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 ٍ انشحٍى...........انحًذ لله حًذا لأيشِبسى الله انشحً

ٔ لا حساب نعذدِ ٔ لا يبهغ نغاٌتّ حًذا دائًا  سش يذا  ابذآ ٔ انصلاة ٔ انسلاو  بًُ 

 انشحًت يحًذ )ص(  ٔ انّ ٔ سهى .

انحًذ لله انزي أعاًَُ ٔ يُحًُ انصبش ٔ انتٕفٍق لاَجاص ْزا انبحث انعهًً انزي 

 ٌكٌٕ يساًْت يتٕاضعت يًُ ٔ عهًا ٌشجى َفعّ ٔ بعذ.......اسجٕا اٌ 

 يستغاَى.-أتقذو بٕافش انشكش ٔ الايتُاٌ إنى يعٓذ انتشبٍت انبذٍَت ٔ انشٌاضٍت

هطٍف" ٔ " عبذ ان ٍٍهضانفا ٌٍكًا أتقذو بأسًى آٌاث انشكش ٔ انتقذٌش إنى الأستار

انقًٍت ٔ  ا عهً بُصائحًًَٓ ٔ نى ٌبخلااًَ ٔ ٔجٓاٍ أطشزٌانذكتٕس"بٍ قٕة عهً" انه

 اعهى انبحث ٔ أسجٕ نًٓ ااْا إنً طٕل فتشة إششافًٌٓانعهًٍت انتً أسذ اتٕجٍٓاتًٓ

 دٔاو انعطاء ٔ انخٍش ٔ انعافٍت .

كًا أتقذو بٕافش انشكش ٔ انتقذٌش إنى الأستار عبذ انهطٍف عهى يا قذيّ يٍ استشاساث 

 ث انبحث.ثشٔ آساء عهًٍت قًٍت  أ

ش يٍ الايتُاٌ يذسبً ٔ لاعبً غانً يعسكش ٔ شباب فشٔحت ٔ فشٌق كًا اشكش بكثٍ

 يٍ جٓذ  ٔ يتابعت انصعاب  فً طشٌق انبحث. اانعًم انًساعذ نًا أبذٔ

الله عض ٔجم أٌ ٌجعم ْزا انبحث يحققا نهٓذف انزي ٔضع لأجهّ  أسجٕ ئٍ ختايا 

 انتٕفٍق.اَّ َعى انًٕنى ٔ َعى انُصٍش ٔ يُّ انعٌٕ ٔ 

 



 

 

 

 

إلى التً أغسقتًٌ فً تحس حٌاًها ..... إلى التً تشسق شوسها كل ٌىم على 

هحٍاي .....إلى التً أى قدهت لها كٌىز الدًٍا ها وفٍت ذزج هي فضلها علً 

 ....إلى أهً

 الحٌىى "عىالً "

 إلى الري زسن لً طسٌقا فً الحٍاج ... الري كاى سساجا و شعاع ٌصزع فً ًفسً

 الطوأًٌٍح أتً العصٌص "هخطاز"الساحح و 

إلى كل هي ساهن فً اًجاش هرا الثحث  إلى كل العائلح ولكل اصدقاء الدزب

 الوتىاضع هي تعٍد آو هي قسٌة و لى تكلوح طٍثح

 إلى كل هؤلاء اهدي ثوسج عولً هرا .......

 



 

 

 

 

 

 

 

 هرسـالف
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الفهــرس وقائمة المحتويات 

 الصفحة  العنوان
  الدوضوع 

 كلمة شكر 
 اهداء 

 قائمة المحتويات
 أ قائمة الجداول 

 ب قائمة الاشكال البيانية 
 الفصل التمهيدي

 التعريف بالبحث
 20                        مقدمة

 26 اشكالية البحث
 29 البحث  فرضيات

 02 اهداف البحث 
 02 اهمية ابحث 

 00 تحديد الدصطلحات 
 03 الدراسات السابقة والدشابهة

 الباب الأول : الدراسة النظرية 
 الفصل الأول :ٍ  طرق التدريب الرياضي في كرة القدم

 04 تمهيد 
 05 علم التدريب الرياضي  إلىمدخل   1-1
 05 مفهوم التدريب الرياضي  -1-1-1
 06 التدريب الرياضي أنواع -1-2



 07 التدريب اللاهوائي  -1-2-1
 07 التدريب الذوائي -1-2-2
 08 التدريب الرياضي في كرة القدم  وأساليبطرق  -1-3
 32  الأساسيةطرق التدريب الرياضي  -1-3-1
 CONTINOUS TRAINING 32–طريقة التدريب الدستمر  -1-3-1-1
 INTERVAL TRAINING 32-طريقة التدريب الفتري -1-3-1-2
 REPITITION TRAINING 30–طريقة التدريب التكراري -1-3-1-3
 30  الأخرىبعض طرق التدريب  – 1-3-2
 PLYOMETRIC TRAINING 30طريق التدريب البليومتري ) الدصادمة (  -1-3-2-1
 WEIGHT TRAINING 33–طريقة التدريب بالاثقال -1-3-2-2
 CIRCUIT TRAINING 34-طريقة التدريب الدائري -1-3-2-3
 STATION TRAINING 36 –طريقة تدريب المحطات  -1-3-2-4
 FARTLEK TRAINING 36تدريب الفارتلك ) طريقة اللعب بالسرعة (  -1-3-2-5
 ISOMETRIC TRAINING 38-طريقة التدريب بالانقباض العضلي الثابت -1-3-2-6
 ISOTONIC TRAINING 39طريقة التدريب بالانقباض العضلي الدتحرك  -1-3-2-7
 PYRAMIDAL TRAINING 42–طريقة التدريب الذرمي  -1-3-2-8
 STRETCHING  42 -طريقة التدريب -1-3-2-9

 INTERMITTENT COURT  40–طريقة التدريب التبادلي قصير,قصير -1-4

 40 بعض الدفاهيم حول طريقة التدريب التبادلي  -1-4-1

 40 انواع التدريب التبادلي  -1-4-2

 40 طريقة التدريب التبادلي الطويل الامد  -1-4-2-1

 40 طريقة التدريب التبادلي الدتوسط الامد -1-4-2-2



 43 طريقة التدريب التبادلي قصير الامد -1-4-2-3

 43 التدريب التبادلي قصير قصير -1-4-3

 43 نبذة تاريخية للتدريب التبادلي قصير قصير -1-4-3-1

 44 فلسفة التدريب التبادلي قصيرقصير -1-4-3-2

 44 مفهوم التدريب التبادلي قصير قصير -1-4-3-3

 44 خصائص العمل في التدريب التبادلي قصيرقصير -1-4-3-4

 46 الدبادئ الاساسية للتدريب من خلال طرق التدريب الدختلفة  -1-5

 47 طبيعة ومنطق كرة القدم الحديثة  -1-6

 49 خلاصة  

 الفصل الثاني : القوة المميزة للسرعة لعضلات الرجلين 

 50 تمهيد 

عضلات الرجلين -2-1  53 

 53 أهم العضلات العاملة على الرجلين -2-1-1

 57 العضلات العاملة على الرجلين من حيث الوظيفة  أنواع -2-1-2

 58 العضلية العاملة على الرجلين  الألياف أنواع -2-1-3

 59 العضلية  الأليافتعبئة  مبدأ -2-1-4

 62  الألياف أنواعالتبديل في  إمكانية -2-1-5

 60 الانقباضات العضلية الدشاركة في التغلب على الدقاومات الدختلفة  أنواع -2-2



 ISOMETRIC 60 -الانقباض العضلي الثابت  -2-2-1

 ISOTONIC 60–الانقباض العضلي الديناميكي  -2-2-2

 CONCENTRIC 60–انقباض مركزي  -2-2-2-1

 ECCENTRIC 60 -انقباض لا مركزي  -2-2-2-2

 isokinetic  60-الانقباض الدشابه للحركة -2-2-2-3

 plyometric 60 -الانقباض البليومتري -2-2-2-4

 63 القوة العضلية  -2-3

 63 مفهوم القوة العضلية  -2-3-1

 63 القوة العضلية  أنواع -2-3-2

 64 القوة العامة  -2-3-2-1

 64 القوة الخاصة  -2-3-2-2

 64 القوة الخاصة -أولا/ 

 64 تحمل القوة  -ثانيا/ 

 64 القوة الانفجارية  -ثالثا /

 64 القوة الدميزة بالسرعة  -رابعا/

 65 تحديد اوجه الاختلاف بين القوة الانفجارية والقوة الدميزة بالسرعة  -2-3-3

 66 التأثيرات الفيزيولوجية لتدريبات القوة العضلية  -2-4

 67 التأثيرات الفيزيولوجية الدؤقتة  -2-4-1



 67 الفيزيولوجية الدستمرة  التأثيرات -2-4-2

 67 الدوروفولوجية   التأثيرات -2-4-2-1

 68 الانتروبومترية  التأثيرات -2-4-2-2

 69 البيوكيميائية  التأثيرات -2-4-2-3

 69 العصبية  التأثيرات -2-4-2-4

 72 الجهاز الدوري  تأثيرا -2-4-2-5

 72 اهمية القوة الدميزة بالسرعة للرجلين لدتطلبات الاداء في كرة القدم الحديثة  -2-5

 72 اهمية القوة العضلية  -2-5-1

 70 اهمية القوة الدميزة بالسرعة  -2-5-2

 73 خلاصة 

 سنة ) المراهقة (  06-05الفصل الثالث : خصائص المرحلة العمرية 

 75 تمهيد 

 75 مفهوم الدراهقة -1

 78 مراحل الدراهقة -2

 78 الدراهقة الدبكرة  -2-1

 78 سنة ( 18إلى  15الدراهقة الوسطى ) -2-2

 79 سنة ( 21إلى  18الدراهقة الدتأخرة )  -2-3

 79 التحديد الزمني في الشريعة الإسلامية  -3



 82 حاجات الدراهق -4

 82                                                                         الحاجة إلى الغذاء والصحة

 80                                                            الحاجة إلى التقدير والدكانة الاجتماعية

 80                                                                 الحاجة إلى النمو العقلي والابتكار

 80                                                                 الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدها

 80                                                    الحاجة إلى التفكير والاستفسار عن الحقائق

 80                                                        خصائص النمو في مرحلة الدراهقة الأولى

 83                                                                   النمو الجسمي والفسيولوجي        5-1

 83                                                                                     النمو العقلي    5-1-2

 83                                                                                   النمو الانفعالي    5-1-3

 83                                                                                النمو الاجتماعي    5-1-4

 85                                                                          النمو الحركي الجسمي    5-1-5

 85                                       نمو مفهوم الذات عند الفرد  خلال الدراهقة الدرحلة الأولى       5-2

 86                                                                         أشكال من الدراهقة:         26

 86                                                                                  الدراهقة الدتوافقة       6-1

 87                                                                                  الدراهقة الدنطوية       6-2

 87                                                                                  الدراهقة العدوانية      6-3

 88                                                                                  الدراهقة الدنحرفة       6-4



 89                                                        أهمية الدراهقة في التطور الحركي للرياضيين        27

 89                                                            أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهق        28

 90 خاتمة

 الباب الثاني : الدراسة الميدانية

 الميدانية  الفصل الاول : منهج البحث واجراءاته

 94 تمهيد 

 95 منهج البحث -1-1

 95 لرتمع وعينة البحث  -1-2

 99 لرالات البحث  -1-3

 022 تحديد متغيرات البحث  -1-4

 022 ادوات البحث ووسائل جمع البيانات  -1-5

 020 مواصفات الاختبارات البدنية الدستخدمة  -1-6

 028 الدراسة الاستطلاعية  -1-7

 029 الاسس العلمية للاختبارات الدستخدمة  -1-7-1

 000 التجربة الرئيسية  -1-8

 000 القياس القبلي  -1-8-1

 000 الاطار العام للبرنامج التدريبي الدقترح  -1-8-2

 003 الاسس العلمية في وضع البرنامج التدريبي الدقترح  -1-8-3



 003 بناء البرنامج التدريبي الدقترح  -1-8-4

 005 الضبط الاجرائي لدتغيرات البحث  -1-8-5

 006 العام لمحتوى الوحدات التدريبية الدقترحة  الإطار -1-8-6

 002 تقنين حمل التدريب  -1-8-7

 000 تصميم الوحدات التدريبية الدقترحة  -1-8-8

 005 القياس البعدي  -1-8-9

 005 الدراسة الاحصائية ومعالجة البيانات  -1-9

 032 صعوبات البحث  -1-11

 030 خلاصة 

 عرض , تحليل ومناقشة النتائج  الفصل الثاني :

 034 تمهيد 

 034 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البدنية القبلية لعينة البحث  -2-1

 037 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية لعينة البحث  -2-2

 037 العريض من الثبات عرض وتحليل نتائج اختبار الوثب  -2-2-1

 040 متر  31عرض وتحليل نتائج اختبار الوثب برجل واحدة لدسافة  -2-2-2

 Gacon(1994) – intermittent( 45/15)-VMA 047عرض وتحليل نتائج اختبار  -2-2-3

 050  عرض وتحليل نتائج الاختبارات البدنية البعدية لعينة البحث  -2-3

 054 تفسير ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية  -2-4



 055 الاستنتاجات  -3-1

 057 مقابلة النتائج بالفرضيات  -3-2

 058 الاستنتاج العام 

 059 التوصيات  -3-4

 060 خاتمة 

 064 الدصادر والدراجع

 الدلاحق 

 ملخص البحث باللغة العربية 

 ملخص البحث باللغة الفرنسية 

 



 قائمة الأشكال
 

 الصفحة العنوان الرقم

 01 الأماميأهم العضلات الخاصة بحركة الرجلين الوجه  10

 00 الرجلين الوجه الخلفي الخاصة بحركةالعضلات  أهم 10

 000 إختبار الوثب العريض من الثبات 10

 001 .متر 01اختبار الوثب برجل واحدة لمسافة  10

 Intermittent ( 45/15 ). 003اختبار  10

 001 على أكثر من مختبر واحد. Intermittent ( 45/15 )اختبار  10

 000 الذيكل التنظيمي العام للبرنامج التدريبي الدقترح 11

 000 إدراج التمارين البليومترية 12

 GAINAGE. 001-الاغماد 13

 002 يوضح الاسترجاع حسب الأنظمة الطاقوية الثلاث. 01

 000 أسابيع البرنامج التدريبي المقترحتوزيع درجات الحمل خلال  00

 000 قيمة ت المحسوبة في الاختبارات البدنية القبلية لعينة البحث . 00

  التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية الحسابية الدتوسطات بين الفرق 00

 . الثبات من العريض الوثب اختبار في

002 

 اختبار في الضابطة للمجموعة البعدية و القبلية الحسابية الدتوسطات بين الفرق 00
 . الثابت من العريض الوثب

003 

 اختبار البعدي في الضابطة و التجريبية للمجموعة الحسابي الدتوسط بين الفرق 00
 .  الثبات من العريض للوثب

000 

 اختبار في التجريبية للمجموعة البعدية و القبلية الحسابية الدتوسطات بين الفرق 00
 متر 03 لدسافة واحدة برجل الوثب

000 

 000                 في الضابطة المجموعة البعدية و القبلية الحسابية الدتوسطات بين الفرق 01



 قائمة الأشكال
 

 . متر 03 لدسافة واحدة برجل الوثب اختبار       

 البعدي الاختبار في الضابطة و التجريبية للمجموعة الحسابي الدتوسط بين الفرق 02
 . الثابت من العريض للوثب

000 

 الاختبار في التجريبية للمجموعة البعدية و القبلية الحسابية الدتوسطات بين الفرق 03
 VMA– الذوائية القصوى السرعة قياس

002 

 في الضابطة للمجموعة البعدية و القبلية الحسابية الدتوسطات بين الفرق يوضح 01
 .VMA– الذوائية السرعة قياس الاختبار

011 

 الاختبار في الضابطة و التجريبية للمجموعة الحسابي الدتوسط بين الفرق يوضح 00
 VMA – الذوائية القصوى السرعة لقياس البعدي

010 

 010 يوضح قيمة ت المحسوبة في الاختبار البدنية البعدية لعينية البحث 00

 



 قائمة الجداول
 

 الصفحة الجداول الرقم
 13 يوضح بعض الدؤشرات الخاصة بالنظم الحيوية لأنتاج الطاقة 10
 25 نسبة العمل للراحة في العمل التبادلي القصير قصير 10
 46 أهم الخصائص الدميزة لكل نوع من أنواع الألياف العضلية 10
 31 والقوة الدميز بالسرعةأهم الاختلافات الدوجودة بين صفتي القوة الانفجارية  10
 303 نسبة عينة البحث من لرتمع البحث 10
 301 الدتوسط الحسابي والانحراف الدعياري , وقيمة معامل الالتواء والنسبة الفائية لعينة البحث  10
عند  دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الدتغيرات الدورفولوجية 10

 51ودرجة حرية  0002مستوى الدلالة 
301 

 352 معامل الثبات ومعامل الصدق الذاتي للاختبارات الدعتمدة في البحث . 10

 365 توزيع الحصص التدريبية على اساس تقنين حمل التدريب 01

الحسابي و الانحراف الدعياري، و قيمة معامل الالتواء، و النسبة الفائية لعينة  الدتوسط 00
 البحث.

326 

دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية القبلية  00
 51و درجة حرية  0002عند مستوى الدلالة 

322 

لاختبار الوثب العريض من الثبات عند الدستوى  نتائج الاختبارين  القبلي و البعدي 00
 36و درجة حرية  0002الدلالة 

000 

نتائج الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية و الضابطة لاختيار الوثب العريض من  00
 51و درجة حرية  0002الثبات مند مستوى الدلالة 

001 

 عند متر 10 لدسافة واحدة برجل الوثب لاختبار ألبعدي و القبلي الاختبارين نتائج 00
 36 حرية درجة و 0002 الدلالة مستوى

000 

 واحدة برجل الوثب لاختبار الضابطة و التجريبية للمجموعة ألبعدي الاختبار نتائج 00
 51 حرية درجة و 0002 الدلالة مستوى عند متر 10 لدسافة

000 

 – الذوائية القصوى السرعة قياس لاختبار ألبعدي و القبلي الاختبارين نتائج 00
 36 حرية ودرجة 0002 الدلالة مستوى عند

000 

 القصوى السرعة قياس لاختبار الضابطة و التجريبية للمجموعة البعدي الاختبار النتائج 00
 51 حرية درجة و 0002 الدلالة الدستوى عند VMA  - الذوائية

000 
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 مقدمة:

إن المجال الرياضي أصبح اليوم أكثر اتساعا من حيث الدفهوم و الأهمية لذا أصبح من الضروري توفر     

الخبرات الدكتسبة من التطبيق العلمي لعلوم التدريب من خلال البحوث و التجارب العلمية التي تؤثر 

والدهاري و  لعالي للأداء البدنينتائجها على مدى لصاح الددرب في الوصول باللاعبتُ إلى مستويات الالصاز ا

 الخططي و النفسي.

و نظرا لدا تلقاه لعبة كرة القدم من أهمية متزايدة في لستلف البلدان الدتقدمة منها و النامية جعلت   

أصحاب الخبرة يفكرون دائما في إيجاد أفضل  الأساليب العلمية التي تعمل على تطوير اللعبة و انتقاء 

اللازمة للوصول للمستوى العالي ، لذا وجب على الددربتُ في كرة القدم إتباع أحسن  البرامج التدريبية

الطرق و الالدام بالدبادئ الأساسية لعلوم التدريب ، ومعرفة خصائص و لشيزات الدراحل العمرية للناشئتُ و 

ونهم يشكلون تنمية و تطوير صفاتهم البدنية و الدهارية و الخططية و النفسية بأسلوب علمي صحيح  ك

 .القاعدة العريضة لفرق الأكابر بتقنتُ البرنامج التدريبي الدناسب و الفعال

 : " إن الدمارسة الرياضية أظهرت بوضوح أن النتائج العاليةحيث يقول Weineckو ىذا ما تأكد عن  

 ىذا ما يحتم لا يدكن  أن لضققها ما لم يكن ىناك بناء قاعدي متتُ خلال مرحلة الطفولة و الدراىقة، و

 (WEINECK, 1986, p. 309) علينا تخطيطا منظما طويل الددى في لرال التدريب الرياضي.

إن تغتَات الالصاز الكروي الحديثة ترتبط بتسريع الفعاليات الدفاعية و الذجومية مع مستوى بدني عالي من 

الدهاري و الخططي للاعبتُ و اعتماد أسلوب الكرة الشاملة، فأصبح القوة فضلا عن ارتفاع الدستوى 

 اللاعب يشغل أكثر من مركز في الفريق أي أننا نرى الددافع يساىم بشكل فعال في الذجوم.
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و الدهاجم يتًاجع للدفاع عن الدرمى و على الرغم من تحمل اللاعب لذذا الجهد العالي فإن عليو الاحتفاظ  

 (Ebomoua, 2004, p. 17) طيلة فتًة الدباراة. بلياقتو البدنية

و عليو يجب أن يقوم اللاعب بتطوير لياقتو البدنية و كفاءتو البدنية التي تتماشى مع متطلبات النشاط 

 البدني فكرة القدم الحديثة تتميز بالإيقاع السريع تحت ظروف اللعب الدختلفة.

و في التدريب الحديث لكرة القدم يجب مراعاة متطلبات النشاط التي ىي عبارة عن تبادل لفتًات عمل   

عالي الشدة قصتَ الأمد تتخللها فتًات راحة قصتَة مقدرة بالثواني لعدة مرات متتالية ثم يلي ذلك فتًة 

       و قدرة عالية من القوة راحة قد تدوم لعدة دقائق ىذا الأمر الذي يستوجب قدرة عالية من التحمل 

و السرعة لذذا فإن النشاط البدني يجب أن يبتٌ على خصوصية صفة النشاط الحركي للاعبتُ و لذلك يجب 

و سرعتها متطابقتُ مع الحركة التي  ااختيار التمارين الخاصة للإعداد  الرياضي بدنيا بحيث يكون لزتواى

 (Turpin, 2002, p. 09) يؤديها لاعب كرة القدم.

التبادلي عبارة عن وسيلة نستطيع أن نطور بواسطتها أكثر من صفة بدنية يبقى علينا كيفية بناء  فالتدريب

لكل  الحصص التدريبية، لدا قد برز ىدا النوع من التدريب بسرعة فأصبح من بتُ أشهر وسائل التدريب 

لقد أصبح مقبولا بوصفو وسيلة من وسائل التدريب الدناسبة لقطاع عريض من الدستويات و الأعمار ، و 

 الأنشطة الرياضية يقرب الفجوة بتُ القوة القصوى و القوة الدميزة بالسرعة وىذا يعزز الحركات الانفجارية.

بالإضافة إن الدتمعن جيدا في الكرة الأوروبية يلاحظ اعتمادىا على عنصرين ىامتُ و هما القوة و السرعة 

إلى الدهارات الأخرى في كرة القدم، حيث أصبحت خطة الفريق تعتمد على سرعة اللاعبتُ في نقل الكرة 

 إلى منطقة الخصم و الرجوع للدفاع عن الدنطقة بأسرع وقت لشكن.
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رعة كما أن التفوق في الصراعات الثنائية في كرة القدم يتطلب قدرا كبتَا من القوة العضلية و ربطها مع الس

الحركية في العضلات إذ أن قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على تلك الدقاومات تتطلب درجة 

، صفحة 4991)العلاوي،  عالية من سرعة الانقباضات العضلية و ىذا ما يعرف بالقوة الدميزة بالسرعة.

99) 

و ينظر إلى القوة الدميزة بالسرعة على أنها صفة مركبة من القوة و السرعة ، حيث ذكر كل من حنفي   

القدم فاللاعب  لستار و مفتي إبراىيم أن القوة الدميزة بالسرعة ىي الصفة البدنية الأكثر استخداما في كرة

الوثب لأعلى لضرب الكرة بالرأس و أنواع خلال الآداء البدني و الدهاري و الخططي أثناء الدباراة يحتاج إلى 

الركلات و التصويب بالكرة و يحتاج أيضا إلى تغيتَ اتجاىو بقوة و سرعة لتنفيذ التكتيك الدفاعي و 

 (41، صفحة 4999)حماد،  الذجومي و ضمان التفوق العددي لفريقو.

حيث أن أداء التمارين البدنية و الدهارية بالطريقة التبادلية يسمح بتنمية قدرة التحمل و مقاومة التعب     

سرعة" و التنويع في شدة العمل و ىذا ينتج عنو كمية من  -كما يسمح بالتنويع في العمل العضلي " قوة

و عمل مستمر بالنسبة للجهاز العمل النوعي فهو عبارة عن عمل متقطع أو متناوب بالنسبة للعضلات 

 (Turpin, 2002, p. 158) .القلبي التنفسي

تعددت الددارس الكروية في أوربا التي تعتمد على أسلوب الكرة الشاملة ومن بتُ ىذه الددارس لصد فريق 

أجاكس أمستًدام الذولندي، حيث ومن خلال معاينة الباحث لبعض أشرطة الفيديو لاحظ كيف أن 

رجل اليمتٌ أو الحصص التدريبية لاتخلو من تدارين القفز بتُ الشواخص والدصطبات والألواح سواء بال
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رين والعمل على تكرارىا الددرب على السرعة في تنفيذ التمبالرجل اليسرى أو بتبادل الرجلتُ ،كما يعتمد 

 في مواضع لستلفة وأشكال متنوعة.

ولدا قلت البحوث العلمية الديدانية حول طريقة التدريب التبادلي على الصعيد الوطتٍ ،بحيث تبتُ للباحث 

اطلاعو على تدريبات كرة القدم للفئات الشبانية أن التدريب التبادلي لم يعطي لو من خلال ملاحظتو و 

الأهمية اللازمة خلال برلرة الوحدات التدريبية الخاصة بالتحضتَ البدني للوصول باللاعبتُ إلى الدستوى 

ثتَىا في الدطلوب ومن ىنا برزت الحاجة إلى البحث في ىذه الطريقة كمفتاح عمل كمي ونوعي لدعرفة تأ

سنة وبالأخص فئة  77تنمية القوة الدميزة بالسرعة لعضلات الرجلتُ لدى ناشئي كرة القدم أقل من 

 :ساس فقد اشتملت ىذه الدراسة على(.وعلى ىذا الأ 76 – 75الأشبال ) 

الذي احتوى على إشكالية البحث، الفرضيات، أىداف البحث، أهمية البحث،  الفصل التمهيدي:

 لحات البحث بالإضافة إلى عرض الدراسات السابقة والدشابهة.التعريف بمصط

الباب الأول الذي تضمن الدراسة النظرية مقسمة على ثلاث فصول، -:ثم تقسيم الدراسة إلى بابتُ هما

 مضمونها مقتبس من جملة الدراجع العلمية العربية والأجنبية، لتحديد الخلفية النظرية للدراسة.

 :كالآتيومضمون ىذه الفصول  

 طرق التدريب الرياضي في كرة القدم.الفصل الأول: 

 القوة الدميزة بالسرعة لعضلات الرجلتُ.الفصل الثاني: 

 سنة ) الدراىقة (. 76 – 75خصائص الدرحلة العمرية  الفصل الثالث:
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التدريبي مج حث من خلالذا معرفة أثر البرناأما الباب الثاني فقد تضمن الدراسة الديدانية التي حاول البا -

 الدقتًح على أفراد عينة البحث.

، الدتمثلة في تضمن إجراءت البحث الديدانيةالفصل الأول:  :ضمون ىذه الفصول الثلاثة كما يليوم

الدراسة  وسائل جمع البيانات،بالإضافة إلىتصميم البحث من الدنهج الدتبع واختيار العينة ،وتحديد أدوات و 

  .بة الرئيسيةومفردات التجر  ،الاستطلاعية

الاستنتاجات ومقابلة النتائج رات البدنية وتحليلها و مناقشتها، تضمن عرض نتائج الاختباالفصل الثاني: 

 بالفرضيات للتأكد من مطابقتها لنتائج الدراسة، والخروج باستنتاج عام، بالإضافة إلى أىم التوصيات.

 إشكالية البحث:

و قوة،      على اللاعبتُ الأداء بسرعة يحتم البارزة رياضيا فالأداء الجيد تحتل لعبة كرة القدم الدكانة العالدية

و ليس من السهل الوصول إلى مستوى الأداء الدثالي ما لم يتم استخدام مناىج تدريبية تدكن الددرب من 

ىذه  ، و منداء الدهاري و الخططيتحقيق أىدافو، فتطوير الصفات البدنية الأساسية ىي ركيزة أساسية للأ

، التي تلعب دورا مهما في لرال كرة القدم التي يتطلب الأداء فيها البدنية  القوة الدميزة بالسرعة الصفات

)رضوان،  حركات قوية و سريعة في أن واحد مثل العدو و ركل الكرة سواء كان بغرض الدناولة أو التهديف.

 (9، صفحة 4002

   وفي قراءة متمعنة للجهد الدبذول في كرة القدم تم التوصل إلى أن الحركات الانفجارية و الدتكررة          

و السريعة حي الحاسمة ىي التي تحدد مصتَ نتيجة الدقابلة ، حيث توضح من خلال تحليل مباريات كرة 

د الكلي على الدداومة تصور خاطئ فالاعتما القدم أنها رياضة تستوجب عمل الألياف البيضاء )السريعة(
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، فتحضتَ اللاعب بدنيا يسمح طوير فعالية الأداء في كرة القدملأن الجري البطئ يعاكس الذدف في ت

، إما الوثب إلى أعلى و الوثب الأفقي أو الانطلاق بسرعة أو ضرب كل حركة على حدىبتطوير فعالية  

  (Cometti.g, 2006, p. 30)الكرة بقوة. 

يخطئ من يظن أن تحضتَ لاعب كرة القدم يركز على الدكون النوعي )الانفجاري( إنما يجب تكرار ىذا 

لذا اقتًح الباحث برنامج  الدكون لعديد من الدرات و مقاومة التعب و ىذا يستوجب إدراج العامل الكمي،

الذي يدكن أن يعطي عمل كمي و كيفي معا، للوصول إلى  قصتَ تدريبي بواسطة التدريب التبادلي قصتَ

ستعمال تدريب يرتكز على منطق الألياف البطيئة الحمراء، فالعمل د لاعبتُ انفجاريتُ و سريعتُ باإعدا

 الكمي يهدف إلى تنمية القوة الدميزة بالسرعة، و العمل الكيفي يهدف إلى تنمية القوة الانفجارية.

 أن بدل لرهود  7961من الأوائل الذين أثبتوا في عام   ASTAND و  COLLو يعتبر      

بشدة مرتفعة يدكن أن يزداد عنو في التدريب التبادلي، و ذلك بالتناوب بيت فتًات التمرين و فتًات 

الراحة، و إن كان تأثتَ ىذا النوع من التدريب على الكبار قد تدت دراستو من قبل لرموعة من الباحثتُ 

فإنها ليس كذلك   ) BALLOR et COLL 4999(و  )COLL et BILLAT )4000منهم 

 ية الصغرى في كرة القدم.نبالنسبة للفئات الشبا

كما أنو في عملية تخطيط البرامج التدريبية الدبنية على أسس علمية صحيحة في لرال تدريب كرة القدم     

لناشئ حسب الدرحلة العمرية حيث تتم الحديثة لدى الفئات الشبابية ، لا يدكن إهمال خصائص النمو ل

برلرة عملية التدريب حسب القدرات و الاستعدادات الجسمية و العقلية الدتاحة للناشئ، و ىذا ما يدثل 
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، بهدف تكوين الناشئ الصاعد ستمر خلال مشوار لاعب كرة القدمالتكوين القاعدي السليم و الد

 (4004)علاوي، صفحة العالي. للوصول إلى تشكيل النخبة لكرة القدم للمستوى 

 Mero et al( ،4994)Mercier( 4999)قام بها كل من  بحيث أكدت الدراسات التى   

et al  وKanehisa et al ( 1995) ة نمو يكون فيها جسم الناشئ مهيأ  أن أفضل مرحل       

 (سنة. 74-77العضلية ىي مرحلة الدراىقة )و مستعدا لتنمية و تطوير القوة 

 (Turpin, 2002, p. 141) :ىو قصتَ قصتَفإن العمل التبادلي  George Gaconو حسب 

 عمل متناوب و متقطع بالنسبة للعضلات الذيكلية. -

 عمل مستمر بالنسبة لجهاز القلب و الدوران و الجهاز التنفسي. -

 على التساؤلات التالية: الإجابةو منو و انطلاقا لشا سبق و لحل ىذه الدشكلة ارتأى الباحث 

 العامة: الإشكالية

ىل يؤثر البرنامج التدريبي الدقتًح بالاستخدام طريقة التدريب التبادلي قصتَ قصتَ في تنمية القوة الدميزة 

 ( سنة؟76-75ل )بالسرعة لعضلات الرجلتُ لدى ناشئ  كرة القدم صنف أشبا

 الجزئية: الإشكالية

ىل يؤثر البرنامج التدريبي الدقتًح على صفة القوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ لدى ناشئ كرة القدم  -

 ( سنة؟76-75صنف أشبال )
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القدم  ناشئ كرةلدى  VMAىل يؤثر البرنامج التدريبي الدقتًح على صفة السرعة القصوى الذوائية  -

 ( سنة؟76-75صنف أشبال )

بتُ القياستُ القبلي و البعدي في الاختبارات الدستخدمة بالنسبة  إحصائيةىل توجد فروق ذات دلالة  -

 للمجموعة التجريبية؟

          لبعديابتُ المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في القياس  إحصائيةىل توجد فروق ذات دلالة  -

 الفرضيات:

البرنامج التدريبي الدقتًح باستخدام طريقة التدريب التبادلي قصتَ قصتَ لو أثر إيجابي في  يات العامة:الفرض

 ( سنة. 76 – 75تنمية القوة الدميزة بالسرعة لعضلات الرجلتُ لدى ناشئي كرة القدم صنف أشبال ) 

 الجزئية:الفرضيات 

لعضلات الرجلتُ لدى ناشئي كرة القدم  الانفجاريةالبرنامج التدريبي الدقتًح يؤثر إيجابيا على قوة  -

 ( سنة. 76 -75صنف أشبال ) 

البرنامج التدريبي الدقتًح يؤثر إيجابيا على السرعة القصوى الذوائية لدى ناشئي كرة القدم صنف أشبال  -

 ( سنة. 76 -75) 

ة ولصالح القياس توجد فروق ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي و البعدي للمجموعة التجريبي -

 البعدي.

و     توجد فروق ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي  -

 لصالح المجموعة التجريبية.
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تصميم برنامج تدريبي مقتًح باستخدام طريقة التدريب التبادلي -إلى:يهدف البحث البحث:أهداف 

 (  76 -75وة الدميزة بالسرعة لدى ناشئي كرة القدم صنف أشبال ) قصتَ قصتَ يهدف إلى تنمية الق

وعلى تنمية القوة الدميزة بالسرعة والقوة  VMAمعرفة مدى تأثتَ التدريب التبادلي قصتَ قصتَ على  -

 ( سنة. 76 -75لعضلات الرجلتُ لدى ناشئي كرة القدم صنف أشبال )  الانفجارية

الدقتًح من طرف الباحث على استخدام البرنامج العادي لتنمية القوة معرفة أفضلية البرنامج التدريبي  -

 الدميزة بالسرعة لذذه الفئة.

