenced 

positively on the development of the force speed as well as the improvement of 

the principal competencies of the footballersU17. 

         All in all, the student suggests that it’s high time we gave Importance and 

took care of the integrated training method on footballers and notably the 

categories who are in the formation step because this method has a positive 

influence.  
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