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  شكر وتقدير
  يقول االله تعالى في محكم تنـزيله

وَقاَلَ رَبِّ أوَْزعِْنيِ أَنْ أَشْكُرَ نعِْمَتَكَ الَّتيِ أنَْـعَمْتَ عَلَيَّ وَعَلَىٰ وَالِدَيَّ وَأَنْ أَعْمَلَ صَالحِاً …﴿

  سورة النمل ﴾١٩ تَـرْضَاهُ وَأدَْخِلْنيِ بِرَحمْتَِكَ فيِ عِبَادِكَ الصَّالحِِينَ 
  ".من لم يشكر الناس لم يشكر االله" ويقول رسول االله صلى االله عليه وسلم  

  الحمد الله الذي وفقني بفضله لإنجاز هذا البحث العلمي الذي أرجوافـ
  .أن يكون مساهمة متواضعة منى  

  أتقدم بوافر الشكر والامتنان إلى جامعة عبد الحميد ابن باديس بمستغانم  
طريق طلب العلم    إلىقدم لي فرصة العودة  الذي  وإلى معهد التربية البدنية والرياضية  

ويقتضي مني واجب العرفـان بالجميل أن أعبر عن جزيل شكر وتقديري إلى لجميع  
ى عطاءهم وتوجيهاتهم القيمة على طول الفترة  الأساتذة الذين درسونا السنة الماضية عل

بن لكحل منصور الذي أطرني ووجهني ولم يبخل  : الدراسة كما أتوجه بشكري للدكتور
بنصائحه القيمة وتوجيهاته العلمية و أرجو له دوام العطاء والخير والعافية فـله كل الشكر  

  والامتنان
  نية والرياضية  إلى جميع أساتذة وموظفي وعمال معهد التربية البد

  وخاصة إلى عمال مكتبة المعهد  
  كما أتوجه بالشكر إلى لاعبي عينة البحث

   " مولودية المسيلة وأولمبيك المسيلة  "  
  أخص بالذكر ميمون وعبد الباقي الفريقين و  و مدربي

  ومسيري ملعب أحمد خلفه على مستوى ولاية المسيلة لما أبدوه  
  .من جهد ومتابعة  

  كما لا أنسى شكري وتقديري لأعضاء لجنة المناقشة لتفضلها  
  بقبول مناقشة هاته الدراسة

  
  



  داءـــــالإه
  والدي العزيزين أطال االله في عمرهما  إلى

  و متعهما بالصحة و العافية على حسن تربيتهما لي صغيرا   
. و رعايتهما و الاهتمام بي كبيرا و دعائهم لي دائما بالتوفيق و النجاح و سداد الرأي
  فـلهما مني كل الشكر و التقدير سائلا عز وجل أن يجزيهما عني و عن جميع أخواني  

  . و أخواتي خير ما جزي به والد عن ولده
  بد الكريمو أخص بالذكر عبد الرزاق، محمد ،فـارس، ع 2010إلى دفعة الماجستير  

   إلى أخواتي و إخوتي
  وأبناء أخواتي وإخوتي
  أيوب و ناصر  نسيم ، إلى أصدقـائي ياسين، فرحات ، محمد ،

  إلى طاقم مكتبة باب الجامعة  
  إلى كل طالب علم

  .إلى كل من ساعدني في بحثي من قريب أو من بعيد
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  : مقدمة البحث - 1

لقد اهتمت الكثير من بلدان العـالم المتفوقـة في كـرة القـدم بتنميـة اللياقـة البدنيـة للاعبيهـا إيمانـا منهـا 

  إذ يظهــر ذلــك واضــحا  ،لــذي يرتكــز عليــه إعــداد اللاعبــين وتحضــيرهم علــى المســتوى العــالميبأĔــا الأســاس ا

الــتي تؤديــه الكفــاءة البدنيــة في كــرة القــدم الحديثــة الــتي تتميــز بالإيقــاع الســريع تحــت ظــروف اللعــب  في الــدور

فتقـــدم المســـتويات الرياضـــية في العقـــد الأخـــير نتيجـــة التخطـــيط  ،ة ووفـــق الخطـــط التكتيكيـــة المتجـــددةالمختلفـــ

  الأجهــــزة ر الأدوات و ويتطــــمــــع الارتقــــاء بأســــاليب التــــدريب و   الســــليم المبــــني  علــــى أســــس علميــــة متطــــورة

عـب للقد واكب هذا التطور تقـدم في خطـط المدربين وتأهيلهم علميا وعمليا، و بإعداد اوالملاعب والاهتمام 

  ) 75 ،1998البساطي، (                         .الجماعية وفنونه في الألعاب الفردية و 

ى المـدرب معرفـة هـذه الطـرق تنوعت طرائق وأساليب التدريب لرفع مستوى الإنجاز الرياضي وعلإذ 

  والمتغــــــــــيرات الــــــــــتي تعتمــــــــــد عليهــــــــــا كــــــــــل طريقــــــــــة وإمكانيــــــــــة اســــــــــتخدامها بشــــــــــكل يتناســــــــــب واتجاهــــــــــات 

في التـدريب الرياضـي الحــديث يجـب مراعـاة حركــة لاعـب كـرة القـدم الــتي تتصـف بـالتغيير المســتمر و  ،التـدريب

د البـــدني يجـــب أن يبـــنى وفـــق النشـــاط علـــى هـــذا فـــان الإعـــداالعمـــل العضـــلي ذي الشـــدة العاليـــة و لشـــدة أداء 

اختيــار ولــذلك يجــب  ،الــذي يعــد القاعــدة المهمــة عنــد تطــوير الواجبــات المهاريــة والخططيــة،الحركــي للاعبين

التمــارين الخاصــة بالإعــداد البــدني بحيــث يكــون محتواهــا متطابقــة مــع الحركــة والجهــد طريقــة التــدريب المناســبة و 

  .اء إجراء المباراةالذي يؤديه اللاعب في الملعب أثن

هو أحد الطرائق التدريبية التي تشكل وتنظم التمرينات  المرتفع الشدة إن التدريب الفتري

التدريب الفتري كما أن  ،المستخدمة في البرنامج التدريبي والذي يتميز بالتبادل المتتالي بين الجهد والراحة

اللاهوائية وهو بذلك يساهم كثيراً في إحداث يستخدم في معظم الفعاليات الرياضية إذ يؤثر في القدرة 

التكيف بتأثيره الفعال في جميع الأنشطة الرياضية، فضلاً عن التدريب التكراري الذي يعد من الطرائق 

) طريقة الإعدادات(المهمة والأساسية في التدريب الرياضي التي تعتمد على الطاقة اللاهوائية والتي تسمى بـ

الراحة بوصول أجهزة الجسم المختلفة إلى حاله تؤهلها لتكرار الحمل نفسه والقوة  والتي تسمح فيها فترة

  )173، 1998حماد، (                                                 .والسرعة والنشاط الذي تم đفي المرة الأولى
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ي إلى وصــول الرياضــي إلى أعلــى يؤكــد الكثــير مــن العلمــاء و البــاحثين أن القــوة العضــلية تــؤدكمــا 

نية الأخرى طبقـا لنـوع الفعاليـة إذ تؤثر بدرجة كبيرة على تنمية الصفات البد ،مستوى في المنافسات الرياضية

كن مـن تسـجيل درجـة عاليـة فبعض الآراء ترى أن الرياضي الذي يتميز بالقوة العضـلية يـتم ،اللعبة الرياضيةو 

        ) 317 ،1998 حسن، (                                                          .القابلية البدنية العامةللقدرة و 

أن القوة العضلية توثر بصورة مباشرة على السرعة الحركيـة وعلـى الأداء والجلـد ": حيث يقول أوزوالين          

مــل الديناميكيــة لــلأداء الحركــي أن القــوة العضــلية واحــدة مــن العوا  :" بــارو و مــك"والمهــارة المطلوبــة، ويقــول 

                           ) 297، 2005 البشتاوي، الخواجا،(                                       .   وتعتبر سبب التقدم ودوام البرنامج التدريبي

هتمام أكثر بالأصناف خاصة في كرة القدم نرى أنه يجب الاننا كباحثين في اĐال الرياضي و إ

يشير لوحيد لديمومة عمل صنف الأكابر و الصغرى خاصة صنف الأواسط باعتبار هذا الصنف هو المنبع ا

". بأن هاته المرحلة أحسن مرحلة حيث تشهد تطورا كبيرا في مجال القوة العضلية ) " 1996 ،بسطويسي(