الكشف عن الددة الزمنية التي يدكن أن تتطور فيها القوة الدميزة بالسرعة لعضلات الرجلتُ عن طريق  -

 .الدنافسةالتدريب التبادلي خلال مرحلة 

 الصفات البدنية في ىذه الدرحلة العمرية.تنمية تطوير ىذه  أهميةالكشف عن مدى  -

إن البرامج التدريبية لذا دور ىام في لرال تكوين ناشئي كرة القدم للرفع من :و الحاجة إليه البحثأهمية 

 الدهارية والذىنية تحت كافة ظروف الأداء الدختلفة . مستوى اللاعبتُ في الصاز متطلبات اللعبة البدنية و

لتطبيقي فإن أهمية البحث تكمن في إظهار مدى تأثتَ التدريب التبادلي في تنمية فمن الجانب العملي وا

صفة القوة الدميزة بالسرعة لناشئي كرة القدم ،بحيث أن القراءات الحديثة لدفهوم الجهد في كرة القدم 

أوجدت مفاىيم جديدة كتناوب الجهد وتقطعو للجهاز الحركي وفي نفس الوقت استمرارية لعمل جهاز 

الذي أصبح حاسم في تحديد مصتَ الدباريات وإن  كانت  الانفجارية القوة القلب والدوران ،وكذلك مفهوم

ىاتتُ الصفتتُ لستلفتتُ في كل شيء فكيف التوصل إلى طريقة تدريب تجمع ىذين الدتضادين ومنو ظهرت 

 في.يكقصتَ قصتَ كمفتاح عمل لعمل كمي و فكرة التدريب التبادلي 
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الجانب العلمي والنظري فأن البحث الحالي يدثل إضافة جديدة للمكتبة الجزائرية عامة وبوجو خاص أما من 

مدربي فرق الناشئتُ لكرة القدم الجزائرية بحيث تدثل ىذه الدراجع العلمية الدتخصصة الدصدر الأساسي 

 .لتحستُ كفاءة الددرب الدعرفية وبالتالي تسهيل عملية إعداد البرامج التدريبية

 :البحث مصطلحاتتعريف  -

 : Exercices Intermittents court courtالتدريب التبادلي قصير قصير  -4

يدكن أن يدعى كذالك التدريب الفتًي القصتَ ذو الشدة العالية الذي يهدف التعريف الاصطلاحي: -

بالنسبة  PMAمن  %75بحيث تزيد الشدة عن  PMA -إلى تنمية القدرة الذوائية القصوى

 لسلاسل العمل.

        ( أن ىذه الطريقة تهدف الة تنمية القوة العضلية 2112كما يشتَ وجدي الفاتح و لزمد لطفي )

 (211، صفحة 4004)السيد،  و تحستُ سرعة الانطلاق ، و كذلك تنمية التحمل الخاص.

و يقصد الباحث بهذا الدفهوم في ىذه الدراسة أن التدريب التبادلي عبارة عن التعريف الإجرائي: -

تدريبات لشاثلة لطبيعة الأداء الفعلي البدني و الدهاري في مواقف اللعب التنافسية خلال مباريات كرة 

ذه القدم التي تتميز بتبادل فتًات عمل قصتَة، مع فتًات راحة قصتَة ثم فتًة راحة كبتَة، و تتميز ى

و فتًات راحة غتَ تامة و سلبية و متساوية بتُ التكرارات      الطريقة بتسلسل جهد ذو شدة عالية 

راحة. أما الراحة بتُ السلاسل تكون ايجابية  75جهد" 75بحيث يكون تناوب الجهد و الراحة "

 .8تصل إلى '
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و ىي السرعة التي يبلغها الفرد الرياضي في العمل  : VMA-السرعة القصوى الهوائية - أ

الدستمر لجهاز القلب و الدوران الذي يدثل النظام الذوائي، عندما يصل إلى الحد الأقصى 

 و تقدر السرعة القصوى الذوائية بالـــ كلم/سا.VO2maxلاستهلاك الأوكسجتُ 

 القوة المميزة بالسرعة: 2-

الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية ىي قدرة التعريف الاصطلاحي: -

 من سرعة الانقباضات العضلية و على ذلك ينظر إليها بأنها مركب من صفتي القوة و السرعة.

 (99، صفحة 4991)علاوي، 

حملو القوة الدميزة بالسرعة ىي قدرة اللاعب دفع وزن جسمو أفقيا أو عموديا و التعريف الإجرائي: -

 أو ارتفاع معتُ بالسرعة اللازمة بحيث يكون ىذا الأداء متكرر لدرات متتالية. مسافة أفقية إلى

سنة تدثل مرحلة  76-75الباحث بصدد دراسة الدرحلة العمرية سنة: 41المرحلة العمرية أقل من -1

يدر بها ناشئ كرة القدم.ىذه الفئة العمرية تدثل فئة الأشبال  الدراىقة التي الدراحل الدتقدمة لفتًة  ىامة من

-2172للموسم الكروي  FAF وفق التصنيف حسب الأعمار لدى الفدرالية الجزائرية لكرة القدم 

2173  . (faf, 2012-2013, p. 2) 

تدثل فتًة الدراىقة مرحلة اكتمال التغيتَات البيولوجية، حيث تزداد القدرات و الاستعدادات المراهقة:-

الجسمية من حيث الطول و الوزن و في ىذه الدرحلة يزداد الاىتمام بالدظهر الخارجي للجسم من شكل و 

 (440، صفحة 4911)السيد ف.،  قوة.
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لا يدكن إلصاز أي بحث من البحوث العلمية دون الاستعانة الدراسات السابقة و المشابهة: -6

الصحيح و  إطارهبالدراسات السابقة و الدشابهة  كون ىذه الأختَة تدكن الباحث من وضع البحث في 

و عليو فقد قام الباحث (4994)اخرون ف.،  تفادي التكرار و الدخول في مواضيع بحثت من قبل.

و الدكتبات الجزائرية الدتخصصة في كليات و معاىد التًبية  Internet -بالرجوع إلى بنك الدعلومات

 البدنية و الرياضية و قام بتحليل بعض الدراسات الدشابهة للبحث وىي:

 الدراسات العربية: - أ

أسلوبتُ من تدريبات البليومتًك على عنوانها:"تأثتَ استخدام (.4991دراسة عبيد أبو المكارم ) -4

 الأبعاد الدختلفة للقوة الدميزة بالسرعة لدتسابق الوثب"

التعرف على استخدام تدريبات الوثب بتُ الحواجز على الأبعاد الدختلفة للقوة - الهدف من الدراسة: -

 الدميزة بالسرعة لدتسابقي الوثب.

الدميزة بالسرعة يق و فوقها( على الأبعاد الدختلفة للقوة التعرف على أثر إثر تدريبات الوثب) بتُ الصناد-

 لدتسابقي الوثب

( متسابقا من متسابقي الوثب بنادي الزمالك  72اشتملت عينة البحث على ) عينة الدراسة :-

 الدشاركتُ في بطولة الجمهورية وتم تقسيمهم إلى لرموعتتُ متكافئتتُ في العمر الطول و الوزن.

تم استخدام التصميم التجريبي بطريقة القياسات القبلية البعدية ، وبلغت مدة م:المستخدالمنهج -

( 16( أسابيع خلال فتًة الإعداد الخاص من البرنامج التدريبي العام وتم التدريب بواقع ) 18البرنامج ) 
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امت ( وحدات ثلاث وحدات أسبوعيا من تدريبات البليومتًك وق3وحدات أسبوعيا بصيغة عامة وبواقع )

 المجموعة التي استخدمت تدريبات الحواجز بالتدريب عن ثلاث نماذج يشمل كل نموذج على خمس حواجز.

 البدنية ،والوسائل الإحصائية الاختباراتالدصادر والدراجع العلمية ،أدوات جمع البيانات : -

وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الأبعاد الدختلفة للقوة الدميزة  – أهم النتائج المتوصل إليها: -

بالسرعة ومكوناتها ، بتُ القياس القبلي والبعدي للمجموعة التي استخدمت تدريبات الوثب العميق ) 

 فرق بتُ الصناديق ( لصالح القياس البعدي.

تَ طريقتي التدريب الفتًي عنوانها : تأث(.4001دراسة علي خضير ،عبد العباس عبد الرزاق ) – 4

 .الدرتفع الشدة والتكراري في تطوير القوة الدميزة بالسرعة دقة بعض الدهارات الأساسية في الكرة الطائرة

كل من طريقتي الفتًي الدرتفع الشدة و التكراري في تطوير القوة   تأثتَالتعرف على الهدف من الدراسة.-

 لدى لاعبي كرة الطائرة فئة الشباب ساسيةالأالدميزة بالسرعة ودقة بعض الدهارات 

لاعب من نادي الناصرية تم  72تم اختيار عينة البحث بالطريقة  العمدية  ل الدراسة:عينة من  -

لاعبتُ لرموعة ( وطبقت طريقة التدريب  6تقسيمهم إلى لرموعتتُ تجريبيتتُ بالطريقة العشوائية ) 

 وطبقة طريقة التدريب التكراري على المجموعة الثانية.الفتًي الدرتفع الشدة على المجموعة الأولى 

 تم استخدام الدنهج التجريبي وذلك لدلائمتو طبيعة الدشكلة . المستخدم:المنهج  -

 البدنية ،الوسائل الإحصائية. الاختباراتالدصادر والدراجع العلمية ،أدوات جمع البيانات : -
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تدريب الفتًي الدرتفع الشدة والتكراري تؤثر بشكل إن كلا من طريقتي الأهم النتائج المتوصل إليها:  -

فعال في تطوير القوة  الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة الطائرة فئة الشباب وأظهرت أن لطريقة التدريب 

 الفتًي الدرتفع الشدة فعالية في تطوير القوة الدميزة بالسرعة لعضلات الرجلتُ.

أثتَ التدريب البليومتًي من خلال لستلف لرالات العمل عنوانها : ت(.4009دراسة منعم حداد )  – 2

 لدى لاعبي التايكواندو فئة الشباب : الانفجاريةالتبادلي قصتَ قصتَ على صفة 

الكشف عن تأثتَ التدريب البليومتًي باستخدام طريقة التدريب التبادلي في الهدف من الدراسة : -

 ان.لدى لاعبي التايكواندو شب الانفجاريةتطوير صفة 

رياضي يدارسون التايكواندو من نفس الدستوى وىو  52اشتملت عينة الدراسة على عينة الدراسة :  -

سنة تم تقسيمهم إلى لرموعتتُ ، الأولى لرموعة  75إلى  19القسم الوطتٍ ، تتًاوح أعمارىم ما بتُ 

 رياضي(. 31رياضي ( والثانية بمثابة لرموعة شاىدة )  22تجريبية )

 استخدم الباحث الدنهج التجريبي .المستخدم:المنهج  -

 البدنية ،الوسائل الإحصائية . الاختباراتالدصادر والدراجع العلمية ،أدوات جمع البيانات : -

أسفرت نتائج ىذه الدراسة بأن طريقة التدريب التبادلي باستخدام أهم النتائج المتوصل إليها :  -

طوير صفة الانفجارية ، وذلك من خلال الدعالجة الإحصائية يؤثر بشكل إيجابي في ت البيومتًيةالتمارين 

البدنية القبلية والبعدية للمجموعتتُ التجريبية والضابطة وقياس مقدار التحسن  الاختباراتللنتائج 

 الذي كان لصالح عينة البحث التي طبقت عليها التجربة.
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لفتًي الدرتفع الشدة  في تطوير القوة عنوانها : تأثتَ التدريب ا(.4040دراسة مؤيدة وليد نافع ) – 1

 الدميزة بالسرعة للرجلتُ ودقة التهديف بكرة القدم فئة الشباب .

إعداد منهج تدريبي بطريقة التدريب الفتًي الدرتفع الشدة لتطوير القوة الدميزة الهدف من الدراسة : -

 بالسرعة بالرجلتُ ودقة التهديف بكرة القدم.

لاعب من فريق الجامعة   21تم اختيار طريقة البحث بالطريقة العمدية  ل عينة الدراسة :  -

التكنولوجية لكرة القدم ثم تقسيمهم إلى لرموعتتُ إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة بالطريقة العشوائية 

 لاعبتُ في كل لرموعة (  71) 

 استخدم الباحث الدنهج التجريبي .المنهج المستخدم: -

 البدنية ،الوسائل الإحصائية الاختباراتالدصادر والدراجع العلمية ،ت :أدوات جمع البيانا -

للبرنامج التجريبي الدقتًح أثر إيجابي في تطوير القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ أهم النتائج المتوصل إليها :

 ودقة التهديف بكرة القدم فئة الشباب .

 الأجنبية:الدراسات  –ب 

 vo2عنوانها : تأثتَ التدريب التبادلي طويل وقصتَ على Philipe Hot (4004.)دراسة  – 4

max  .وقوة الدفع عند لاعبي الريقبي 

وكذلك استعداد ىوائي مرتفع وىذا من  الانفجاريةالريقبي نشاط يتطلب صفة الهدف من الدراسة : -

ية مع الحفاظ أجل تكرار الجهود مرتفعة الشدة فكان ىدف الباحث ىو الوصول إلى قدرة ىوائية عال

 القوة والسرعة. على تطوير الصفات البدنية الخاصة للاعب الريغبي :
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رياضي قسمت إلى لرموعتتُ تؤدي الأولى التدريب التبادلي  78تكونت عينة البحث من عينة الدراسة:-

 عليها.أسبوع ثم مقارنة النتائج المحصل  72قصتَ والأخرى تؤدي التدريب التبادلي طويل تجري التجربة في 

 استخدم الباحث الدنهج التجريبي.المنهج المستخدم: -

 البدنية ،الوسائل الإحصائية. الاختباراتالدصادر والدراجع العلمية ،أدوات جمع البيانات : -

المجموعة التي كانت تؤدي التدريب التبادلي قصتَ كانت نتائجها أفضا أهم النتائج المتوصل إليها : -

التدريب التبادلي طويل وفسر ذلك بأن التدريب التبادلي قصتَ يعتمد على من المجموعة التي تؤدي 

 وظيفة الديوغلوبتُ ولسزون الفوسفات ما ينفك أن يعاد .

عنوانها : تأثتَ ثلاث أساليب تدريب على الدخزون George Bernard  (4040.)دراسة  – 4

 الطاقوي اللاىوائي على الأداء عند لاعبي كرة السلة.

توضيح أهمية التدريب التبادلي ذو الشدة العالية على الدخزون الطاقوي الدراسة :  الهدف من -

 اللاىوائي وتأثتَ ذلك على الأداء الرياضي لدى لاعبي كرة السلة.

سنة  76و  75لاعب تتًاوح أعمارىم بتُ  35استخدم الباحث عينة تتكون من عينة الدراسة :  -

 تؤدي بأسلوب وبرنامج تدريبي .قسمت إلى ثلاث لرموعات وكل لرموعة 

 المجموعة الأولى تؤدي بالطريقة التدريبية العادية. -

المجموعة الثانية بالطريقة التبادلية وتطبيق البرنامج يهدف إلى تطوير الدداومة والقوة ) الدداومة الخاصة (  -

 مشابهة لنبضات مقابلة. 761إلى  771حيث تتًاوح نبضات القلب بتُ 

 ثة تدارس بالطريقة الدستمرة وتهدف إلى تنمية الدداومة العامة.المجموعة الثال -
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 دقيقة كل أسبوع يقوم الباحث في الأختَ 91أسبوع حيث تجري ثلاث حصص من  76تدوم التجربة 

 استخدم الباحث الدنهج التجريبي.المستخدم:المنهج  -

 متً . 21ة البدنية التالية :إختبار السرع الاختباراتإجراء أدوات جمع البيانات : -

على : الدصادر والدراجع العلمية ،الاختبارات البدنية ،الوسائل  بالاعتماد.الانفجاريةإختبار القوة .

 الإحصائية.

 لجميع المجموعات. والارتفاعلم يلاحظ أي تطور في السرعة أهم النتائج المتوصل إليها : -

 اللاىوائية . الاستطاعةالمجموعة التي تدارس التدريب التبادلي لاحظ تطور في 

وتوصل الباحث إلى أن التدريب التبادلي خلال الدوسم الرياضي يطور الجهاز الدوري التنفسي كذلك 

الأيض الخلوي الخاص بكرة السلة .المجموعة التي تدارس بالطريقة الدستمرة لاحظ عليها أن نتائج إختبار 

في الأختَ أن الددرب ىو الوحيد القدر على الدقة كان أحسن من المجموعات الأخرى.وخلص الباحث 

 وضع أولويات وعن أي خاصية يريد تطويرىا وأي أسلوب يناسبها.

المجموعة التي تتدرب بالدداومة الخاصة ولزدودة القدرات الفنية لا يدكنها تطوير الارتقاء والسرعة والدقة وإنما 

 التبادلي الدسطر. البحث على نماذج تدريب تخدم أكثر من صفة وأقتًح التدريب

عنوانها Gamelin,F.-X.,Baquet,G.,Berthoin,S.,et al . (4009.)دراسة  – 2

 تأثتَ التدريب التبادلي على نبضات القلب بعد التمرين عند الدراىقتُ .

 معرفة تأثتَ التدريب التبادلي على نبضات القلب بعد التمرين عند الدراىقتُ.الهدف من الدراسة : -
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المجموعة الشاىدة  لرموعتتُ:مراىق قسمت العينة إلى  34اشتملت عينة البحث على : عينة الدراسة -

 مراىق. 77مراىق والمجموعة التجريبية تتكون من  77تتكون من 

 استخدم الباحث الدنهج التجريبي. المستخدم:المنهج  -

 31مرات في الأسبوع بمعدل  13تتدرب المجموعتان بمعدل أسابيع. 17التجربة في  أجريتبحيث 

 .vma% من  791إلى  711ثانية.الشدة  31إلى  15دقيقة في الحصة.نوع التدريب التبادلي 

 تكرارات. 71إلى  15تتكون من  4.5المجموعات 

 الإحصائية.الدصادر والدراجع العلمية ،الاختبارات البدنية ،الوسائل  أدوات جمع البيانات :

النتيجة التي توصل إليها الباحث ىو أنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  أهم النتائج المتوصل إليها :

 بتُ المجموعتتُ.

 التعليق على الدراسة السابقة : -

من خلال ما قام بو الباحث من قراءات واستطلاع لنتائج وتقارير الأبحاث السابقة تدكن الباحث من 

من  الزمنية:كانت قد صدرت في الفتًة   الدراسة، والتياستخلاص أىم الدراسات الدرتبطة بموضوع 

وقد استفاد الباحث من تحليل ىذه الدراسات.وىذا ما يثبت حداثة تلك  (4040)حتى  (4991)

 اختيارالدراسات في عدة نقاط مشتًكة من حيث الدنهج الدلائم لطبيعة بحثو وىو الدنهج التجريبي ،وكيفية 

البدنية القبلية والبعدية وكذلك في   لاختباراتالعينة وكذلك الأدوات الدستخدمة في جمع البيانات وىي 

قننة التي تسمح بتنمية الصفات البدنية الأساسية باستخدام الطرق الحديثة في طريقة بناء البرامج التدريبية الد



 التعريف بالبحث

 

20 
 

وعليو فإن ىذه الدراسات السابقة شكلت إطارا نظريا وتطبيقيا مكن  عملية تدريب ناشئي كرة القدم.

 الباحث من توجيو دراستو ووضعها في النسق الصحيح.

 

 



 

مدخل إلى الباب 

 الأول

 



 
 الباب الأول:-

الذي تضمن الدراسة النظرية مقسمة على ثلاث فصول، مضمونها مقتبس من جملة المراجع العلمية  

 العربية والأجنبية، لتحديد الخلفية النظرية للدراسة.

 :ومضمون هذه الفصول كالآتي

 طرق التدريب الرياضي في كرة القدم.الفصل الأول: 

 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين.الثاني:  الفصل

 سنة ) المراهقة (. 51 – 51خصائص المرحلة العمرية  الفصل الثالث:
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مدخل إلى الباب 

 الأول
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 الباب الأول:-

الذي تضمن الدراسة النظرية مقسمة على ثلاث فصول، مضمونها مقتبس من جملة الدراجع العلمية العربية  

 والأجنبية، لتحديد الخلفية النظرية للدراسة.

 :ىذه الفصول كالآتيومضمون 

 طرق التدريب الرياضي في كرة القدم.الفصل الأول: 

 القوة الدميزة بالسرعة لعضلات الرجلتُ.الفصل الثاني: 

 سنة ) الدراىقة (. 56 – 55خصائص الدرحلة العمرية  الفصل الثالث:
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طرق  الفصل الأول

الرياضي في   التدريب

 كرة القدم
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 تمهيد:

الرياضي في كرة القدم صعوبة في اختيار طريقة التدريب التي تحقق ما يسعى إليو، وليس كل يواجو الددرب 

طرق التدريب ذات أىداف واحدة، فكل طريقة من طرق التدريب تحقق أىدافا معينة و من ىنا كان 

تدريب الواجب على الددرب الرياضي أن لؼتار طريقة التدريب التي تحقق لو الذدف الدطلوب فتنوع طرق ال

 تعمل على زيادة الاثارة لدى اللاعبتُ بعكس ما إذا كان التدريب منحصرا في طريقتتُ أو ثلاثة.

و تعتبر طرق التدريب ىي وسائل تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية و تطوير الحالة التدريبية للفرد بسلوك يؤدي 

ة ، و ىناك العديد من طرق إلى تحقيق الغرض الدطلوب عن طريق عمليات التدريب الرياضي الدنظم

التدريب الرياضي في كرة القدم التي تحقق كل منها أغراض وواجبات معينة ، و لذلك لغب اختيار الطريقة 

الدناسبة للغرض، و على ىذا الأساس تنوعت طرق و أساليب التدريب لرفع مستوى الالصاز الرياضي، و 

ا بشكل تمد عليها كل طريقة و إمكانية استخدامهعلى الددرب معرفة ىذه الطرق و الدتغتَات التي تع

 (211، صفحة 1979)علاوي، علم التدريب الرياضي،  يتناسب واتجاىات التدريب

 

 

 

 

 مدخل إلى علم التدريب الرياضي: 1-1
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 مفهوم التدريب الرياضي: 1-1-1

مصطلح التدريب الرياضي، حيث كان لكل منهم مفهومو لقد تباينت أراء العلماء في تحديد تعريف لدفهوم 

الخاص وفقا لاتجاىاتو و فلسفتو و لرال تخصصو.ومن ثم اختلفت التعريفات تبعا لاختلاف الرؤى الخاصة 

 .بكل لرال

 مفهوم التدريب من وجهة النظر الفسيولوجية: – 1-1-1-1

ىو لرموعة التمرينات أو التأثتَات البدنية الدوجهة و التي تساىم في إحداث تكيفات أو تغتَات وظيفية   

في أجهزة و أعضاء الجسم لتحقيق مستوى عال من الالصاز الرياضي.تقنتُ الأحمال التدريبية لتتلاءم مع 

ة على الحالة الوظيفية و تَات السلبيمن التأثتَات الالغابية و تجنب التأث للاستفادةقدرة الجسم الوظيفية 

 (34، صفحة 1997)الفتاح، الصحية 

 مفهوم التدريب من وجهة نظر علم النفس و التربية: -1-1-1-2

ىو التدريب الرياضي الدبتٍ على أسس علمية تعتمد في جوىرىا على مبادئ و قوانتُ العلوم الطبيعية و 

التًبية.......( و ذلك بهدف تعديل سلوك أو حالة الفرد في التعامل مع الآخرين  -الانسانية ) علم النفس

) عملية تربوية(.و ىو عملية تربوية لسططة طبقا لدبادئ و أسس علمية بهف تطوير القدرات البدنية و 

، صفحة 2004)بدران، الرياضي ق مستوى عال من الالصاز الدهاريةو الخططية و النفسية و الدعرفية لتحقي

29) 

 المفهوم الحديث للتدريب الرياضي: -1-1-3-
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لم يعد التدريب الرياضي قاصرا على تدريب الفرق الرياضية أو رياضة الدستويات العالية على حساب 

الحديث  فالدفهوم التًولػية.........( لذاالرياضة  -الرياضة الددرسية -جوانب أخرى كثتَة)الصحة العامة

يناسب مع الاتجاىات الرياضية و  المجتمع بماللتدريب الرياضي يضع في اعتباره القاعدة العريضة من أفراد 

 الثقافية العامة.فالبعض يرغب في لشارسة الرياضة بهدف تحستُ اللياقة البدنية و لتفادي الأمراض، و البعض

سر روتتُ الحياة اليومية، و البعض الآخر لؽارسها لتحقيق مستوى معتُ من اللياقة لؽارسها رغبة منو لك

رياضي  البدنية الخاصة بنشاط معتُ، و البعض لؽارسها من أجل تحقيق أعلى مستوى لشكن في نشاط

و دورىا في  لشارسة القاعدة العريضة من تلاميذ و طلاب الددارس و الجامعات إلى بالإضافةىذا  معتُ،

 تكوين الشخصية الدتكاملة و الدتوازنة.

و من خلال كل ما سبق يتضح أن التدريب الرياضي يعمل على زيادة الاعداد الفتٍ و البدني و النفسي و 

الفتٍ يهدف إلى تحستُ أداء الدهارات الحركية ،  فالإعدادالخططي في نوع معتُ من النشاط الرياضي ، 

الدرونة( و يؤدى -الرشاقة-القوة-التحمل-و)السرعة ية الصفات البدنيةبينما يهدف الاعداد البدني إلى تنم

ة و في الجهاز الحركي تنمية ىذه الصفات البدنية إلى تغتَات بيولوجية في جميع أجهزة الجسم بصفة عام

 (106، صفحة 2010)جاسم، اتجاهات حديثة في التدريب الرياضي،  بصفة خاصة

 أنواع التدريب الرياضي: -1-1

مهما تعددت و تنوعت طرق و أساليب التدريب الرياضي فإنها تعتمد في جوىرىا على أحد أنواع  -1-2

التدريب و الذي يتحدد وفقا للنظام الأساسي الدستخدم للإمداد بالطاقة أثناء المجهود البدني، و 

 (74، صفحة 1998)ألبساطي أ.،  عليو لؽكن تقسيم التدريب إلى نوعتُ أساسيتُ لعا
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يتمثل في التمرينات التي يكون فيها معدل إخراج القوة مرتفع جدا)الزمن التدريب اللاهوائي: – 1-2-1

 قليل( و تكون ىذه القوة الدنتجة بدون مسالعة ذات معتٌ للنظام الذوائي.

ىذا النوع في التمرينات التي تستمر لفتًات طويلة و يكون فيها يتمثل التدريب الهوائي: -1-2-2

 أقل و لزمن أطول و بدون مسالعة ذات قيمة للنظام اللاىوائي. معدل إخراج القوة الدنتجة

 و بذلك يعتمد كل نوع من أنواع التدريب الرياضي على أحد النظامتُ الأساستُ لإمداد بالبطاقة لعا:

يعتمد على النظام الفوسفاتي) ثلاثي الفوسفات و  و الذيالنظام اللاهوائي: - أ

أثناء أداء التمرينات الدختلفة   lactic-Acid -اللاكتيكي ( و النظامATP-CPالفوسفوكرياتتُ

 و التي تتطلب تكرار الانقباضات العضلية العنيفة)الشدة العالية( لفتًة أقل من دقيقتتُ.

الأوكسجتُ لإمداد بالبطاقة أثناء تنفيذ التمرينات بشدة معتدلة و الذي يعتمد على النظام الهوائي: -ب

 إلى أقل من الأقصى و التي تستمر لفتًة زمنية أكثر من دقيقتتُ.

)ألبساطي أ.، ؤشرات الخاصة بالنظم الحيوية لأنتاج الطاقة ( يوضح بعض الم11و الجدول رقم )

 (76، صفحة 1998

 Merven 1991 (11الجدول رقم )   

 

 النظام

 المتغيرات

 النظام الذوائي النظام اللاىوائي
 اللاكتيكي  الفوسفاتي
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ثا و بحد 55حتى  )التمرين( زمن الأداء
 ثا 25أقصى

إلى  55ن م
 ثا 521

 النظام الاوكسجيني

 السرعة- اتجاه التدريب

القوة الدميزة -
 .بالسرعة

 القوة القصوى-

  

 ثانية 121من أكثر 

تتوقف على طبيعة الدهارات الخاصة في كل نشاط و التي تؤدي في الزمن الدطابق  طبيعة النشاط
 .لنظام الطاقة

 

و الددخل العلمي لتحديد اتجاه الحمل التدريبي يتوقف على معرفة نظام الامداد بالطاقة الأساسي حيث 

ة أساسية و على الددرب مراعاة ذلك عند تعتمد طرق التدريب الرياضي على احدى ىذه النظم بصف

و الشدة الدستخدمة و عدد التكرارات و فتًات الراحة البينية  أدائهااخيار التمرينات الدناسبة من حيث زمن 

 و طبيعتها بما يتناسب و الأسس العلمية لعمل النظام الدستخدم للآمداد بالطاقة.

 القدم:طرق و أساليب التدريب الرياضي في كرة -1-3

 مفهوم طرق التدريب الرياضي: -

( أن الدقصود بطرق التدريب ىو لستلف الوسائل التي لؽكن بواسطتها 5992ذكر حسن علاوي )عام 

تنمية و تطوير الحالة التدريبية) الفورمة الرياضية( للفرد الرياضي إلى أقصى درجة لشكنة عن طريق عمليات 

)حماد، التدريب الرياضي الحديث تخطيط و تطبيق و قيادة، :تدريب الدنظمة و قد قسم طرق الىال

2001) 
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 طرق تدريب الصفات البدنية. -5

 طرق تدريب الدهارات الحركية. -2

 الخططي. الإعدادطرق تدريب  -3

 طرق تدريب الاعداد النفسي. -4

مع ضرورة الاىتمام بها  ىذه الطرق الدختلفة ىي مكونات لعملية واحدة و ىي عملية التدريب الرياضي

( أن طرق التدريب 5999جميعا للوصول بالفرد لأعلى الدستويات الرياضية.و ذكر بسطويسي أحمد )

 الأساسية الخاصة بتنمية و تطوير كل من القوة العضلية و السرعة تتمثل في:

 التدريب بالحمل المستمر.-1

 التدريب الفتري.-2

 التدريب التكراري.-3

 تلك الطرق الرئيسية توجد وسائل و نظم خاصة و متعلقة بها حيث تسمى في بعضالدراجع و يالاضافة إلى

)طرق تدريب أيضا( كالتدريب الدائري بنظمو الدختلفة و التدريب البليومتًي و الذلامي و التبادلي و غتَىا 

، 1999)أحمد، الدعينة لطرق التدريب الأساسية  من الطرق التي تتمثل في الوسائل و النظم الخاصة و

 (237صفحة 

 طرق التدريب الرياضي الأساسية: -1-3-1

 :continuous training-طريقة التدريب المستمر-1-3-1-1
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تتميز ىذه الطريقة بأن التمرينات تؤدي بجهد متواصل و منتظم ,كان يقوم اللاعب بالجري لدسافة طويلة و 

لزمن طويل,وبسرعةمتوسطة,وتكون شدة الحمل في ىذا النوع من التدريب متوسطة و حجم التدريب  

 (J, 1986, p. 97) الطريقة الى تنمية صفة التحملكبتَ,بحيث تهدف ىذه 

 .Interval Training -طريقة التدريب الفتري -1-3-1-2

تتميز ىذه الطريقة بأن يعطي حمل معتُ ثم يعقب ذلك فتًة راحة ، و يكرر الحمل ثانية ثم فتًة راحة 

 نبضة/ دقيقة ، أما فتًة الراحة فتهدف 581وىكذا,ويلاحظ عن اعطاء الحمل ارتفاع  نبض القلب إلى 

فتًة الراحة لا  نبضة/دقيقة عندىا يكرر الحمل ثانية، و ىذا يعنيأن 521إلى خفض ضربات القلب إلى 

 (223، صفحة 1980)مختار، مدرب كرة القدم، تكون تامة 

 (212مرجع سابق، صفحة )حماد، التدريب الفتًي إلى  نوعتُ لعا  و ينقسم

و يهدف إلى تطوير التحمل ، و تحمل السرعة و لرموعة التدريب الفتري و المنخفض الشدة: -

نبضة/دقيقة و يكون  561وفيو يرتفع نبض القلب إلى  العضلات التي تعمل في الدهارات الدختلفة

 حجم العمل أكبر نوعا ما عنو في التدريب الفتًي الدرتفع الشدة.

و يهدف إلى تحستُ السرعة ، القوة، القوة الدميزة بالسرعة، و فيو التدريب الفتري و المرتفع الشدة: -

 .ضربة/دقيقة و يكون حجم العمل قليلا نسبيا 581يرتفع نبض القلب إلى 

 :RepetitionTraining-طريقة التدريب التكراري -1-3-1-3
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ثم أخذ فتًة راحة حتى يعود اللاعب إلى حالتو  و تعتمد ىذه الطريقة على إعطاء حمل مرتفع الشدة،

و تهدف ىذه الطريقة إلى تنمية السرعة، القوة، القوة الدميزة ىكذا.ثم يكرر الحمل مرة أخرى و  الطبيعية،

 .عند تنمية الدهارات الأساسية تحت ضغط الدنافس ىذه الطريقةبالسرعة، الرشاقة، كما تستخدم 

 :بعض طرق التدريب الأخرى -3-2-

 Plyometric Trainingطريقة التدريب البليومتري)المصادمة( -1-3-2-1

 تعتبر تدريبات البليومتًك أحد الدصطلحات التي تستخدم على نطاق واسع في الرياضات التي تتطلب

استخدام القدرة العضلية على أن التدريبات البليومتًك تستخدم في تطوير القدرة العضلية و الانفجارية كما 

تستخدم لتحستُ العلاقة بتُ القوة القصوى و القوة الانفجارية.حيث يشتَ وجدي الفاتح و لزمد لطفي 

و الفرملة التي تحدث نتيجة لوزن الجسم في  التسارع ( أنو طريقة للتدريب تعتمد على لحظات2112)

د على تنمية القدرة و ىذا الأسلوب في التدريب يساع حركاتو الديناميكية مثل الوثب الارتدادي بأنواعو

 بحيث تؤدي كما يلي:(94، صفحة 1998)زكي، فإنو لػسن من الأداء الديناميكي العضلية و بالتالي 

خارجية مثل  تعتمد فكرة التدريب البيومتًك أو تدريب القدرة العضلية الدتفجرة على مواجهة العضلة لدقاومة

ثقل أو وزن الجسم ضد الجاذبية الأرضية بعد أطول انبساط للعضلة، و تعمل العضلة بطريقة تؤدي إلى 

إطالتها أو لا ثم يلي ذلك انقباض مركزي سريع و يتم ىذا النوع من الانقباض على ثلاث مراحل يبدأ 

لدقاومة ثم يتحول الى انقباض عضلي بانقباض عضلي بالتطويل لا مركزي يزداد تدرلغيا الى أن يتعادل مع ا

بالتقصتَ مركزي حيث يسمح ذلك بالتدريب بكفاءة على العديد من الدفاصل ، و ىذا يساعد اللاعب 

على آداء تدرينات البليومتًك ، و من أمثلتو جميع أنواع الوثبات و الحجلات أو السقوط أو الانزلاق من 
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ا مباشرة بالوثب مرة أخرى، و ذلك لأنو عند حدوث زيادة في أعلى ارتفاع و الذي يكون الذبوط فيو متبوع

و تتميز ىذه .قصى قوة لشكنة في أقل زمن لشكن طول العضلة قبل أداء الانقباض اللازم للحركة تنتج أ

قوة دون تحستُ التوافق داخل العضلة و بالتالي يؤدي إلى مكاسب سريعة في مستوى ال- الطريقة بما يلي:

 .زن الجسمزيادة في كتلة و 

 ذو ألعية كبتَة في الأنشطة التي تلعب القوة الدتفجرة دورا ىاما كالوثب الطويل.–

يشكل لزتوى تدريبي للاعبي سرعة القوة من الدستوى التدريبي العالي و الذي يصعب التقدم بمستوى القوة –

 لديهم.

التمرينات و لكن لكي يكون البليومتًك لذا عدد كبتَ من  كما أن لذا عدة أنواع ىي كالآتي :تديبات

استخدامها بتميز لغب أن تكون متدرجة من التدريبات البسيطة إلى الأكثر تعقيدا و يشتَ ماتي ديودا 

 (G, 1987, p. 20)ىذه التمرينات إلى قسمتُ رئيستُ دونالدوشو يقسم  ( إلى أن العالم5988)

 الجسمالنصف السفلي من  -

 النصف العلوي من الجسم -

 كذلك تقسم التمرينات الخاصة بالجزء السفلي إلى ستة أنواع من التمرينات ىي:

و تتضمن الوثب بالقدمتُ أو الحجل على قدم واحدة أو الوثب بالحبل و يكون الوثب في المكان: -

 أداء ىذه التمرينات رأسيا أو عموديا و الوثب حول الأقماع.



 طرق التدريب الرياضي في كرة القدم                        الفصل الأول                             
 

33 
 

و تتضمن ىذه التمرينات الوثب الطويل أو العريض من الثبات و من الحواجز و _ت:الوثب من الثبا-

 .تؤدي ىذه التمرينات بأقصى جهد لشكن

و تعتبر ىذه التمرينات مزيج من النوعتُ السابقتُ وفيو يقوم التداخل بين الوثب و الحجلات: -

 أو أقماع.اللاعب بالتبديل بتُ الوثب و الحجل في خط مستقيم أو من فوق حواجز 

يعتبر ىذا النوع من تدارين البليومتًي الأكثر ألعية فالوثب العميق يتطلب حركات في الوثب العميق: -

غاية القوة و السرعة من فوق الصناديق بقدمتُ أو بقدم واحدة ثم يدفع الأرض بالقدمتُ بقوة بمجرد 

 ملامسة الأرض.

ذلك لتحستُ طول و تردد الخطوات  و تشتمل على الوثب بقدمتُ واحدة بعد الأخرى والخطو: -

 متً. 511إلى  51أثناء الجري و يؤدي في مسافة تتًاوح ما بتُ 

 :Weight Training -طريقة التدريب بالأثقال -1-3-2-2

( أن التدريب بالأثقال يشتمل على الأشكال  الدختلفة من تدرينات 5994يذكر طلحة حسام الدين )

بالأثقال الحرة أو أجهزة الأثقال و ما زالت الدراسات تجري لتقنتُ استخدامو الدقاومة الدتغتَة و التي يطبق 

( أن "التدريب بالأثقال أحد أشكال 5995في برامج الأنشطة الدختلفة كما يعرف جيمس ىيسون )

تدريبات الدقاومة حيث لؽكن إضافة أو استبعاد الأثقال بأحجامو الدختلفة الى الحمل الكلي للوصول الى 

 (542، صفحة 1989)سليمان، حة لكل تدرين و لكل لرموعة عضلية ومة الصحيالدقا

( أن للتدريب بالأثقال لو الدزايا 5998و تتميز ىذه الطريقة بالخصائص التالية:يذكر طارق عبد الرؤوف )

 التالية:
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 تتطلب تجهيزات غتَ مكلفة نسبيا و لؽكن تصنيعها. -

 تبادل العمل بتُ المجموعات العضلية حيث لؽكن أن يعقب التمرين تدرين آخر لرموعة عضلية أخرى -

 يسمح بقدر كبتَ من التغيتَ و التبديل لشا يساعد على تجنب الدمل. -

 من السهل ملاحظة العائد من التدريب عن طريق القياس الدوضوعي. -

 للمباريات و الدنافسات.تساعد على اقتصاد الوقت عند الاعداد البدني العام  -

يراعي عند القيام بتدريبات الأثقال مرتفعة الشدة فإن التمرين يعطي لددة قصتَة ، ثم _مع مراعاة ما يلي:

بعد ذلك يكرر لعدد من التكرارات وفقا لقدرة كل لاعب ، و مقدار التقدم بالتمرين على أن تكون فتًة 

 ضربات القلب الى الحالة الطبيعية للاعب. دقائق تعود فيها 4راحة بتُ تكرار المجموعات 

لغب أن يستمر التدريب لفتًة مناسبة حتى لؽكن الاستفادة منو أما إذا كان التدريب متقطعا فإن فائدتو 

  .في الأداء حت الوصول إلى التعب تنعدم، و لؽكن أن يعطي التدريب بالأثقال بطريقة الاستمرار

 :Circuit Trainingطريقة التدريب الدائري -1-3-2-3

التدريب الدائري يعتبر أحد أساليب علم التدريب الرياضي فهو نظام تشكيلي للتدريب لو صفاتو و 

حيث يذكر وجدي الفاتح و لزمد لطفي أن التدريب الدائري ىو طريقة  خصائصو و صفاتو الفردية.

 -التدريب الفتًي -الدستمر تنظيمية لؽكن تشكيلها بأي من طرق التدريب الأساسية الثلاث ) التدريب

التدريب التكراري(، و يؤدي في ىذا التدريب تدارين متنوعة على شكل دائري تعاد عدة مرات من التمرين 

( إلى أنو طريقة تنظيمية لطرق 5999الأول اغى التمرين الأختَ.و يشتَ كمال درويش و لزمد صبحي)

 التدريب الدختلفة مستمر فتًي و تكراري.
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سم بأن التدريبات تأخذ شكل دائرة، و تكون فتًة الراحة غتَ تامة بتُ كل دورة و أخرى و يوحي الا

التمرين حيث ترتب التمرينات حسب أىداف و أغراض وحدة التدريب في شكل دائرة يبدأىا اللاعب ب

 (144صفحة ، 1999)حسنين، التدريب الدائري،  الأول ثم التالي و ىكذا

اتفق العديد من الخبراء مثل كمال درويش و لزمد صبحب و أحمد معاني _و يهدف التدريب الدائري الى:

 و منفرد شولش أن للتدريب الدائري أىداف تتمثل في:

 تنمية القدرات البدنية الأساسية و الدركبة. -

 تحستُ الحالة التدريبية. -

 لعمل الجماعي، الثقة بالنفس.ا الفريق،تحستُ القيم التًبوية و روح  -

 زيادة دافعية الدمارسة. -

موضوعية مراقبة الدستوى و التقويم و ىذا ما توفره بطاقة تسجيل الدستوى بما يسمح بتقويم الفرد لذاتو  -

 و التقويم الجماعي.

  :للتدريب الدائري عدة مميزات هي و

 فتًي و تكراري.يطبق من خلالو أي طريقة من طرق التدريب الثلاثة مستمر و  -

 تنمي من خلالو عناصراللياقة البدنية الأساية و الحركية. -

 يشتًك عدد كبتَ من اللاعبتُ في الأداء في وقت واحد. -

 اللاعبتُ السمات اللاإرادية. تسهم في اكتساب -
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 :Station Training -طريقة تدريب المحطات -1-3-2-4

فعال على الارتقاء بمستوى اللاعب و لؽكن في ىذه ىي طريقة من طرق التدريب الذامة و ذات الأثر ال

الطريقة أن تكون التمرينات بدنية أو مهارية أو تكون بدنية مهارية بشرط أن تحتوي على تدرينات لجميع 

عضلات الذراعتُ( إذا كانت التمرينات بدنية،  -عضلات الجذع -المجموعات العضلية) عضلات الرجلتُ

رية فيجب أن تحتوي المحطات على تدرينات تنمي لستلف الدهارات و ليست أما إذا كانت التمرينات مها

مهارة واحدة و تدرين المحطات يشبو نظام التدريب الدائري لكن لؼتلف عنو من حيث زمن فتًة الراحة إذ 

 .رين لا يكرر مرة أخرى يعود اللعب إلى حالتو الطبيعية بعد كل تدرين كذلك التم

 استخدام تدريب المحطات ما يلي:و لغب مراعاة عند 

لغب أن تنظم التمرينات في تدريب المحطات بحيث تختار التمرينات الدطلوبة و توضع في أماكن قريبة من 

بعضها بحيث ينتقل اللاعب من لزطة الى أخرى بسرعة و يقوم اللاعب بأداء التمرين حتى يصل الى التعب 

ين مرونة لددة زمنية يصل فيها الى الراحة التامة تقريبا ثم ينتقل الى ثم يأخذ فتًة راحة إلغابية يؤدي فيها تدر 

 المحطة الثانية ثم الثالثة و ىكذا حتى ينتهي من كل المحطات.

 :Fartlek Training-تدريب الفارتلك ) طريقة اللعب بالسرعة( -1-3-2-5

اللاعب ، وكذلك  لإمكانياتو تتميز ىذه الطريقة بتنوع شدة التمرين أو الجري لدسافات كبتَة طبقا 

بالقدرة على تطوير العناصر البدنية أو الدهارية أو الخططية خلال ستَ الألعاب الدتنوعة ، و بصفة أساسية 

العناصر الخاصة بالأنشطة الرياضية الدختلفة كما في التحمل و السرعة فهي طريقة جيدة و مؤثرة وغتَ لشلة 

حيث يتشابو العمل خلالذا مع طبيعة النشاط التخصصي في كثتَ من  لكثرة الدواقف الدتغتَة و الدتباينة
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الدواقف ، و يتضح ذلك في الألعاب الجماعية و الدنازلات من خلال إعطاء واجبات في الاتجاه الدراد تحقيقو 

أثناء ستَ اللعب بأشكالو الدختلفة مع الالتزام بقانون و قواعد النشاط التخصصي ، و يتم التغيتَ في 

)البساطي، صفحة ت و الشروط و مساحة و زمن اللعب ات الحمل من خلال التحكم في الواجبادرج

85) 

 و ىذه بعض التطبيقات على طريقة اللعب بسرعة:

 متً. 611مسافة الكلية تدريبات التكيف اللاكتيكي: -

 م211تتكون من لرموعات . كل لرموعة  13متً في  51تكرارات من  4 -

 لشكنة. متً بأقصر سرعة 211وعة تتكون من لرموعات . كل لرم 13متً في  25تكرارات من  8- -

 م211لرموعات في كل لرموعة 3تدريبات إنتاج اللاكتيكي: -

 السرعة: أقصى سرعة لشكنة. من عدة تكرارات.-م51-م75

 .بتُ التكراراتدقائق: بتُ المجموعة و الأخرى: الراحة البينية: دقيقة واحدة 3

 م611الدسافة الكلية الدقطوعة  311لرموعتان: مسافة المجموعة _تدريبات القدرة العضلية:

 دقيقة 5.5ثانية الى  31فتًات الراحة البينية: من _51مسافة التكرار  -م51

 القصوى أو القريبة من القصوى. السرعةالسرعة الدستخدمة: 

 

 :Isometric Training-العضلي الثابتطريقة التدريب بالانقباض  -1-3-2-6
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تعتبر القوة ىي الصفة البدنية القاعدية التي تؤثر في جميع الصفات البدنية الأخرى كالسرعة و التحمل و 

الدهاري فكل مهارة تحتاج  الرشاقة ، لذلك فإن العناية بتدريب القوة يرفع من مستوى أداء اللاعب البدني و

سم العامة في الدهارة، و كلما زادت قوة العضلات العاملة على ىذه لعمل عضلي لتحريك أجزاء الج

الأجزاء كلما استطاعت أت تتغلب على وزن ىذه الأجزاء و بذلك تزداد قدرة اللاعب على تحريك أجزاء 

جسمو بسهولة تساعده على دقة الأداء الدهارات الدختلفة و من ثم تزداد قدرتو على العمل لفتًة زمنية 

تعب و لدا كان الانقباض العضلي الثابت أقوى انقباض عضلي حيث تعمل فيو أكبر لرموعة  أطول بدون

من الألياف العضلية بأقصى انقباض حيث يسهم في تقوية العضلات الضعيفة لدى اللاعبتُ في وقت 

خاصة التي كانت مصابة لذلك فإن من واجب الددرب أن يعمل على أن يشمل برنامج التدريب  قصتَ

)الدين، الآسس الحركية ت تؤدي عن طريق الانقباض الثابت ي )وحدات التدريب( لرموعة تدلاينااليوم

 (196، صفحة 1994و الوظيفية للتدريب الرياضي، 

الدنافسة تحقيق أقصى انقباض للعضلات في الخطوات الدختلفة لحركات _: ميز التدريب الايزومتًي بما يلييت

 و بالتالي تنمية القوة القصوى لتلك الحركات.

 لؽكن توجيو و تحديد المجموعات العضلية للعمل في زاوية مفصلية معينة. -

 تكون فتًة دوام الدثتَ أطول كثتَا في الثبات عنها بالنسبة للتدريب الايزوتوني)الحركي( -

ينتج عنو اقتصاد في الزمن الذي لؽكن  نظرا لطول فتًة الانقباض لؽكن الاقلال من عدد التكرار لشا -

 استغلالو في تحقيق أىداف أخرى.

 يكون بذل الطاقة قليلا و ىذا يؤدي الى تأختَ ظهور التعب. -

 .بحالتهم التدريبية للاحتفاظيستخدم مع الأفراد الدصابتُ في حالة الراحة الالغابية  -
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 ى.زيادة عوامل الأمن و السلامة فيها عن كثتَ من الطرق الأخر  -

 لػتاج الى مساحة مكانية بسيطة و كذلك فتًة زمنية قصتَة. -

 لؽكن استخدام تدرينات الدقاومة الذاتية  و لذا لا يعتمد أساسا على الأدوات . -

 تظهر نتائجو بسرعة لتنمية لرموعة عضلية معينة في مسار الحركة -

 :Isitonic Training -طريقة التدريب بالانقباض العضلي المتحرك – 1-3-2-7

يقصد بو التدريب باستخدام الانقباض الدتحرك حيث تطول العضلة و تقصر ، و لؽكن تقسيم ىذه 

الطريقة الى طريقتتُ مستقلتتُ أحدلعا باستخدام الانقباض العضلي الدركزي حيث تنقبض العضلة في اتجاه 

كزي حيث تنقبضالعضلة و ىي مركزىا تداما و تتغلب على الدقاومة و الأخرى باستخدام الانقباض اللامر 

تطول متقهقرة أمام زيادة تامقاومة و في حالة التدريب الأيزوتوني باستخدام الأثقال فان الدقاومة تعتبر ثابتة 

على طول مدى الحركة إلا أن امكانية القوة لدى اللاعب تختلف خلال مراحل الحركة الدختلفة تبعا 

)السيد، الأسس العلمية للتدريب الرياضي قا لقانون الروافع و الدقاومة وفلاختلاف أوضاع ذراع القوة 

 (349، صفحة 2002للاعب و المدرب، 

و لؽكن استخدام ىذه التمرينات تهدف الاعداد البدني العام و الاستفادة من تأثتَه على زيادة القوة و 

 .الحالة لغب أن لغب أن تكون التكرارات قليلةالدرونة )وبراحة بينية( معا ىذه 

 

 :Pyramidal Training-طريقة التدريب الهرمي -1-3-2-8
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ىي طريقة تدريب لتنمية القوة العضلية و لذا تأثتَ واضح في تقوية العضلات و تأتي بنتائج الغابية  -

بتحديد أقصى ثقل لؽكن يقوم الددرب :لتدريب يقوم الدتدرب بعمل الأتيسريعة و لكي ينفذ ىذا ا

 يقوم اللاعب بالآتي : للاعب أن يرفعو عاليا .

 إلغابية .–دقائق  4% من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة  81يرفع اللاعب  -

 إلغابية .–دقائق  5% من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة  85يرفع اللاعب -

 إلغابية .–دقائق  6% من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة  91يرفع اللاعب  -

 إلغابية .–دقائق  7% من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة  95ع اللاعب يرف -

% من أقصى ثقل رفعة وىذا +لو تأثتَ واضح في تقوية العضلات العاملة عليو  511يرفع اللاعب  -

 .جلتُ ويأتي بنتائج إلغابية سريعةسواء العضلات العاملة عليو سواء عضلات الذراعتُ أو الر 

 :  stretching–طريقة التدريب  9 – 2 – 3 – 1

استعملت ىذه الطريقة لأول مرة من قبل الإسكندنافيتُ ، وىي طريقة جديدة تعتمد على التقلص و 

وسحب العضلة الدعنية، وتهدف إلى تحستُ الدرونة، وتعتمد على تدرينات بسيطة ولا تحتاج إلى  الاستًخاء

 (Turpin ،2002)أدوات.

وتجدر الإشارة إلى أن الطرق السالفة الذكر تعتبر من أىم طرق التدريب الحديث في كرة القدم ،وىذا 

متغتَات   التي تدثل أحدIntermittent –طريقة التدريب التبادلي لالؽنع وجود طرق أخرى مثل 

 ىذا البحث التجريبي .

 :IntermittentCourt,court-طريقة التدريب التبادلي قصير,قصير-1-4
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 : اهيم حول طريقة التدريب التبادليبعض المف-1-4-1

أنو أكدت نتائج العديد من الدراسات إلك أن الفرد يستطيع أن ( 1997طلحة حسام الدين ) يذكر 

يؤدي تدرين الدراجة بأعلى درجات الشغل لددة ثلاث دقائق يشعر بعدىا بالإجهاد التام ،أما إذا قام بعمل 

التمرين بنفس الدستوى ولددة دقيقة واحدة وحصل بعدىا على دقيقتتُ للراحة فسوف لؽكنو ذلك من 

حتى يصل إلى نفس الحالة من الإجهاد العام ، حيث يصل تركيز دقيقة  24الإستمرار في أداء التمرين لددة 

وفتًة الراحة  انيثو  11وعندما تنخفض فتًة العمل إلى  ملي مول 1557حامض اللاكتيك  في الدم إلى 

قبل الشعور بالإجهاد العام ، مع  دقيقة 31،فإنو لؽكن أن يستمر في بذل الجهد حتى ثانية  21إلى 

)الدين، الموسوعة العلمية في التدريب  ملي مول 2إلطفاض نسبة تركيز حامض اللاكتيك إلى 

 (11، صفحة 1997الرياضي، 

أن ىذه الطريقة تهدف إلى تنمية القوة العضلية ( 2112يشير وجدي الفاتح ومحمد لطفي )كما 

وتحمل القوة أو تحستُ سرعة الانطلاق وتحستُ السرعة ،وكذلك التحمل الخاص إذا ما تكرر التمرين لفتًة  

لطريقة بحيث وىو يعمل أيضا على تنمية ىذه الصفات الدرتبطة بالدهارات الأساسية ، وتنظم ىذه ا كافية

ثم يكرر التمرين مرة  يتدرج اللاعب فبالارتفاع بسرعة أو بقوة التمرين ثم يتدرج في الذبوط بالقوة أو بالسرعة

 (334، صفحة 2112)السيد، الآسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب و الددرب،  .أو أكثر 

دقائق إلغابية ، لؽكن أن تؤدي التمرينات بمسافة لستلفة مع  3لؽكن أن يكرر التمرين بعد  :ملحوظة 

ملاحظة تدرج فتًات الراحة مع إرتفاع شدة الأداء ومسافة الجري الطويل تنمي تحمل السرعة أما الدسافات 

 متً تنمي سرعة الانطلاق  51ة القصتَ 
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 التبادلي ثلاثة أنواع ىي :للتدريب أنواع التدريب التبادلي: -1-4-2

-Haddad M. , 2008, pp. 13)  :لتدريب التبادلي الطويل الأمدطريقة ا - -1-4-2-1

14) 

 دقائق 3 الذوائية لددة الاستطاعةيكون الرياضي قادرا على القيام بمجهودات  متتالية تحت القصوى وفوق 

 دقائق . 3تتبع بفتًات راحة نشيطة تساوي نفس مدة العمل 

 الاتزانمن خلال ضبط لستلف مكونات الحمل من شدة ومدة وفتًة وطبيعة الراحة لؽكن إحداث 

 في ىذا العمل. للاستمرارالدناسب  الفيزيولوجي

شدة  مرات 6 الرياضي يقوم بتكرار جهد ذو نوعية عدة مرات بحيث يكون عدد التكرارات على الأقل

التمرينات تكون مضبوطة بحيث يكون الديكانيزم  الذوائي الغالب لإنتاج الطاقة ،) إحداث دين أكسجيتٍ( 

دقائق.مثال: مربع طول ضلعو  3الذي يدوم  الاستشفاءيستوجب عليو استًجاع مدخرات الرياضي أثناء 

راحة و من خلال  دقائق 3 تتبعها دقائق 3لددة  لاعبين 3م يتنافس فيو فريقان يتكون كل فريق من  21

 ىذا التمرين يصل اللاعب الاستطاعة الذوائية القصوى.

 طريقة التدريب التبادلي المتوسط الأمد: -1-4-2-2

الخلفية العلمية لذذا النموذج الثاني قريبة من الخلفية العلمية الطريقة السابقة )طويلة الأمد( إلا أنو في ىذا 

الدتًاكم خلال الجهد فوق الحرج ينبو وتتَة تدفق الأكسجتُ خلال فتًة الراحة النوع الدين الأكسجيتٍ 

النشيطة الفارق يكمن بالخصوص في شدة الجهد التي تتطلب فتًات راحة تساوي أو تقتًب من فتًة راحة 

 8لتكرار تصل إلى دقيقة. 2531دقيقة و  2التدريب التبادلي ذو الأمد الطويل وتكون تتًاوح بتُ 
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تكرارات في ىذه الطريقة ضبط شدة الجهد  51ات على الأقل ولؽكن الوصول بعد التكرارات إلى تكرار 

 في الجد وفي فعاليتو. الاستمرارعامل مهم في 

بقليل تعطي في أغلب الأحيان نتائج جيدة ، أما الأنشطة  PMAكلم/سا أزيد من 5وتتَة جري تقارب 

على تكرار  والقدراتعن استشفاء الرياضي  للاستدلالالجماعية . تبقى الدؤشرات الخارجية أكثر صحة 

 لأنشطة مع الحفاظ على درجة الجهد.نفس الجهد لدرات ويبقى الأىم ىو تنويع ا

 الأمد:طريقة التدريب التبادلي القصير  -1-4-2-3

في ىذه الطريقة يقل الزمن عن طريقة التدريب الدتوسط الددى في نفس الوقت تزداد شدة العمل أكثر من 

ثانية وأقل من دقيقة في حتُ تصل  31طريقة التدريب التبادلي الدتوسط الأمد حيث لاتزيد مدة العمل عن 

لك في ىذه الطريقة إلا أن تدفق فتًة الراحة إلى دقيقة ونصف، وتبقى نفس الديكانيزمات السابقة كذ

ن % م 511الأكسجتُ في فتًات الراحة يقلل من تزايد الدين الأكسوجيتٍ بحيث تقارب شدة العمل 

 Gacon.G, le 30/30 prototype de l'entrainement)الاستطاعة الذوائية القصوى 

intermittent en demi-fond, 1993, p. 19) 

 التدريب التبادلي القصير قصير : -1-4-3

في عام (Haddad M. , p. 15) للتدريب التبادلي القصير قصيرنبذة تاريخية  -1-4-3-1

 الأوائل من اقتًبوا من الخصائص الأساسية للتدريب التبادلي القصتَ قصتَ: 5931

Lauri pihkala يدعىألداني آخرWaldemand.الذي طور الدفهوم الأساسي لذذا التدريب 

 الهوائية القصوى الاستطاعةالعمل الدنجز ، ىذا النشاط الذي يتسم بالشدة العالية ينتج عنو تطوير فعال 
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من سد الدين الأكسجيتٍ نقوم بإعطاء جرعة جهد تحت قصوى التي تقوم بدورىا  الانتهاءللرياضي.عند 

حيث لؽكن من خلال ىذه الطريقة .(Gacon.G, 1993, p. 23)وائي لإنتاج الطاقة لدسار الذبتنبيو ا

 الوصول إلى عمل ىوائي و نوعية وكمية أحسن منو في الطريقة الدستمرة.

 (344مرجع سابق، صفحة )السيد،  :التدريب التبادلي القصير قصير مفهوم -1-4-3-3

–% من الاستطاعة الذوائية القصوى  75ىو عبارة عن عدة تكرارات تكون سلاسل ذات شدة تزيد عن 

PMA   تتخللها فتًات راحة نشيطة أو سلبية حسب الذدف الدرجو من التدريب وغالبا ما يبرمج ىذا ،

 مية عمل نوعية مرتفعة(النوع من التدريب للتكيف مع ظروف الدنافسة ) الحصول على ك

التدريب التبادلي القصتَ قصتَ لؽكن أن يدعى كذلك التدريب الفتًي القصتَ ذو الشدة العالية أو  -

 العمل الدرتفع الشدة .

التدريب التبادلي القصتَ قصتَ يساعد على تنمية وتطوير الصفات الحركية التي تعتمد على صفة القوة  -

 لياقة بدنية ىوائية .يطور -لأنو:الدميزة بالسرعة 

 يعطي للرياضي إجابة خاصة تتوافق مع نوع النشاط. -

 لأنو وسيلة تدريب لزفزة ومثتَة للجهود الدستمرة. -

في ىذه الطريقة نبتعد عن التدريب ر:في التدريب التبادلي قصير قصي خصائص العمل -5-4-3-4

 الدستمر والعمل الفتًي.تُ العمل الفتًي  لذا فعالية مزدوجة  حيث تعتبر نقطة مشتًكة ب

أما الراحة  التكرارات،ومتساوية بتُ سلبية تعرف ىذه الطريقة بتسلسل جهد ذو شدة عالية وفتًات راحة 

 15جهد " 15"الجهد والراحة تناوب والتسلسل الأكثر طرحا واقتًاحا في إيجابية بتُ السلاسل تكون 
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 دقائق 8ات راحة بينية طويلة تصل إلى ىذه السلاسل تتخللها فتً " راحة.31و جهد  31"أوراحة 

في الحصة الواحدة تتميز ىذه الطريقة بالتنويع في الأنشطة الدختارة من تدارين  مرات 4إلى  3وتتكرر 

الجمباز إلى تدارين التقوية العضلية إلى تدارين الوثب والارتقاء،  الجري ىذا ما يسمح بوجود ىذه الطريقة في 

ة أي لسطط تدريبي وفي أي فتًة كانت وتستعمل بوجو الخصوص من طرف الدتخصصتُ في الأنشط

 . Goussard(1998)الجماعية كما تستطيع أن تتكيف مع أنشطة رياضية أخرى

 )مسافات(بالثواني _ مدة التمرين ومدة الراحة تعد أو تقدر 

 .بالنبض_ شدة التمرين وشدة الراحة تقدر 

رات والسلاسل                     _ لظط الراحة بتُ التكرا  

 أنواع الإسترجاع :

 ت  الدموية .إعادة رسكلةاللاكتا -

 . CPإعادة بناء -

 التخلص من الفضلات الأيضية . -

 إثارة نشاط الأيض الخلوي . -

 الحصول على حجم كبتَ من الجهد . -

-  

 نسبة العمل للراحة مدة الاسترجاع مدة الجهد
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 نسبة العمل للراحة في العمل التبادلي القصير قصير. –( 12الجدول رقم )

 

 (52)الباسطي، صفحة من خلال طرق التدريب المختلفة المبادئ الأساسية للتدريب  -1-5

 القابلية الدراد تطويرىا. العمر، نوع: الاستعدادمبدأ -

البيئية، الوراثة ،النضج ،التغذية، الراحة والنوم ، مستوى اللياقة، الدؤثرات الفردية :  الاستجابةمبدأ  -

 الدرض أو الإصابة ، الدافعية.

زيادة كثافة العظام والأربطة  العضلي،تحسن الجهاز  التنفسي،تحسن الجهاز الدوري  التكيف:مبدأ  -

 والأوتار.

 الزمن. ،، الشدةالتكرارالحمل:مبدأ زيادة  -

 .الكيفمن العام إلى الخاص ، من الأجزاء إلى الكل ، من الكم إلى مبدأ التدرج:  -

 الخصوصية . مبدأ -

 التدريب التقاطع. التدريبية، السهولة، الدوائرالصعوبة مقابل  الراحة،العمل مقابل مبدأ التنوع:  -

 مبدأ الاستمرارية. -

 طبيعة ومنطق الكرة الحديثة:-1-6

31 31 5/5 

31 55 2/5 

55 31 ½ 
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 91دقيقة من  61اللعب الحقيقي في مقابلة كرة القدم يقدر ب Dufour  (1989 )حسب     

(Dufour, 1989) لإلى  21دقيقة بمقدار  24إلى  52دقيقة اللاعب لغرون حسب مناصبهم من

% جري بطئ  64كلم جري بمتوسط   7كلم ،   3% من الزمن الكلي.مشى اللاعبون متوسط  41

، Dufour)كلم / سا (   27% جري بوتتَة  54% و  81% جري بوتتَة لا ىوائية )  24ىوائي و 

  (89، صفحة 9191

مقارنة بالعمل العضلي الضروري في مقابلة كرة القدم والعمل العضلي خلال القيام بالجري السريع أو القيام 

أو مشيا فإن  يبطئبحركة سريعة الألياف العاملة أو الدشاركة في الألياف البيضاء وأثناء العودة إلى الدنطقة 

الألياف الحمراء ىي الدشاركة في العمل ومنو لؽكن ملاحظة بأن الألياف البيضاء والألياف الحمراء لذا أدوار 

لستلفة بحسب نوعية العمل العضلي الدطلوب وإن كانت ىذه الأدوار لستلفة من الجانب البيوميكانيكي فإنها  

الألياف العضلية البيضاء ينتج من عملها  ومنو Métabolisme–كذلك من الجانب الأيض الخلوي 

ترسب حمض اللبن والألياف الحمراء لا تساعد على التخلص منو في الفتًات الذوائية وفتًات الاستًجاع 

الفيزيولوجي .  الاتزانوىذا ما يتطلبو نشاط كرة القدم من تواتر بتُ الجهد والراحة وىذا ما لػدث 

(MontabaertE, 1996, p. 35) كل الشعب الطاقوية ىوائية ولا ىوائية تشتًك في النشاط

ويبقى طبيعة الجهد ىي المحدد لنوعية الزمرة الطاقوية الدشتًكة ، وعندما لػصل الجهد الدبذول  إلى درجة 

في حتُ تبقى ألعية الديكانيزم  عالية فإنو الزمرة الطاقوية اللاىوائية ىي الدشتًكة  سواء اللبنية أو اللالبنية

% بالنسبة  75% إلى  61اللاىوائي وذلك بالحفاظ على التنقل على أرضية الدلعب بجهد فوق الوسط  

الدوجود بداخل العضلة إذن الشعبة  الاحتياطإلى الجهد الأقصى من استهلاك الطاقة دون الوصول إلى 

كن أن تكون في فتًات لعب مثل الضغط على الخصم في مقابلة كرة القدم لؽ الاشتًاكالحمضية  قليلة 
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(Pressing ) أو لطبيعة أو مستوى اللعب منصب اللعب نوعية الألياف العضلية ، الزمرة اللاحمضية في

دقائق تكون غالبا متبوعة بفتًات راحة عندما لؽشي  8إلى  7فتًات التمرين لؽكن التحكم في زمنها 

وفي ىذا الظرف ىناك إعادة بناء الطاقة الدهدورة أثناء الجهد السابق ىذا  يبطئاللاعب أو عندما يتنقل 

يعتٍ أن ترسب حمض اللبن قليلولذذا نلاحظ أنو في الشوط الثاني نسبة اللاكتات ضعيفة وذلك لنقص 

الجليكوجتُ الدخزن في حتُ للطاقة الدخزنة دور كبتَ في الحفاظ على تكرار الأنشطة ذات الصيغة الحمضية 

ولا لضصل على ىذا إلا بإنتاج ؤولة عن ىذه العمليات الأيضية.و اللاحمضية والأىم تدخل الأنزلؽات الدسأ

تدريب موجهة لضو تنمية القوة الدميزة بالسرعة والسرعة والدقاومة الخاصة ومنو تحمل تكرارا لرهودات ذات 

لستلف عوامل الأداء العالي الدستوى في كرة  شدة عالية وبالتالي تقوم بتقوية وتنمية القدرة الذوائية .إن تحليل

والنفسية ، والددرب لغب أن  الدهارية والخططيةمن العوامل  كغتَهالعامل البدني   الاعتبارالقدم بأخذ بعتُ 

يطور ولػسن من اللياقة البدنية للاعبتُ لكي يقدم اللاعبون مردود كروي راقي ،الددرسون ليس لذم الوقت 

من عوامل الأداء العالي لذلك لغب البحث عن تدارين تسمح على تطوير أكثر من  الكافي لتطوير عامل

صيغة الدداومة تعتبر من الصفات الرئيسية للاعب كرة القدم والتي تطور وتحافظ على صيانتها من خلال 

ىذا النمط من التدريب يقوم ( 25/5( )21/11( )15/15( )31/31)التدريب التبادلي قصتَ

 (Dellal.a, 2008, p. 50) . الانفجاريةلدا يقوم بتطوير وتحستُ  القدرة الهوائية بتحستُ وتطوير

 Vo2إن أثر التدريب بالطريقة التبادلية على الدداومة قد أثبتت عند اللاعبتُ رفيع الدستوى أنو يزيد من 

max  ويؤخر من ظهور التعب مقارنة بالتدريب المستمر عدة دراسات أوضحت بأن التدريب

 لدنظومة الطاقوية.فبا الفسفوكرياتينلي لؼفض من تراكم حمض اللبن وتساعد على استعمال التباد
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فع الفسفوكرياتتُ والجليكوجتُ العضلي يعتبران مصدر الطاقة الرئيسي في التدريب التبادلي ىذا التدريب ير 

من القدرة الذوائية للاعب كرة القدم والتي تسمح لو بالدشاركة بفعالية في الدقابلة والتي تزيد من الدسافات 

 و الكفاءة العضلية. al (1998)و Wislohالتي يقطعها 

وتعد طرق ووسائل التدريب الرياضي في كرة القدم الدختلفة التي من خلالذا لؽكن تنمية الحالة :خلاصة

للفرد الرياضي وتطويرىا إلى أفضل درجة لشكنة، ويقصد بالحالة التدريبية "الحالة البدنية، والحالة  التدريبية

الدهارية، والحالة الخططية، والحالة النفسية التي يتميز بها الفرد الرياضي، والتي يكتسبها عن طريق عمليات 

 التدريب الرياضي الدنتظمة.

بية ينتج عنو تنوع في العمل وما على الددرب أو المحضر البدني إلا إن التنوع في ىذه الطرق التدري     

اختيار أسلوب التدريب الدناسب والدخطط وفق منهجية علمية تحتًم خصائص النشاط الداخلية و طبيعة 

الدنافسة و مستوى الدتدرب وكذلك احتًام خصائص الدرحلة العمرية  وكذلك مراعاة الخصائص البدنية و 

وية.الزمر الطاق  
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 الفصل الثاني
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بالسرعة لعضلات 

 الرجلين
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 تمهيد:

الوظيفية لجسم الرياضي الناشئ أصبح أكثر من ضرورة للوصول  الأجهزةإن إدراك كل ما يحيط بعمل 

 الأجهزةالبرلرة العلمية لعملية التدريب التي توائم ظروف الدنافسة في لعبة كرة القدم ، و من بين  الى

الوظيفية الأساسية الجهاز العضلي الذي عرف في الآونة الأخيرة دراسات كبيرة، من طرف الخبراء و 

 الدختصين.

خلال مباراة كرة القدم يحتم  بحيث أثبتت عدة دراسات علمية أن الأداء البدني و الدهاري و الخططي

على اللاعب امتلاك صفات بدنية خاصة من أهمها القوة الدميزة بالسرعة لتنفيذ الأداء الدطلوب تحت 

متطلبات صفة القوة و السرعة,و ذلك بالتنسيق بين العمل العضلي للأطراف العليا و السفلى من 

 (601، صفحة 4002)جاسم م.،  الجسم بما في ذلك عمل عضلات الرجلين.
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عضلات الرجلين:-2-1  

أهم العضلات العاملة على الرجلين:-2-1-1  

)الرب،  من أىم المجموعات العضلية الذيكلية العاملة على مفاصل الطرف السفلي)الرجلين(ما يلي:

(41-49-42، الصفحات 4001  

:QUARDRICEPS fEMORIS العضلة رباعية الرؤوس الفخذية -ا-   

 تكون القسم الأمامي و الوحشي من الفخذ,لذا أربع رؤوس تشكل أربع عضلات في الظنبوب.