ية في كرة القدم فضلاً عن اعتبار هذه المرحلة ومن هذا المنطلق نرى أن الاهتمام بالناشئين هو حجر الزاو 

من أهم مراحل التدريب لذا يتوجب علينا الاهتمام đم وإعدادهم أعداداً صحيحاً مبنياً على الأسس 

  ) 184، 1996 بسطويسي، (                                                                               . العلمية

 أنســــب عــــن كشــــفالــــتي ēــــدف إلى الهاتــــه المعطيــــات أردنــــا الخــــوض في هاتــــه الدراســــة وفي ضــــوء     

التدريب الفتري مرتفـع الشـدة والتـدريب التكـراري في تطـوير القـوة العضـلية والمهـارات الأساسـية في   ينطريقتال

 وبمـــا أن البحـــث ينـــدرج ضـــمن البحـــوث التجريبيـــة ارتأينـــا إلى) ســـنة 19 – 17( أواســـطصـــنف  كـــرة القـــدم

الذي يناسب متطلبـات البحـث، حيـث تم تطبيـق البرنـامج التـدريبي بطريقـة  استخدام المنهج العلمي التجريبي

و البرنــامج التــدريبي بطريقــة التــدريب "أولمبيــك المســيلة " التــدريب الفــتري المرتفــع الشــدة علــى اĐموعــة الأولى

اختبـارات قبليـة و بعديـة ومـن ثم معالجـة النتـائج  و بـإجراء" مولوديـة المسـيلة " التكراري على اĐموعة الثانيـة 

  :كما تم تقسيم الدراسة إلى باستعمال وسائل إحصائية مناسبة ومناقشتها،

واحتــــوى علــــى المقدمــــة و الإشــــكالية، الفرضــــيات، أهــــداف البحــــث، أهميــــة البحــــث  : التعريــــف بالبحــــث 

  . الباحث من هاته الدراسات مصطلحات البحث و الدراسات السابقة و المشاđة واستفادة الطالب

  :فصول وهيثلاثة اشتمل على الدراسات النظرية مقسمة إلى " : الباب الأول" الجانب النظري  
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التخطـــيط في التـــدريب و واجبـــات التـــدريب وأهدافـــه  فتطرقنـــا إلى التـــدريب الرياضـــي و: الفصـــل الأول •

  وطــــــــرق التــــــــدريب  يبحمــــــــل التــــــــدر و  الرياضــــــــي الفــــــــرد علــــــــى الرياضــــــــي أثــــــــار التــــــــدريب، و الرياضــــــــي

  .الخ....الرياضي، 

فتطرقنـا إلى القـوة العضـلية، وأنواعهـا وطـرق تـدربيها وأنواعهـا الانقباضـات العضـلية : أما الفصـل الثـاني •

ومراحل ظهور القوة، وأنواع الانقباض الفعلي المستخدمة في تنميـة القـوة العضـلية وتطرقنـا إلى تـدريب 

  .وما إلى ذلك من جوانب تدريب القوةالقوة وفوائد تدريب القوة العضلية 

  فشـــــــمل فـــــــن أداء المهـــــــارة الحركيـــــــة واكتســـــــاب المهـــــــارة الحركيـــــــة وكـــــــل مـــــــا يتعلـــــــق : الفصـــــــل الثالـــــــثو  •

   أواســــطصــــنف ) المراهقــــة ( بارتباطهــــا بكــــرة  القــــدم كمــــا تم التطــــرق إلى خصــــائص المرحلــــة العمريــــة 

  .وخصوصيات هاته المرحلة) سنة19 – 17(

  :نية فقسمة إلى فصلين هماأما الدراسة الميدا 

واحتــوى علــى كــل مــا يتعلــق  بــالإجراءات الميدانيــة مــن منهجيــة البحــث ومجتمــع عينــة : الفصــل الأول •

  البحــــث والمــــنهج المتبــــع  ومجــــالات البحــــث المكانيــــة والزمانيــــة و الضــــبط الإجرائــــي لمتغــــيرات البحــــث 

  .إلخ...ستخدمةوالأدوات المستخدمة  في البحث والأسس العلمية للاختبارات الم

وتم فيه عرض النتائج ومناقشتها واحتوى على الاستنتاجات ومقابلة النتائج : أما الفصل الثاني •

 . بالفرضيات ومقترحات يرجى أن يعمل đا
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  :مشكلة البحث  -2

  إن حصـــــول الرياضـــــي خاصـــــة لاعـــــب كـــــرة القـــــدم علـــــى نتـــــائج جيـــــدة  تتطلـــــب منـــــه لياقـــــة بدنيـــــة 

ه  الــتحكم فيهــا أثنــاء فــترة المنافســات، وتعتــبر القــوة العضــلية مــن أهــم العناصــر البدنيــة الــتي عاليــة، ويجــب عليــ

تــأثر علــى مســتوى الأداء في الأنشــطة الرياضــية المختلفــة وتحــافظ علــى اللياقــة البدنيــة و لفــترة طويلــة، فلاعــب  

ـــة الـــتي تمكنـــه مـــن تحقيـــق ه ـــاء كـــرة القـــدم لابـــد أن تتـــوفر فيـــه القـــوة العضـــلية الكافي دفـــه وتحســـين نتائجـــه أثن

علــى الــرغم مــن ذالــك فمــا زالــت هنــاك مشــكلات قائمــة تــرتبط بالعمليــة التدريبيــة الــتي تتطلــب  ،المنافســات

أسـاليب تتطلـب البحـث عـن طـرق و حلولا علمية تقع على عاتق المدربين والمختصين في لعبة كرة القدم كمـا 

المهــاري لــدى اللاعبــين ومــن أهــم الأداء البــدني و  علــى رفــع مســتوى حديثــة علميــة معــززة  بالتجــارب تســاعد

هاتــه الصــفات البدنيــة القــوة العضــلية بأنواعهــا والــتي تتمثــل في القــوة القصــوى والقــوة المميــزة بالســرعة وتحمــل 

القوة التي هي محـط اهتمامنـا والـتي تسـاهم بشـكل فعـال في تنميـة الأداء المهـاري للاعـبي كـرة القـدم، إذ وجـد 

القـوة القصـوى والقـوة المميـزة بالسـرعة وتحمـل القـوة تعتـبر العوامـل الأكثـر أهميـة وفعاليـة لإبـراز أن إعداد صفة 

إن حركــات اللعــب المركــزة علــى مســتوى عــالي مــن القــوة العضــلية العصــرية في كــرة القــدم الحديثــة و  التقنيــات

المتوســطة  وكــذلك القيــام و  الجري الســريع للمســافات القصــيرةتأخــذ طــابع مميــز وهــام في كــرة القــدم الحديثــة، فــ

بسـرعة  مختلفـة و  أوضاعوالتمريرات في مسافات مختلفة و  بالحركات الصعبة والاحتكاكات العنيفة بين اللاعبين

تحــدد لفــرو قــات الفرديــة بــين اللاعبــين و كبــيرة  اتضــح لنــا  أن القــوة العضــلية تمثــل الصــفة البدنيــة الــتي تحــدد ا

بدنيـة  وترتيبهـا  يصبون جل الاهتمام في جدولة تدريب هاته الصفة المستواهم ضمن الفرق لذا فإن المدربين

  .فعاليتها في لعبة كرة القدمحسب أولوياēا و 

من خلال ديناميكيـة العمـل مـع  القوة العضليةالمختلفة الارتقاء بمستوى  تعمل طرق التدريبحيث 

التدريب التكراري من أهم الطـرق ة و تري المرتفع الشد، حيث تعد طريقتا التدريب الفالتدريبحمل  مكونات

 2002 محمـد لطفـي السـيدو  وجدي مصطفى فتحي" يشير التدريبية استخداما لتطوير القوة العضلية حيث 

  :فيلكن تختلف عنه دريب الفتري في الأداء والراحة و بأن طريقة التدريب التكراري تتشابه مع طريقة الت"

  .رات التكرار،وكذا عدد مول فترة أداء التمرين وشدتهط -

 ) 331، 2002، السيد ، فتحي(                                       .فترة استعادة الشفاء بين التكرار -
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  فـــــــــوق  قصـــــــــوى، أقـــــــــل مـــــــــن قصـــــــــوى،( كونـــــــــات حمـــــــــل التـــــــــدريب مـــــــــن شـــــــــدة تلعـــــــــب م كمـــــــــا

  التمـــرين كــذلك حجـــم التـــدريب و الــذي يعـــبر عنـــه بتكــرار التمـــرين أو مســـافة و ) المتوســطة، متوســـطة وقليلـــة 