وتتألف ىذه العضلة من أربعة أجزاء ىي :الدستقيمة الفخذية,و الدتسعة الوحشية, و الدتسعة الإنسية,و 

الوسطانية,وىذه الأجزاء الأربعة وتر مشترك يرتكز على الحافة العلوية للرضفة,و على النصف الدتسعة 

العلوي للحافتين الإنسية و الوحشية للرضفة,بواسطة الانتشارات الصفاقية في الأسفل,لتنتهي مع الوتر 

الارتكاز الرضفي الذي ينشا من ذروة الرضفة ليرتكز على حديبة الظنبوب الأمامية,يتكون بذلك 

السفلي لدربعة الرؤوس الفخذية,وقد أحاط بالرضفة قبل إن يرتكز على حديبة الظنبوب الأمامية,وىي 

 عضلة باسطة قوية لدفصل الركبة و مقوية لدفصل الركبة.

مجموعة عضلات الفخذ الأمامية:-ب  

:SARTORIUS -العضلة الخياطية-1ب   
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العضمة الحرقفية إلى عظم الظنبوب,تقف الفخذ وىي من عضلات القسم الأمامي للفخذ,تبدأ من 

 بصورة مائلة من الخارج الى الداخل,وىي مهمة لثني مفصل الركبة و إدارتو.

من عضلات الفخذ الأمامية,تبدأ  :RECTUS FEMORIS -ةالعضلة المستقيمة الفخذي-2ب

 من الحرفقة و تنتهي بالرضفة,مهمة لبسط الساق و ثني الورك و ىي مهمة للمشي.

 مجموعة عضلات خلف الفخذ:-ج

 –العضلة الفخذية ذات الرأسين -1ج    

تقع خلف الفخذ وإلى جهتو الوحشية، تنشأ برأسين أحدهما طويل من الحدبة الوركية بالاشتراك مع 

العضلة نصف الوترية أما الرأس القصير فينشأ من خلف عظم الفخذ، ويكونان وترا مشترك يندغم 

لرأس عظم الشظية، وعملها ىو قبض الساق على الفخذ وبسط الفخذ على  الجهة الوحشية العليا

 الحوض، وتعمل على ثني الركبة ومد الورك.

وتنشأ مع الرأس الطويلة للعضلة السابقة وتندغم في الجزء العلوي  :العضلة النصف وترية -2ج

بسط الفخذ على للسطح الإنسي لعظم القصبة وعملها ىو قبض الساق على الفخذ وتدوير الساق و 

 الحوض.

 :العضلة المقربة الطويلة  -3ج

وتقع بين عظمي الساق من الخلف و أعلى الساق وىي تكون ما يسمى ببطن : التو أميةالعضلة  -د

الساق وتنشأ برأسين ينشأ الإنسي منهما من الخلف أعلى العقدة الإنسية لعظم الفخذ، أما الرأس 
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الوحشية لعظم الفخذ ثم يندغم الرأسان خلف عظم العقب  الوحشي فينشأ من خلف و أعلى العقدة

 في الوتر العقبي تدثل مع العضلة النعلية خافضان قويان لدشط القدم.

 كما أن ىناك لرموعة أخرى من العضلات في منطقة الفخذ والساق والقدم.

  .رىأما الأربطة والأوتار فتتكون من نسيج ضام متين ومرن، وتوصل الأربطة عظمة بأخ  _
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 اهم العضلات الخاصة بحركة الرجلين,الوجه الخلفي-(22الشكل رقم)
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بالرغم من أن كل العضلات الوظيفة:أنواع العضلات العاملة على الرجلين من حيث  -2-1-2

لأساسية الذيكلية للجسم تقوم في جهاز العمل الحركي للجسم إلا أنو يدكن تقسيمها وفقا لوظيفتها ا

 (derickson, 2012, p. 381)إلى ثلاث لرموعات ىي 

تحتوي على نسبة عالية من الألياف العضلية سريعة : Phasicmuscles–العضلات الحركية  -

 الجسم.وظيفتها الأساسية ىي تحريك  الانقباض

تحتوي على نسبة عالية من الألياف العضلية الحمراء :  Tonic muscles–العضلات القوامية -

 وظيفتها الأساسية ىي تدعيم البناء القوامي لشكل الجسم. الانقباضبطيئة 

 ظيفتين بنفس القدر.و وىي تؤدي كلتا ال:Mixed muscles–العضلات المختلطة  -

وتختلف استجابات كل لرموعة عن الأخرى حسب النوعية وخصوصية عملية التدريب حيث يؤدي 

التدريب الغير الدتوازن إلى قصر العضلات القوامية وضعف العضلات الحركية والدختلطة لذا فإن التدريب 

عنصر لتنمية القوة تتطلب التدريب لتنمية الإطالة في نفس الوقت وتدريب عنصر مع إهمال تدريب 

التوازن العضلي حلقة مفرغة حيث يؤدي قصر العضلات  اختلاللآخر يخل بالتوازن العضلي ويدثل 

القوامية إلى ضعف العضلات الحركية ويؤدي ضعف العضلات الحركية إلى قصر العضلات 

 القوامية.الإبقاء على العضلات في حالة توازن حقيقي مع زيادة القوة وزيادة الددى الحركي للعضلات

والدفاصل ىو الدطلب الأول لتنمية مقدرة العضلات على إنتاج أقصى قوة غي أقصى مدى للحركة 

 بأعلى معدل لشكن من السرعة.
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ألياف العضلات الذيكلية تنقبض بسرعة أنواع الألياف العضلية العاملة على الرجلين : -2-1-3

فالألياف العضلية سريعة ATP– ثلاثي أدونويزين الفوسفاتلستلفة اعتمادا على قدرتها في تحرير 

إضافة إلى أن ألياف العضلات الذيكلية تختلف باختلاف ATPلذا القدرة العالية على تحرير  الانقباض

وتختلف أيضا في القدرة على تحمل التعب العضلي   ATPالعمليات الأيضية الدستخدمة لإنتاج  

عضلية الذيكلية تصنف على ثلاث أنواع الوظيفية والأيضية فأن الألياف ال الاختلافاتوبسبب ىذه 

 (all, 2006, p. 38) :لستلفة ىي 

 (.1الألياف العضلية من نوع ) –أ 

 أ(. 2الألياف العضلية من نوع ) -ب 

 ب(.2الألياف العضلية من نوع ) -ج 

  العضليةف أنواع الأليانوع من ( يلخص أهم الخصائص المميزة لكل 23و الجدول رقم )
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نوع الالياف             

 العضلية 

 خصائصها 

 

 ب(2النوع ) أ( 2النوع ) ( 1النوع )

 سريعة جدا  سريعة  بطيئة سرعة الانقباض 

 كبير جدا  كبير  صغير  حجم الوحدة الحركية

 قليلة متوسطة عالية  مقاومة التعب 

 اللاهوائي القصير اللاهوائي الطويل الهوائي  النشاط المستخدم 

 عالية جدا عالية قليلة  القدرة على انتاج القوة

 قليلة كبيرة كبيرة كثافة الميتوكوندري

 قليلة متوسطة كبيرة كثافة الاوعية الدموية

الاكسدة الهوائية ) العمل في 

 ( O ₂وجود

 قليلة كبيرة كبيرة

 عالية عالية قليلة الاكسدة اللاهوائية

فوسفوكرياتين ,  الدهون الثلاثية مصدر الطاقة المستخدم

 جليكوجين

فوسفوكرياتين , 

 جليكوجين .

ألياف العضلات الذيكلية الدختلفة في عضلة :مبدأ تعبئة الألياف العضلية للجهد البدني  -2-1-4

ما تستخدم بعدة طرق و حسب الحاجة من استخدامها, فمثلا ادا تم استخدام انقباض عضلي 
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منقبل الوحدة الحركية التابعة لذا, أما ادا كان (1النوع ) ضعيف لالصاز مهمة ما فانو يتم تنشيط ألياف

من قبل الوحدة الحركية التابع لذا,أما ادا كان  ا(2النوع)الانقباض العضلي قوي فانو يتم تنشيط ألياف 

 ب(2النوع )شيط ألياف الانقباض العضلي الدطلوب لالصاز عمل بأقصى طاقة و قدرة فانو يتم تن

فعملية تنشيط الأنواع الدختلفة للوحدات الحركية تحدد من قبل (90، صفحة 2005)جابر،  أيضا.

 الدماغ و الحبل الشوكي.

وبالرغم من إن عدد الألياف الدكونة لأي وحدة حركية لا تتغير فان صفات ىده الألياف تتغير حسب 

 الحاجة.

أضعاف ألياف العضلات  9تتحرك  ا(2بالنوع )فألياف العضلات السريعة الدسماة من قبل الباحثين 

أضعاف ألياف العضلات البطيئة,  60تتحرك  ب(2)البطيئة, و ألياف العضلات السريعة جدا 

د و لشكن أن لص (1النوع )ألياف بطيئة من  20من الألياف السريعة و  10الشخص العادي لديو 

بعض الاختلافات في ىدا الخليط و لكن بشكل عام لضن لدينا الثلاثة أنواع من الألياف و التي بحاجة 

 إلى تدريب و تدرين.

العديد من التمارين تستطيع إحداث بعض التغييرات :إمكانية التبديل في أنواع الألياف -4-1-5

فمثلا ركض الدسافات الطويلة تستطيع  على الألياف الدوجودة في العضلات الذيكلية, تدارين التحمل,

ا(,و على مستوى الليفة العضلية 4إلى ألياف النوع )ب(2النوع)إحداث تغير و تبديل من ألياف 

 زيادة في عرض الليفة.-:الدتحولة تظهر بشكل بسيط بعض التغييرات التالية

 زيادة عدد الدايتوكندريا. -
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 زيادة عدد الأوعية الدموية. -

 زيادة في القوة. -

فتمرينات التحمل تؤدي إلى تغييرات في النظام الدوري التنفسي و نظام تبادل الغازات التي تحدث 

تغييرات على العضلات الذيكلية بان تستقبل بشكل أفضل الأكسجين و الكربوىيدرات و لا تؤدي إلى 

ثل رفع الأثقال. زيادة في حجم العضلة, و بالدقابل فان التمرينات التي تتطلب قوة كبيرة لددة قصيرة م

ب(, زيادة حجم العضلة ىو نتيجة 4تؤدي إلى زيادة في حجم و قوة ألياف العضلات التي من النوع )

الرفيع و العريض لشا يؤدي في النهاية إلى أن اللاعب  (myofilaments)زيادة ترابط الدايوفيلامنتس

 (70، صفحة 2001ابراهيم، ) تتشكل لديو عضلة كبيرة الحجم.

تستطيع أن تطور ألياف العضلات السريعة عن طريق تدريبات البلاميتركس أو التدريبات الدعقدة     ) 

أو عن طريق تدريبات السرعة  ا(.2)خلط تدريبات البلاميتركس مع الأثقال( لبناء العضلة السريعة 

 للنقطة التي تستحدث إنتاج و إفراز ىرمون النمو. ب(2)لبناء العضلة السريعة جدا 

)علاوي، علم  العضلية المشاركة في التغلب على المقاومة المختلفة : الانقباضاتأنواع  -2-

 (93-92، الصفحات 1994التدريب الرياضي، 

عضلي ثابت لايحدث بموجبو  انقباضوىو : Isometric–الإنفباض العضلي الثابت  -2-2-1

في حركات  الانقباضتغير في الطول ولا يحدث فيو تحرك للجسم أو الدفصل ويستخدم ىذا النوع من 

 الثبات في الجمباز ) التعلق الصليبي ( دفع حائط.
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وفيو تنقبض العضلات بأساليب لستلفة : Isotonicالعضلي الديناميكي : الانقباض -2-2-2

 إلى:وأشكال لستلفة من القوة العضلية وينقسم  لإظهار أنواع

وفيو تنقبض العضلة في اتجاه مركزىا وذلك : Concentric–مركزي  انقباض -2-2-2-1

 بتقصير طول الألياف العضلية.

 الانقباضوفيو تنقبض العضلة بطريقة عكس : Eccentric–إنقباض لامركزي  -2-2-2-2

تؤدي حركة إيقاف لدفع الدقاومة مثلما يحدث  وبذلكالسابق إي وىي تطول في عكس اتجاه مركزىا 

عند مقاومة ثقل الجسم بواسطة العضلات الدثبتة للذراعين في حركة النزول من الشدة على العضلة أو  

 كما يحدث عند مقاومة عضلات الرجلين لثقل الجسم أثناء ثني الركبتين

وىو انقباض عضلي يتم على الددى الكامل للحركة :باض المشابه للحركةالانق– 2-2-2-3

 .وبسرعة ثابتة ويأخذ الشكل الطبيعي لأداء الحركة الفنية الدتخصصة مثل حركات الشد في السباحة 

وىو عبارة عن انقباض متحرك غير أنو يتكون من عمليتين :الانقباض البليومتري -2-2-2-4

تلفين ، حيث يبدأ الانقباض بحدوث مطاطية سريعة وقهرية للعضلة كاستجابة متتاليتين في اتجاىين لس

لتحميل متحرك لشا يؤدي في بداية الأمر إلى حدوث شد على العضلة  لدواجهة الدقاومة السريعة عليها ، 

فيحدث نوع من الدطاطية في العضلة لشا ينبو أعضاء الحس فيها ، فتقوم بعمل رد فعل انعكاسي يحدث 

اضا عضليا سريعا بطريقة فجائية ، ويحدث ذلك عند أداء الكثير من الدهارات الرياضية كأداء حركة انقب

الوثب الأعلى التي يقوم بها لاعب الكرة الطائرة والسلة وكرة القدم ،كما لصد ذلك متمثلا في جميع 
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تمهيدية التي تسبق حركات الارتقاء التي تسبق مهارات الوثب الأعلى بأنواعو الدختلفة، والحركات ال

 مهارات الرمي وركل الكرة.

 العضلية: القوة -2-3

القوة العضلية ىي أحد الدكونات الأساسية للياقة البدنية التي  مفهوم القوة العضلية :  -2-3-1

تكتسب أهمية خاصة، وىي واحدة من العوامل الفعالة للوصول إلى الدستوى العالي.حيث عرفها 

J.Weineck " قدرة العضلات على تنفيذ متطلبات المجهود ضد مقاومات مهما كان على أنها

التالية Oeheaويشير (j.Weineck, 2004, p. 177) نوعها والتغلب عليها بكفاءة عالية.

إلى أن لياقة القوة العضلية تتضمن الدكونات (  2224مروان عبد المجيد ومحمد جاسم ) حسب 

الجهد العضلي  –التوافق  –الدرونة  –قوة اللإنقباض العضلي  –(95، صفحة 2004)جاسم، التالية 

 (199، صفحة 1987)الصفار،  على : اعتمادا.وتختلف درجة القوة العضلية 

 سرعة اللإنقباض . -

 حجم العضلة . -

 الدقاومة . -

 استعداد العضلة. -

 . Métabolismeعملية الأيض  -

 

 (13، صفحة 1989)نجي،  مكن أن لصد نوعان : أنواع القوة العضلية : -2-3-2
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عضلات الجسم بشكل عام والتي يتم تنميتها في مرحلة  ويقصد بها قوةالعاملة:القوة  -2-3-2-1

 الإعداد الأولى وىي الأساس للحصول على القوة الخاصة.

ويقصد بها ما يرتبط بالعضلات الدعنية في النشاط ) الدشتركة في الأداء القوة الخاصة: -2-3-2-2

صة والوصول بها لأقصى أن تنمية القوة الخا النشاط حيث( وترتبط بالتخصص في الأداء حسب طبيعة 

إن تنمية القوة الخاصة ىي الخاص.حد لشكن تكون مندلرة بشكل كبير وذلك في نهاية موسم الإعداد 

القاعدة الأساسية التي يبني عليها تحسين الصفات التالية : القوة القصوى وتحمل القوة والقوة الدميزة 

 (359، صفحة 2001)الجبالي،  .الانفجاريةبالسرعة والقوة 

 انقباضوتعرف بأنها " القوة التي تستطيع العضلة إخراجها في حالة أقصى القوة القصوى : -أولا /

 (110، صفحة 1989)محجوب،  إرادي.عضلي 

أداء لرهود يتميز بالقوة ولددة زمنية وىي مقدرة الجسم مقاومة التعب عند تحمل القوة : -ثانيا /

 (64، صفحة 1980)مختار،  طويلة.

وىي عبارة عن القدرة على تفجير أقصى قوة في أقل زمن لشكن لأداء :  الانفجاريةالقوة  -ثالثا /

 )البيك(حركي مفرد أي أنها القوة القصوى اللحظية .

 وتعرف بمصطلح قوة السرعة.بالسرعة:القوة المميزة  -رابعا /

وىي قدرة الرياضي على القيام بالحركات الدختلفة التدريب: القوة المميزة بالسرعة بمفهوم علم

 والدتكررة بسرعة وبقوة أداء عالية نسبيا.
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العالية في تنفيذ الواجبات الحركية ىي قدرة الرياضي الحركة:القوة المميزة بالسرعة بمفهوم علم 

 الدطلوبة بالحركات الدنفردة والدتكررة بقوة وسرعة كبيرة.

ومن وجهة نظر والقوة المميزة بالسرعة : الانفجاريةبين القوة  الاختلافتحديد أوجه  -2-3-3

ا مصطلحان والقوة الدميزة بالسرعة كونهم الانفجاريةالباحث فإنو لابد من الفصل بين مصطلحي القوة 

 القوة والسرعة متقاربان في الدفهوم ويعتمدان بصورة رئيسية على ارتباط عنصري 

وحاصل ضرب القوة في السرعة يمثل القدرة العضلية  كما عرفها محمد حسن علاوي نقلا عن 

Larson.(112، صفحة 1990)علاوي، علم التدريب الرياضي،  بأنها تتمثل في الدعادلة التالية 

 السرعة  القوة   القدرة العضلية 

ولدرة واحدة أي  انفجاريةوىي القوة اللحظية وبطبيعة  القوة الإنفجاريةفالنوع الأول للقدرة العضلية ىو 

القدرة المميزة تؤدي بأقصر زمن وبأعلى قوة ولدرة واحدة .أما النوع الآخر للقدرة العضلية فهو 

التي تؤدي خلال زمن لزدد وبقوة أقل من الأقصى ولعدد من التكرارات .وكل من الصفتين بالسرعة 

تشتركان في كون أن الأداء الواحد يتم في ظروف لا ىوائية لا لبنية أي النظام الطاقوي الأول. والجدول 

ودة بين صفتي القوة الانفجارية ( حول الباحث من خلالو ان يوضح اىم الاختلافات الدوج02رقم ) 

 والقوة الدميز بالسرعة .
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 بالسرعة . ةالاختلافات الدوجودة بين صفتي القوة الانفجارية والقوة الدميز  أىم  (24الجدول رقم )

 القوة المميزة بالسرعة القوة الانفجارية  
 3اقصر زمن ممكن لا يتجاوز  زمن الاداء

 ثواني
 12بزمن محدد ينحصر بين 

 ثانية 15-
 مصدر الطاقة للنظام الاول 

 )اللاهوائي اللالبني( 
–استخدام الفوسفوكرياتين فقط  ATPتحلل مخزون

ATP CP  

 تؤدى لعدد من المرات  تؤدى لمرو واحدة عدد التكرارات 
نوع الالياف العضلية المعبئة 

 خلال الاداء 
ب ) سبق 2الالياف من النوع 
 شرح خصائصها ( 

أ )سبق 2الالياف من النوع 
 شرحها ( 

 اقل من اقصى اقصى معدل اخراج القوة 
يشترك فيها اكبر عدد ممكن  الوحدات الحركية المعبئة

من الوحدات الحركية في 
نفس الوقت , ومن الضروري 
ان تكون العضلات المقابلة 
للعضلات العاملة مرتخية قبل 

 الاداء

لا يشترك فيها اكبر عدد من 
الوحدات الحركية في نفس 
الوقت تعمل مجموعة من 
الوحدات الحركية بعد 
الاخرى, ومن الضروري ان 
تكون العضلات المقابلة 
للعضلات العاملة بمستوى 

 عال من التوتر 
 

 : العضلية القوة لتدريبات فيزيولوجيةال التأثيرات – 4 – 2

 امستمر ا ومنه مؤقت ماىو فيها العضلية القوة لتدريبات كنتيجة تحدث فسيولوجيةعدة تأثيرات  ىناك

 (69، صفحة 1993)سيد، فسيولوجيا اللياقة البدنية، 
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 عن تنتج التي الدباشرة الفسيولوجية الاستجابات تلك ىي: المؤقتة الفزيولوحية التأثيرات-2-4-1

 في الدؤقتة كالزيادة بفترة العضلي العمل الأداء بعد تختفي ما سرعان التي و العضلية القوة تدريبات أداء

 . الدم سريان السرعة تغير و القلب من الددفوع الدم الحجم

 و التكيف مصطلح عليو يطلق ما ىو بها الدقصود و:المستمرة الفزيولوحية التأثيرات -2-4-2

 أنواع أربعة الى تقسيمها يدكن و نفسها العضلة في و العصبي الجهاز في غالبا تحدث الدستمرة التأثيرات

 .،اونتربومترية،بيوكيميائية،عصبية مورفولوجية

 الدتغيرات بعض حدوث الى العضلية القوة تدريبات تؤدي:المورفولوجية التأثيرات -2-4-2-1

 : يأتي ما التغيرات ىده أىم و اللاعب جسم في( الشكلية) الدورفولوجية

 : عاملين إلى للعضلة الفسيولوجي الدقطع زيادة سبب يرجع: للعضلة الفسيولوجي المقطع زيادة -

 يختلف و الليفة تضخم مصطلح عليو يطلق الآخر و الألياف زيادة  مصطلح عليو يطلق أحدهما

و زيادة مساحة مقطعها الفسيولوجي بين اتجاىين فيرى البعض ان ىذا  نموا لعضلة أسباب حول العلماء

 و الأثقال رفع للاعبي بالنسبة دلك لوحظ حيث بالعضلة الواحدة الأليافالتغير يحدث لزيادة عدد 

العضلية يتحدد في كل عضاة وراثيا ولا  الأليافكمال الأجسام بينما يؤكد الرأي الآخر على ان عدد 

 الألياف حجم يزيد العضلية الليفة لزتوى زيادة طريق عن يحدث العضلة النمو أن و اةالحي يتغير مدى

 تربط و العضلية القوة تدريبات تأثير تحت البطيئة العضلية للألياف بالنسبة منو أكثر السريعة العضلية

 زادت أقل تكرارات عدة مع مرتفعة التدريب شدة كانت فكلما التدريب لنوعية تبعا الحجم زيادة

 يتميزون الأثقال رفع لاعبي أن إلى( 1894) آخرين و تيش دراسة نتائج تشير الألياف و ضخامة



القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين                     الفصل  الثاني                           
 

69 
 

 الألياف تضخم يزيد بينما بهم الخاصة التدريبات نوعية و تأثير تحت السريعة العضلية الألياف بضخامة

 أداء عند التكرارات من أكبر وعدد أقل لاستخدامهم شدة الأجسام كمال لاعبي لدى البطينة العضلية

. التدريبية جرعاتهم  

 تدريبات تأثير تحت العضلية للألياف الدموية الشعيرات كثافة تقل:الدموية الشعيرات كثافة زيادة-

 للاعبي بالنسبة دلك من العكس على و(الأثقال رفع لاعبي) القليلة التكرارات دات العالية الشدة

( 1892) شانز إليو أشار ما وفق دالك و الدموية الشعرات كثافة لديهم تزداد حيث الأجسام كمال

 مواد من يحتاجو ما توافر مع طويلة فترة العضلي العمل في الاستمرار على بالقدرة للعضلة يسمح لشا

 اللاكتيك الحامض من بالتخلص الأثقال رفع للاعبي القصيرة الراحة فترات تسمح و ،ىدا الطاقة

 . العاملة بالعضلات الدتراكم

 تأثير تحت الأربطة و الأوتار قوة و حجم زيادة تحدث: الأربطة و الأوتار قوة و حجم زيادة-

 التغير وىدا الشد قوة زيادة عليها نتيجة الواقع الضرر من لحمايتها التكييف من كنوع القوة تدريبات

  .أقوى عضلي انقباض بإنتاج للعضلة يسمح و التمزقات من الأوتار و الأربطة وقاية على يعمل

 التأثيرات معظم تتلخص(90، صفحة 1997)الفتاح،  : الأنتروبومترية التأثيرات -2-4-2-2

 في معظمها تتركز و الجسم تركيب في التغيرات بعض حدوث في العضلية القوة لتدريبات الأنتروبومترية

 الوزن يشكلان معا الدكونان و بالجسم الدىن ووزن الدىن بدون الجسم كتلة:  هما أساسيين مكونين

 الدىن نسبة نقص و الدىن بدون الجسم زيادة على العضلية القوة تنمية برنامج يعمل و الجسم الكلي

  للجسم الكلي الوزن ملحوظة في زيادة تحدث لا ،وقد بالجسم
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 إنتاج عمليات تحسين في البيوكيميائية التأثيرات تتلخص و:البيوكيميائية التأثيرات -2-4-2-3

 بإطلاق الخاصة الأنزيدات زيادة نشاط بدلك يرتبط و أقل بنسبة الذوائية ،وكدالك اللاىوائية الطاقة

 و Pc  التأثيرات وتتلخص الذرمونية الاستجابات و    والفوسفوكرياتين  Atp  الفوسفات

 : التالية النقاط في البيوكيميائية التأثيرات وتتلخص الذرمونية الاستجابات

 الحاجة دون السريعة الطاقة لإنتاج الكيميائية الدصادر وىي   Pc  و  Atp   من الطاقة لسزون يزيد-

 .الأكسجين إلى

 اللاىوائية و الذوائية الطاقة تحتاج حيث الجلايكوجين من العضلة لسزون زيادة إلى القوة تدريبات تؤدي-

 . الطاقة لإنتاج الجلايكوجين تكسير إلى

 إنتاج إنزيدات نشاط زيادة 6494 آخرون و كوستيل دراسة أثبتت حيث الأنزيدات نشاط زيادة-

 ترتبط التغيرات ىده أن دىيدروجينيزغير لاكتيك إنزيم و فوسفوفوكتوكينيز الخاصة اللاىوائية الطاقة

 . التدريب بنوعية أساسا

 لدوره النمو بهرمون العضلية الأنسجة نمو يرتبط بحيث الأثقال تدريبات بعد التستوستيرون ىرمون زيادة

 .القوة تدريبات أداء نتيجة زيادتو لوحظ ،وقد البنائية العملية في الدهم

 الدرتبطة التأثيرات أىم من العصبي بالجهاز الدرتبطة التأثيرات تعتبر:العصبية التأثيرات-2-4-2-4

 أنها ،كما العضلة حجم زيادة عدم من بالرغم العضلية القوة لزيادة التفسير ىي تكون ،وقد القوة بنمو

 يلي:فيما  التأثيراتىذه  تلخيص انويدكن العضلات حجم في تحدث التي الزيادة تطورىا في تفوق قد

 . الحركية الوحدات تعبئة ،زيادة العضلة على العصبية السيطرة تحسين-
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 . الحركية الوحدات عمل توقيت تزامن تحسين-

 الدقاومة من لدزيد التعرض من نفسها حماية على العضلة تعمل ،إد للانقباض الوقائية العمليات تقليل-

 و الأربطة و الأوتار تتحملها لا بدرجة العضلي الانقباض قوة زيادة نتيجة عليها يقع الدي الشد أو

 . بالأوتار الدوجودة الحسية الأعضاء خلال من للعضلة عكسي فعل رد طريق عن دلك

تؤدي تدريبات القوة العضلية إلى حدوث بعض التغييرات تأثيرات الجهاز الدوري: 5-2-4-2-

إلى  (1975موروجانورت وآخرون )الفسيولوجية و الدورفولوجية للجهاز الدوري حيث توصلت دراسة 

عاديين مع تجويف بطيني أن لاعبي القوة تتميز عضلة القلب لديهم بزيادة سمك الجدار عن الأشخاص ال

قي حدود العادية ويرجع ذلك إلى طبيعة عمل القلب في تلك الرياضات التي تحتاج إلى زيادة قوة الدفع 

الحد الأقصى لاستهلاك الأكسيجين تحت  عالتدريب، يرف ءالدم لدواجهة ارتفاع مستوى ضغط الدم أثنا

 تأثير تدريبات القوة العضلية غير أن ىذه الزيادة لا تعادل ما يدكن تحقيقها عن طريق تدريبات التحمل.

 أهمية القوة المميزة بالسرعة للرجلين لمتطلبات الأداء في كرة القدم الحديثة: 5-2-

في لرال كرة القدم على أنها مقدرة العضلات في  تعرف القوة العضليةالعضلية: أهمية القوة 1-5-2-

يحتاج إليها اللاعبون في غالبية زمن الدباراة تقريبا وفي ما يلي نذر  التغلب على مقومات الدختلفة، التي

صفحة ، 0991)حمادة، بعض الدواقف التي تستخدم فيها القوة العضلية خلال مباريات كرة القدم 

959) 

 مقاومة عمل عضلات الجسم طوال زمن الدباراة ضد الجاذبية الأرضية. -

 التصويب إلى الدرمى. -



القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين                     الفصل  الثاني                           
 

72 
 

 التمرير الطويل والتمرير القصير. -

 مهاجمة الكرة التي في حوزة الدنافس بهدف تشتيتها أو استخلاصها منو. -

 رميات التماس الطويلة القوية. -

 التشتيت أو التمرير.ضربات الرأس سواء بهدف التصويب أو  -

 التصادم مع الدنافسين وحالات الكتف والالتحام والارتطامات بالأرض. -

 بأن يكون قوية، فالوث بوعليو ولشا تم ذكره فإن حركات لاعب كرة قدم عديدة ومتنوعة، وتتطل

لضرب الكرة بالرأس أو التصويب على الدرمى أو الكفاح لاستخلاص الكرة يتطلب لرهودا عضليا 

حول القوة العضلية على أنها  "  Turpinا.ومن ىذا الدنطق يتفق الباحث مع التعريف الي قدمو قوي

مقدرة العضلات في التغلب على الدقومات الدختلفة ومواجهتها وقد تكون ىذه الدقومات جسم 

 (Bernard, 2002, p. 76)للاعب نفسو أو الدنافس أو الكرة ا

إن تدريبات اللياقة البدنية العالية تؤدي إلى زيادة الدقدرة أهمية القوة المميزة بالسرعة: 2-5-2-

الفنية والقدرة الحركية لدى اللاعبين ،ومن ىذا التطور يدكن اعتبار الصفات البدنية الركيزة الأساسية في 

وفعالية طوال فترة الدنافسة وىكذا قدرة اللاعب على أداء الدهارات الأساسية والخططية بكل دقة 

أصبحت اللياقة البدنية والفنية والخططية لا يدكن فصل الواحدة عن الأخرى في أي مرحلة من مراحل 

 (99، صفحة 0999)اخرون،  الإعداد
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استخداما في لعبة القدم على الإطلاق وتعتبر القوة الدميزة بالسرعة من أنواع القوة العضلية الأكثر 

والخططي خلال الدباراة  يتطلب سرعة أداء عالية  ،ويرجع السبب في ذلك إلى أن الأداء البدني الدهاري

 ،فبتطور تكتيك وطرق اللعب في كرة القدم والتي اتجهت إلى الدفاعية.

،حيث قل عدد الدهاجمين وزاد عدد أصبح من الضروري رفع إمكانية البدنية والفنية إلى أعلى الدستويات 

الددافعين فتطلب الأمر مزيدا من البذل والعطاء ليضمن كل فريق التفوق العددي أثناء الذجوم ،وكذلك 

 (194، صفحة 1895)حماد، سرعة الرجوع لتنفيذ الخطط الدفاعية للفريق ككل 

إن طبيعة اللعبة وأسلوب الأداء البدني والدهاري وسرعة أداء اللعبة في الدفاع والذجوم وكذلك سرعة 

وسرعة الأداء في التهديف وسرعة أداء بعض الدهارات في الدفاع والذجوم وبعض  والاستلامالتمرير 

ل الكرة ومنافسة الحركات التي لذا علاقة بالواجب الخططي باللعبة ،ورد الفعل بأسرع ما يدكن لرك

اللاعب الخصم في أي وضعية كانت وكذلك الدباغتة السريعة في الدراوغة ،الانطلاق السريع والدتكرر 

 الدطلوبة بالسرعة الدناسبة. توالحركة باتجاىات لستلفة ،كذلك القدرة على أداء الدهارا

إن ىذه الصفة  (1989)فرج بيومي وتأكيدا لدا سبق ذكره عن أهمية القوة الدميزة بالسرعة،يذكر 

تلعب دورا ىاما في لرال كرة القدم ،فاللاعب يحتاج إلى الوثب للأعلى لضرب الكرة بالرأس ويحتاج إلى 

تسديد الكرة بقوة وبسرعة لضو الدرمى ويحتاج أيضا إلى تغيير اتجاىو بقوة وسرعة ويشير أيضا إلى أهمية 

مركب ونسبة إسهامو في أداء مهارات أساسية خلال مكون القوة الدميزة بالسرعة للرجلين كعنصر بدني 

والدهاجمة  100%مباراة كرة القدم )الركلات والتصويب بأنواعو بالدقة والقوة حيث بلغت نسبتو 

والارتقاء والوثب الأفقي والعمودي وتنفيذ ضربات الرأس  100%ورمية التماس  93.3%بأنواعها 
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 .ت البدنية الأساسية في كرة القدمالدميزة بالسرعة من قدرا( ،إن القوة 100%من الأوضاع الدختلفة 

 .(222، صفحة 1898)بيومي، 

 خلاصة:

تتطلب لعبة كرة القدم من اللاعب صفات وخصائص بدنية عامة وخاصة يجب مراعاتها في أي برلرة 

الدتكامل فلا تطوير للسرعة بدون قوة وىكذا، علمية متوازنة وىادفة، حيث يستوجب العمل البدني 

فنشاط كرة القدم كغيره من الأنشطة لو طرق تدريبو الخاصة، وبرلرتو البدنية الخاصة، كما لو صفات 

 أساسية تلعب دورا كبيرا في توجيو التدريب، ولعل أىم صفتين هما القوة والسرعة.

لدخبرية والديدانية ، و لا عجب في التنوع حيث ظهرت فلسفات جديدة جراء البحوث العلمية ا     

الدذىل للمصطلحات و الدفاىيم التي تدس صفة واحدة فدقائق الأمور أصبحت شغل الباحثين للوصول 

 إلى نتائج أفضل.

فمتطلبات الأداء من قوة عضلية متكررة في مدة زمنية قليلة ولأكثر من مرة وعلى مدى وقت الدنافسة 

 بالسرعة.القوة المميزة تعتمد بشكل أساسي على صفة جعل كرة القدم الحديثة 
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 المراهقة:مفهوم   -5

جاء على لساف العرب لابن منظور ، راىق الغلاـ أي بلغ مبلغ الرجاؿ فهو مراىق ، وراىق المراهقة لغة:

مراىق إذا قارب الاحتلاـ ، والدراىق الغلاـ الذي قارب الحلم ، وجارية مراىقة ، ويقاؿ جارية الغلاـ ، فهو 

 (24ص  7991)الدين،  راىقة وغلاـ راىق وذلك ابن العشر إلذ إحدى عشر.

بدعتٌ يكبر ، أي   Adolescere: مراىقة مشتقة من الفعل اللاتيتٍ فكلمة  ةأما في اللغة اللاتيني    

 (711ص  7991)الدسوقي، ينمو على بساـ النضج وغلى أف يبلغ سن الرشد 

قاؿ ابن فارس : الراء والذاء والقاؼ أصلاف متقارباف ، فأحدهما : غشياف الشيء بالشيء الأختَ ،     

 الأمر : غشيو ..  العجلة والتأختَ ، فأما الأوؿ فقولذم زىقو

الغلاـ الذي داني  والدراىق:( سورة يونس .  62الآية ) ولا يرىق وجوىهم قتً ولا ذلةقاؿ الله تعالذ : 

 ..وأرىق القوـ الصلاة ، أخروىا حتى يدنو وقت صلاة الأخرى .الحلم.