افة إلى الراحــــات بــــين بالإضــــ ،أو عـــدد الكيلوغرامــــات الــــتي يســــتخدمها اللاعـــب عنــــد تنميــــة القــــوة العضـــلية

، وفي ضــوء هاتــه  في تنميــة القــوة العضــليةينلهاتــه الطــريقت ومتشــاđة كمحــددات رئيســية الــدوراتالتمرينــات و 

فـــتري المرتفـــع الشـــدة والتـــدريب المعطيـــات تبلـــورت فكـــرة البحـــث عـــن كشـــف الفـــرق بـــين طريقـــة التـــدريب ال

  ."سنة  19 – 17" التكراري في تطوير القوة العضلية و بعض المهارات الأساسية في كرة القدم فئة أواسط 

  :التساؤلات التالية الباحث ه يطرح الطالبوعلي

البعـــدي بالنســـبة للمجموعــــة ة إحصـــائية بـــين الاختبــــار القبلـــي و هـــل توجـــد فـــروق معنويــــة ذات دلالـــ -

يبية الأولى التي تستعمل التدريب الفتري المرتفع الشدة لصالح الاختبار البعدي في القوة العضلية التجر 

 ؟) سنة 19 – 17( أواسطصنف وبعض المهارات الأساسية لدي لاعبي كرة القدم 

البعـــدي بالنســـبة للمجموعــــة ئية بـــين الاختبــــار القبلـــي و هـــل توجـــد فـــروق معنويــــة ذات دلالـــة إحصـــا -

ثانيــة الــتي تســتعمل التــدريب التكــراري لصــالح الاختبــار البعــدي في القــوة العضــلية وبعــض التجريبيــة ال

 ؟) سنة 19 – 17( أواسطصنف المهارات الأساسية لدي لاعبي كرة القدم 

ـــــين  - ـــــة إحصـــــائية ب ـــــة ذات دلال ـــــارات الاختهـــــل توجـــــد فـــــروق معنوي ـــــب بالنســـــبة للمجمـــــوعتين  ةالبعدي

التكراريــــة في القــــوة العضــــلية وبعــــض يبات الفتريــــة المرتفعــــة الشــــدة و در التجــــريبيتين اللتــــان اســــتعملتا التــــ

 ؟) سنة 19 – 17( أواسطصنف المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم 

   :أهداف البحث - 3

ية لـــدى بعـــض المهـــارات الأساســـلمرتفـــع الشـــدة في القـــوة العضـــلية و الكشـــف عـــن أثـــر التـــدريب الفـــتري ا -

 ) .سنة 19 – 17( أواسطصنف  لاعبي كرة القدم

 لدى لاعـبي كـــرة القـدمبعض المهارات الأساسية ريب التكراري في القوة العضلية و الكشف عن أثر التد -

 ).سنة 19 – 17( أواسط صنف

لتـــدريب بالنســبة لبعـــض المهــارات الأساســـية و طــور في اختبـــارات القــوة العضــلية الكشــف عــن مـــدى الت -

 ).سنة19 – 17( أواسطصنف  دى لاعبي كرة القدمل الفتري مرتفع الشدة و التدريب التكراري
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  :فرضيات البحث -4

توجـــد فـــروق معنويـــة ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين الاختبـــارين القبلـــي و البعـــدي لكـــل مـــن اĐمـــوعتين  -

عـبي كـرة لـدى لا الأساسـية التجريبيتين لصـالح الاختبـار البعـدي في القـوة العضـلية و بعـض المهـارات

 ).سنة 19 – 17( أواسطصنف القدم 

لا توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعديـة بـين اĐمـوعتين التجـريبيتين للقـوة  -

  .)سنة 19 – 17( أواسطصنف  لدى لاعبي كرة القدم الأساسية ة و بعض المهاراتـالعضلي

يؤكد على أهمية البحث في كونه حلقة ترابط بين العمـل الأكـاديمي والعمـل الميـداني  ومما :أهمية البحث -5

  : وتنحصر أهمية البحث والحاجة إليه إلى محورين وجانبين أساسيين هما

  الأهمية النظرية: أولا

وتتمثل في إضافة مرجع علمي مهم للمكتبة الجزائرية بوجه عام والمختصين بوجه خاص، وأخص 

  .احثين والمدربين في كرة القدم الجزائرية بالذكر الب

  الأهمية الميدانية:ثانيا

وتظهــر الأهميــة الميدانيــة مــن البحــث في معرفــة أثــر اســتخدام طــرق التــدريب الرياضــي في تطــوير القــوة 

 العضلية والمهارات الأساسية في كرة القدم وكذا معرفة اختيار الطريقة المناسبة لتحقيق التطـور في هاتـه الصـفة

  .البدنية ومواكبة التطورات في الطرق التدريبية الحديثة

وعـــدم إعطاءهـــا  خاصـــة في الملعـــب عـــدم اختيـــار المـــدربين الطريقـــة  المناســـبة في تطـــوير القـــوة العضـــلية -

  .صبغة علمية واضحة

عــدم اعتمــاد المــدربين في عمليــة التــدريب تنويــع طــرق التــدريب الــتي تنمــي نفــس الصــفة البدنيــة وعــدم  -

الاختبـــارات البدنيـــة والمهاريـــة في معرفـــة مســـتوى اللاعـــب بالنســـبة للقـــوة العضـــلية وأثرهـــا في  اســـتعمال

  .تطوير المهارات الأساسية

ومن خلال هذه الدراسة خروج بخلاصة إعطاء صبغة علمية لطرق التدريب الرياضـي والاختلافـات 

ئريــة والــتي ســوف تســاعد المــدربين فيمــا بينهــا لمعرفــة مســتوى اللاعبــين علــى مســتوى مــدارس كــرة القــدم الجزا

  .ةوالباحثين في هذا اĐال على العمل في تطوير كرة القدم الجزائري
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  :مصطلحات البحث -6

  : التدريب الرياضي -

  .تدرب، أي تعود وتمرن على شيء :لغة
  ) 127، 2006المتقن، دار الكتاب الحديث، (

س علمية ēدف إلى تطوير القدرات البدنية عملية تربوية منظمة مخططة طبقا لمبادئ وأس :اصطلاحا

  .والمهارات الخططية والمعرفية لتحقيق مستوى عال من الإنجاز في النشاط الرياضي 
  ) 03، 1998البساطي، ( 

أهمية خاصة نظرا لدورها المرتبط  لهاهي أحد المكونات ألأساسية للياقة البدنية التي : القوة العضلية  -

لصحة على وجه العموم ولم تحضى أي مكون آخر من مكونات اللياقة البدنية بدرجة بالأداء الرياضي أو با

من ألأهمية مثل ما حضيت به القوة العضلية التي دارت حولها ألأساطير القديمة وظلت موضع الكثير من 

  .الجدل حتى الآن وخاصة تأثيرها على الفتيات والأطفال في مراحل النمو المختلفة
 )  83 ، 2003خرون، أبو العلاء وآ( 

إمكانية العضلات أو مجموعة من العضلات في التغلب على :  "شتيللر"مع  1964" ماتفيف"يعرفها و 

  ) 113، 1999بسطويسي، (               .مقاومة أو عدة مقاومات خارجية 

  .بأĔا قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها :  "علاوي"كما يعرفها 
  ) 91 ،1992علاوي، (                                                                           

  .طريقة من طرق التدريب لتحسين مستوى القدرات البدنية :  التدريب الفتري مرتفع الشدة -

  :ēدف طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة إلى تنمية الصفات البدنية التالية 

  )                                تحمل السرعة أو تحمل القوة  (التحمل الخاص  -

 السرعة -

 القوة المميزة بالسرعة -

 )العظمى(القوة القصوى  -
  ) 222، 1992علاوي، (                                                                             

  .بالشدة القصوى ēدف إلى تنمية القدرات البدنية طريقة من طرق التدريب تتميز : التدريب التكراري -

  :لى تنمية الصفات البدنية التاليةēدف طريقة التدريب التكراري إو 
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 .)السرعة الانتقالية ( السرعة  -

 .)القوة العظمى(القوة القصوى  -

 .القوة المميزة بالسرعة -

   ) 225 ،1992علاوي، (                                                          .التحمل الخاص   -

 : المهارات الأساسية -

مهر المعلم أي  : حذق، فهو حاذق، يقال: مهر، مهرا، مهورا، أو مهارة الشيء أو فيه وبه :لغة

   ) 39 ، 1999، المنجد في اللغة والإعلام(                                                                   .كان حاذقا، عالما به