 ( سورة الجن . 31الآية)  فلا يخاؼ بخسا ولا رىقا  والرىق : العجلة والظلم . قاؿ الله تعالذ : 

والرىق عجلة في الكذب والعيب .والأصلاف اللذاف تدور حولذما ، ىذه الدعاني هما صلة بهذا الدصطلح 

وذكر في لساف العرب معاني عدة للرىق منهما : الكذب ، والخفة والحدة والصفة والتهمة ، وغشياف المحارـ 

 (94ص  3992)فهمي، الدراىق ذه الدعاني موجودة لدى وما لا ختَ فيو ، والعجلة والذلاؾ ، ومعظم ى

وىو بعنواف : " روح الطفل  3993إف أوؿ عمل علمي ، حوؿ موضوع الدراىقة يعود إلذ ) بدوير (      

" يليو كتاب ) برنهاـ ( " دراسة الدراىقة " في ىذه الأثناء ، كاف العلماء يعتبروف الدراىقة الفصل الأختَ من 

، 7997)الإيدي، تالتُ ىوؿ ( الطفولة لكن بعد ذلك أقيمت للمراىقة فصلا خاص بها لاسيما مع ) س

 .(12صفحة 
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في كتابة الدراىقة الذي تأثر بأفكاره داروين والدارؾ ، حوؿ التطور ، ثم تبعو تلاميذه من بعده حتى      

 7997)الغني، (  Hébélogieأصبح للمراىقة اىتماـ عالدي ، فأصبح علما قائما بذاتو يدعى ) 

وعلى ىذا الأساس تعددت الآراء والأفكار والتعاريف في دراسة الدراىقة لدرجة أصبح من العستَ (71ص

ـ " بأنها الدرحلة التي 3996اعتماد تعريف دقيق لذذه الدرحلة ، وقد عرؼ ) ستالر ىوؿ ( الدراىقة سنة 

ص  4114)مريم، النضج ، أي الاقتًاب من الحلم والنضج تسبق البلوغ وتصل بالفرد إلذ اكتماؿ 

من الخلاؿ ىذا التعريف لصد أنو حدد الدراىقة في حدوث بعض التغتَات على الدستوى العضوي ) (919

  .الخارجي ( أو الفيزيائي للفرد

( " بأنها فتًة تبدأ من البلوغ وتنتهي عند نضوج الأعضاء الجنسية بالدفهوـ  Freud)  هوعرفها فرويد

من خلاؿ ىذا التعريف لصد أف الدراىقة فتًة ولادة جديدة ، لدا تطرأ (47ص  3991)ايراىيم، النفسي  

آثارىا البارزة في تكوينو الجسمي وفي نمو التي لا  ةعلى تفكتَ الدراىق من تأمل وىو يدر بالدرحلة البيولوجي

أبعاده وفي ملاحظة ظواىر جديدة تتعلق بتكوينو العاـ ، لد يألف مثلها من قبل ، ويدكننا أف لضمل فرويد 

 الذي يؤكد على أف الدراىقة مرحلة نفسية داخلية بحتة ، راجعو إلذ تكوينو البيولوجي في النقاط التالية .

 عضوية الخارجية للمراىق لذا تأثتَ على نفسيتو ومزاجو .إف طبيعة التغتَات ال 

 . ظهور بعض الدوافع الدلحة في ىذه الفتًة والتي لد يعهدىا من قبل كالدافع الجنسي 

وتصل بالفرد إلذ اكتماؿ النضج  الرشد،أما تعريف ) أحمد زكي ( للمراىقة " في الدرحلة التي تسبق 

فالدراىقة ىي الدرحلة النهائية أو الطور الذي  تقريبا،سنة  63فهي تبدأ منذ البلوغ حتى سن الرشد في 

 والاجتماعي.يدر فيو الفردأو الناشئ أو غتَ ناضج جسما وعقلا ولرتمعا لضو النضج الجسمي والعقلي 

 (975 7991)محمود، 
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ينظر أحمد زكي للمراىقة على أنها الفتًة التي يتمكن من خلالذا الدراىق من الاندماج مع عالد الكبار       

والراشدين ، بالارتباط بالمجلات العقلية والانفعالية كي يدكنو من القياـ بالعلاقات الاجتماعية مع الآخرين 

لشا سبق عرضو من التعاريف والآراء  لو تأثتَ على حصوؿ ىذا الاندماج ، وقد أهمل الجانب الجسمي الذي 

الدختلفة ، لصد ىناؾ تباينا واضحا بتُ آراء وابذاىات العلماء ، فيما يخص نظرتهم لدفهوـ الدراىقة ، ويدكن 

إلذ آخر القوؿ أف الدراىقة ىي مرحلة النضج العقلي والانفعالر والاجتماعي والخلقي وبزتلف شدتها من فرد 

. 

وكثتَا ما لصد تداخلا بتُ البلوغ والدراىقة ، حيث تم اعتبارهما متًادفتتُ ، أو ذات معتٌ واحد غتَ أنو     

( مرحلة من  Perturloyفي الحقيقة ، ىناؾ فرؽ بتُ الدفهومتُ ، ويكمن الفرؽ بينهما في أف البلوغ ) 

وبردد نشأتها وفيها يتحوؿ الفرد من كائن لا مراحل النمو الفسيولوجي العضوي التي تسبق الدراىقة ، 

 جنسي إلذ كائن جنسي .

وىناؾ من دعم ىذا القوؿ ، وذكر أف البلوغ ، " ىو عملية تشتَ إلذ الفتًة التي يكتمل فيها النضج     

الجسدي ، ويكوف بدقدور الإنساف الإلصاب "، وقد تم التفريق بتُ الدفهومتُ من طرؼ ) ميخائيل عوض ( 

لو :  " فالبلوغ  يقتصر معناه على النمو الفسيولوجي والجنسي ، وىي مرحلة التناسل تسبق الدراىقة في قو 

)فياض، وفيها تتضح الغدد التناسلية ويصبح الفرد قادرا على التناسل والمحافظة على نوعو واستمرار رسالتو 

 (632ص  6117

 

 مراحل المراهقة:  -5
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ىناؾ العديد من تقسيمات الدراىقة ، وبذلك فإف كثتَ من الدراسات التي أجريت مع الدرىقتُ تدؿ على 

أف تقسيم الدراىقة يكوف إلذ مراحل ىذا لا يعتٍ الفصل التاـ بتُ ىذه الدراحل وإنما يبقى الأمر على 

مراىق ، والذي كاف الدستوى النظري فقط ، ومن خلاؿ التقسيمات والتي حدد فيها العمر الزمتٍ لل

 الاختلاؼ فيو متفاوتا بتُ العلماء إلا إننا نعتبر ىذا التقسيم الذي وضعو أكرـ رضا 

 والذي قسم فيو الدراىقة إلذ ثلاث مراحل :

سنة ( تغتَات واضحة  37 -36يعيش الطفل الذي يتًاوح عمره مابتُ )   المبكرة:المراهقة  -2-5

، والعقلي والانفعالر والاجتماعي  يعلى الدستوى الجسمي ، والفيزيولوج  (674ص  6111)أكرـ

فنجد من يتقبلها بالحتَة والقلق ولآخروف يلقمونها ، وىناؾ من يتقبلها بفخر واعتزاز وإعجاب فنجد     

الدراىق في ىذه الدرحلة يسعى إلذ التحرر من سلطة أبويو عليو بتحكم في أموره ووضع القرارات بنفسو 

يتُ ( ، فهو يرغب دائما من والتحرر أيضا من السلطة الددرسية )الدعلمتُ والددربتُ والأعضاء الإدار 

 التخلص من القيود والسلطات التي بريط بو ويستيقظ لديو إحساسو بذاتو وكيانو 

تعتبر الدرحلة الوسطى من أىم مراحل الدراىقة ، حيث   سنة (: 58إلى  55المراهقة الوسطى ) -2-2

ينتقل فيها الدراىق من الدرحلة الأساسية إلذ الدرحلة الثانوية ، بحيث يكتسب فيها الشعور بالنضج 

والاستقلاؿ والديل إلذ تكوين عاطفة مع حنتُ آخر وفي ىذه الدرحلة يتم النضج الدتمثل في النمو الجنسي ، 

والنفسي ، لذذا فهي تسمى قلب الدراىقة وفيها تتضح كل  ي، الانفعالر والفيزيولوج ياعالعقلي ، الاجتم

 الدظاىر الدميزة لذا بصفة عامة .
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فالدراىقوف والدراىقات في ىذه الدرحلة يعلقوف أهمية كبتَة على النمو الجنسي والاىتماـ الشديد بالدظهر     

كما تتميز   سنهم،ضحا عند تلاميذ الثانوية باختلاؼ الخارجي وكذا الصحة الجسمية وىذا ما لصده وا

 وملائمة.لتصبح حركات الدراىق أكثر توافقا وانسجاما  الذكاء،بسرعة نمو 

ىذه الدرحلة ىي مرحلة التعليم العالر ، حيث يصل  سنة ( : 25إلى  58المراهقة المتأخرة )  -2-3

يزداد الطوؿ زيادة طفيفة عند كل من الجنستُ الدراىق في ىذه الدرحلة إلذ النضج الجنسي في نهايتو و 

فسيحاوؿ الدراىق أف يكيف نفسو مع المجتمع وقيمو التي يعيش في كنفها لكي يوفق بتُ الدشاعر الجديدة 

التي اكتسبها ، وظروؼ البيئة الاجتماعية والعمل الذي يسعى إليو .كما يكتسب الدراىق الدهارات العقلية 

 .ظبة ويزداد إدراكو ، للمفاىيم والقيم الأخلاقية والدفاىيم الخاصة بالدوا

والدثل العليا فتزداد القدرة على التحصيل والسرعة في القراءة على جميع الدعلومات والابذاه لضو الاستقرار في 

 (671.626.621ص  3996)السلاـ، الدهنة الدناسبة لو 

وفي التصور الإسلامي للمراىقة يعتبرىا بداية الرشد  التحديد الزمني في الشريعة الإسلامية :   – 3

والتميز لديو ، وىو الدسؤوؿ عن أي شيء يفعلو يثاب عليو إذا كاف ختَا ويحاسب إف كاف شرا ، حيث 

وإذا بلغ الأطفاؿ منكم الحلم فليستأذنوا كما استأذف الذين من قبلهم كذلك يبتُ  جاء في قولو تعالذ : 

 ( سورة النور . 72الآية )  الله لكم آياتو والله عليم حكيم 

يجب أف  التكليف،جاء في تفستَ ىذه الآية أنو إذا بلغ ىؤلاء الصغار مبلغ الرجاؿ و أصبحوا في سن      

قاؿ :  رضي الله عنوو جاء عن عمر    البالغوف.لأوقات كما يستأذف الرجاؿ يتعلموا الاستئذاف في كل ا

في الجيش  أنا ابن أربع عشرة سنة فلم يقبلتٍ فعرضت عليو من قابل الجيش و   ))صعرضت على النبي 

أنا ابن خمسة عشرة سنة فقبلتٍ ، و لذذا أخذت الحديث دليلا على اعتبار سن الخمس عشرة سنة ىو سن 
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، و ىو الحد الذي يديز بتُ الصغتَ و الكبتَ ، و من خلاؿ الآية و الحديث الشريف نستنتج أف البلوغ 

الشريعة الإسلامية لد بردد أو تفصل بتُ البلوغ و الدراىقة و الرشد كمراحل منفصلة يجتازىا الفرد ، و 

 لكنها فصلت بتُ سن الصبي و الطفولة ، و بتُ سن التكليف و الدسؤولية .

الحاجة أمر فطري في الفرد أودعها الله عز وجل فيو ليحقق مطالبو و رغباتو ، ومن المراهق: تحاجا -4

أجل أف يحقق توازنو النفسي و الاجتماعي ، و يحقق لنفسو مكانة وسط جماعتو ، و في الوقت نفسو تعتبر 

يوقع الفرد في عديد الحاجة قوة دافعة تدفع الفرد للعمل و الجد و النشاط و بذؿ الجهد و عدـ إشباعها 

من الدشاكل . و عليو فالحاجة تولد مع الفرد و تستمر معو إلذ و فاتو ، وتتنوع و بزتلف من فرد لآخر و 

من مرحلة زمنية لأخرى ، وعلى الرغم من تنوع الحاجات إلا أنها تتداخل فيما بينها فلا يدكن الفصل بتُ 

كانت الحاجة بزتلف باختلاؼ الدراحل العمرية فإف لدرحلة   النفسية ، الاجتماعية والعقلية ، ولدا الحسية ،

 الدراىقة حاجات يدكن أف نوضح بعضها فيما يلي :

 الحاجة إلى الغذاء والصحة :  -4-5

الحاجة إلذ الغذاء ذات تأثتَ مباشر على جميع الحاجات النفسية والاجتماعية والعقلية ، ولا سيما في فتًة   

اة الدراىق وصحتو بالغذاء الذي يتناولو ، ولذا يجب على الأسرة أف براوؿ إشباع الدراىقة ، حيث ترتبط حي

حاجتو إلذ الطعاـ والشراب وإتباع القواعد الصحية السليمة لأنها السبيل الوحيد بضماف الصحة الجيدة ، 

الكامل  وعلمالصحة يحدد كميات الدواد الغذائية التي يحتاج إليها الإنساف من ذلك ، مثلا أف الغذاء

غ ( مواد دىنية حيوانية ونباتية 41غ ( مواد كربوىيدراتية ، )771للشخص البالغ يجب أف يشمل على) 

غ ( مواد بروتينية .ولدا كانت مرحلة الدراىقة مرحلة النمائية السريعة ، فإف ىذا النمو يحتاج إلذ  311، و )

 (19ص 3996)موسوعة، كميات كبتَة ومتنوعة من الطعاـ لضماف الصحة 
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إف شعور الدراىق وإحساسو وبالتقدير من طرؼ  الحاجة إلى التقدير والمكانة الاجتماعية :  -4-2

جماعتو ، وأسرتو ، ولرتمعو يبوئو مكانة اجتماعية مناسبة للنمو ذات تأثتَ كبتَ على شخصيتو وعلى سلوكو 

. فالدراىق يرد أف يكوف شخصا ىاما في جماعتو ، وأف يعتًؼ بو كشخص ذا قيمة ، إنو يتوؽ إلذ أف 

وأف يتخلى على موضوعو كطفل ، فليس غريبا أف نرى أف الدراىق يقوـ بها  تكوف لو مكانة بتُ الراشدين ،

 (367ص  3996)عقل، الراشدين متبعا طرائقهم وأساليبهم 

لذا فالأسرة الحكيمة والمجتمع  جيد،إف مرحلة الدراىقة مرحلة زاخرة بالطاقات التي برتاج إلذ توجيو    

 استثمار.السليم ىو الذي يعرؼ كيف يوجو ىذه الطاقات لصالحو ويستثمرىا أحسن 

وتتضمن الحاجة إلذ الابتكار وتوسيع القاعدة الفكر الحاجة إلى النمو العقلي والابتكار :  -4-3

اجة كبتَة إلذ الخبرات الجديدة وبهذا يصبح الدراىق بحوتفستَىا.وكذا برصيل الحقائق وبرليلها  السلوؾ،

والدتنوعة ، فيصبح بحاجة إلذ إشباع الذات عن طريق العمل والنجاح والتقدـ الدراسي ، ويتم ىذا عن 

 طريق إشباع حاجاتو إلذ التعبتَ عن النفس والحاجة إلذ الدعلومات والتًكيز ونمو القدرات .

ىق كائن حي اجتماعي وثقافي ، وىو بذلك إف الدرا الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدها :  -4-4

ذات تفرض  وجودىا في الحياة حيثما وجدت خاصة في حياة الراشدين ، فلكي يحقق الدراىق ذاتو فهو 

بحاجة إلذ النمو السليم ، يساعد في برقيق ذاتو وتوجيهها توجيها صحيحا ، ومن اجل بناء شخصية 

اجياتهم الدختلفة ، والدتنوعة فقداف ىذا الإشباع معناه متكاملة وسليمة للمراىقتُ يجب علينا إشباع ح

 اكتساب الدراىقتُ لشخصية ضعيفة عاجزة عن برقيق التوافق مع المحيط الذي يعيش فيو .

 الحاجة إلى التفكير والاستفسار عن الحقائق :  -7-5
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لية من ذكاء والانتباه حيث تنفتح القدرات العق ذكرنا،من لشيزات مرحلة الدراىقة النمو العقلي كما     

 الحقائق.وبهذا تزداد حاجة الدراىق إلذ التفكتَ والاستفسار عن  وغتَىا،والتخيل وتفكتَ 

التي تستدعي  بو،فيميل الدراىق إلذ التأمل والنظر في الكائنات من حولو وجميع الظواىر الاجتماعية المحيطة 

حينما يطيل التفكتَ  فهمها،اىتمامو فتكثر تساؤلاتو واستفساراتو عن بعض القضايا التي يستعصى عليو 

وفي نفس الوقت يريد إجابات عن أسئلتو ، لذا من واجب الأسرة أف تلبي ىذه الحاجة ، وذلك من فيها،

)زىراف، علم النفس الطفولة والدراىقة، د اجل أف تنمي تفكتَه بطريقة سليمة ، وبذيب عن أسئلتو دونما ترد

 (717.712ص  6113

إف اكتساب الدعرفة يدر حتما بالرغبة فيها ، ومدى  خصائص النمو في مرحلة المراهقة الأولى :  - 5

التهيؤ لاستيعابها لذا تم وضع مراحل عمرية تتوافق مع الدتطلبات الدعرفية التي يتلقاىا الفرد .وبعد نهاية 

الدرحلة الابتدائية التي بستد من السادسة إلذ غاية الحادي عشر تليها الدرحلة الدتوسطة التي بستد عموما من 

سنة ، وتتميز ىذه الدرحلة بظهور البلوغ لدى الجنستُ وازدياد قدرة التلميذ على  32ة إلذ غاية سن 37

الاستدلاؿ ، وظهور الديوؿ والدهارات تبتُ وجود الحوافز ودوافع مهنية لدى التلميذ مرحلة ، تأكيد على 

ة التعليم الابتدائي ، ويدكن القدرة في استعماؿ الخبرات وإيقاظ  الددجلات التي يكوف قد اكتسبها في مرحل

التدرج لضوه لذذا يطلق عليها  أوالدرحلة كمرحلة التحوؿ من الطفولة والاستعداد إلذ الرشد  هاعتبار ىذ

( معناىا الستَ لضو  Adolescenceمرحلة الدراىقة تصاحبها النضج والبلوغ لدى الطفل والدراىق ) 

و الناحية باعتبارىا تلازـ التغتَات في النمو  بكل اتزة من ىالنضج ىذا ما يجعل مرحلة التعليم الدتوسط لشي

التي  جوانبو الجسمي والعقلي والانفعالر والاجتماعي والحسي والحركي ، وسنحاوؿ التطرؽ إلذ ىذه التغتَات

 بردث في ىذه الجوانب وىي :
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 النمو الجسمي والفسيولوجي :  -7-5

تبتُ دخوؿ الفرد في مرحلة البلوغ ، حيث تظهر علاماتو  بردث أثناء ىذه الفتًة تغتَات فسيولولوجية 

الشهرية لدى الإناث ، وبداية إنتاج الجهاز التناسلي لدى الذكور للحيوانات الدنوية ،  ةكظهور العاد

بالإضافة إلذ ظهور خصائص الجنسية الثانوية لدى الجنستُ ويبدأ عمل الغدد بصورة فعالة ، تعمل الغدة 

 ارة النشاط الجنسي، وتعمل الغدد الكظرية على زيادة الإسراع في النمو الجسمي .النخامية على استث

كما برمل ىذه الدرحلة تغتَات فسيولوجية  كحدوث تغتَ في التمثيل الغذائي ، وتزداد حاجة الفرد للؤكل 

بالنسبة للذكور باستثناء الحالات الدرتبطة بالتغتَات الانفعالية ، وتتغتَ بعض ملامح الطفولة كغلظة الصوت 

ص  6113)زىراف، علم النفس الطفولة والدراىقة، وتغتَ شكل الوجو وزيادة في الطوؿ ونمو العضلات 

177.172) 

ىو لرموعة التغتَات التي بسس الوظائف العليا ، كالذكاء والتذكر ، ومن   العقلي:النمو  -5-5-2

مظاىره بطئ نمو الذكاء مقابل السرعة في النمو ، القدرة اللفظية الديكانيكية والإدراكية كالتحصيل والنقد . 

ملية التوجيو والقدرة العدلية واللفظية التي تأىل الدراىق لاختيار التكوين الدناسب ، الأمر الذي يجعل ع

أصعب ما تكوف ، كما لصد فروقا واضحة في القدرات الفردية فتظهر الطموحات العالية وروح الإبداع 

والابتكار ، بالإضافة إلذ ما سبق ذكره ، فإف نظاـ التعليم ) الدنهج ، شخصيات الددرستُ ، الرفاؽ ( 

الدراسي وسوء الدعاملة ىذا الجانب من النمو تأثرفي النمو العقلي للمراىقتُ في حتُ يعوؽ الحرماف والإهماؿ 

 (611ص  6111)حمداف،  .

والتقلبات  الحادة،يتفق علماء النفس على أف الدراىقة ىي فتًة الانفعالات  الانفعالي:النمو  -5-5-3

وينفعل  والغضب،حيث لصد الدراىق دائما في حالة القلق  الأولذ،في مرحلة الدراىقة  السريعة،الدزاجية 
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فهذه الانفعالات تؤثر في حالتو العقلية حيث تتطور لديو مشاعر الحب ،  شيء.ويغضب من كل 

والإحساس بالفرح والسرور عند شعوره بأنو فرد من المجتمع مرغوب فيو ، فالدراىق في ىذه الفتًة يعتبر كائنا 

دواجية الدشاعر ، والتناقض الوجداني ، فيعيش الإعجاب والكراىية ، والالصذاب والنفور انفعاليا يعاني من از 

 (177ص  6113)زىراف، علم النفس الطفولة والدراىقة، 

فيتعرض بعض الدراىقتُ إلذ حالات من الاكتئاب والانطواء والحزف ، فتنمو لديهم مشاعر الغضب     

والتمرد ، والخوؼ والغتَة والصراع ، فيثور غضبو على جميع الدواقف ، وعلى أفراد المجتمع عامة والأسرة 

 والددرسة خاصة .

  الاجتماعي:النمو  -5-5-4

يضم النمو الاجتماعي كل التفاعلات الاجتماعية التي بردث بتُ جوانب المجتمع الذي ينتمي إليو     

الدراىق ، ففي الدرحلة الأولذ تبدأ مرحلة أولذ دراسية جديدة ، ىي مرحلة الدتوسطة ، فتزيد لرالات النشاط 

مكانية التخلص من بعض الأنانية الاجتماعي للفرد وتتنوع الاتصالات بالددرستُ والرفاؽ ، فهذا يجعل إ

التي طبعت سلوكو في الطفولة ، فينتج عنو نوع من الغتَة بحيث يحاوؿ الأخذ والعطاء ، والتعاوف مع الغتَ 

 وتنتج لديو مظاىر النمو الاجتماعي لدرحلة الدراىقة الأولذ :

تذي بو كالوالدين أو الددرستُ أو لذلك يختار في بادئ الأمر النموذج الذي يح ذاتو،ػ رغبة الدراىق في تأكيد 

 للحياة.وفي الأختَ يكوف نظرة  يتبناىا،الشخصيات ثم يعمل على اختيار الدبادئ والقيم والدثل التي 

ولزاولة التحرر  والأسرية،ويتجلى ىذا في نقد السلطة الددرسية  الاجتماعي،ػ الديل إلذ برقيق الاستقلاؿ 

 (42ص  3992)إسماعيل،  التقاليد منها عن طريق التسلط والتعصب وتقديم

   الجسمي:النمو الحركي  -5-5-5  
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عن التغتَات الجسمية التي يتعرض لذا الدراىق من زيادة في الطوؿ والوزف وزيادة القوة العضلية ، يتبعو     

تغتَ في نموه الحركي الذي يؤدي حتما إلذ تناسق في سلوؾ الدراىق ، وىذا ما نلاحظو من خلاؿ الزيادة 

    (71ص 6111)حمودة، الطفولة والدراىقة، الكبتَة في القوة العضلية بدء بالطفولة الدتأخرة إلذ الدراىقة 

ولعلو من مظاىر النمو الحركي زيادة قوتو ونشاطو و إتقانو للمهارات الحركية مثل العزؼ على الآلات 

ة الرياضية ، وفي ىذه الفتًة نلاحظ أف الفتاة تكوف أكثر وزنا وطولا ولكنها لا تضاىي القدر  بوالألعا

العضلية التي تتميز بها عضلات الفتى  ، وبهذا يرجع الاختلاؼ الشدة والتدريب والنسب الجسمية عند 

الجنستُ ، كما يرتبط النمو الحركي للمراىق بالنمو الاجتماعي ، فمن الدهم للمراىق أف يشارؾ بكل ما 

و ، ويتطلب ذلك القياـ أوتي من قوة في لستلف أوجو النشاط الجماعي وذلك لإثبات الذات وسط جماعت

 بدختلف الدهارات الحركية للقياـ بهذا النشاط وإذ لد يتحقق لو ذلك فإف الدراىق يديل إلذ الانسحاب والعزلة

 (71ص 6111)حمودة، الطفولة والدراىقة، 

 نمو مفهوم الذات عند الفرد  خلال المراهقة المرحلة الأولى : -5-2

إف سلوؾ الفرد في مرحلة الدراىقة الأولذ يكوف موجو لضو ذاتو ، الذي يصل عند بعض الدراىقتُ إلذ     

حد التمركز حوؿ الذات لكنو يختلف مضمونو عن بسركز الطفل حوؿ ذاتو لأف الدراىق يكوف قد بلغ من 

ى ، من خلاؿ الدظهر السلوكي النمو العقلي والنضج الاجتماعي ما يؤىلو للتمييز بتُ ذاتو والذاتيات الأخر 

إلذ معرفة أسباب التحولات التي يتعرض لذا ، ويأخذ شعور الدراىق بذاتو أشكالا كثتَة بحيث لصده يعتتٍ 

بدظهره الخارجي وبدلبسو وعلاقاتو مع الآخرين ، كما أنو يعقد الدقارنة بينو وبتُ غتَه لشن ىم في سنو لشا 

لجسمية ليس كما يتصورىا ، حيث يتأثر الدراىق بنظرائو من نفس فئتو يشعره بالقلق ، وإذا شعر أف ذاتو ا

 العمرية ، بذعلو يقلدىم في الحديث والدلبس وفي كثتَ من جوانب سلوكهم .
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ومن مظاىر النمو الدالة لدى الدراىق تفادي مشاركة الآخرين اىتماماتهم  ومشاكلهم وعدـ نشر أسراره     

دـ الرضا من معاملة الكبار لو ، الذين يراىم غتَ متفهمتُ لو وغتَ ، والتضمر والضيق كتعبتَ عن ع

 شاعرين بدشاكلو وانشغالاتو . 

 أنواع من الدراىقة : 7توجد  المراهقة:أشكال من  – 6

  سماتها:ومن  المتوافقة:المراهقة  4-4

 ػ الاعتداؿ والذدوء النسبي والديل إلذ الاستقرار .

 ػ الإشباع الدتزف وتكامل الابذاىات والاتزاف العاطفي 

 ػ الخلو من العنف والتوترات الانفعالية الحادة.

ػ التوافق مع الوالدين والأسرة ، فالعلاقات الأسرية القائمة على أساس التفاىم والوحدة لذا أهمية كبتَة في 

ص 3993)حسن، الدواقف الدتنوعة في الحياة حياة الأطفاؿ ، فالأسرة تنمي الذات وبرافظ على توازنها في 

67) 

 العوامل المؤثرة في المراهقة المتوافقة :  -6-5-5

ػ معاملة الأسرة السمحة التي تتسم بالحرية والفهم واحتًاـ رغبات الدراىق وعدـ تدخل الأسرة في شؤونو 

الخاصة ، وعدـ تقييده بالقيود التي برد من حريتو ، فهي تساعد في تعلم السلوؾ الصحيح والاجتماعي 

 (341ص  3991)تركي، السليم ولغة لرتمعو وثقافتو وتشبع حاجاتو الأساسية 

 ػ توفتَ جو من الصراحة بتُ الوالدين والدراىق .

وستَ حاؿ  وأىلو،ػ شعور الدراىق بتقدير الوالدين واعتزازىم بو والشعور بالتقدير أقرانو وأصدقائو ومدرسيو 

 للؤسرة.الأسرة وارتفاع مستوى الثقافي والاقتصادي والاجتماعي 
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زد على ذلك الراحة النفسية  العامة،ػ الشغل وقت الفراغ من النشاط الاجتماعي والرياضي وسلامة الصحة 

 النفس.والرضا عن 

  يلي:ومن سماتها ما  المنطوية:المراهقة  -6-2

ػ الانطواء وىو تعبتَ عن النقص في التكيف للموقف أو إحساس من جانب الشخص أنو غتَ جدير 

لكن الخجل والانطواء يحدثاف بسبب عدـ الألفة بدوقف جديد أو بسبب لرابهة أشخاص لدواجهة الواقع ، 

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

 (321ص  3996)اسعد، 

 النظاـ الاجتماعي . ػ التفكتَ الدتمركز حوؿ الذات ومشكلات الحياة ونقد

 .ػ الاستغراؽ في أحلاـ اليقظة التي تدور حوؿ موضوعات الحرماف والحاجات الغتَ مشبعة 

 ػ لزاولة النجاح الددرسي على شرعية الوالدين .

 العوامل المؤثرة فيها : -6-2-5

 التدليل، الزائدة،الحماية  الوالدين،تسلط وسيطرة  فيها،الأخطاء الأسرية التي  الأسري:ػ اضطراب الجو 

 الخ...القاسي.العقاب 

 ػ تركيز الأسرة حوؿ النجاح لشا يثتَ قلق الأسرة والدراىق .

 ػ عدـ الإشباع الحاجة إلذ التقدير وبرمل الدسؤولية والجذب العاطفي . 

 ) الدتمردة ( من سماتها  العدوانية:المراهقة  -6-3

 والمجتمع.الأسرة  الددرسة،ػ التمرد و الثورة ضد 
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العادة  اللواط، مثل:لشارستها باعتبارىا برقق لو الراحة واللذة الذاتية  الجنسية:ػ العداوة الدتواصلة والالضرافات 

 (553ص  5995)الإيديي،  الخ ..الجنسية.الدتعة  الشذوذ،السرية 

ػ العناد : ىو الإصرار على مواقف والتمسك بفكرة أو ابذاه غتَ مصوغ  والعناد حالة مصحوبة بشحنة 

انفعالية مضادة للآخرين الذين يرغبوف في شيء ، والدراىق يقوـ بالعناد بغية الانتقاـ من الوالدين وغتَىا من 

 )لسائيل(الأفراد ، ويظهر ذلك في شكل إصرار على تكرار تصرؼ بالذات 

 ػ الشعور بالنقص والظلم وسوء التقدير والاستغراؽ في أحلاـ اليقظة والتأخر الدراسي .

 :من سماتها ما يلي  المنحرفة:المراهقة  -6-4

 للمجتمع.ػ الالضلاؿ الخلقي التاـ والجنوح والسلوؾ الدضاد 

 والإدماف على الدخدرات . ػ الاعتماد على النفس الشامل والالضرافات الجنسية

 ػ بلوغ الذروة في سوء التوافق .

 ػ البعد عن الدعايتَ الاجتماعية في السلوؾ .

 العوامل المؤثرة فيها :  -6-4-5

 ػ الدرور بخبرات حادة ومريرة وصدمات عاطفية عنيفة وقصور في الرقابة الأسرية .

  .والاجتماعيةذا الدراىق الجسمية والنفسية ػ القسوة الشديدة في الدعاملة وبذاىل الأسرة لحاجات ى

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

ػ الفشل الدراسي الدائم والدتًاكم وسوء الحالة الاقتصادية للؤسرة .ىذا أف أشكاؿ الدراىقة تتغتَ بتغتَ 

وكذلك تأكد ىذه الدراسة أف السلوؾ  عدة،القاوإف ىذه تكاد تكوف ىي  فيها،ظروفها والعوامل الدؤثرة 
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وأختَا فإنها تأكد قيمة التوجيو والإرشاد والعلاج النفسي في تعديل بتعديلو.الإنساني مرف مرونة تسمح 

 )سابق، مرجع سابق(شكل الدراىقة الدنحرؼ لضو التوافق و السواء 

تتضح أهمية الدراىقة كمرحلة كماؿ النضج والنمو  للرياضيين:أهمية المراهقة في التطور الحركي  -7

فالدنتخبات القومية ف وتكتسي الدراىقة أهمية   الرياض،الندي  الجامعة،الحركي حيث يبدأ لرالذا بالدراسة في 

ليس فقط بتُ الجنستُ بل بتُ الجنس  الدستويات،أعلى مرحلة تنضج فيها الفروؽ الفردية في - كونها:

 الواحد أيضا وبدرجة كبتَة.

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

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

 طور وتثبيت في الدستوى للقدرات والدهارات الحركية.ػ لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارىا مرحلة ت

)أبسطوسي،  ػ مرحلة لإثبات الذات عن طريق إظهار ما لدى الدراىق من قدرات فنية ومهارات حركية

 (785ص 7991

والتي تساعد على إظهار مواىب وقدرات الدراىقتُ  لذا،ػ مرحلة تعتمد بسرينات الدنافسة كصفة لشيزة 

 (785ص  7991)احمد،  بالإضافة إلذ انتقاء الدوىوبتُ

بدا أف النشاط الرياضي جزء من التًبية العامة ، وىدفو  أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهق: -8

تكوين الدواطن اللائق من الناحية البدنية و العقلية والانفعالية والاجتماعية ، وذلك عن طريق أنواع لستلفة 

من النشاط البدني لتحقيق ىذه الأغراض ، وذلك يعتٍ أف النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل والدتوازف 

يحقق احتياجاتو البدنية ، مع مراعاة الدرحلة السنية التي يجتازىا الطفل حيث يكوف عدـ انتظاـ في للطفل و 

النمو من ناحية الوزف والطوؿ لشا يؤدي إلذ نقص التوافق العصبي وىذا ما يحوؿ دوف نمو سليم للمراىق. إذ 
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بتُ العضلات والأعصاب ، وزيادة  يلعب النشاط الرياضي دورا كبتَا وأهمية بالغة في تنمية عملية التوافق

 الانسجاـ في كل ما يقوـ بو الدراىق من حركات وىذا من الناحية البيولوجية.

أما من الناحية الاجتماعية فبوجود التلاميذ في لرموعة واحدة خلاؿ الدمارسة الرياضية يزيد من اكتسابهم 

السمات الخلقية كالطاقة وصيانة الدلكية  الكثتَ من الصفات التًبوية. إذ يكوف الذدؼ الأسمى ىو تنمية

إذ أف الطفل في الدرحلة الأولذ من الدراىقة  الزملاء،العامة والشعور بالصداقة والزمالة واقتساـ الصعوبات مع 

ينفرد بصفة الدسايرة للمجموعة التي ينتمي إليها ، ويحاوؿ أف يظهر بدظهرىم ويتصرؼ كما يتصرفوف ، 

ة النشاط الرياضي في ىذه الدرحلة ىي العمل على اكتساب الطفل للمواصفات ولذذا فإف أهمية لشارس

الحسنة ، حيث كل الصفات السابقة الذكر تعتبر من الدقومات الأساسية لبناء الشخصية الإنسانية ، أما 

من الناحية الاجتماعية فإف للنشاط الرياضي دورا كبتَا حيث النشأة الاجتماعية للمراىق ، إذ تكمن 

 يتها خاصة في زيادة أواصر الأخوة والصداقة بتُ التلاميذ.أهم

وكذا الاحتًاـ وكيفية ابزاذ القرارات الاجتماعية ، وبذلك مساعدة الفرد على التكيف مع الجماعة ،     

ويستطيع النشاط الرياضي أف يخفف من وطأة الدشكلة العقلية عند لشارسة الدراىق للنشاط الرياضي الدتعدد 

كتو في اللعب النظيف واحتـً حقوؽ الآخرين ، فيستطيع الدربي أف يحوؿ بتُ الطفل والابذاىات ف ومشار 

الدرغوبة التي تكوف سلبية كالغتَة مثلا ، وىكذا نرى أنو باستطاعة النشاط الرياضي أف يساىم في برستُ 

وتنمية حالة أفضل من الصحة العقلية وذلك بإيجاد منفذ صحي للعواطف وخلق نظرة متفائلة جميلة للحياة 

 .(91ص  7989)فلجة،  الصحة الجسمية والعقلية
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 خاتمة:

يجب على الأىل استثمار ىذه الدرحلة إيجابياً، وذلك بتوظيف وتوجيو طاقات الدراىق لصالحو شخصياً،    

دوف منح الدراىق الدعم العاطفي، والحرية ضمن ضوابط الدين  يأتيككل. وىذا لن   ع، والمجتمولصالح أىلو

لشارسة الرياضة والذوايات الدفيدة، وتدريبو على على والمجتمع، والثقة، وتنمية تفكتَه الإبداعي، وتشجيعو 

  بالنفع.عليو     ثمار وقت فراغو بدا يعودمواجهة التحديات وبرمل الدسؤوليات، واست

الصحابة _رضواف الله عليهم_، فمن يطلع على ستَىم يشعر بعظمة أخلاقهم،  ولعل قدوتنا في ذلك ىم

  .وىيبة مواقفهم، وحسن صنيعهم، حتى في ىذه الدرحلة التي تعد من أصعب الدراحل التي يدر بها الإنساف
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 تمهيـــد :  

ات ظريقااق  العلمة     ععاا ي  إاار وواد     الحلؽثل البحث العلمي مرتكزا لزوريا للوصوؿ إلى        

البحث العلمي   ذلك  ف  مناىج دلمة   دلمة  ، بحةث يتم التواصل إلى ىذه الحقااق  دن اري  خطوات

 (98، صفحة 9999)علي،  ىادف    دوةقا  ،   استخ اـ أد ات    ساقل منظم .

  ال راس  التطبةقاة  ىي الجا ب الذي ي رس الدشكلات دن أرض الواوع ،   يا ؼ بشكل رقةس      

إلى تح ي  العلاوات بتُ متغتَات البحث دن اري  اختبار صح  الفرعةات   بالتالي الإجاب  دلى 

          العلميالتساؤلات الدطر ح  ،   كل ذلك ابعا بالارتكاز دلى الخلفة  النظري  التي تشكل الإاار 

   الدناجي لدوعوع ال راس  .

     للقاةاـ بال راس  الدة ا ة  توجب دلى الباحث القاةاـ بجمل  من الإجراءات تداة ا لإجراء التجرب  ،      

   التي واـ الباحث بتوعةحاا من خلاؿ درعاا ي  ىذا الفصل .
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   البحث:منهج -9-9

أف : " الدناج التجريبي ىو مناج ( 9987محمد حسن علاوي و أسامة كامل راتب )يرى كل من 

 Cause –البحث الوحة  الذي لؽكنو الاختبار الحقاةقاي لفر ض العلاوات الخاص  بالسبب أ  الأثر 

and Effect )  ( )Relationship  (  كما أف ىذا الدناج لؽثل الاوتًاب الأكثر ص وا ي  حل

تقا ـ البحث العلمي ي   ظري  ، بالإعاف  إلى إساامو ي  لات العلمة  بصورة دملة    الع ي  من الدشك

 (237، صفحة 1987)راتب،  العلوـ الإ سا ة    الاجتمادة    من بةناا دلم الرياع  ".

ابةع  الدشكل  ، بغة   لاقميكو و المنهج التجريبي   من ىذا الدنط  استخ ـ الباحث ي  ىذه ال راس   

التدريب التبادلي قصير صح  الفرعةات حوؿ تأثتَ البر امج الت ريبي الدقاتًح بطريقا   اختبارالوصوؿ إلى 

دلى المحكات وة  ال راس  ) القاوة الدمةزة بالسرد    القاوة الا فجاري  لعضلات الرجلتُ   السرد  قصير 

 القاصوى الذواقة  ( ، حةث ادتم  دلى التصمةم التجريبي بطريقا  : 

بواسط  المجمود  التجريبة  الواح ة ،   Equated Group Methods –المجموعات المتكافئة 

 ح ة ،   ذلك دن اري  القاةاس القابلي   البع ي .  المجمود  الضابط  الوا

الجا   –ىواة  -ما بتُ الرابطات تدثل لرتمع البحث ي  أشباؿ بطول   مجتمع و عينة البحث :  -1-2

 ادي  92، بواوع شبل  300،   البالغ د دىم  2093/2094،   ذلك للموسم الرياعي  الغربة 

 مسجل لكل فري  .لا دب  25،   ىا ي  اشط ي  ىذه البطول 
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حةث اوتصرت دراس  الباحث دلى دةن  أساسة  لشثل  للمجتمع الأصلي للبحث ، تدثلت ي        

ي  كرة القا ـ الذين لؽثلوف للأشبال  غالي معسكرفريق  اللادبتُ من  شباب فروحةفريق اللادبتُ من 

بما لؼ ـ أى اؼ ال راس  ، لعمدية بالطريقة اىذه العةن  تم اختةارىا (  سنة ، 96-95) الدرحل  العمري  

شر ط غتَ التي رآىا ىو مناسب  من حةث الفئ  ،    بناءا دلى دراي  الباحث د ف أف يكوف ىناؾ وةود أ 

  ىذه العةن  غتَ لشثل  لكاف   جاات النظر   لكناا تعتبر أساسا متةنا للتحلةل العلمي   مص ر ثري 

 ناسب  للباحث حوؿ موعوع بحثو .للمعلومات   التجريب التي تشكل واد ة م

  يعزى ذلك إلى أ و لؽكن تعريف البحث التجريبي دلى أ و تغةتَ دم ي   مضبوط للشر ط المح دة      

    (388، صفحة 2002)ملحم،  .تغةتَات الواوع  ي  ذات الح ث   تفستَىااللح ث ما ، مع ملاحظ  

   كاف التصمةم التجريبي دن اري  المجمودتتُ الدتكافئتتُ كالآتي:

للأشباؿ ، حةث واـ الباحث با تقااء  شباب فروحةتدثلت ي  فري  النادي الذا ي المجموعة التجريبية :-

  الذين كا وا منتظمتُ ي  ( U -97)  شباؿاللادبتُ الذين كا وا من وبل عمن القااقم  الرسمة  لفري  الأ

التنافسة  ،   بالتالي تم استبعاد اللادبتُ الآخرين الغتَ الدستوفتُ لذذا  الدبارياتت ريباتهم   يشاركوف ي  

امج الت ريبي الدقاتًح دلى ىذه  إذ اب  البر  ،الاعب 95الشرط .  بالتالي تكو ت المجمود  التجريبة  من 

 المجمود .

للأشباؿ ، حةث واـ الباحث با تقااء  غالي معسكرثلت ي  فري  النادي الذا ي تدالمجموعة الضابطة : -

  ذلك بنفس كةفة    شر ط ا تقااء أفراد المجمود  التجريبة  .إذ بقاةت ىذه المجمود  تت رب  لاعبا ، 95

 باستخ اـ البر امج الت ريبي العادي لتوظةفاا كمجمود  شاى ة .
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 : نسبة عينة البحث من مجتمع البحث  05جدول رقم 

 النسبة المئوية  الأفرادعدد  

 %033 033  الأصليالمجتمع 

 %03 03 عينة البحث 

م ى التجا س  التكافؤ بتُ المجمودتتُ التجريبة   الضابط  ي  الدتغتَات الدورفولوجة  الدتمثل   إجراء و  تم 

 ي  : السن  الوزف  الطوؿ , ذلك كما يلي : 

: المتوسط الحسابي والانحراف المعياري , وقيمة معامل الالتواء والنسبة الفائية  06جدول رقم 

 لعينة البحث 

قيمة ف  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المتغيرات 

 بة المحسو 

قيمة ف 

 الجدولية 

الدلالة 

الاحصائية 

 لنبسة ف

قيمة  الوسيط ع س

معامل 

 الالتواء

قيمة  الوسيط  ع س 

معامل 

 الالتواء 

3.0 02.51 السن

2 
02 0..0 02.03 3.23 02 5.03 3.2.  

0.04 

 غتَ داؿ

0.1 22.45 الوزن ) كلغ ( 

3 
21..

3 
- 

3.13 

21.00 0.50 2..0

3 
- 

3..1 

 غتَ داؿ  3.00

015.0 الطول ) سم ( 

0 
0.5

0 
01. 3.55 0.1.4

0 
0.05

0 
 غتَ داؿ 3.35 3.50 .01
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( فإف وةم الدعامل الالتواء من المجمودتتُ التجريبة   الضابط  الضصرت عمن 31حسب الج  ؿ روم ) -

, لشا يشتَ الى ادت الة  توزيع كل من دةنتي البحث ي  ىذه ［ 0, + 0-］ اليتلراؿ التوزيع الاد

اذف شر ط استخ اـ ووا تُ ) ت( لإلغاد دلال  الفر ؽ بتُ المجمودتتُ التجريبة   الضابط  الدتغتَات .

  بالتالي لؽكن استخ اماا . ،لزقاقا  

( : دلال  الفر ؽ بتُ المجمود  التجريبة   المجمود  الضابط  ي  الدتغتَات الدورفولوجة  دن  .3ج  ؿ روم ) 

 .55 درج  حري   3.32مستوى ال لال  

 

 المتغيرات

قيمة ت  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

قيمة ت 

 الجدولية

الدلالة 

 ع س ع س الاحصائية

 0.75 0.50 95.40 0.45 95.26 السن

2.04 

 غير دال

الوز ن 

 )كلغ (
 غير دال 0.34 3.89 56.44 3.60 55.98

الطول 

 )سم (
 غير دال 0.95 3.32 976.93 3.83 968.93

بتُ المجمودتتُ التجريبة   إحصاقة يتضح د ـ  جود فر ؽ ذات دلال   (,.3)حسب الج  ؿ روم  -

متكافئتاف ي  المجمودتتُ  إف من ىنا است ؿ الباحث دلى  ، الطوؿالوزف  ،السن الضابط  ي  متغتَات 

 الدتغتَات.ىذه 
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 البحث:مجالات  -9-3

كرة القا ـ ىواة   أشباؿالباحث ال راس  الدة ا ة  دلى دةن  من لادبي  أجرى البشري:المجال -/ أولا

 الذين بلغ د دىم  ,5300/5300للموسم الرياعي  -الجا  الغربة  – وسم ما بتُ الرابطات

النادي الذا ي   أشباؿ شباب فر ح النادي الذا ي  أشباؿلادبا   ىذه العةن  التي تدثلت ي  فريقاي 03

 معسكر.غالي 

     الزمني:المجال - ثانيا/

بع  تح ي  موعوع ال راس  ب أت ال راس  النظري   جمع الدعلومات التي شكلت الخلفة   النظرية:الدراسة 

 للتجرب .النظري  التي تقاوـ دلةاا ال راس  التطبةقاة  

حةث أجريت ي  الفتًة الدمت ة  للاختبارات كاف الذ ؼ مناا إلغاد الأسس العلمة   الدراسة الاستطلاعية:

 .53/35/5300  03/35/5300بتُما 

إلى   29/02/2094ب أت ال راس  الدة ا ة  الدتمثل  ي  تطبة  التجرب  الرقةسة  ي   الميدانية:الدراسة 

. حةث واـ الباحث خلالذا بإجراء الاختبارات   الدنافس ىذه الفتًة شملت مرحل ، 09/04/2094غاي  

 -ثالثا/القابلة  ، تم تطبة  البر امج الت ريبي الدقاتًح،  ي  نهاي  التجرب  ثم إجراء الاختبارات البع ي .  

أجريت الاختبارات الب  ة  القابلة   البع ي  ، إعاف  إلى مكاف الت ريب ي  ملعب كرة  المجال المكاني:

بالنسب     مركب الوح ة الافريقاة  بمعسكربالنسب  للمجمود  التجريبة  ،  عسكرمفلح دواد بمالقا ـ 

 للمجمود  الضابط  .
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 تحديد متغيرات البحث :  -9-4

  ىو الدتغتَ التجريبي  الدتمثل ي :المتغير المستقل:  –أ 

 البر امج الت ريبي الدقاتًح باستخ اـ اريقا  الت ريب التبادلي وصتَ وصتَ.               

 القاوة الدمةزة بالسرد  لعضلات الرجلتُ.-المتغير التابع: والممثل في: –ب 

 لقاوة الا فجاري  لعضلات الرجلتُ. ا -

 السرد  القاصوى الذواقة . -

دلى الدتغتَ التجريبي   بالتالي  ىي الدتغتَات ال خةل  التي من شأنها أف تشوش  المتغيرات العشوائية: -ج

دامل السن.-مناا:تؤثر دلى الدتغتَ التابع،  ىي د ي ة   ذكر   

 السنالدورفولوجي: الطوؿ ، الوزف   العامل  -

 الت ريبي:  يعكس مب أ الاستمراري  ي  الت ريب. العامل  -

المجمودتتُ التجريبة   الضابط  ي  ما لؼص الدتغتَ التابع،  ذلك وبل الدتغتَ _ م ى تكافؤ مستوى أفراد 

 بل إجراء التجرب  الرقةسة .تقال دلى المجمود  التجريبة ، أي والدس

 _  وت  ظر ؼ إجراء الاختبارات القابلة   البع ي  للمجمودتتُ التجريبة   الضابط .

البةا ات   الدعلومات الدوعودة  التي تساىم ي  لجمع أدوات البحث ووسائل جمع البيانات:  -9-5

تحقاة  الأى اؼ  الإجاب  دلى تساؤلات ال راس ، واـ الباحث بالإالاع دلى د د من الدراجع العلمة  

إعاف  إلى ال راسات السابقا ، بغرض التعرؼ دلى كةفة  اختةار أد ات جمع البةا ات الدناسب  لتطبة  

 إلى استخ اـ الأد ات التالة  ي  دملة  جمع البةا ات :ال راس ،  من ثم توصل الباحث 
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  ىذا من خلاؿ الإالاع   القاراءات النظري   تحلةل الأجنبية:المصادر والمراجع العربية و  -أولا/

لزتوى الدراجع العلمة  الدتخصص  ي  لراؿ الت ريب الرياعي دام   الت ريب   التحضتَ الب ني للناشئتُ 

الاستعا   بال راسات السابقا  العربة    الأجنبة  التي تنا لت ارؽ بناء الدناىج    بصف  خاص ، كما تدت

 البرامج الت ريبة  الدوجا  لت ريب الناشئتُ.

واـ الباحث بإجراء مقاابلات شخصة  مع الع ي  من الد ربتُ  الخبراء   المقابلات الشخصية: -ثانيا/

خصة  مع بعض ال كاترة  أساتذة كما تدت الدقاابلات الش  الدختصتُ ي  لراؿ الت ريب الرياعي  الناشئتُ،

ستغالً،  ذلك للتعرؼ دلى الكةفة  الصحةح  لبناء البرامج الت ريبة  من بما  التًبة  الب  ة   الرياعة   مع

 حةث الأى اؼ   المحتوى الت ريبي   تنفةذ الوح ات الت ريبة  الدقاتًح   الخاص  بهذه الدرحل  العمري .

واـ الباحث بالرجوع إلى الدراجع العلمة  الدتوفرة ي  لراؿ ت ريب كرة القا ـ دام  المسح المرجعي:  -ثالثا/

  من خلاؿ ىذا ح د   ال كتوراه   التحضتَ الب ني للناشئتُ خاص ، الدتمثل  ي  الكتب  رساقل الداجةستً 

س مستوى أفراد دةن  البحث ي  الدتغتَات التابع  الب  ة  الدقانن  الخاص  بقاةا الاختباراتأىم   :النقااط التالة 

 الخاص  بأى اؼ ال راس ،  التي تكوف موجا  لذذه الفئ  العمري .

 _ أىم خطوات إد اد البر امج الت ريبي الدقاتًح   لستلف جوا بو.

   ىي من أىم الطرؽ الدستخ م  ي  لراؿ الت ريب الرياعي   خاص  ي   البدنية : الاختبارات -رابعا/

البحوث التجريبة  بادتبارىا أساسا للتقاةةم الدوعودي، إذ تع  ألصع الطرؽ للوصوؿ إلى  تاقج دوةقا  ي  لراؿ 

 البحوث العلمة .
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التي تقاةس الصفات الب  ة  للمتغتَ التابع وة   الاختبارات  من ىنا ادتم  الباحث دلى لرمود  من 

 ال راس ، بحةث كا ت مناسب  لذذه الفئ  العمري .

واـ الباحث بإد اد بر امج ت ريبي مقاتًح لحل مشكل  ال راس ، المقترحة:الوحدات التدريبية  -امسا/خ

 ذلك  فقاا للتخطةط العلمي، بحةث تم  عع الأى اؼ، الواجبات، تح ي  المحتوى، تقانتُ حمل الت ريب   

  ساقل التنفةذ،  ذلك بع  تح ي  الإاار العاـ للبر امج الت ريبي الدقاتًح.

  ىي من أىم الطرؽ الدؤدي  إلى فام العوامل الأساسة  التي تؤثر دلى  الوسائل الإحصائية :  -سا /ساد

 الظاىرة الد ر س  ، من خلاؿ الوصوؿ إلى  تاقج يتم تحلةلاا   مناوشتاا بع  ذلك .

 صافرة . -  تدثلت ي  :   الأجهزة والوسائل البيداغوجية المستخدمة :  -سابعا /

 تووةت كر  ومتً .سادات  -

 ( .02كرات و ـ وا و ة  )  -

 شريط وةاس متًي   تح ي  الدساف  . -

 شواخص لستلف  الأحجاـ ، مقااد  . -

 تسجةل النتاقج . استمارات -

 البدنية المستخدمة :  الاختباراتمواصفات  -9-6

  (955، صفحة 9999)محسن،  :إختبار الوثب العريض من الثبات -أولا /

 وةاس القاوة الا فجاري  لعضلات الرجلتُ .:  الاختبارالهدف من -

 الب اي .رسم خط الدساف ،شريط لقاةاس  اللادب، ا زلاؽأرعة  مستوي  للتجنب المستخدمة:الأدوات  -
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يقاف الدختبر خلف خط الب اي    القا ماف متباد تاف ولةلا ، تدرجح الذراداف أماما طريقة الأداء :  -

أسفل خلفا مع ثتٍ الركبتتُ  صفا ،   مةل الجذع أماما حتى يصل إلى ما يشبو  عع الب ء ي  السباح  ، 

متُ بقاوة بالقا  الأرضبقاوة مع م  الرجلتُ دلى امت اد الجذع  دفع  أمامامن ىذا الوعع تدرجح الذراداف 

 ابع  مساف  لشكن  . إلى أماماي  لزا ل  الوثب 

تقااس مساف  الوثب من خط الب اي  حتى اورب اثر لقا ـ اللادب من خط الب اي   التسجةل:اريقا   -

 الدتً.من  0/033  الأورببوح ة الدتً 

 ج ي اد من من جسمو   تلغى المحا ل   تع أخربجزء  الأرضاختل توازف الدختبر  لدس  إذاي  حال  ما  -

  لغب اف تكوف كلتا القا متُ ملامستتُ للأرض حتى لحظ  الارتقااء .

 ( 31الشكل روم )  أفضلاما,تحسب  تسجل ’ للمختبر لزا لتاف -

 .(: إختبار الوثب العريض من الثبات03الشكل رقم )  -
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 (90، صفحة 9993)مختار،  متر : 30الوثب برجل واحدة لمسافة  اختبار -ثانيا /

 وةاس القاوة الدمةزة بالسرد  لعضلات الرجلتُ .:  الاختبارالهدف من -

اللادب ، شريط لقاةاس الدساف  ، تح ي   ا زلاؽلتجنب الأدوات المستخدمة : أرضية الميدان مستوية 

 متً ، صافرة ، كر  ومتً . 03  رسم خط الب اي    خط النااي  بطوؿ 

يقاف اللادب   رجل الوثب تدس خط الب اي    الرجل الأخرى حرة الةقا  إلى الخلف طريقة الأداء :  -

 ، يب أ الدختبر بالوثب بأسرع ما لؽكن . الا طلاؽ، دن  سماع صافرة 

 من الثا ة  . 9/900يتم وةاس الأداء بالزمن ) ثا ة  (   الأورب طريقة التسجيل :  -

 (07الشكل رقم ) الأفضل،تحتسب   تسجل المحا ل   رجل،تعطى لزا ل  لكل  -

 

 
 

 .متر 30اختبار الوثب برجل واحدة لمسافة : (04الشكل رقم )

   تةج  لدا تقا ـ استطاع الباحث القاوؿ أف ىناؾ اختبارات خاص  بالقاوة الدمةزة بالسرد  لعضلات الرجلتُ 

لعضلات الرجلتُ   اختبارات خاص  بالقاوة الا فجاري    تعتم  دلى تكرار الحرك  بسرد  لد ة وصتَة ،  

 تعتم  دلى أداء الحرك  الواح ة الا فجاري .
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 ,VMA – Gacon (1994 ) – Intermittent ( 45/15 ) : (Gaconاختبار  -ثالثا/

pp. 30-38) 

 . VMA –وةاس السرد  القاصوى الذواقة  الهدف من الاختبار : -

صمم ، VMAىو اختبار يتم دن اري  العمل التبادلي ،   ىو من أح ث الاختبارات وةاس مفهومه : -

الدت رج    غتَ  VMA،   ىو من بتُ اختبارات  9994سن     Gearges Gaconمن ارؼ 

تبادلي مت رج ي  ش ة الجري  اختباربمعتٌ أ و ،   Les tests VMA progressifs –الدستمرة 

دقيقة  9مشي ) راح  إلغابة  ( ، مع الزيادة ي  السرد  بع  كل "  95جري متبود  بػ "  45يتم بأداء 

  ىذا الاختبار يصلح لقاةاس السرد  القاصوى الذواقة  للادب ب و  ،   الأىم كلم/سا ،   0.5مقا رة بػ 

الإلصاز الفردي لكل لادب خلاؿ الت ريب التبادلي وصتَ أيضا أ و لؽكن الباحث من تقا ير   معرف  مساف  

وصتَ .كما يعتبر ىذا الاختبار مناسب لدستوى لادبي كرة القا ـ ىواة ،   لؽكن استخ اـ النتاقج الدتحصل 

،  03/03،  02/02،  03/3دلةاا مباشرة ي  العمل التبادلي وصتَ وصتَ ي  لستلف لرالاتو : 

 .......إلخ .

 25أرعة  ملعب ملاقم  للركض ، أحذي  ملاقم  للأرعة  مستخ م  ،  تخدمة :الأدوات المس-

، صافرة ، كر  ومتً ، استمارة تسجةل النتاقج ،  الشواخص، شريط لقاةاس   تح ي  مسافات بتُ شاخص 

 (5) لكل مستوى منجز. الدوافقا VMA أؿج  ؿ مطابقا    استقاراء وةم 

 الاختبار بواسط  الشواخص كما يلي :  أرعة تح ي  معالم تحضير ميدان الاختبار :  إجراءات -

  أؿ: ما يشكل  متً, 033( دلى بع  plot 1)  الأ ؿتح ي  خط الب اي  ثم  عع الشاخص  -
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 كلم /سا التي يب أ بها الدختبر .5السرد    الذي يواف ( palier 1)  الأ ؿالدستوى 

متً بالتتالي حتى  1.2( , يتم  عع شاخص  اح  ي  كل  palier 1ابت اء من الدستوى الا ؿ )  -

ىذا الدستوى , حةث اف كل  العةن  ي  أفرادشاخص كح  لاستطاد   52 صل الى  عع حوالي 

مستوى  52كلم /سا ,  بذلك يكوف ىناؾ 3.2متً تجس  زيادة ي  السرد  و رىا  1.2مساف  

(25 paliers  )  ( 35, الشكل روم . ) 

 

 .Intermittent ( 45/15 )اختبار  -( 05الشكل رقم ) 

الاختبارات يقاف الدختبر دن  خط الا طلاؽ, دن  سماع الصافرة يكوف ل يو زمن  لإجراءطريقة الاداء:

من  "95 بع   متً 033 يأ(  palier 1)  الأ ؿالدستوى  إلى( لةصل  "45)أخرىلز د بصافرة 

 إلظا   الا طلاؽخط  إلى( لا يعود الدختبر   palier2بلوغ الدستوى الثاني) الدشي للاستًجاع   لمحا ل  
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 إؿ( لةنطل  منو ي  الاتجاه الدعاكس لضو خط الا طلاؽ لبلوغ plot2لؽشي لضو الشاخص الثاني )

 حتى نهايتو.الاختبار  أداء فس ىذا الدناج يستمر الدختبر ي   بإتباع. ىكذا   " 45متً ي  زمن  031.2

  إعاف ,كثر من لستبر  اح ,لكن لغب تح ي  د ة  قااط للا طلاؽ أجراء الاختبار دلى إلؽكن ملاحظة:

 (09الشكل رقم )خرى مع احتًاـ الدسافات الدنصوص دلةاا ي  الساب ,كما ىو موعح ي  أشواخص 

 .من مختبر واحدعلى أكثر  Intermittent ( 45/15 )اختبار  - (06الشكل رقم )

 

  لصاح الاختبار ىنا يستلزـ كفاءة الباحث الذي يشرؼ دلى الاختبار،فعلةو أف يكوف دوةقاا ي  استخ اـ 

 ب اي  ثانية 02الصافرة   الكر  ومتً،فأ لا يقاوـ بإدطاء صافرة الا طلاؽ ثم صافرة التووف بع  

ب اي  الجري مرة أخرى للمستوى الدوالي،  يصفر نهاي  الاستًجاع   ثانية 02الاستًجاع،ثم بع  ا قاضاء 

 ىكذا إلى غاي  ا تااء آخر لستبر.
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 بالنسب  لذذا الدستوى من اللادبتُ. كلم/سا8يب أ الاختبار بسرد  -

 فاو يتمةز بالت رج ي  ش ة السرد . بإحماء،يكوف ىذا الاختبار مسبووا  الضر ري أفلةس من -

 Hervé ASSADI. (Gacon H. A., 1995, p. 05)البر فةسور  الاختبار:أك  صلاحة  ىذا 

يب أ التسجةل دن  ا تااء الاختبار ،   ذلك دن ما لا يستطةع الدختبر بلوغ الدستوى  طريقة التسجيل:-

دلى ،   ذلك إما ي  حال  تووفو بسبب د ـ القا رة ثانية  45( الدطلوب منو ي  Palierالدوالي ) 

 (. "45الدواصل  ، أ   صولو متأخرا بع  سماع صافرة التووف )

  لا يؤخذ بعتُ الادتبار ما تم  بنجاح،( استطاع الدختبر بلوغو Palierيتم احتساب آخر مستوى ) -

 التووف وبل بلوغو .

( Paliersمستوى ) 25الدوافقا  الذي لػتوي دلى  VMA  بالاستعا   بج  ؿ مطابقا  النتاقج بقاةم   -

فةح د الباحث وةم  السرد  القاصوى الذواقة  لكل لستبر من العةن  ،   ذلك حسب ما يواف  آخر مستوى 

(Palier أدركو الدختبر .  ح ة القاةاس ىي )كلم / سا . أؿ 

،  ىي دبارة دن دراس  دلمة  كشفة  الاستطلادة واـ الباحث بال راس    : الاستطلاعيةالدراسة  -9-7

ع للظر ؼ المحةط  بالظاىرة وة  ال راس   تثمتُ ال راس  الأساسة ، بحةث واـ الباحث من ترمي إلى استطلا

   للاختباراتي  التطبة  الدة اني  للاستعا   بهاتجنة  د د من السواد  العلمة   -أخلاؿ إجراءىا ما يلي :

 يلي:و  اشتًط الباحث ي  الطاوم الدساد  ما 
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 لةسا س ي  الت ريب الرياعي أ  التًبة  الب  ة   الرياعة . _ الدستوى العلمي دلى الأول شاادة

 _ الحصوؿ دلى شاادة ت ريب درج  أ لى دلى الأول،  خبرة مة ا ة  ي  الت ريب .

 و  واـ الباحث بإجراء مقاابلات مع السواد  العلمة  بغرض شرح ى ؼ ال راس    الإجراءات الواجب 

 . الاختباراتلتطبة   إتباداا

  الكتب الخاص  بمجاؿ ت ريب كرة القا ـ  الداجستتَؿ دملة  الدسح الدرجعي لرساقل من خلا –ب 

الب  ة  الدناسب  لأى اؼ ال راس    التي لذا صل   ثةقا   الاختباراتللناشئتُ، واـ الباحث باختةار  تصمةم 

العلمة  إلى إلغاد أسس   مص اوةتاا لجأبالأداء الفعلي للصف  الب  ة  الدراد وةاساا،  لةتأك  من صلاحةتاا 

به ؼ  الاستطلادة واـ الباحث بإجراء التجرب  المستخدمة : للاختباراتالأسس العلمية  -0-7-9.

من لاعبين  08الب  ة  الدستخ م  ي  البحث،  ذلك دلى دةن  وواماا  الاختباراتالتعرؼ دلى مص اوة  

دبتُ كا ت خارج العةن  الأساسة  للبحث    فس الدرحل  العمري  لعةن  ال راس ،  ىذه المجمود  من اللا

 من فري  كرة القا ـالثمانية لكن تنتمي إلى  فس المجتمع الأصلي للبحث ، حةث تم اختةار اللادبتُ 

 . الجاوي الأ ؿ لرابط  سعة ةالذي ينشط ي   فس بطول   -ب –غالي معسكر للأشبال 

يقاص  بثبات الاختبار أ و درج  الركوف دلى  تاقج الدقاةاس   درج  الثقا  ي     الاختبار:ثبات  -أولا /

 (166، صفحة 2005)دويدار،  ىذه النتاقج فضلا دلى ثبات النتاقج   د ـ تغتَىا .

  يذكر  بةل  الظر ؼ،أي أ و يعطي  فس النتاقج إذا ما أدة  تطبةقاو دلى  فس الأفراد   تحت  فس    

حةث يفتًض أف يعطي  الجة ، للاختباردب  الذادي أف ىذا الأساس العلمي يعتبر من الدقاومات الأساسة  

 (109، صفحة 1999)الهادي،  . فس النتاقج إذا أدة  استخ امو مرة أخرى
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دلى أفراد دةن  ال راس    Test –  من ىذا السةاؽ واـ الباحث بتطبة  الاختبارات الب  ة    

من الزمن ،   ذلك  أيام ( 07) بع     Retest –الاستطلادة  ، ثم إدادة تطبة  ىذه الاختبارات 

دبتُ ، استع اد اللا دلى  فس الأفراد   ي   فس ظر ؼ التطبة  الأ ؿ ) الدناخ ، ابةع  الدلعب

لدعالج  النتاقج ،   بع  البحث ي  ج  ؿ  بيرسون البسةط  الارتباط  تم استخ اـ معامل .(الدختبرين

، تبتُ أف  07  درج  حري   0.05ال لال  الإحصاقة  لدعامل الارتباط لبتَسوف دن  مستوى ال لال  

الدستخ م  تتمتع ف الاختبارات لشا يؤك  أ 0.66القاةم  المحتسب  لكل اختبار ىي أكبر من القاةم  الج  لة  

 ب رج  ثبات دالة .

أ  درج  وةاس الاختبار  وةاسو،يقاص  بو و رة الاختبار دلى وةاس ما ي دي  صدق الاختبار :  -ثانيا /

 (106، صفحة 2008)احمد،  صحتو.كما يعبر دنو بم ى صلاحة  الاختبار     لقاةاسو،لدا  عع 

  من التأك  من ص ؽ الاختبارات استخ اـ الباحث معامل الص ؽ الذاتي بادتباره أص ؽ ال رجات  

التجريبة  بالنسب  لل رجات الحقاةقاة  التي خلصت من شواقباا أخطاء القاةاس ،   الذي يقااس بحساب 

 .لمعامل ثبات الاختبار  ألتربيعيالجذر 

 معامل ص ؽ الاختبار =       معامل ثبات الاختبار 

 كما ىو موعح   دالة ،  و  تبتُ أف الاختبارات تتمتع ب رج  ص ؽ ذاتي 

إف الاختبار ذ  الدوعودة  الجة ة ىو الاختبار الذي يبع  الشك   د ـ  الاختبار:موضوعية  -ثالثا /

  تتمةز الاختبارات الدستخ م   , (50، صفح  04.5)البةك،  .تطبيقهالمختبرين عند الدوافقا  من وبل 
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  الوعوح   بعة ة دن الغموض ي  اريقا  الأداء   وةاس الأداء ، حةث أف     ي  البحث بالساول  

التقاويم الذاتي ،   التسجةل يتم باستخ اـ  ح ات الزمن   الدساف    التكرار   ال و  ، كما أنها بعة ة دن 

 بالتالي فإنها تع  ذات موعودة  جة ة .

( يبين معامل الثبات ومعامل الصدق الذاتي للاختبارات المعتمدة في 08الجدول رقم )

 البحث .

 

 

 المستخدمة الاختبارات

 

قيمة 
معامل 
الثبات 
المحتس

 بة

قيمة 
الصدق 
الذاتي 
المحتس

 بة

حجم 
 العينة

القيمة 
الجدولية 
لمعامل 
 الارتباط

 0.97 0.95 اختبار الوثب العرض من الثبات

08 0.66 
 اختبار الوثب برجل واحدة لمسافة

 متر 30
0.93 0.96 

 intermittent- VMAاختبار 

GAcON (1994) – ( 45/15) 

0.91 0.95 

 

بةناا:  الدرجوة منالباحث  أى اؼ و  تدت التجرب  الاستطلادة  ي  ظر ؼ حسن   حقاقات جمل  من 

تتمتع بالشر ط العلمة  للاختبار من الثبات  لأنهاالتأك  من اف الاختبارات الدستخ م  موثوؽ بها 

  الص ؽ  الدوعودة  الجة ة .
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 الرئيسية:التجربة  -8-

تم إجراء القاةاس القابلي ي  الأسبوع الأ ؿ من ب اي  تطبة  البر امج الت ريبي  القياس القبلي:  -9-8-9

مود     تح ي ا ي  الحص  الت ريبة  الأ لى ،   ذلك بتطبة  الاختبارات الب  ة  دلى أفراد الخاص بكل لر

دةن  البحث ، ابعا بمعة  فري  العمل الدساد  ، فاي دبارة دن حص  ت ريبة  تشخةصة  ت خل ي  تخطةط 

 الأحماؿ الت ريبة  للبر امج الت ريبي الدقاتًح .

إف النشاط الحركي للادب كرة القا ـ أثناء  ريبي المقترح : الإطار العام للبرنامج التد -9-8-2

الت ريب   الدباريات لةس لررد لرمود  من الداارات بقا ر ما ىو أداء حركي متع د   متًابط   دلى دلاو  

دضوي  منظم  تتم ي  ظل  ظاـ دينامةكي لؼضع لنظاـ التغذي  الرجعة  ،   لؽكن أف  ضمن الاحتفاظ 

للادبتُ ب رج  من الاستقارار   الثبات   ال و  ي  الاتجاه الصحةح للأداء   خاص  ي  بالأداء الوظةفي 

 (03، صفحة 9989)خاطر،  .الدواوف الدتغتَة   الدفاجئ  

  البرامج الت ريبة  الدنظم  التي تتبع الأصوؿ العلمة  تؤدي إلى تطوير حال  اللادب من الناحة  الب  ة      

  الدااري    حتى الخططة    النفسة  للقاةاـ بواجباتو   ماامو أثناء الدنافس  دلى أكمل  جو ، كما أف لصاح 

     ستوى ثبات   استقارار الداارات الحركة  ل يوالأداء الحركي للادب خلاؿ الدباراة يتووف دلى درج    م

م ى إتقاا و لذا ماما تغتَت الظر ؼ   مواوف اللعب أثناء الدباراة .  تأك  بعض ال راسات الح يث  ي  

لراؿ الت ريب الرياعي أف البر امج الت ريبي ي  كرة القا ـ لاب  أف يكوف مستمرا   ذ  أى اؼ  اعح  

لل خوؿ السريع ي  تحقاة  أى اؼ ي فعو أى اؼ الحص  الت ريبة  للادبتُ لشا للادبتُ ، حةث يتوجب شرح 

 (Bengue, 2001, p. 13) دواق . 03التمارين الدقا م  ي  حتُ لا تتجا ز م ة الشرح 
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 الأسس العلمية في وضع البرنامج التدريبي المقترح : -9-8-3

إف البرامج الت ريبة  لذا د ر ىاـ ي  لراؿ ت ريب الناشئتُ حةث تعتبر أنها الوسةل  الرقةسة  لرفع مستوى    

أداء اللادبتُ ي  الأ شط  الدختلف  ، لذا أصبحت مناجة     ظريات الت ريب   ارواا الح يث  م خلا 

،   تتطلب رفع كفاءة لادب كرة  ىاما لإحراز أفضل النتاقج الدمكن  ي  عوء و رات اللادب   إمكا ةاتو

القا ـ أمورا كثتَة مناا التخطةط السلةم للت ريب الرياعي   مستوى الأداء الب ني   الدااري   الخططي . 