  .يشير إلى الأداء المتميز ذو المستوى الرفيع في كافة مجالات الحياة SKILLلفظ مهارة  :اصطلاحا
  ) 13، 2002حماد، ( 

  : المراهقة -

ومعناه التدرج نحو   ADOLEXEREمشتقة من الفعل اللاتيني  ADOLESENCEإن كلمة المراهقة  :لغة
  ) 153، 1985زيدان، السمالوطي ، (                                     .النضج الجسمي والجنسي والعقلي والاجتماعي

المراهقة من الناحية الاصطلاحية هي لفظ وصفي يطلق على المرحلة التي يقترب فيها الطفل : اصطلاحا
وهو الفرد غير الناضج انفعاليا، جسميا وعقليا من مرحلة البلوغ ثم الرشد ثم الرجولة، وهكذا أصبحت 

شد واكتمال النضج فهي لهذا عملية راهقة بمعناها العلمي هي المرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالر الم
  ) 242-241، 1990تركي ، (                                .بيولوجية عضوية في بدايتها وظاهرة اجتماعية في Ĕايتها

  :الدراسات السابقة و المشابهة  -7

đة في معالجــة مشــكلة البحــث ومعرفــة الأبعــاد الــتي تحــيط đــا مــع الاســتفادة تكمــن الدراســات المشــا  

مقومــات البحــث العلمــي، فقــد اطلــع  إتمــاممنهــا في توجيههــا، تخطــيط، ضــبط متغــيرات البحــث، ومــن اجــل 

الباحث على مجموعة من البحوث التي وقعت تحت يده والتي فيها تشابه مع بحثه إذ أن الاسـتعراض العميـق 

  .ن يساعد الباحث على زيادة كفاية عمله ونوعهأللدراسات السابقة يمكن  والناقد

  2004 - 2005محمد وآخرون   جاسم مؤيد:  دراسة  •

 القصوى  القوة تطوير في والتدريب التكراري الشدة المرتفع الفتري التدريب طريقتي استخدام اثر" 

  ."الرجلين  لعضلات
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  :هدفت الدراسة إلى 

  .التكراري والتدريب الشدة المرتفع الفتري التدريب باستخدام الرجلين لعضلات وىالقص القوة تطوير -

 .القصوى القوة تطوير في ملائمة وأكثر أفضل التدريب في المستخدمتين الطريقتين من أي معرفة -

  :البحث منهج

  .البحث مشكلة لطبيعة للاءمته التجريبي المنهج الباحثون استخدم

  :عينة البحث

بجامعة بغداد  الرياضية التربية كلية في  )بنين(  الأولى المرحلة طلاب من البحث ينةع اختيار تم

  .طالب ( 52 ) عددهم والبالغ ،) م( 2004 -2005للعام الدراسي

 المنتخبـات الأولى ولاعـبي الدرجـة أنديـة فـرق لاعـبي اسـتبعاد تم وقـد العمديـة بالطريقـة اختيـارهم تم

 سـتكون أيهمـا الشـعبتين لتحديـد بـين القرعـة أجـراء تم وقـد الشـعبتين، في طـلاب " 6 "  وعـددهم الوطنيـة

 بـين اختبـار أجـراء تم وقـد التـدريب التكـراري، مجموعـة والأخـرى الشـدة المرتفـع الفـتري التـدريب مجموعـة

  .الرجلين  لعضلات القصوى القوة قياس في اĐموعتين

  :الإحصائية الوسائل

 .الحسابي الوسط -

  .يالمعيار  الانحراف -

  .  المتناظرة للعينات   (t)اختبار -

  .المتناظرة  غير للعينات (t) اختبار  -

  :الاستنتاجات 

 القوة العضلية تطوير في التكراري والتدريب الشدة المرتفع الفتري التدريب طريقتي من كل فاعلية -

  . الرجلين لعضلات
 نـوع الطريقـة اختيـار حريـة للمـدرب يسـمح ممـا المسـتخدمتين الطـريقتين بـين معنويـة فـروق وجـود عـدم -

  .الرجلين  لعضلات القصوى القوة تطوير في المستخدمة التدريبية
 في الأثر الواضح له التدريبي المنهاج تنفيذ فترة خلال القصوى القوة مستوى لتطور المستمرة المتابعة إن -

 علمي بشكل الحمل التدريبي مكونات برمجة للمدرب ويسهل الإجهاد حالة إلى الرياضي وصول عدم

 .دقيق
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  : 2008مسا ليني لخضر : دراسة  •

توظيف برنامج تدريبي مقترح لتدريب الأثقال في تنمية القوة العضلية و أثرها على تطوير بعض المهارات " 

  ".الأساسية في كرة القدم 

  :هدفت الدراسة إلى 

 .ساسية لكرة القدم معرفة ما مدى تأثير البرنامج التدريبي للأثقال على تحسن بعض المهارات الأ -

معرفة ما مدى تأثير برنامج تدريبي بالأثقال المقترح في قياسات القوة لصالح اĐموعة التجريبية مقارنة  -

 .مع اĐموعة الضابطة 

  :إجراءات البحث 

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته مع متطلبات البحث     

عب من صنف الأواسط موزعين على مجموعتين لا 36أجرى الطالب البحث على عينة قوامها 

  تجريبية وضابطة  

  : الإحصائية الوسائل

 .الحسابي الوسط -

  .المعياري الانحراف -

   Tاختبار  -

  المئوية النسبة -

 التطور نسبة -

  :أسفرت النتائج كالتالي 

ة في كرة البرنامج التدريبي المقترح بتمرينات الأثقال يؤثر إيجابيا على تنمية بعض المهارات الأساسي -

  .القدم 

برنامج الأثقال  يؤثر ايجابيا لصالح اĐموعة التجريبية مقارنة باĐموعة الضابطة وفقا لدلالة  -

   .إحصائية

  2004محمد كاضم خلف الربيعي و حسناء ستار خلف : دراسة  •

 لدى فجاريةالان القدرة تطوير في مختلفين تدريبيين بأسلوبين التكراري التدريب طريقة استخدام تأثير"  
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  جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية   "الطائرة الكرة لاعبي

  :هدفت الدراسة إلى 

 الانفجارية تطوير القدرة في التكراري التدريب بطريقة التدريبيين الأسلوبين من كل تأثير على التعرف -

 .والذراعين الرجلين لعضلات

 لعضلات القدرة الانفجارية تطوير في بيينالتدري الأسلوبين من كل في التطور نسبة على التعرف -

  .والذراعين الرجلين

 :إجراءات البحث 

  .المشكلة  لطبيعة لملائمته التجريبي المنهج الباحث استخدم     

 :عينة البحث 

 قسم و من شعبتي 2004 – 2003الدراسي  للعام الثانية المرحلة طلبة من البحث عينة تكونت

 الأخرى وللشعبة أسلوب البلايومتري تستخدم سوف الشعب من أي تحديد تم القرعة إجراء بعد التدريس

 المنتخبات ولاعبي الراسبين الطلبة بعد استبعاد طالب ( 15 ) من مجموعة كل وتكونت الأثقال، أسلوب

  .من إصابات يشكو ممن وكذلك كبيرة أعمارهم وممن

  : الإحصائية الوسائل

 .الحسابي الوسط -

  .المعياري الانحراف -

  .  المتناظرة للعينات   (t)ختبارا -

  .المتناظرة  غير للعينات (t) اختبار  -

  .الالتواء معامل -

 .التطور نسبة -

  :أسفرت النتائج كالتالي 

 اختبار في نتائج التجريبيتين للمجموعتين والبعدي القبلي الاختبارين نتائج بين معنوية فروق هناك -

 .والذراعين  للرجلين الانفجارية القدرة
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 اĐموعة التجريبيتين ولصالح للمجموعتين والبعدي القبلي الاختبارين نتائج بين معنوية فروق هناك -

 .) البلايومترك أسلوب( الأولى التجريبية

 نسبة التطور من أكبر" البلايومترك  أسلوب " الأولى التجريبية للمجموعة التطور نسبة كانت -

 ".الأثقال  أسلوب"  الثانية التجريبية للمجموعة

 العاملة الحركي للعضلات المسار تطوير على يعمل الممارس للنشاط المشاđة التمرينات استخدام -

  .الجهد في والاقتصاد

 المهاري الأداء على تطور مباشر بشكل ينعكس والذراعين الرجلين لعضلات الانفجارية القدرة تطور -

 .البدنية القدرة هذه استخدام يستلزم الذي

  :السابقة وأهم النتائج المستخلصة تالتعليق على الدراسا 

ما قمنا من قراءات واستطلاع النتائج والتقارير ألأبحاث السابقة المرتبطة بموضوع  من خلال

  :الدراسة تم استخلاص النقاط التالية

  .تنوع اĐال البشري من طلاب ولاعبين ناشئين  -

  .أن معظم الدراسات استخدمت المنهج التجريبي -

  .العينات من الطريقة العلمية إلى الطريقة العشوائية تنوعت طرق اختيار -

  .أسبوع  12تراوحت مدة تطبيق البرامج التدريبية إلى غاية  -

  :الاستفادة من الدراسات السابقة 

  :من خلال  الدراسات السابقة ونتائجها وإجراءاēا استفاد الباحث منها في ما يلي    

ج التجريبي والتصميم ذو القياسين القبلي والبعدي في اختيار منهج البحث اختار الباحث المنه -

  .Đموعتين تجريبيتين 

  .سنة  19 -17في اختيار عينة البحث اختار الباحث لاعب كرة القدم أواسط  -

في كيفية الحصول على بيانات الاختبارات البدنية والمهارية وأنسب أدوات وأجهزة القياس اللازمة  -

  .لقياس متغيرات البحث 

  .د المعالجات الإحصائية المناسبة مع متطلبات البحث في تحدي -

  .في عرض ومناقشة النتائج  -
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  :الباب الأول مدخل

للتــــدريب الرياضــــي لقــــد قمنــــا بتقســــيم البــــاب الأول إلى ثــــلاث فصــــول حيــــث خصصــــنا الفصــــل الأول            

، ومســتلزمات التــدريب الرياضــي، وتخطــيط التــدريب هوواجباتــ هومميزاتــ هماهيــة التــدريب الرياضــي وخصائصــ احتــوىو 

   تم تجريبهمــــا ينقتين اللتــــيمــــع تركيزنــــا علــــى الطــــر  الرياضــــي الحــــديث وطــــرق الشــــائعة والرئيســــية في التــــدريب الرياضــــي

إلى أهميـــة وماهيـــة القـــوة العضـــلية وكـــل مـــا يتعلـــق بـــأنواع القـــوة العضـــلية  تمثـــل فيأمـــا في الفصـــل الثـــاني فقـــد  ،ميـــدانيا

ة وكـذلك معرفـة العوامـل العضلمع استظهار العضلة وأهميتها وتأثيرها في  طرق تنميتهاو  البدنية الصفةوتصنيف هاته 

في الفصل  أماالمنهاج التدريبي،  القوة العضلية في تدريب المؤثرة في القوة العضلية وفوائد تدريب القوة العضلية وموقع

الفئـة العمريـة الـتي شملتهـا مـن طرقنـا إلى كـرة القـدم كمـا تفي   اكتسـاđاو فـن أداء المهـارة المهـارة الحركيـة و  الثالث فتناولنا

 .وأهم المشاكل التي تواجهها الخ...الجسمية والنفسية المراهقة ومراحلها وخصائصها  مفهوم

  

  

  

  

  

  

  

  



وطرقهه التدرريبية                 
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اللتدريبب الريا
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  :دــتمهي

النظري لعلم التدريب الرياضي يكمن في توضيح عوامل مهمة ما من شك في أن هدف المنهاج   

في التدريب الرياضي بصورة تطبيقية، فضلا عن توضيح أهمية التدريب وعلاقة الألعاب الرياضية المختلفة 

  .فيما بينها، واستقرار الطرق التعليمية والتطبيقية في تنمية الصفات البدنية في مختلف المستويات الرياضية

دريب الرياضي عملية منهجية وتربوية تستهدف تحقيق متطلبات ومظاهر في بناء الإنسان إن الت  

الرياضي أرضا خصبة المثالي والرياضي المثالي وفقا للتطور الحادث في جميع مجالات الحياة، ويعتبر التدريب 

رياضية بالموازاة الانجازات اللعنصر الأساسي لتحقيق الطموحات و يعد الرياضي التحقيق الذات وبدون شك 

مع اĐتمع البشري والرياضي حتى صار التدريب الرياضي نظام خاص يهدف إلى إعداد الرياضي في 

عارف مترتكز على وطرق ونظريات  المستويات العليا والفعاليات الرياضية، وأصبح له نظام، وقوانين وقواعد

  .وخبرات علمية وميدانية تطبيقية كثيرة

  ومميزات نسلط الضوء على ماهية التدريب الرياضي وخصائص،وفي هذا الفصل سوف 

  طرق الشائعة والرئيسية الوواجبات، ومستلزمات التدريب الرياضي، وتخطيط التدريب الرياضي الحديث و 

  .في التدريب الرياضي 
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   :التدريب الرياضي - 1

فقسم من الباحثين يعبر عن اللياقة البدنية  ،هناك آراء عديدة حول مفهوم علم التدريب الرياضي

الوظيفية في التكيف على  الأجهزة وإمكانياتويعدها مجموعة من فرضيات  ،بمفهوم التدريب الرياضي

تزان لوظيفة الاوتحديدها حسب المستوى بعد المحافظة على  ،الحافز والمتغيرات التي تظهر بوجود دوافع دائمة

  .على ما يعقبها من حواجز التسلط أووالتكيف  الأجهزة

 أفضلالكامل للبدن والنفس لتحقيق  الإعدادالتدريب الرياضي يعني  أن الآخرويعتقد بعضهم 

  ) 13 ،1998حسين،  (                                                                                .النتائج

  :مفهوم التدريب الرياضي - 2

المهاري، الخططي، الفكري  ،ذلك التحضير البدني«: نهأالتدريب الرياضي على  ماتفيافيعرف 

  ) Weineck, 1986, 17 (                                      .»والنفسي للرياضي بمساعدة تمارين بدنية

جميع العمليات التي «: نهأويعرف علي نصيف وقاسم حسن حسين التدريب الرياضي على 

بناء وتطوير عناصر اللياقة البدنية وتعلم التكنيك والتكتيك وتطوير القابلية العقلية التي تشمل ضمن تشمل 

المستويات الرياضية  اعلي إلىتربوية بقصد الوصول بالرياضي  لأسسمنهج علمي مبرمج وهادف خاضع 

  ) 1988،14صيف،حسين، ن (                                                                        .»الممكنة

  شعلان فيعرفون التدريب الرياضي بصفة عامة  وإبراهيموعمر عبد اĐيد،  ،إسماعيلطه  أما

 والأداءالحيوية مع اĐهود المبذول،  أجهزتهللاعب عن طريق تكيف  الفسيولوجي الإعدادذلك  «:هـبأن

وخططيا بحمل مناسب سواء من حيث الشدة والحجم، أي  ،مهاريا إعدادهالمطلوب خلال المباراة، وكذا 

   ) 17، 1989 ،و آخرون إسماعيل (                              .» عدد تكراره أوالتمرين  أداءمن خلال زمن 

، وتعمل على إضافياجميع الحركات التي تحمل الجسم جهد « :وكلمة التدريب في نظر علي نصيف

 الأداءزيادة قابلية  إلىالجسم الداخلية مما يؤدي  وأعضاء أجهزةوتغير  ،الخارجينسجام الحركي الاتوليد 

  ) 11، 1979نصيف،  (                                                                               .»البدني
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  :واجبات التدريب الرياضي - 3

 إليهجتماعية التي ينتمي الاالفرد للتكيف مع الحيلة  إعدادالتدريب الرياضي يعمل على  أنبما 

تكونة والخططي والنفسي فضلا عن المعلومات والخبرات الم و المهاريالتكامل البدني  أرقى إلىوالوصول به 

  نحددها في الواجبات  أنويمكن  ،استلزم تبلور دوافع وواجبات ضرورية تحدد التدريب الرياضي لديه

تحقيقها هو العمل على  إلىهم الواجبات التربوية التي يسعى المدرب أومن  ،ت التعليميةوالواجبا ،التربوية

   . من تسامح، وتواضع، وضبط النفس، والخلق الرياضي ،التربية وتطوير السمات الخلقية
             )Thil et autre, 1977 , 453  (   

الواجبات التربوية التي  أهممن  أن " " horskyو " kacani "وفي هذا النطاق يشير الباحثان 

  ،التي تؤثر في سير المباريات، ونتائجها الإراديةالمدرب تحقيقها هو تطوير الخصائص والصفات  يحاول

نتصار، وتربية اللاعبين على الاعتماد على النفس والرغبة في الاو  الإقدامالجرأة،  ،التصميم الطموح ،كالمثابرة

  . جتماعيالاوالعمل الجماعي لرفع مستواهم لخدمة ناديهم والوسط  ،الأنانيةاجتناب 
) kacani et horsky , 1986, 53 (  