ىذا   و  ادتم  الباحث دلى الدراجع العلمة    ال راسات السابقا    أح ث ال راسات دلى شبك  

، بغة  تح ي  أفضل مبادئ التخطةط   إد اد البر امج  الا تً ت الدتخصص  ي  ت ريب  اشئتُ كرة القا ـ

   ابةع  الت ريب باستخ اـ الت ريب التبادلي وصتَ وصتَ . يتلاءـالت ريبي لكي 

  ي :  ا طلاوا من ىذا أمكن التوصل لوعع أسس البر امج الت ريبي الدتمثل   

 مراداة البر امج لخصاقص الدرحل  العمري  للعةن  وة  ال راس  . -

 مراداة البر امج للمبادئ العام  ي  تقانتُ حمل الت ريب . -

 مراداة دنصر الدر    دن  الت ريب الخاص بالقاوة العضلة  . -

 بالجا ب التً لػي   د ـ إلعاؿ دنصر التشوي    الدنافس  .     الاىتماـ -

ح  التي بع  تح ي  أى اؼ البر امج الت ريبي الدقاتً  بناء البرنامج التدريبي المقترح : -9-8-4 -

 يلي:تتماشى مع أى اؼ البحث تم أيضا تح ي  ما 

 تحديد متطلبات محتوى البرنامج: -أولا/ -
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:  بع  أف ح د الباحث أى اؼ البر امج الت ريبي الدقاتًح   الدرتكزة أساسا _ المتطلبات البدنية -

تمثل  ي : ي   اجب الإد اد الب ني الخاص   الذي يشمل متطلبات ب  ة  أساسة  ي  كرة القا ـ الد

 لعضلات الرجلتُ  القا رة القاصوى .  الا فجاري القاوة الدمةزة بالسرد  

:  تشمل الصفات الإرادي ، الثقا  بالنفس، التعا ف،  العمل الجمادي، _ المتطلبات النفسية -

  ىي بمثاب  تحضتَ ذىتٍ مسب  لفتًة الدنافسات، بالإعاف  إلى التحفةز.

  ظري  حوؿ أى اؼ البر امج الت ريبي، التغذي  ، ووا تُ اللعب .:تشمل حصص _المتطلبات النظرية

لغرض تنفةذ البر امج الت ريبي الدقاتًح  جب دلى الباحث تح ي    وسائل تنفيذ البرنامج: -ثانيا/ -

 الوساقل الدساد ة دلى تنفةذه ي  أحسن الظر ؼ   تدثلت ىذه الوساقل ي :

 عبط واقم  اللادبتُ لعةن  البحث. -

   أماكن  سادات الت ريب.تح ي     -

 تح ي  الوساقل البة اغوجة    العتاد الدستعمل ي  ال راس .     -

 ي  صورتها النااقة . الاختباراتإخراج      -

 عبط الزمن الكلي لدختلف الفتًات الت ريبة .      -

أ و :" يقاص  بالضبط التجريبي ( 9987يرى محمد حسن علاوي و أسامة كامل راتب ) -

بذ ل  لإزال  تأثتَ أي متغتَ )د ا الدتغتَ الدستقال ( الذي لؽكن أف يؤثر دلى الدتغتَ المحا لات الد

التابع ،   الضبط التجريبي  وع من التثبةت أ  العزـ للمتغتَات التي يرى الباحث أنها و  تؤثر دلى 
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 تاقج التجريب .  ب  ف لشارس  الباحث لإجراءات الضبط الصحةح ، فإ و يصعب دلى الباحث 

 (324، صفحة 1987)راتب،  .أف يتعرؼ دلى الدسببات الحقاةقاة  للنتاقج " 

  لمتغيرات البحث الإجرائيالضبط    -

أف : "  تاقج ال راسات السابقا  تد  الباحثتُ بأغتٌ ( 9998يرى ديوبولد فاندالين )بحةث   -

مص ر للمعلومات دن الدتغتَات التي لغب عبطاا ي  التجرب  ،   مثاؿ دلى ذلك  ج  الباحثوف 

  بتُ تعلم  الاختباربتُ درجات  ععةف الذين درسوا الداارات الحس حركة  كمتغتَ تابع دلاو  

لعوامل الأخرى التي ترتبط بهذه الداارات مثل : القاوة الحس حركي   لكنام تعرفوا دلى د د من ا

          السرد    ال و    ووة التحمل   رشاو  الحركات   حجم الجسم   زمن الرجع   الثبات

  التوازف   التحكم ي  الحركات الإرادي    دلى ذلك إذا أراد باحث أف يكشف ما إذا كاف 

فلا ب  من أف لغ   سةل  لضبط ىذه الدتغتَات السابقا  دامل آخر يؤثر ي  الداارات الحس حركة  

 (353، صفحة 1994)دالين، حتى لا تؤثر ي   تاقجو " 

  بالتالي   بغرض الستَ الحسن للتجرب  الدة ا ة  واـ الباحث بضبط جمةع الدتغتَات ال خةل  التي  -

جرب  ،   دلةو استبع  الباحث كل الدتغتَات التي و  تؤثر مباشرة من شأنها إداو  الستَ الحسن للت

 دلى  تاقج البحث .

طريقة  بط الإجراقي للمتغتَ التجريبي الدستقال   الذي تدثل ي  البر امج الت ريبي الدقاتًح باستخ اـضإذ تم ال

. لتح ي  م ى تأثتَه دلى الدتغتَ التابع لل راس . ا طلاوا من ىذه قصير قصيرالتبادلي التدريب 

)المستوى الادتبارات تم الضبط الإجراقي لدتغتَات البحث  ىو ما يعتٍ عبط الدتغتَ الدت اخل 

  التي  لخصاا فةما يلي: البدني.السن.الطول.الوزن(
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  و  مارسوا كرة القا ـ ي  فرؽ الاصاغر, اشتًط الباحث أف يكوف أفراد المجمودتتُ التجريبة    الضابط -ا

 لدراداة مب أ الاستمراري  ي  الت ريب. سنوات 3أي أف العمر الت ريبي لكل لادب لا يقال دن 

واـ الباحث بإجراء : العامل الدورفولوجي مستبع  كمتغتَ دخةل بع  وةاـ الباحث بالإجراءات التالة  -ب

) الجنس تجريبة    الضابط  متجا ستاف من الجا ب الدورفولوجي العةنتاف ال-يلي:التجا س   التكافؤ كما 

   العمر الت ريبي. سن , الطول , الوزن(ال, 

العةنتاف متكافئتاف من حةث الاستع ادات   القا رات الب  ة  أي أف أفراد العةنتتُ ي  مستوى  اح   -

 من حةث الدتغتَ التابع ,  ذلك من خلاؿ إجراء الاختبارات القابلة .

تم إجراء الاختبارات الب  ة  القابلة    البع ي  للمجمودتتُ التجريبة     -جبالإضافة إلى ما يلي: -

, ابعا أجريت ي  الدلعب الخاص بكل لرمود ,  الضابط  ي   فس الووت تحت ظر ؼ مناخة  متقاارب

  ذلك بمتابع  مباشرة من وبل الباحث.

قاص من خلاؿ دمل فردي.يقاوـ كل لادب متخلف دن الت ريب باست راؾ ال -د  

  بالتالي تدكن من دزؿ الدتغتَات العشواقة  التي من شانها أف تؤثر دلى الدتغتَ التجريبي )الدستقال(،     

  دلى ستَ التجرب .

 الإطار العام لمحتوى الوحدات التدريبية المقترحة: -9-8-6

للتخطةط العلمي لذذا البر امج الت ريبي    ذلك بالرجوع إلى الدراجع العلمة  التي تدثل الخلفة  النظري    

  تقانتُ حمل الت ريب.
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لؽكن أف تتكوف  –للتوعةح فإف ال  رة الت ريبة  الدتوسط  _ هيكل تنظيم و تخطيط التجربة الميدانية: 

 د رات ت ريبة  صغرى.  5إلى  2من 

    .(07الشكل رقم )  الدخطط التالي يوعح الذةكل التنظةمي العاـ للبر امج الت ريبي الدقاتًح، 

 

 (07شكل رقم )
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بعتُ الادتبار رز ام  الدوسم الكر ي الجاري,حةث تم تخطةط البر امج  الأخذسطر الذةكل التنظةمي مع 

 أسابةع برمج دلى الأساس التالي:  31البر امج الت ريبي الدقاتًح يتوزع دلى  الدنافس .الت ريبي الدقاتًح ي  فتًة 

 لستلط،ووة   سرد   سرد ، ووة،الحصص الت ريبة  برلرت  ف  اريقا  الت ريب التبادلي وصتَ وصتَ -أ

 :ىو دبارة دن دمل دضلي كمي    ودي.تدريب تبادلي قوة-.حسب د ة لرالات لذذه الطريقا 

 ىو دبارة دن دمل دصبي دضلي كمي    ودي. :تدريب تبادلي سرعة-

مع إدماج الأداء باستخ اـ الكرة ي   دصبي دضلي  ودي. دمل دبارة دن :تدريب تبادلي مختلط-

 .العمل التبادلي ، أي ما يعرؼ بالتحضتَ الب ني الد مج الذي يساد  دلى تحفةز اللادبتُ 

  المقترحة:مجالات العمل التبادلي قصير فصير المستخدمة في الحصص التدريبية -ب

يسمح بأداء دمل دصبي دضلي ، لو خصاقص الذي " :20"/90التدريب التبادلي قصير قصير -

 دمل كمي للاستطاد  اللاىواقة  الحمضة  ، مع تطوير الاستطاد  الذواقة  .

 " : 95"/95التدريب التبادلي قصير قصير -

الذي يسمح بأداء دمل دصبي دضلي ، لو خصاقص دمل كمي للاستطاد  اللاىواقة  الحمضة  ، مع 

ك يسمح بتجنب تراكم كمة  معتبرة من حمض اللاكتةك ،   ىذا المجاؿ تطوير الاستطاد  الذواقة  .كذل

 .يعتبر الأورب إلى الأداء ي  كرة القا ـ 

حصص الوثب العمودي ، حصص الوثب الأفقاي ، بتنويع لستلف :  يومتريةلالبإدراج التمارين -ج

ي  التوتر العضلي زيادة أ   قاص التوتر  نويعالت. (08الشكل رقم ) ععةات القافزات ،   الوثب ، 
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 Bondissements )  العمودي  ،    العضلي بتنويع ارتفاع الوثبات ،   بتنويع الوثبات الأفقاة  

Horizontaux, Bondissements Verticaux ) 

 

 .يومتريةلإدراج التمارين الب -(08شكل رقم )

يكوف بش ة مكثف  دلى الجا ب السفلي من الجسم  خاص  دلى مفصل  بأ والعمل البةلومتًي يتصف 

الراح  بتُ السلاسل    مفصل القا ـ الت ريب دلى تدارين التواف  بشكل منتظم, متكرر خلاؿ فتًاتالركب ,

للحفاظ دلى ىذه الدفاصل كما يعمل دلى الاستًخاء,  الدر    العضلة  , ىو ىاـ , فعاؿ بع  ت ريب 

 لحاؿ ي  ىذه التجرب .شاؽ كما ىو ا

يعطى لكل الفئات العمري    خاص  دن  الناشئتُ  غتَ البالغتُ لو د ر ىاـ :GAINAGE-د.الاغماد

العمل  مكا   ىام  ي  برامج يأخذي  تطوير التقاوي  العضلة  دلى مستوى الخصر,ىذا النوع من العمل 

 ,العضلي الدقا ـ للناشئتُ

 .GAINAGE-الاغماد .(09الشكل رقم)
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 .GAINAGE-الاغماد .09شكل رقم 

 تقنين حمل التدريب: -9-8-7

تم الت رج ي  ش ة الحمل الت ريبي خلاؿ كل لراؿ من لرالي الت ريب التبادلي وصتَ وصتَ، مع مراداة  

ش ة حمل الت ريب لذا آثار مباشرة دلى مستوى دملةات إ تاج الطاو  ، حتى   إف  -النقااط التالة : أ

ت خلت الأ ظم  الطاووي  الثلاث ي   وت  اح  إلا أف الدسالع  النسبة  لكل  ظاـ ااووي لؼتلف حسب 

ش ة حمل الت ريب ، أي أف الالتماس حسب ش ة الجا  الدبذ ؿ يكوف لو  ظاـ ساق  إما ىواقي ، لا 

 . (90الشكل رقم ) (Lacrampe, 2007, p. 12) .ي لبتٍ ، أ  لا ىواقي لا لبتٍ ىواق

 ية الثلاث.و (، يوضح الاسترجاع حسب الأنظمة الطاق90الشكل رقم )
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واـ الباحث ببرلر    توزيع الحصص الت ريبة  خلاؿ الأسابةع الت ريبة  دلى أساس فتًات الاستًجاع 

* حسب النظاـ الطاووي  الدستا ؼ خلاؿ كل حص  ت ريبة  ،   ذلك للوصوؿ إلى مب أ التعويض الزاق  

 .لى النحو التالي، أي الووت الصحةح لتكرار حمل الت ريب حسب النظاـ الساق  ي  كل حص  ت ريبة  .د

(Ancian, 2008, p. 89) 

 ساعة استرجاع . 48:  الفسفوريالعمل / اللاىواقي  -

 استرجاع.ساعة  24 الذواقي:العمل /  -

 ساعة استرجاع . 72العمل / اللاىواقي الحمضي :  -

 استرجاع.ساعة  48 ووة:العمل /  -

 ساعة استرجاع . 36حتى العمل / ووة سرد  :  -

فإف القاةم  النظري  لأوصى مع ؿ لنبض القالب   (Tanaka et coll. ,2001 حسب قاعدة )-ب

ل ى أفراد  FC Max–   بالتالي بلغ أوصى مع ؿ للنبض FC Max = 208-0,7 x âge :ىي

لشا أمكن الباحث من إدطاء وةم تقاريبة  لتح ي  ش ة حمل .دقيقةنبضة /  996 حوالي:دةن  ال راس  

 . ف/د ( 052، )أكثر من   % 033 -43 الأقصى:الحمل  يلي:الت ريب كما 

 ف/د (. 052 – 012، ) % 43 – 2.الحمل الأقل من الأقصى : 

 ف/د (. 012 – 022، ) % 2. – 12الحمل فوق المتوسط : 

 ف/د (. 022 – 002، ) % 12 -23 المتوسط:الحمل 

 حصص ي  الأسبوع.  0 صلت الى مع ؿ  ألدبرلر بع  توزيع الوح ات الت ريبة  :حجم العمل -ج
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 ساد . 0حجم العمل ي  كل حص  مقا ر ب -

 :الراحة -د

يكوف كبتَ  TLIMالاستًجاع بتُ التكرارات يكوف سلبي, لأ و تبتُ أف :  الاسترجاع بين التكرارات -

دن ما تكوف تدارين الت ريب التبادلي تفصل بةناا فتًات راح  سلبة ,  دلةو فاف الاستًجاع ي  ىذه 

 النشةط.ةتو,  ش تو دكس ذلك ي  الاستًجاالحال  لؽكن من تد ي  التمرين   الحفاظ دلى فعال

 الاسترجاع بين السلاسل -

م ة اويل   ودا ما لتسمح للجا  الذي يلي دواق   03دواق  الى  .الراح  بتُ السلاسل تكوف من  -

بإدراج الحفاظ دلى الإيقااع القالبي  قاوـ  باف يكوف ذ   ودة .   لتفادي الالطفاض ي  ش ة العمل,  

 دملة  الإغماد   التم ي  العضلي.

 .ي  كل أسبوع برلرت حص  ت ريبة  ذات ش ة معت ل  ى فاا -

 كرة بنسب  كبتَة.لةاا العمل باي مج ف la régénérationالاستًجاع   التج ي   -

 تصميم الوحدات التدريبية المقترحة: -9-8-8

 ساد  . 1 للحصة:الحجم الساعي  -

الإحماء الذي يا ؼ إلى رفع وابلة  الجسم لبذؿ الجا    استةعاب الأحماؿ الت ريبة  من خلاؿ تهةئ   -

متنود  باستخ اـ الكرة )فرديا   جمادةا(، دوةقا  بواسط  تدارين  02يتم لد ة    مةكا ةزمات إ تاج الطاو  .

 باستثناء الحصص الخاص  بالتقاةةم )الاختبارات الب  ة (.
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 cycle:9 -خلال الدورة الأولى  -  

دواق  ,تتخلل كل سلسل  لراؿ دمل تبادلي وصتَ وصتَ من النوع  1سلاسل دمل لكل  اح ة  0تم اداء 

03/''53" 

تم استخ اـ لراؿ دمل تبادلي وصتَ وصتَ من النوع cycle: 2 -و اما  خلال الدورة الثانية -  

دواق   0دواق  راح  سلبة  ، إعاف  إلى  0دواق  ،  1الاستًجاع بتُ السلاسل لد ة  -".02''/02

 أخرى راح  الغابة .

دواق  جري  03يتم بأداء  الطبةعة ،الجزء الختامي من الحص  الت ريبة  الذي يا ؼ إلى العودة إلى الحال   -

  إاال .دواق  تد ي   2   خفةف،

 .العناي  الطبة  متوفرة اواؿ التجرب  النظاـ الغذاقي  -

الجدول رقم  (.03الج  ؿ روم )فيما يلي ملخص للهدف العام الخاص بكل وحدة تدريبية:

 توزيع الحصص الت ريبة  دلى اساس تقانتُ حمل الت ريب .(:90)
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 (:توزيع درجات الحمل خلال أسابيع البرنامج التدريبي المقترح99الشكل رقم )
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تم إجراء وةاس البع ي ي  الأسبوع الأختَ من ب اي  تطبة  البر امج الت ريبي  القياس البعدي : -9-8-9

الب  ة  دلى أفراد دةن  البحث ، ابعا  الاختبارات  تح ي ا ي  الحص  الت ريبة  الأختَة ،   ذلك بتطبة  

ت خل أيضا ي  تخطةط الأحماؿ الت ريبة   تقاةةمةوبمعة  فري  العمل الدساد  ، فاي دبارة دن حص  ت ريبة  

  كاف ذلك به ؼ تقاةةم أداء للصفات الب  ة  الد ر س  بع  تطبة  البر امج   للبر امج الت ريبي الدقاتًح . 

مود  التجريبة  ،   دراس  الفر ؽ بةناما   بتُ المجمود  الضابط  التي ت ربت الت ريبي الدقاتًح دلى المج

باستخ اماا للبر امج الت ريبي العادي .   بالتالي استطاع الباحث الخر ج بالنتاقج الخاـ الخاص  بقاةاس 

 .القابلي   البع ي للمجمود  التجريبة    الضابط  

لكل مناج دلمي ي  البحث العلمي  ساقلو الإحصاقة   ت :الدراسة الإحصائية و معالجة البيانا-9-

الخاص  ،   التي تتناسب مع ابةع  الدشكل    خصاقصاا   ى ؼ البحث ،   الإحصاء الاست لالي ىو 
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أح  أ واع الإحصاء الذي يركز دلى الوصوؿ إلى استنتاجات حوؿ خصاقص المجتمع من خلاؿ استخ اـ 

الفرعةات الدتعلقا  بالفر ؽ بتُ الدتوسطات الدتعلقا  بعةن   اح ة ، دةنتتُ الدعلومات الدتوفرة ،   اختبار 

(2001)ذنيبات،  .مرتبطتتُ أ  مستقالتتُ ، أ  أكثر من دةنتتُ 
  و  استخ ـ الباحث بر امج  

Microsoft Office Excel 2007    لتساةل دملة  الدعالج  الإحصاقة  للبةا ات الدتحصل دلةاا

 ،   ذلك بالادتماد دلى الدعادلات الإحصاقة   التالة  : 

  الذي لػسب بجمع وةم دناصر المجمود  ثم  الدركزي ،  ىو أح  مقاايةس النزد   الحسابي:المتوسط -

  الة :الت  ذلك من خلاؿ الدعادل   العناصر،وسم  النتةج  دلى د د 

          
 مج س

ف  س 

الدتوسط الحسابي  س:  

 لرموع ال رجات  س:مج 

 الأفراد  د دن : 

  يعتٍ م ى تقاارب أ  تباد  ال رجات دن  التثبةت،  ىو من أىم مقاايةس  الانحراف المعياري : -

)حلمي،  :   يعبر دنو بالدعادل  التالة  استعمالا،الدتوسط الحسابي   ىو أدؽ مقاايةس التشتت   أكثرىا 

 (180، صفحة 1992



الميدانية إجراءاته و البحث منهج                                          الأول الفصل  

127  

 

 

  

 (180، صفحة 2000)رضوان،  :معامل الارتباط البسيط بيرسون -

 

 

           
  يا ؼ ىذا الاختبار إلى معرف  إذا كا ت الفر ؽ   :    ( T-Studentستيودنت ) –اختبارات -

بتُ الدتوسطات حقاةقاة    تعزى إلى متغتَات معةن  أ  أنها تعزى إلى الص ف   ح ىا ،   لؽكن استخ اـ 
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اختبارات " ت " لقاةاس دلال  الفر ؽ لدتوسطي دةنتتُ مرتبطتتُ   لدتوسطي دةنتتُ غتَ مرتبطتتُ ) 

 (82، صفحة 2002)رضوان م.،  .مستقالتتُ (

لا لؽكن أف  عتم  دلى ووا تُ ) ت ( بأي شكل من الفروق:شروط استخدام اختبارات لدلالة 

  ىي:     الأشكاؿ ما لم تتحقا  ي  ادتمادىا أربع  شر ط

" حال  ،  03يستخ ـ اختبار " ت " للعةنات الصغتَة   ىي التي يقال حجماا دن " حجم العينة : -أ

" حال  ،   ىذا   كلما كاف التوزيع لؽةل للادت الة    03كما يستخ ـ للعةنات الكبتَة   ىي أكثر من " 

( فلا لؽكن استخ اـ  32كلما كاف ذلك أفضل ،   فسر حال  العةنات التي يقال د د أفرادىا دن ) 

   استخ اـ الاختبارات اللابارامتًي  لل لال  التي تصلح للتوزيعات الحرة .  تبار " ت " ،  اخ

بمعتٌ أف لا  ما،يفضل أف يكوف حجم العةنتتُ متقااربا إلى ح  الفرق بين حجم عينتي البحث : -ب

 يكوف الفرؽ بةناما كبتَا.

 لػ د م ى التجا س باستخ اـ النسب  الفاقة  ،   ذلك كما يلي :  العينتين:مدى تجانس -ج

 الأصغر.التباين الأكبر / التباين  ف =

،   استخراج درج  الحري  للتباين  نسبة فلحساب   Excel 2007تم استخ اـ بر امج : ملاحظة

 الج  لة  . قيمة فالأكبر   درج  الحري  للتباين الأصغر لإلغاد 

   3+إلى  3-التوزيع ألادت الي لؽت  من  التوزيع التكراري لكل من عينتي البحث : مدى اعتدالية -د

 يقااس ذلك بمعامل الالتواء: 

 الوسةط ( / الالضراؼ الدعةاري . –) الوسط الحسابي 0معامل الالتواء لبيرسون = 
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   مرتبطتتُوا وف " ت " لعةنتتُ -أستيودنت المستخدمة في البحث :  –قوانين الاختبارات -

   (42، صفح  5335)رعواف ـ.،  :متسا يتتُ ي  د د الأفراد 

 2=ن9ن

 

 

، صفح  5335)رعواف ـ.،  لعةنتتُ مستقالتتُ متسا يتتُ ي  د د الأفراد:" ت " وا وف -ب

 2=ن9ن(053
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، و ذلك  Tail 1 –حدد الباحث قيمة " ت " الجد ولية الموافقة لدلالة الطرف الواحد -

، لاعتماد الباحث على الفرض البديل   One –Tail Testلاستخدامه : اختبار الطرف الواحد 

 الموجه .

يعتبر الأسلوب التجريبي من أدؽ أ واع أسالةب البحث   أكفاىا ي    البحث:صعوبات  -9-90

  مع ذلك فا و و  ادتًعت الباحث د ة صعوبات خلاؿ دملة  إجراء  بها،التوصل إلى  تاقج دوةقا  يوث  

 من الجا ب النظري ، ول  الدراجع الدتعلقا  - الأتي: تدثلت ي   التطبةقاة ،البحث سواء من الناحة  النظري  أ  

بطريقا  الت ريب التبادلي دلى مستوى مكتب  الدعا  ،   إف  ج ت بعض الدراجع الأجنبة  ، فقا  تلقاى 

 الباحث صعوبات  ودا ما ي  دملة  التًجم  ال وةقا  للمحتوى الذي استن  إلةو ي  الخلفة  النظري  للبحث .

 اللغ  العربة . ج  الباحث صعوبات كثتَة ي  عبط مصطلحات لراؿ الت ريب الرياعي إلى  -

د ـ استطاد  الباحث بتطبة  القاةاس الوسطي وبل تطبة  القاةاس ألبع ي به ؼ متابع  البر امج  -

 الدستمر.الت ريبي الدقاتًح بالتقاويم 

 دن قذ يصعب تعمةم  تاقج التجرب   الأفراد،إف الإجراء التجريبي يكوف ي  العادة دلى د د لز  د من  -

 الأصلي.تارة للتجريب لشثل  تدثةلا دوةقاا للمجتمع إلا إذا كا ت العةن  الدخ
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 العةنات.احتماؿ كبتَ لوووع الباحث ي  الأخطاء الذاتة  أثناء عبط متغتَات البحث   أثناء اختةار  -

يقاابل الباحث بعض الصعوبات من غتَ شك ي  تح ي  جمةع الدتغتَات   العوامل التي تؤثر دلى  تاقج  -

ع العوامل التي لؽكن اف يكوف لذا صل  بالتغةتَات التي تح ث خلاؿ التجرب    التجرب  كما أف دزؿ جمة

 التحكم فةاا يعتبر مستحةلا .

النظاـ الغذاقي ل ى اللادبتُ الذواة غتَ سلةم   غتَ متكافئ  إففمثلا جا ب التغذي  السلةم  ، بحةث 

 بالنسب  لجمةع أفراد دةن  البحث .

خطا التحةز سواء ي  القااقم بالبحث أ  ي  الأشخاص الذين ىم موعع  ي  البحوث التجريبة  و  لػ ث -

التجرب  ذاتها   ذلك لاف ىؤلاء اللادبتُ إذا ا تباوا ل  رىم ي  التجرب  سةحا لوف بذؿ الجا  لإلصاح 

 التجرب    بذلك لا تكوف التجرب  وريب  من الظر ؼ الطبةعة . فاناؾ احتماؿ تحةز أفراد المجمود  التي تخضع

 .م بألعة  د رىم ي  إلصاح التجرب للتجرب  بسبب شعورى

 اجو الباحث دن  دراستو بعض الصعوبات الفنة    الإداري  التي من شانها أف تعة  الستَ الحسن  -

 للتجرب  الرقةسة  ي  ال راس  الدة ا ة .

  cardio-fréquencemétre فمثلا تم وةاس  بض القالب للادبتُ ي  يا لع ـ توفر جااز

 

  خلاصـــة:
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لا شك أف التجريب ىو أكثر ارؽ البحث دو    دلمة    موعودة  ، فالطريقا  التجريبة  تهتم بجمع       

الدعلومات   البراىتُ لاختبار الفرعةات   دزؿ العوامل التي تؤثر ي  الدشكل  الد ر س  ،  ذلك بقاص  

 الوصوؿ إلى العلاوات بتُ الأسباب   النتاقج .

اشتمل لزتوى ىذا الفصل دلى ال راس  الاستطلادة  الكشفة  للأسس العلمة  للاختبارات    لقا       

الدستخ م  ، بالإعاف  إلى ال راس  الأساسة  التي تضمنت الإجراءات الدة ا ة  الدتبع  للبحث ، التي تخص 

ت ريبي الدقاتًح ،   الوساقل لرتمع   دةن  البحث ، لرالاتو   كذا التجرب  الرقةسة    الإاار العاـ للبر امج ال

 الإحصاقة  الدستخ م  .

حةث تعتبر ىذه الخطوات   الإجراءات الدتبع  أساسا لأي باحث يسعى إلى إلصاح بحثو العلمي        

جعلو مرجعا دلمةا  ظريا   دملةا ، لؽكن أف تستن  إلةو ال راسات الدستقابلة  التي تستَ ي  سةاؽ   لراؿ 

 ىذا التخصص .

 



 عرض ,تحليل و مناقشة النتائج                                                            فصل الثانيال

 

355 
 

  

 الفصل الثاني
 عرض,تحليل

والتوصيات  ومناقشة النتائج
 الاستنتاجات
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 تمهيــــد : 

إن طبيعة البحث و منهجيتو تقتضي على الباحث القيام بالدعالجة الإحصائية للبيانات و النتائج الخام      

التي تحصل عليها من خلال القياسات القبلية و البعدية بعد تطبيق الاختبارات الدقننة على أفراد عينة بحثو ،  

تو الديدانية التي طبقت على العينة ، و بالتالر كإجراء لتقييم مستوى اللاعبين و تحليل و تفسير نتائج تجرب

 تأويل ىذه البيانات الكمية إلذ استنتاجات و حقائق علمية بحتة.

 عرض و تحليل نتائج الاختبارات البدنية القبلية لعينة البحث : -2-1

ل عليها قام بعد القيام بإجراء الاختبارات البدنية القبلية لعينة البحث و على اثر النتائج الدتحص     

لإيجاد دلالة الفروق بين  )ت( ستيودنتالباحث بدراسة مدى تكافؤ عينة البحث مستخدما اختبار 

متوسطي لرموعتين مستقلتين و الدتمثلة في المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة ، و ذلك بعد تحقق 

رط تجانس المجموعتين في الاختبارات شرط اعتدالية التوزيع لكل من المجموعتين التجريبية و الضابطة ، و ش

 البدنية القبلية و ذلك كما يلي : 
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( : المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري ، و قيمة معامل الالتواء ، و النسبة 11جدول رقم )   

 الفائية لعينة البحث .

 الدلالة

 الاحصائية

  فلنسبة 

  فقيمة 

 الجدولية

 فقيمة 

 المحسوبة

 المتغيرات المجموعة التجريبية الضابطةالمجموعة 

 قيمة

 معامل

 الالتواء

 قيمة س ع الوسيط

 معامل

 الالتواء

 س ع الوسيط

 1-الاختبار  :357 5.8. 3579 .04. ;357 5.8. 3579 10.5 0.2.  غير دال

 2-الاختبار  47 3 4755 09.- .4656 .353 .4654 054. 2043 4019 غير دال

 3-الاختبار  .3456 :58. 3457 044.- 34578 597. 3457 024. .04.  غير دال

 :في مايلي الاختباراتبحيث تتمثل 

 الوثب العريض من الثبات . اختباريمثل :  1- الاختبار

 متً. .5برجل واحدة لدسافة  اختبار يمثل: 2- الاختبار

  -intermittent (45/15) – VMA Gacon (1994) اختبار يمثل: 3- الاختبار

، فإن قيم معامل الالتواء لكل من المجموعتين التجريبية و الضابطة انحصرت  (11الجدول رقم )حسب -

، لشا يشير إلر إعتدالية توزيع كل من عينتي البحث في الاختبارات البدنية [3،+3-] صمن لرال التوزيع

لزسوبة لكل متغير كانت أصغر   الفائيةفإن قيمة النسبية  (11الجدول رقم )و حسب نفس  -القبلية .