وهنا يعمل  ،البدني الإعداد، في عملية المدرب تحقيقها فتتلخص يحاولالواجبات التعليمية التي  أما

 الإعدادالمدرب على تطوير الصفات البدنية للرياضي من التحمل، القوة، السرعة، المرونة والرشاقة، وكذا 

المدرب تعليم خطط  يحاول أين ،الخططي الإعداد إلى بالإضافة الأساسيةالمهاري عن طريق تعلم المهارات 

  ) 15 ،1980مختار،  (                           .ينالحقيقية للاعب الإمكاناتاللاعب الفردية والجماعية وفق 

ية، ولا يمكن الفصل بينهما هناك ارتباط بين الواجبات التعليمية والتربو  أنومن خلال هذا نجد 

  لا يتوفر على سمة الجرأة المهاريةو الذي يتوفر على القدرات البدنية والنفسية لاعب  أن أيحيث 

 أهدافاللاعب الذي لا يحب فريقه ولا يندمج مع  أمااĐازفة لا يمكنه تحقيق النتائج،  أوبتداع الا أو 

  .اĐموعة فانه ينعكس على نتائجه ونتائج الفريق ككل
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  :التدريب الرياضي أهداف - 4

الفرد والعمل على الرفع من دفه هو تكوين ه أنمن خلال واجبات التدريب الرياضي يتضح 

  :التي يعمل التدريب الرياضي على تحقيقها الأهدافنوضح مجموعة من  أنوبذلك يمكن  ،ه المختلفةقدرات

  :البدني الإعداد -1- 4

تنمية الصفات والقدرات البدنية كالقوة العضلية، والتحمل والسرعة  إلىالرياضي  يهدف التدريب

 .والمرونة  والرشاقة

  :المهاري والخططي الإعداد -2- 4

  قتصــاد الحركــي والجهــد عنــد أداء الفعاليــة الاضــمان  إلىالحركــي والخططــي  الأداءفــن  إعــداديهــدف 

غضـون  في الفـردلى تعليم المهارات الحركية الرياضية والقدرات الخططيـة الـتي يسـتخدمها إو . الرياضية اللعبة أو

  يكونـــــــان وحـــــــدةالجانـــــــب المهـــــــاري والخططـــــــي  أنكمـــــــا   .وتثبيتهـــــــا إتقاĔـــــــا ومحاولـــــــةالمنافســـــــات الرياضـــــــية 

الخططـــي وتحـــدده، مـــن خـــلال مســـتوى  الأداءالرياضـــية هـــي الـــتي تشـــكل المهـــارات الحركيـــة  أن إذ ،واحـــدة 

  .بالنسبة لتعليم المهارات الحركية اللازم لتعلمها الشيءونفس  ،اللاعبين مهاريا

  :المعرفي الإعداد -3- 4

الفرد الرياضي مختلف المعارف والمعلومات الخاصة بعلم التدريب الرياضي حتى  إكساب إلىيهدف 

المنافسات  أثناء أواشتراكه في عملي التدريب  أثناءلا والمعارف  ستفادة من هذه المعلوماتالايستطيع 

تكون له  أنكما انه لابد ،يسهم بصورة ايجابية في تنمية مستواه الرياضي أنالرياضية وبذلك يستطيع الفرد 

  .نتائج عالية إلىمعلومات حول قوانين الرياضة وما يجب القيام به للوصول 

  :التربوي الإعداد -4- 4

بناء فرد  إلىترمي  ،تنوعةومعارف م بأفكارالعمل على تربية الفرد خلقيا وعقليا من خلال تزويده 

  .ومتعاون مع الآخرينمتقبل للغير ومتسامح  ،صالح

  :النفسي الإعداد -5- 4

نفسي مسبق لتحضير الفرد كي يتقبل حمولة التدريب  إعدادتستلزم طبيعة التدريب الرياضي  أن

التحكم في  إلى إضافةالخططي  أوالبناء المهاري  إلىوشدته والتعامل مع جميع التمارين سواء كانت ēدف 

  )  23-22 ،1998 حسين، (                              .عل طبيعتها دون تصنيع الأحاسيسالنفس وإظهار 



  

35  

 

  :العقلي الإعداد -6- 4

عن طريق التعلم والمران والتدريب، فاللاعب  وإتقاĔاالمهارة العقلية عبارة عن قدرة يمكن تعلمها 

غير ذلك  أو والإرسالالتمرير  أوالحركية كالتصويب  المهارات وإتقانالرياضي لن يستطيع اكتساب وتعلم 

، وينطبق ذلك على المهارات الإتقاندرجة  إلىتعلم هذه المهارات وتدرب عليها  إذاإلا من المهارات الحركية 

  .تعلمها وتدرب عليها إذاإلا  إتقاĔافلن يستطيع اللاعب الرياضي  ،العقلية

 العملية التي يتم إلى للإشارةيستخدم مصطلح تدريب المهارات النفسية في علم النفس الرياضي 

به التطبيق  عملية التدريب العقلي والذي يقصد إطارتعليم وتدريب المهارات العقلية في  غصوĔافي 

وتدريب  ،اللاعب الرياضي أداءالعلمية النفسية والعقلية للارتقاء بمستوى  للأساليبالمنهجي المنظم 

ا، ولكن برنامج برنامجا علاجيا سريع أوطبية  أوليس وصفة سحرية  ،المهارات العقلية للاعبين الرياضيين

المهارات العقلية والتي  وإتقانتربوي تعليمي منظم ومقنن، يهدف لمساعدة اللاعبين الرياضيين لاكتساب 

   ) 13 ،1996عبد النبي، العربي، (                               .الرياضي الأداءēدف بدورها للارتقاء بمستوى 

  :خصائص التدريب الرياضي - 5

علـــى الفـــرد   التـــأثيرللتربيـــة الرياضـــية الـــتي تســـتهدف  أخـــرىالوســـائل يختلـــف التـــدريب الرياضـــي عـــن ســـائر 

الخصــائص  أهــمالخ، ومــن ...الترويجــي النشــاط أو ،نشــاط وقــت الفــراغ أوكــدرس التربيــة الرياضــية بالمدرســة، 

  ) 36 ،1992وي، علا (                                                           :التي يتميز đا التدريب الرياضي ما يلي

لة الوصول بالفرد إلى أعلى مستوى رياضي ممكن و االهدف الرئيسي من التدريب الرياضي هو مح أن  .أ 

ما  أساسالرياضية، وعلى ذلك فان التدريب الرياضي يشكل  الأنشطة أنواعمعين من  من في نوع

 أي ممارسة النشاط الرياضي بغرض تحقيق) رياضة البطولات(  أو) برياضة المستويات(يسمى 

وطبقا لهذا المفهوم  المنافسات الرياضية المختلفة أوما يمكن مستوى رياضي في البطولات  أحسن

 لمحاولة أو ،đدف الترويج أو ،قضاء وقت الفراغ أوفان ممارسة النشاط الرياضي بغرض شغل 

تدخل تحت  ،أساليب أخرى لممارسة النشاط الرياضيإلا ما هي  ،اكتساب اللياقة البدنية العامة

 محاولةللنشاط الرياضي دون الشعب  أفرادأي ممارسة غالبية ) بالرياضة الشعبية(يسمى  نطاق ما

  .دون تخصص دقيق في نشاط رياضي معين أو ،الرياضي التفوق إلىالوصول 
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تنمية وتطوير كل من القوى  إلىولكي يمكن تحقيق هذا الهدف فان التدريب الرياضي يسعى   .ب 

كالمهارات الحركية الرياضية ( والقوى الفنية) الخ...كالقوة العضلية والسرعة والتحمل( البدنية

استخدامها وتوجيهها نحو تحقيق  ومحاولة ،، والقوى النفسية للفرد الرياضي)والقدرات الخططية

  .الرياضية الأنشطة أنواعمن  معيينمستوى ممكن في نوع  علىأ

وعلى ذلك فان حمل عملية التدريب الرياضي يتميز بارتفاع درجة شدته وكميته وهذا يعني 

  المنافسات الرياضية التي تتميز بقوēا وشدēا أوالبدنية،  الأنشطة أواستخدام مختلف التمرينات 

ما يمكن من جهد  أقصىوالتي تتطلب قيام الفرد الرياضي ببذل  ،تكرارهافترة التي تتميز بطول  أو

  .الدرجة القصوى إلىحتى يمكن بذلك سرعة تطوير وتنمية كل هذه القوى 

ن ابرز الخصائص التي تميز التدريب الرياضي في العصر الحديث اعتماده على المعارف والمعلومات م  .ج 

  والإنسانيةمن العديد من العلوم الطبيعية  مادته لحديث يستمدفالتدريب الرياضي ا ،العلمية

جتماع الاكالطب الرياضي والميكانيكا الحيوية وعلم الحركة وعلم النفس الرياضي والتربية وعلم 

المعلومات التي ترتبط تطبيقاēا باĐال الرياضي ولقد  ذلك من المعارف و  والرياضيات وغيرالرياضي 

 إلىوصول الفرد تلعب دورا كبيرا في  - والأربعينياتفي الثلاثينات  - كانت الموهبة الفردية قديما

 .مستبعدا أمرا أصبحقد ل والآنالمستويات الرياضية دون ارتباطها بالتدريب العلمي الحديث، أعلى

تراعي الفروق الفردية من حيث  أĔا إذ) فردية(التدريب الرياضي عملية تربوية ذات صبغة  إن  .د 

فعلى سبيل المثال يختلف تدريب الناشئ عن تدريب لاعب . الجنس أوالعمر  أودرجة المستوى 

كما يختلف تدريب البنين على   ،الذي يختلف بالتالي عن تدريب اللاعب الدولي ،الدرجة الثانية

السلة  أو كفريق الكرة الطائرة  حدواالالبنات في نواحي متعددة، حتى في الفريق الجماعي  تدريب

وما يتطلبه  ،تختلف عملية التدريب الرياضي لكل لاعب طبقا لمركزه في الفريق ،كرة القدم مثلا  أو

 .نفسية معينة أوهذا المركز من مهارات وقدرات وصفات بدنية 

الرياضية المختلفة من حيث  الأنشطة أنواعكما تراعي عملية التدريب الرياضي الفروق الفردية بين 

  القرص عن تدريب  أولكل نشاط، فعلى سبيل المثال يختلف تدريب رامي الجلة الصفات المميزة 

، ويختلف تدريب السباح عن تدريب لاعب كرة السلة، الذي يختلف بالتالي عن تدريب المصارع

  .وهكذا الطاولةلاعب تنس 
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 ،ويتطلب ذلك كله اختيار طرق متعددة للتـدريب الرياضـي، وطـرق متعـددة لتشـكيل حمـل التـدريب

وســائل مختلفـــة  واســـتخدام، وفــترات الراحــة، كمـــا يتطلــب التركيـــز علــى نـــواحي بدنيــة ونفســـية معينــة

خطــط التــدريب المختلفــة تضــع في اعتبارهــا عامــل  أنوالتوجيــه، وعلــى ذلــك نجــد  والإشــرافللرعايــة 

  .الرياضية المختلفة الأنشطةبين  أو الأفرادالفروق الفردية سواء بين 

لا تشغل فترة معينة  أĔاأي  يس بالموسميةستمرار ولالا أومتداد الاالتدريب الرياضي عملية تتميز ب  .ه 

 .موسما معينا ثم تنقضي وتزول أو

ستمرار في التدريب طوال الالا أو العالية يتطلب المستويات الرياضية  أعلى إلىالوصول  أنوهذا يعني 

 ،نخطئ حينما نترك التدريب الرياضي عقب انتهاء المنافسات الرياضية أننا إذ. السنة كلها أشهر

ذلك يسهم بدرجة كبير في هبوط مستوى الفرد ويتطلب البدء من جديد  أن إذونركن للراحة التامة، 

  .تنمية وتطوير مستوى الفرد عقب فترة الهدوء والراحة لمحاولة

خطط التدريب ( ذلك كله على التخطيط المنظم لعملية التدريب الرياضي بتأسيسوبطبيعة الحال 

 –خطط التدريب المرحلية  -خطط التدريب السنوية -خطط التدريب قصيرة المدى -طويلة المدى

  ).الأسبوعيةخطط التدريب 

طبيعة النشاط الرياضي  أن إذ، حياة الفرد بدرجة كبيرة أسلوبرياضي في تشكيل يؤثر التدريب ال  .و 

تتطلب من الفرد الرياضي ضرورة ) البطولات أورياضة المستويات (الذي يتميز بالمستوى العالي 

الخ، بصورة تسهم ...حياته، كنظام حياته اليومية والتغذية والنواحي الصحية أسلوبتشكيل 

 .درجة ممكنة أقصى إلىدريب الرياضي في رفع المستوى الرياضي بجانب عمليات الت

 الأحيانجه حياة الفرد، ويصبح في معظم أو جميع  إلىالتدريب الرياضي يتطرق  أنوعلى ذلك نجد 

  .معيشته أسلوببه طريقة حياة الفرد و  تتأثرعاملا هاما 

يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب بارتباطه بدرجة كبيرة من الفعالية من ناحية الفرد   .ز 

يقع على كاهل المدرب الرياضي العديد من المهام التعليمية والتربوية التي تسهم في  إذالرياضي، 

 .الرياضيةالمستويات  أعلىتربية الفرد الرياضي تربية شاملة، متزنة وتتيح له فرصة تحقيق 

 كالأسرةاتصاله المباشر بالعديد من المؤسسات التربوية التي ترعى اللاعب   الأمرويتطلب 

  )  40 ،1992 وي،علا (                 .يجابية معهاالا التعاونيةالعلاقات  إيجادوغيرها وضرورة 
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  : يتصف التدريب الرياضي بمميزات مهمة يمكن حصرها فيما يلي :مميزات التدريب الرياضي - 6
  ) 63 ،1997عبد الفتاح،  ( 

المستويات العالية في رياضة معينة وان  إلى بالفردالوصول  إلىدائما  التدريب الرياضي يهدف أن  .أ 

حتى الموهوبون غير قادرين  وأصبحالتخصص  إلى أدىالتطور المستمر للمستويات الرياضية العالية 

 التدريب الرياضييقتصر  أنالمستوى العالمي بالعاب متعددة، ولكن هذا لا يعني  إلىعلى الوصول 

كالعاب مساعدة للعبة التي   الأخرى الألعابالتدريب الرياضي سيخدم  أن إذعلى لعبة فقط 

  .تخصص لها اللاعب

بالصفة الفردية، فمحتويات التدريب الرياضي سم الرياضي في مستواه العالي عملية تت التدريب أن  .ب 

نلاحظ هذه الصيغة الفردية المتباينة حتى عند الرياضيين ذوي النتائج  أنناو  ،متباينة ومتعددة

  .كانت القوة عند اللاعب غير كافية فيستطيع تعويض ذلك بالتحمل الجيد  إذاالمتقاربة ف

كلما كان استغلالها   ،)النواحي القوية والضعيفة(كلما كانت القابلية الفردية للرياضي واضحة   .ج 

يحتوي التمرين  أنزيولوجية والجسمية لابد ولكي تستغل جميع الطاقات الف ،أحسنوتوزيع الطاقات 

تنسجم طريقة حياة الرياضي مع متطلبات مستواه بما  أنعلى تحمل عالي وهنا يكون من الضروري 

لرياضي واستمرار يته يظهر في الخطط التدريبية التي تبنى ولذلك فان التدريب ا ،يطور هذا المستوى

 .ستمراريةالاالعلمية وعلى التجارب الناجحة في الحياة العلمية مما يضمن  الأسسعلى 

وفرديا قدر  الإمكانيتدرب الرياضي مع اĐموعة، قدر  أنكذلك من ناحية التدريب يجب   .د 

عتبار عن وضع الخطط الابعين  تأخذ أنوان القابلية و التصرفات الخاصة للرياضي لابد  ،الحاجة

  .التدريبية الجماعية

للحصــول علــى نتــائج جيــدة كمــا يســتند  كأســاسالتــدريب الرياضــي الحــديث يعتمــد علــى العلــم   أن  .ه 

شـتراكية الاجتماعيـة للتربيـة الاجتماعيةـ فبالنسبة للناحية التربوية يأتي العلوم الاعلى العلوم الطبيعية و 

 ممـــا تقـــدم العلـــو  إلى إضـــافةالتـــدريب تـــأتي  إخـــراجلى بالنســـبة للناحيـــة النظريـــة وطريقـــة و بالدرجـــة لأ

العضــــوية، وعلــــم  والكيميــــاءوالبيوميكانيــــك،  ،علــــم الــــنفس الرياضــــي، والطــــب الرياضــــي « :التاليــــة

 يجب تطبيقها تحـت ظـروف انضـباطيةجتماعوكذلك التجارب الناجحة للمدربين والرياضيين التي الا