أي أن  (،2801)و درجة حرية  0.5.الجدولية و ذلك عند مستوى الدلالة  الفائيةمن قسمة النسبة 

الفروق بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في ىذه الدتغيرات غير دالة إحصائيا ، و منو نستنتج أنهما 

 البدنية القبلية . الاختباراتمتجانستان في 
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 الاختباراتدلالة الفروق بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في  ( :12دول رقم )ج

 .28و درجة حرية  0.5.البدنية القبلية عند مستوى الدلالة 

  قيمة ت الجدولية قيمة ت المحسوبة الاختبارات 

 الدلالة الإحصائية

   014. اختبار الوثب العريض من الثبات 

 غير دال إحصائيا

  .107 1056 متر .3اختبار الوثب برجل واحدة لمسافة 

 غير دال إحصائيا

 Intermittent (45/15)-VMAاختبار 

Garcon(1994) 

.063   

 غير دال إحصائيا

، يتضح عدم و جود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية و  (12الجدول رقم )حسب  -

للاختبارات البدنية  ) الوثب العريض من  ت المحسوبةالضابطة في الاختبارات البدنية حيث بلغت قيمة 

 – Gacon intermittent (45/15)متً ، اختبار  .5الثابت ، الوثب برجل واحدة لدسافة 

VMA   

التي تقدر بـــ  ت الجدولية( و ىي أصغر من قيمة  585.،  3578،  536.التوالر ) ( علي6;;3)-

، و من ىنا استدل الباحث علي أن  28ة درجة حرية  0.5.، و ىذا عند مستوى الدلالة  .107

 ا  بالصفات البدنية قيد الدراسة.البدني الخ  الاستعدادالمجموعتين متكافئتان في الدستوى 



 عرض ,تحليل و مناقشة النتائج                                                            فصل الثانيال

 

359 
 

 

 .يوضح قيمة ت المحسوبة في الاختبارات البدنية القبلية لعينة البحث  (:12البياني رقم ) الشكل       

 التجريبية، يتضح لنا عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ( 12الشكل البياني رقم )و من خلال 

 البدنية القبلية الاختباراتو الضابطة في 

 القبلية و البعدية لعينة البحث :عرض و تحليل نتائج الاختبارات البدنية  2-2

 الوثب  العريض من الثبات : اختبارعرض و تحليل نتائج  2-2-1
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الوثب العريض من الثبات  لاختبار( : يوضح نتائج الاختبارين  القبلي و البعدي 13جدول رقم ) 

 .14و درجة حرية  0.5.عند المستوى الدلالة 

عدد   

 الافراد

قيمة ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

قيمة ت 

 الجدولية

الدلالة 

 الاحصائية

 ع س ع س ن

المجموع

ة 

 التجريبية

15 357: .5.8 3596 .5.8 11092  

1076 

 دال احصائيا

المجموع

ة 

 الضابطة

 دال احصائيا  4011 5.9. 3583 5.8. ;357 15

 يتضح ما يلي : (13الجدول رقم  )من خلال 

القبلي للوثب الطويل من الثبات متوسطا حسابيا قدره  الاختبار حققت في المجموعة التجريبية -

البعدي فقد حققت متوسطا حسابيا قدره  الاختبارو أما في  0.6.و انحراف  معياري قدره  1058

المحسوبة و جد أن قيمة ت ت لعينتين مرتبطتين  اختبار، وباستخدام  0.6.قدره  معيارياو انحرافا  1074

و ىي أكبر من قيمة ـ الجدولية و التي  14 و درجة حرية 0.5.عند مستوى الدلالة  11092بلغت 

 البعدي.القبلي و  الاختبارفرق دال إحصائيا بين  وجود، و ىذا يدل علي  1076قدرت ب 
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 التجريبية للمجموعة البعدي و القبلي الحسابي الدتوسط بين الفرق يوضح (  13) رقم البياني الشكل و

 الاختبار في المحققة الطويل الوثب مسافة أن خلالو من يتبين الذي الثبات من العريض الوثب اختبار في

 إحصائيا الدال الفرق بأن يؤكد لشا  التجريبية المجموعة لأفراد القبلي الاختبار في منها أكبر كانت البعدي

 . البعدي الاختبار لصلح كان

 للمجموعة والبعدية القبلية الحسابية المتوسطات بين الفرق يوضح: (13) رقم البياني الشكل 

 . الثبات من العريض الوثب اختبار في التجريبية

 

 

 قدره حسابي متوسط الثبات من الطويل للوثب القبلي الاختبار في حققت الضابطة المجموعة أما-

 قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في أما ، 5.8. قدره معياري انحراف و ;357

 المحسوبة ت قيمة أن وجد مرتبطين لعينين ت اختبار وباستخدام 5.9. قدره معياريا انحرافا و 3583
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 التي و الجدولية ت قيمة من أكبر وىي 36 حرية درجة و 5.7. الدلالة مستوى عند 6533 بلغت

 الشكل و. البعدي و القبلي الاختبار بين إحصائيا دال فرق وجود على يدل ىدا و ،3598 ـب قدرت

 اختباري في الضابطة للمجموعة البعدي و القبلي الحسابي الدتوسط بين الفرق يوضح( 36) رقم البياني

 ألبعدي الاختبار في المحققة العريض الوثب مسافة ان خلالو من يتبين الذي الثبات من الطويل الوثب

 كان إحصائيا الدال الفرق بأن يثبت لشا. الضابطة المجموعة لأفراد القبلي الاختبار في منها أكبر كانت

 .ألبعدي الاختبار لحالص

 للمجموعة البعدية و القبلية الحسابية المتوسطات بين الفرق يوضح( : 14) رقم البياني الشكل 

 . الثابت من العريض الوثب اختبار في الضابطة

 

 المجموعة متوسطي بين الفروق دلالة إيجاد أجل من مستقلتين لعينتين ت اختبار الباحث استخدم كما

  الثبات من العريض الوثب الاختبار قي الضابطة و التجريبية
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الوثب  لاختيار الضابطةالبعدي للمجموعة التجريبية و  الاختبار( : يوضح نتائج 14جدول رقم )

 .28و درجة حرية  0.5.العريض من الثبات مند مستوى الدلالة 

 الاختبار البعدي عدد الأفراد 

 

 قيمة ت

 المحسوبة

 قيمة ت

 الجدولية

 الدلالة

 الإحصائية

 ع س ن 

المجموعة 

 التجريبية

15 1.74 0.06    

المجموعة 

 الضابطة

 دال إحصائيا .107 50.3 5.9. 3583 15

 

و انحرافها  1074تبين أن الدتوسط الحسابي للمجموعة تجريبية قد بلغ  (14الجدول رقم )من خلال 

 0.7.و انحرافها الدعياري  1061، مقارنة بالمجموعة الضابطة التي بلغ متوسطها الحسابي  0.6.الدعياري 

و ذلك عند مستوى  .107ت الجدولية و ىي اكبر من قيمة  50.3، و كانت قيمة ت المحسوبة 

ين المجموعتين التجريبية و .وبالتالر فانو يوجد فرق دال احصائيا ب28و درجة حرية  0.5.الدلالة 

يمثل الفرق بين  (15الشكل البياني رقم )للوثب العريض من الثبات .و  ألبعديالضابطة في الاختبار 

الدتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية و الدتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي ، حيث 

البعدي للوثب العريض من الثبات بالنسبة للمجموعة  تبين من خلالو ان الدسافة المحققة في الاختبار
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التجريبية كانت اكبر من الدسافة المحققة بالنسبة للمجموعة الضابطة ، لشا يثبت بان الفرق الدال احصائيا  

 كان لصالح المجموعة التجريبية .

 الضابطة و التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط بين الفرق يوضح( : 15) رقم البياني الشكل 

 .  الثبات من العريض للوثب اختبار البعدي في

                                                            

 :  متر .3لمسافة  واحدة برجل الوثب اختبار نتائج تحليل و عرض -4-4-4

 متً .5 لدسافة واحدة برجل الوثب لاختبار ألبعدي و القبلي الاختبارين نتائج يوضح( : 15) رقم جدل

 .36 حرية درجة و 5.7. الدلالة مستوى عند
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 برجل للوثب القبلي الاختبار في حققت التجريبية المجموعة-: مايلي يتضح( 37) رقم الجدول خلال من

 قدره معياري وانحراف 475.3 قدره حسابي متوسط الثبات من متً .5 لدسافة متً .5 لدسافة واحدة

 ::5. قدره معياريا انحرافا و43575 قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في ،اما 5.3.

 الدلالة مستوى عند ;3655 بلغت المحسوبة ت قيمة أن وجد مرتبطين لعينين ت اختبار باستخدام و ،

 فرق وجود على يدل ىدا و 3598 بـ التي و الجدولية ت قيمة من أكبر ىي و 36 حرية درجة و 5.7.

 . البعدي و القبلي الاختبار بين إحصائيا دال

 في التجريبية للمجموعة البعدي و القبلي الحسابي الدتوسط بين الفرق يوضح( 38)رقم البياني الشكل و

 برجل واحدة للوثب الدستغرق الزمن أن خلالو من يتبين الذي متً .5 لدسافة واحدة برجل الوثب اختبار

 أي .التجريبية المجموعة لأفراد القبلي الاختبار في منو أقل كان البعدي الاختبار في المحقق و متً .5 لدسافة

 كان إحصائيا الدال الفرق بأن يثبت ،لشا القبلي الاختبار في منو أحسن البعدي الاختبار في الأداء زمن أن

 . البعدي الاختبار لصالح
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 البعدية و القبلية الحسابية المتوسطات بين الفرق يوضح( : 16) رقم البياني الشكل 

. متر .3 لمسافة واحدة برجل الوثب اختبار في التجريبية للمجموعة  

 

 حسابي متوسط متً .5 لدسافة واحدة برجل للوثب القبلي الاختبار في حققت الضابطة المجموعة أما-

 قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في ،أما .353 قدره معياري انحراف و.4656 قدره

 ت قيمة أن وجد مرتبطتين لعينتين ت اختبار باستخدام و ، 585. قدره معياريا انحرافا و .4554

 التي و الجد ولية ت قيمة من أكبر ىي و 36 حرية درجة و  الدلالة مستوى عند 5586 بلغت المحسوبة

 الشكل و. البعدي و القبلي الاختبار بين إحصائيا دال فرق وجود على يدل ىدا و 3598 بـ قدرت

 اختيار في الضابطة للمجموعة البعدي و القبلي الحسابي الدتوسط بين الفرق يوضح( 39) رقم البياني

 لدسافة واحدة برجل للوثب الدستغرق الزمن أن خلالو من يتبين الذي متً .5 لدسافة واحدة برجل الوثب

 البعدي الاختبار في اءالأد زمن ان أي. الضابطة المجموعة لأفراد القبلي الاختبار في المحقق و متً .5

 . البعدي راالاختب لصالح كان إحصائيا الدال الفرق بأن يثبت لشا ، القبلي الاختبار في منو أحسن
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 المجموعة البعدية و القبلية الحسابية المتوسطات بين الفرق يوضح( : 17) رقم البياني الشكل 

 . متر .3 لمسافة واحدة برجل الوثب اختبار  في الضابطة

 

 المجموعة متوسطي بين الفروق دلالة إيجاد أجل من مستقلتين لعينتين ت اختبار الباحث وأستخدم

 . متً .5 لدسافة واحدة برجل الوثب لاختبار ، البعديالاختبار  الضابطة في و التجريبية

 

 

 الوثب لاختبار الضابطة و التجريبية للمجموعة ألبعدي الاختبار نتائج يوضح( : 16) رقم جدول

 . 28 حرية درجة و 0.5. الدلالة مستوى عند متر .3 لمسافة واحدة برجل
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 انحرافها و 43575 بلغ قد تجريبية للمجموعة الحسابي الدتوسط أن تبين( 38) رقم الجدول خلال من

 585. الدعياري انحرافها و .4554 الحسابي متوسطها بلغ التي الضابطة بالمجموعة مقارنة::5. الدعياري

 الدلالة الدستوى عند دلك و .359 الجد ولية ت قيمة من اكبر ىي و 9;75 المحسوبة ت قيمة كانت و

 في الضابطة و التجريبية المجموعتين بيم إحصائيا دال فرق يوجد فانو وبالتالر. :4 حرية درجة و 5.7.

 . متً .5 لدسافة واحدة برجل للوثب البعدي الاختبار

 الحسابي الدتوسط و التجريبية للمجموعة الحسابي الدتوسط بين الفرق يمثل( :3) رقم البياني الشكل و

 واحدة برجل للوثب الدستغرق الزمن ان خلالو من تبين حيث ، البعدي الاختبار في الضابطة للمجموعة

 للوثب الدستغرق الزمن من أقل كانت التجريبية للمجموعة بالنسبة البعدي الاختبار في متً .5 لدسافة

 لصالح كان إحصائيا الدال الفرق بأن يؤكد لشا الضابطة للمجموعة بالنسبة متً .5 لدسافة واحدة برجل

 .التجريبية المجموعة أفراد لدى أحسن كان الاختبار ىدا في الأداء الزمن أن أي ، التجريبية المجموعة
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 الضابطة و التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط بين الفرق يوضح( : 18) رقم البياني الشكل 

 . الثابت من العريض للوثب البعدي الاختبار في

 

 Intermittent (45/15) –. VMA  Gacon  اختبار التحليل و عرض -2-2-3

(1994)                                                                                                 
 

 

 

 الهوائية القصوى السرعة قياس لاختبار ألبعدي و القبلي الاختبارين نتائج يوضح( : 17) رقم جدول

 . 14 حرية ودرجة 0.5. الدلالة مستوى عند–
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   : مايلي يتضح( 39) رقم الجدول خلال من

  متوسط  VMA  - الذوائية القصوى السرعة لقياس القبلي الاختبار في حققت التجريبية المجموعة-

 متوسطا حققت فقد ألبعدي الاختبار في أما ، :58. قدره معياري انحراف و .3456 حسابي قدره

 ان وجد مرتبطتين لعينتين ت اختبار باستخدام و .57. قدره معياري انحرافا و .3553 قدره حسابيا

 ت قيمة من اكبر ىي و 36 حرية ودرجة 5.7. الدلالة مستوى عند 8567 بلغت المحسوبة ت قيمة

 البعدي و القبلي الاختبار بين إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىدا 3598 ب قدرت التي و الجد ولية

 في التجريبية للمجموعة البعدي و القبلي الحسابي الدتوسط بين الفرق يوضح( ;3) رقم البياني الشكل و.

 الذوائية القصوى السرعة أن خلالو من يتبين الذي  VMA    الذوائية القصوى السرعة قياس الاختبار

 بأن يثبت لشا. التجريبية المجموعة لأفراد القبلي الاختبار في منها اكبر كانت لبعدي الاختبار في المحققة

 . البعدي الاختبار صالح كان إحصائيا الدال الفرق
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 للمجموعة البعدية و القبلية الحسابية المتوسطات بين الفرق يوضح( : 19) رقم البياني الشكل 

 .VMA– الهوائية القصوى السرعة قياس الاختبار في التجريبية

 

 متوسط VMA  - الذوائية القصوى السرعة لقياس القبلي الاختبار في حققت الضابطة المجموعة أما-

 حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في اما 597. قدره معياري وانحراف 34578 قدره حسابي

 ت قيمة أن وجد مرتبطتين لعينتين إختبارت باستخدام و .58. قدره معياريا انحرافا و .3458 قدره

  الجد ولية ت قيمة من أصغر ىي و 36 حرية درجة و 5.7. الدلالة مستوى عند 558. بلغت المحسوبة

و  البعدي و القبلي الاختبار بين إحصائيا دال فرق وجود عدم على يدل ىدا و 3598 ب قدرت والتي

 اختبار( يوضح الفرق بين الدتوسط حسابي قبلي و البعدي للمجموعة الضابطة في .4الشكل البياني رقم )

 اختباريتبين من خلالو ان سرعة القصوى الذوائية المحققة في  الذيVMAالذوائية  القصوىقياس السرعة 
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قبلي افراد لرموعة ضابطة لكن ىذا الفرق غير دال إحصائيا و فروق   ارالاختبالبعدي كانت اكبر منها في 

 .كانت عشوائية وترجع إلذ عامل الصدفة

 للمجموعة البعدية و القبلية الحسابية المتوسطات بين الفرق يوضح( : .2) رقم البياني الشكل 

 .VMA– الهوائية السرعة قياس الاختبار في الضابطة

 

 المجموعة متوسطي بين الفروق دلالة إيجاد اجل من مستقلتين لعينتين ت اختبار الباحث أستخدم و

 .VMA – الذوائية القصوى السرعة قياس لاختبار ألبعدي الاختبار في الضابطة و التجريبية
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 قياس لاختبار الضابطة و التجريبية للمجموعة البعدي الاختبار النتائج يوضح( : 18) رقم جدول

 .28 حرية درجة و 0.5. الدلالة المستوى عند VMA  - الهوائية القصوى السرعة

 

 اهوانحراف .3553 بلغ قد تجريبية للمجموعة الحسابي الدتوسط ان تبين( :3) رقم الجدول خلال من

  الدعياري إنحرافيها و .3458 الحسابي متوسطها بلغ التي الضابطة بالمجموعة مقارنة 57. الدعياري

 مستوى عند ودلك .359 الجد ولية ت قيمة من اكبر ىي و 4567 المحسوبة ت قيمة كانت و .58.

 و التجريبية المجموعتين بين إحصائيا دال فرق يوجد فإنو بالتالر و:4 حرية درجة و 5.7. الدلالة

 يمثل( 43) رقم البياني الشكل .و  VMA – الذوائية القصوى السرعة لقياس البعدي الاختبار في الضابطة

 الاختبار في الضابطة للمجموعة الحسابي الدتوسط و التجريبية للمجموعة الحسابي الدتوسط بين الفرق

 مجموعةلل بالنسبة البعدي الاختبار في المحققة الذوائية القصوى سرعة ان خلالو من تبين حيث البعدي

 .الضابطة للمجموعة بالنسبة المحققة الذوائية القصوى السرعة من اكبر كانت التجريبية



 عرض ,تحليل و مناقشة النتائج                                                            فصل الثانيال

 

374 
 

  . التجريبية المجموعة لصالح كان إحصائيا الدال الفرق بان يثبت لشا 

 في الضابطة و التجريبية للمجموعة الحسابي المتوسط بين الفرق يوضح( : 21)رقم البياني الشكل

  .VMA – الهوائية القصوى السرعة لقياس البعدي الاختبار

  

 الاختبارات بإجراء القيام بعد:البحث لعينة البعدية البدنية الاختبارات نتائج تحليل و عرض -2-3

( ت) اختبار باستخدام الباحث قام عليها الدتحصل النتائج إثر على و البحث لعينة البعدية البدنية

 المجموعة و التجريبية المجموعة في الدتمثلة و مستقلتين لرموعتين طيسمتو  بين الفروق دلالة لإيجاد نتدستيو 

 الباحث تطبيق بعد نتائجها ظهرت التي البعدية البدنية الاختبارات في دلك و البحث لعينية الضابطة

 الدنهاج وفق لتدريبات خضعت الضابطة المجموعة ان حين في التجريبية لرموعة على الدقتًح التدريبي برنالرو

 ( .;3) رقم الجدول العادي التدريبي
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 الاختبارات في الضابطة المجموعة و التجريبية المجموعتين بين الفروق دلالة( : 19) رقم جدول

 .28 حرية درجة و 0.5. الدلالة المستوى عند البعدية البدنية

 

( : يوضح قيمة ت المحسوبة في الاختبارات البدنية البعدية لعينية البحث 22الشكل البياني رقم )
. 
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( ، يتضح لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين 44فمن خلال الشكل البياني رقم )

في العرض البدنية البعدية ، وكما ورد في عرض و تحليل النتائج حسب  الاختباراتو الضابطة في  التجريبية

 فإن الفروق كانت لصالح المجموعة التجريبية . (:4454.53الجداول رقم )

في الإطار حدود الدراسة و اعتماد على البيانات لبدنية : تفسير و مناقشة نتائج الاختبارات ا-2-4

من  انطلاقاالتي جمعها الباحث مستعينا في ذلك بوسائل جمع البيانات الدستخدمة في ىذه الدراسة ، و 

عرض و تحليل نتائج البدنية القبلية و البعدية لعبة البحث الدستخلصة من الدعالجة الإحصائية لذذه النتائج 

البدنية  الاختباراتلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في -: تبين أنو 

 (.34( و الشكل البياني رقم ) 34القبلية و ىذا ما تؤكده نتائج الجدول رقم )
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و الضابطة ( في الدستوى متقارب و  التجريبيةو يسفر الباحث ذلك على أن أفراد عينة البحث )لرموعة 

متكافئ قبل البدء في تطبيق التجربة الرئيسية فيما يخص الصفات البدنية قيد الدراسة : القوة الدميزة 

 .VMA –لعضلات الرجلين و السرعة القصوى الذوائية  الانفجاريةبالسرعة لعضلات الرجلين القوة 

البدنية القبلية و البعدية لأفراد  للاختباراتات الحسابية وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الدتوسط -

  الثلاثةالبدنية  الاختباراتالبعدية و ىذا لكل  الاختباراتالمجموعة التجريبية و كانت ىذه الفروق لصالح 

( و كل ىذا راجع ;3-38-35و الأشكال البيانية رقم ) (-39-37-35كما تؤكده الجداول رقم )

 قصير قصير الدطبق على ناشئ التبادلرطريقة التدريب  باستخدامللبرنامج التدريبي الدقتًح إلذ الأثر الإيجابي 

 كرة القدم للمجموعة التجريبية .

البدنية القبلية البعدية لأفراد  للاختباراتوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الدتوسطات الحسابية -

و القوة  الانفجاريةقياس القوة  لاختبارالبعدية  الاختباراتالمجموعة الضابطة و كانت ىذه الفروق لصالح 

-36(و الأشكال البيانية رقم )37-35لعضلات الرجلين ، كما تؤكده الجداول رقم ) بالسرعةالدميزة 

 البرنامج التدريبي العادي اثرا بشكل إيجابي في تنمية ىاتين الصفتين البدنيتين. فلان(وبالتالر 39

 VMA –قياس السرعة القصوى الذوائية  اختبارغير دالة إحصائيا فيما يخص  اما الفروق فكانت-

و كون أن الفروق عشوائية يرجع و كون أن الفروق  (..4(و الشكل البياني رقم )39الجدول رقم )

-عشوائية يرجع إلذ طبيعة الفروق الفردية بين افراد المجموعة الضابطة في مستوى السرعة القصوى الذوائية .

و فعاليتو على برنامج  التجريبيةو من اجل معرفة افضلية تأثير البرنامج التدريبي الدقتًح الدطبق على المجموعة 

)ت( ستيودنت لإيجاد دلالة الفروق بين  لاختبارللمجموعة الضابطة ، قام الباحث بعرض النتائج  العالر
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أن الفروق الدعنوية   أظهرتالبدنية البعدية ، و التي  الاختباراتمتوسطي المجموعة التجريبية الضابطة في 

و الأشكال البيانية رقم  (:3-38-36، كما تؤكده نتائج الجداول رقم ) التجريبيةكانت لصالح المجموعة 

 (.44و الشكل البياني ) (;3(و الدلخصة في الأخير من خلال جدول رقم )43-:37-3)

 البرنامج التدريبي الدقتًح على البرنامج التدريبي العادي . تأثير أفضليةلشا يثبت 

 الاستنتاجات: -1-

الإحصائي لنتائج الدراسة و في حدود إجراءات البحث ، و في ضوء أىدافو و من خلال التحليل 

 مناقشتها أمكن التوصل الذ الاستنتاجات التالية :

وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي في الاختبار الوثب العريض من التباث بالنسبة للمجموعة -3

عضلات التجريبية وكذالك بالنسبة للمجموعة الضابطة ، وىذا يعني وجود التنمية لصفة القوة الانفجارية ل

 الرجلين .

متً بالنسبة .5وجود فروق معنوية لصالح الاختبار ألبعدي في الاختبار الوثب برجل واحدة لدسافة -4

للمجموعة التجريبية و كذالك بالنسبة للمجموعة الضابطة، و ىذا يعني وجود تنمية لصفة القوى الدميزة 

 بسرعة لعضلات الرجلين.

 VMA- (37/67 )GACONوجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي في إختبار -5

INTERMITTENT(1994)  بالنسبة للمجموعة التجريبية ، و ىذا يعني وجود تنمية لصفة السرعة

 .VMA-  القصوى الذوائية 
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هد و راحة مواقف إن التدريبات الطريقة التبادلية قصير قصير التي تلائم طبيعة التبادل بين فتًات الج-

 الأداء التنافسية للعبة كرة القدم تساىم بشكل إيجابي في تنمية لستلف القدرات البدنية للاعبين .

 VMA (37/67 )GACON -وعدم وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي في إختبار 

INTERMITTENT(3;;6بالنسبة للمجموعة الضابطة و ىذا يعني عدم وجود تنمية لصفة ) 

 .VMAالسرعة القصوى الذوائية 

 وجود فروق معنوية لصالح المجموعة التجريبية في جميع الاختبارات البدنية الدستخدمة في الدراسة  -6

و تفوقها على لرموعة الضابطة دليل على إن برلرة التدريب وفق أسس و الدبادئ العلمية بمحتوى 

 مستوى الأداء الأمثل للاعبين  التدريبات التقليدية العادية لا يكفي للوصول إلذ

 مقابلة النتائج بالفرضيات : -3-3-2

ىو  NTERMITTENTالذي اشارت دراستو الذ ان العمل التبادلر  George gaconإذن حسب 

عمل متناوب ومتقطع بالنسبة للعضلات الذيكلية وفي نفس الوقت ىو عمل مستمر بالنسبة لجهاز الدوري 

نتاجات الدتحصل عليها من خلال مناقشة نتائج الدراسة توصل الباحث إلذ التنفسي و على الضوء الاست

مقارنتها بالفرضيات التي حاول الباحث من خلالذا الإجابة على التساؤلات الدطروحة و ذلك على نحو 

 التالر : 

البرنامج التدريبي الدقتًح باستخدام طريقة التدريب التبادلر قصير قصير لو أثر إيجابي افتًض الباحث بان -3

(  38 – 37في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لعضلات الرجلين لدى ناشئي كرة القدم صنف أشبال ) 

 سنة.
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اشئي كرة القدم البرنامج التدريبي الدقتًح يؤثر إيجابيا على قوة الانفجارية لعضلات الرجلين لدى ن -4

 ( سنة. 38 -37صنف أشبال ) 

البرنامج التدريبي الدقتًح يؤثر إيجابيا على السرعة القصوى الذوائية لدى ناشئي كرة القدم صنف أشبال  -5

 ( سنة. 38 -37) 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس  -6

 البعدي.

و     توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي  -7

 لصالح المجموعة التجريبية.

كما افتًض الباحث أن الفروق الدعنوية كانت لصالح الاختبارات البعدية بالنسبة للمجموعة التجريبية  -

المجوعة التجريبية في الاختبارات البعدية لشا دل على  و افتًض أيضا بان الفروق الدعنوية كانت لصالح

فعالية و أفضلية استخدام البرنامج التدريبي الدقتًح على استخدام البرنامج التدريبي العادي وقد أثبتت 

 .النتائج صحة ذلك، ومنو فإن افتًاضات الباحث قد تحققت 

 استنتاج العام: -3-3

سنة صنف اشبال الدتمثلة في  39بعد الدراسة الديدانية الدنجزة على عينة من ناشئ كرة القدم اقل من 

  :ومن خلال النتائج الدتحصل عليها خلصنا إلذ الاستنتاجات التالية شباب فروحة و غالر معسكر,فريقي 
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بمعدل ثلاثة حصص في من خلال نتائج المجموعة الضابطة و التي مارست البرنامج التدريبي العادي 

الأسبوع تبين لنا ان ىذه المجموعة أعطت نتائج الدعتبرة في الاختبار القوة الدميزة بسرعة و القوة انفجارية 

لعضلات الرجلين أما في اختبار السرعة القصوى الذوائية لد تكن كذلك لشا يشير إلذ أن لشارسة البرنامج 

 .ل و الدرجو في تنمية الصفات البدنية الددروسة التدريبي العادي لد يكن لو التأثير الفعا

اما المجموعة التجريبية و التي تدربت بمعدل ثلاثة حصص في الأسبوع باستخدام طريقة التدريب التبادلر 

قصير قصير قد حققت نتائج أفضل من نتائج المجموعة الضابطة في جميع الاختبارات البدنية الددروسة وقد 

ية بان طريقة التدريب التبادلر قصير قصير يؤدي الذ تحقيق نتائج أفضل وخاصة إن أثبتت الدراسات النظر 

( سنة مؤىلة حسب خصائصها و استعداداتها الجسمية )نمو العضلات ، الجهاز 38-37الدرحلة العمرية )

-4-3الدوري التنفسي .........الخ( لدثل ىدا نوع من التدريب لتنمية الصفات البدنية 

مادا على البيانات التى جمعها الباحث من خلال دراستو ىده , و انطلاقا من الاستنتاجات :اعتالتوصيات

  الدستخلصة و في حدود إطار الدراسة يتقدم الباحث بالتوصيات التالية :

ضرورة استخدام طريقة التدريب التبادلر في تصميم برامج تدريب و التحضير البدني لناشئي كرة القدم لدا -

ير ايجابي في تنمية الصفات البدنية الأساسية الددروسة من قبل الباحث و خاصة إن التدريب لذا من تأث

التبادلر قصير قصير يطور السرعة القصوى الذوائية التي تعتبر ذات أهمية بالغة في مرحلة التحضير البدني في 

  لعبة كرة القدم 

استخدام التدريبات التي تتمشى مع طبيعة الأداء الفعلي خلال مواقف اللاعب التنافسية لدباريات كرة -

 القدم و ضرورة مراقبة الباحث لطريقة أداء حركات اللاعبين و تصحيحها أثناء الحصص تدريبية 
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مسطرة للوصول إلذ عند تطوير صفة بدنية ما يجب مراعاة نوع التدريب التبادلر الدختار حسب الأىداف -

 عمل لشنهج وبناء .

انتفاء نوع التدريب ونوع صفات البدنية الدراد تنميتها و تطويرىا و دلك حسب خصائص النمو للمرحلة 

العمرية للناشئ كرة القدم وأيضا حسب لستلف مراحل الإعداد التي يتضمنها التخطيط السنوي لعملية 

 التدريب .

ل دراسة معمقة لمجلات ىذا نوع من التدريب و انعكاسها على لستلف تنويع الدراسات الدشابهة من خلا

 .ذىني الو  يططالخانب الدهاري و الجصفات البدنية الأساسية لكرة القدم بالإضافة إلذ دراسة تأثيرىا على 
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                                                                                                                  :الخاتمة

التطور الكبير الذي حققتو لعبة كرة القدم إلى التقدم العلمي من خلال دراسات و  إلىيرجع الفضل 

 الأخرىالبحوث المعلقة بطرق التدريب و إعداد لاعبي وذلك استنادا إلى الحقائق العلمية التي قدمتها العلوم 

العملية التدريبية  لتنفيذتكنولوجية و التي يستفيد منها المدرب  أو  الاجتماعيةسواء بيولوجية النفسية 

 بشكل جيد .

,باعتبارىم فئة الناشئين أهمهاولعل  ,عناصراليتطلب تكوين قاعدة رياضية قوية و سليمة تفاعل عدد من 

اذا  مدارسالنجم  محور العملية التدريبية في مراحل الممارسة الرياضية في لعبة كرة القدم,حيث يخرج من بينهم

و تربوية من منطلقات سليمة مبنية على أسس علمية دقيقة تتوافق مع ما قدمت لهم البرامج التدريبية 

 احل نموىم.ر م مختلف

ان متطلبات التدريب الحديث لم تعد تعتمد على عناصر التدريب الكلاسيكية كالإعداد البدني و تقني   

و وخطط و نفسي فحسب بل ىناك عناصر أخرى و ىي الإعداد التاقلمي و تكيفي و المقصود بدلك ى

  .ان يصطنع المدرب أجواء التدريبية لطبيعة الأداء في لعبة كرة القدم الحديثة

من ىنا جاءت ىده الدراسة بهدف معرفة اثر برنامج التدريبي مقتًح باستخدام طريقة التدريب التبادلي   

تم  سنة 71ناشئ كرة قدم اقل من لقصير قصير في تنمية صفة القوة المميزة بسرعة لعضلات الرجلين 

(سنة تم اختيارىم بطريقة 71-71شبل في كرة القدم تراوحت أعمارىم ) 03تمثيلهم بعينة مكون من 

الجهة ،كرة القدم ما بين الرابطات لالناشطين في بطولة  شباب فروحة و غالي معسكر من فريقي العمدية

ىذه العينة ثم وضعها تحت  الاختباراتبحيث تم تطبيق  1374-1370للموسم الرياضي  الجهة الغربية
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تدريب تنمي الصفات البدنية المراد طريقة  وذلك من خلال استخدام  عيأسابظروف التجريب لمدة ستة 

فتًات الجهد و  ىذه الدراسة و فى نفس الوقت ىذه الطريقة التدريبية تلائم طبيعة التبادل بين فيالمستهدفة 

 المباريات كرة القدم و فور نهاية التجربة في التنافسياقف اللعب مو  فيالفعلى  الأداءيتميز بها  التيالراحة 

 فياستخدام طريقة التدريب التبادلي قصير قصير  يةلأفضاتبثت نتائجها  التيالاختبارات البعدية  طبقت

علمية  أسسو منو يمكن القول ان بناء البرامج التدريبية القائمة على للمجموعة الضابطة .البرنامج المقتًح 

لتشكيل الفرق  تأىيلهمالصاعد فى مجال كرة القدم و  النشءدقيقة و سليمة يؤدي حتما الى تكوين 

 .النخبوية الوطنية المستقبلية و تطوير مستوى كرة القدم الجزائرية 

الدراسة  فيتمثلت  التيمن خلال ىذه المقاربة العلمية و  إليهافان الاستنتاجات المتوصل  الأخير فيو 

قابلة للمناقشة و طرح المزيد من التساؤلات  أوليةالتطبيقية موضوع ىذا البحث عبارة عن حقائق  و النظرية

فهذه الحقائق العلمية تحتاج تراكمات من الدراسات التجريبية المعمقة التى بدورىا تتطلب المزيد من ضبط 

واسع جدا .الإنسانية الحيوية العديد من المتغيرات و التحكم فيها لان مجال الدراسات   
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البحث ملخص  

 

 الدميزة بالسرعة القوة تنمية في الدقترح التدريبي البرنامج اثر عن الكشف ىو الحالية الدراسة من ف الذد كان
 الأشبال ودالك فئة تمثل التي سنة( 51-51) العمرية للمرحلة القدم كرة ناشئ لدى الرجلين لعضلات

 تنمية دلك في أثر الدعرفة عن ،فضلا قصير قصير التبادلي التدريب بطريقة تدريبي منهج تصميم الخلال من
 بتوقع حلول الباحث قام بحيث         - الذوائية القصوى السرعة و الرجلين لعضلات ريةالانفجا القوة
 توقفت عنده ما على استنادا‘ فرضياتو صحة باختيار دلك و الدطروحة التساؤلات على للإجابة مؤقتة

 و الديدانية للدراسة التجربة عليو ترتكز التي النظرية الخلفية شكلت علمية الحقائق من السابقة الدراسات
 على البعدية القبلية و البدنية الاختبارات إجراء بينها من البيانات لجمع أدوات و طرق عدة على بالاعتماد

 ضابطة أخرى و تجريبية لرموعة الى تقسيمها و العمدية بالطريقة اختارىا تم شبلا 03 قوامها عينة
 ىده في الدنهج التجريبي خطوات إتباع خلال من و الدتكافئتين للمجموعتين التجريبي التصميم باستخدام

 نتائج بمعالجة الباحث الدستقبل،قام الدتغير على التشويش يمكنو التي الداخلية الدتغيرات عزل و الدراسة
 الوسائل على بالاعتماد الرئيسية تطبيق التجربة نهاية في عليها الدتحصل الخام البعدية و القبلية الاختبارات
 النتائج مقابلة بعد ،و تفسيرىا و تحليلها علمية بعد الحقائق الى النتائج ترجمة تم من ،و الدناسبة الإحصائية
 الدقترح التدريبي برنامج إن أهمها ، عدة استنتاجات الى التوصل الباحث ،استطاع مناقشتها و بالفرضيات
 حققو الذي الأثر من أفضل ايجابي اثر و لو فعالية كانت قصير قصير التبادلي التدريب طريقة باستخدام

 خلال من ظهرت التي الاستنتاجات ،ىده من الدراسة الدرجوة للأىداف بالنسبة العادي التدريبي البرنامج
 فرضيات صحة تأكدت بالتالي ،و الدتكافئتين ينللمجموعت الحسابية الدتوسطات بين الفروق دلالة ايجاد

 متطلبات مع يتماشى الذي التدريب النوع من ىدا استخدام بضرورة الباحث أوصى الأخير في ،و الباحث
 دلك ،و القدم كرة مباريات لعبة خلال التنافسية الدواقف في الراحة و الجهد لفترات الفعلي الأداء

 . القدم كرة ناشئي فئات لدختلف الدوجهة التدريبية للبرامج العلمي بالتخطيط

 

 



Résumé 

 

l’objectif de la présente étude était de montrer l’impact d’ un programme 

d’entrainement proposé pour développer la qualité de la Force-vitesse du membres 

inférieurs visant les muscles des jambes chez des jeunes footballeurs âgés de 15 à 16 

ans, cette tranche d’âge qui représente la catégorie du cadet, ce programme proposé est 

basé sur la conception de la méthode d’entrainement Intermittent court court, ainsi que 

ce travail vise a connaitre son impact sur le développement de la force explosive du 

membres inférieurs et de la vitesse maximale aérobie-VMA ,de sorte que le chercheur a 

proposé des hypothèses afin de répondre aux questions posées dans cette étude ,d’après 

ce que lui arrivé par les études précédentes qui représente le guide théorique pour 

enrichir le cote pratique de la recherche, et par utiliser certains outils pour collecter les 

données ,parmi eux le chercheur a construit une batterie des tests d’évaluation(pré test, 

post test) déroulés sur une échantillon de 30 individus  sélectionnés par des critères de 

contrôler les paramètres de la variable expérimentale afin d’isoler les variables 

parasites , cet échantillon a été divisé par 2 groupes ,l’un c’est le groupe expérimentale 

et l’autre c’est le groupe témoin ou du contrôle, en utilisant la méthode de la conception 

expérimentale du 2 groupes assimilés, et par suivre les démarches de la méthode 

expérimentale dans cette étude, le chercheur a fait traiter les résultats réalisés a la fin 

d’étude par l’utilisation des outils statistiques qui conviennent a sa méthodologie de 

recherche , après il a pu analyser et traduire ces données vers des notions scientifiques, 

cela est fait après les entrevue avec les hypotheses,donc le chercheur a pu arriver de 

sortir avec des conclusions, notamment que le programme d’entrainement proposé avec 

la conception de l’Intermittent court court avait une efficacité plus remarquable mieux 

que le programme d’entrainement ordinaire dans la réalisation des objectifs visés par 

cette étude, ces conclusions qui ont émergé a travers le calcul des différences 

significatives entre les moyennes des 2 groupe d’étude, et donc les hypothèses étaient 

validées, enfin le chercheur a recommandé la nécessité de planifier cette méthode 

d’entrainement, qui se rapproche a la modélisation du football et de la nature des 

séquences sollicitées « effort-contre effort »comme exigences dans les compétitions du 

foot, ainsi que la planification a base scientifique des programmes d’entrainement pour 

divers catégorie des jeunes footballeurs. 
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