 .»خاصة
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ولذلك فيجب  ،الأخرىالتدريب الرياضي يتصف بالوحدة  بين التربية والتعليم كفروع التربية  أن  .و 

المستويات  إلىيحسن تطوير قبليات الرياضي الجسمانية وان يطور استعداده  أنعلى المدرب 

 .العالية

يقود ويوجه التدريب وعليه أن يجب المدرب  أنوهي  ،وأخيرا هناك صفة مهمة للتدريب الرياضي  .ز 

 .عتماد على النفسالايربي الرياضي على  أنفي نفس الوقت 

فواجبه هو  ،بالنسبة للتوجيه التربوي أماتشمل جميع وجوه التدريب  أنقيادة المدرب يجب  نإ

يستغل مركزه ليكون وكيلا على الرياضيين   أنولا يجوز له  ،الآخرينتوقيف العلاقة والعمل المنظم مع المربين 

صبح الرياضي أ إذاإلا المستوى العالي للرياضي  إلىبه لان الوصول  شيءيثبت كل  أنكما يجب عليه 

يشترط توفرها عند الرياضي من اجل الفوز في  ففي هذه الحالة فيجب ،مستقلا في تفكيره وعمله

   ) 64 ،1997عبد الفتاح،  (                                                                                                  .المنافسات

  : التخطيط في التدريب الرياضي الحديث  - 7

   :مفهوم التخطيط الرياضي  -1- 7

  يلعب تخطيط التدريب في كرة القدم دورا أساسيا في تحقيق المستويات الرياضية العالية، سواء 

البدني أم المهاري أم التكتيكي أم النفسي وأصبحت نظريات التدريب وطرقها الحديثة مدخلا في جانبها 

هاما لإحراز أفضل النتائج في ضوء قدرات اللاعب وإمكاناته، وتعد مرحلة التخطيط لبرنامج التدريب 

  ) 283، 1976 مختار، محمود (                                    .جاح والفشل في العملية التدريبيةأساس الن

أو الفريق  يمكن تحديد المستوى الذي يجب أن يصل إليه اللاعب وبدون التخطيط الرياضي لا

لرياضية على العمل خلال فترة المسابقات، ويتوقف تقدم وتطور أداء اللاعبين في أي نشاط من الأنشطة ا

  . العلمي المخطط

يخطط للموسم الرياضي يضع أهدافا محددة أمامه  والتخطيط يعني التنبؤ بالمستقبل ،فالمدرب الذي

  .ومن هنا يمكن أن يتنبأ بالمستوى الذي سيصل إليه لاعبوه  يعمل على تحقيقها،
  ) 201 ،1988 ،وآخرون الخشاب ( 

حيث  ،لتقدم بالحالة التدريبية للاعبينإن التخطيط لعملية التدريب في كرة القدم وسيلة ضرورية ل

يحدد مضمون ومحتويات عملية التدريب بطريقة منظمة توصلهم إلى أعلى مستوى أدائي خلال المباريات 
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لا  بناء على ما تقدم قوله فإنه بدون عمل مخطط فعال وهادف مبني على أسس عملية في مجال التدريب،

وإن وضع  مستوى لاعبينا، يمكن لنا في أي حال من الأحوال أن نحقق النتائج العالية والجيدة والرفع من

بل يجب على المدرب أن يكون ملما بطرق التدريب، وقواعده، فلقد  خطة تدريبية ليس بالأمر السهل،

 . يحقق النتائج الحسنة المرجوة مجال للعمل الفوضوي، والعشوائي لأنه تأكد أنه لا أصبح اليوم لا

الرياضية أظهرت بوضوح أن النتائج حيث يقول إن الممارسة  ،"Weineck"وهذا ما أكده 

يمكن أن نحققها ما لم يكن بناء قاعدي متين خلال مرحلة الطفولة والمراهقة، هذا يحتم علينا  العالية لا

  ) Weineck، 306 .1986(                                           .تخطيطا منظما طويل المدى في مجال التدريب

أن تخطيط التدريب الرياضي من أهم العمليات اللازمة لضمان نجاح  1987ويرى على البيك 

العملية التدريبية وتخطيط التدريب هو تصور الظروف التدريبية واستخدام الوسائل والطرق الخاصة بتحقيق 

وكذلك النتائج الرياضية المستقبلية التي يجب أن يحققها  الأهداف المحددة لمراحل الإعداد الرياضي،

  ) 50 ،1987 على البيك، (                                                                        .يون الرياض

وشكل، ومقدار  ومن الناحية التطبيقية فإن التخطيط في كرة القدم عبارة عن إعداد محتويات،

والوصول به إلى  شاملا،التدريب الكم والكيف خلال فترة معينة بغرض إعداد لاعب كرة القدم إعداد 

    .الحالة التدريبية

ويعتبر تخطيط التدريب من الأسس الهامة لضمان العمل على رفع كفاءة اللاعب بما يسمح له 

حيث إن الوصول  تحقيق مستوى أفضل لأداء متطلبات النشاط الممارس في المنافسات الرياضية المختلفة،

بل نتيجة لوضع خطة  يكون وليد الصدفة، الأنشطة الرياضية لا إلى المستويات الرياضية العالمية في أي من

طويلة المدى ذات أهداف محددة قد تصل إلى سنوات طوال وهذه الخطة تنقسم فيما بينها إلى ثلاث 

  مراحل ليست مستقلة بل تتداخل بصورة متصلة تؤثر كل منها في التالية وتعتمد على النتائج 

مرحلة مع أعمار زمنية محددة للممارسين كما تحدد طبقا للنشاط الرياضي وغابا ما تتفق كل  السابقة،

  ) 22 ،1999 على البيك، (                                                                       .التخصصي

  :  الخطط التدريبية في مجال التدريب الرياضي الحديث  -2- 7

ويسهل تبعا لذلك وضع  يضمن دائما الحصول على أعلى النتائج،وفي أي مجال  التخطيط لأي عمل،

البرامج، وتعديلها وتقويم العمل بصفة عامة والتخطيط في كرة القدم أو في غيرها من الأنشطة الرياضية 
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لذلك من الضروري أن يكون لدينا خطة متكاملة  يضمن دون شك الوصول إلى أعلى المستويات الرياضية،

  ) 269، 2003رضا الوقاد، (                                    .لعمل مع أي فريق وعلى أي مستوى عندما نبدأ في ا

  وقد توضع لفترة محددة وخطة العمل قد توضع لعدم أعوام، وقد تكون لعام واحد،

  : بية في مجال التدريبي الرياضي هيوعليه فخطط التدري ،)يوم -أسبوع –شهر ( 

  ): لعدة سنوات ( الخطة طويلة المدى  - 2-1- 7

سنوات متتالية بالنسبة للفرق أو المنتخبات التي  4خطة العمل طويلة المدى غالبا ما تكون لمدة 

  ترتبط بمسابقات أو دورات أو بطولات دولية أو أولمبية كالمشاركة في كأس العالم والبطولات القارية 

هذه الفرق أو المنتخبات إلى وضع التخطيط الذي يضمن لها حيث تحتاج  الخ،..أو الدورات الأولمبية 

    .تحقيق المستويات البدنية والفنية والتي تؤهلها للمشاركة في البطولة وتحقيق أعلى النتائج والمستويات 

باستعمال وطرق  والعمل يكون موجها نحو التكوين القاعدي للرياضي خلال خطة طويلة المدى،  

يبية للاعبين خلال عملية وثبات الكفاءة البدنية، والمهارية والرفع من الحالة التدر  تدريبية متنوعة لتطوير

 ) 269 ،2003 رضا الوقاد، (                                                                                                 .إعدادهم

  : الخطة السنوية - 2-2- 7

  تعتبر الخطة السنوية من أهم أسس تخطيط التدريب، لأن السنة تشكل دورة زمنية مغلقة تقع 

  . المنافسات في أوقات معينة ومحددةفي غضوĔا 

وعند الشروع في وضع خطة العمل السنوية فإنه من الواجب أيضا توفر كافة البيانات والمعلومات 

لمية أو نظرية، ففي النواحي العلمية توضح الخطة وذلك ع الخاصة بالفريق سواء كانت إدارية أو فنية،

  فترة( بتوزيعها في البرنامج وكيفية تقسم الوقت والحمل التدريبي عبر مراحل وفترات الخطة السنوية 

  ) 279 ،2003 الوقاد،رضا  (                                  .)الفترة الانتقالية  –فترة المنافسات  –الإعداد  

فترة الإعداد، فترة : الموسم التدريبي إلى ثلاث فترات"  Matveiv"وقد قسم العالم الروسي 

المنافسات والفترة الانتقالية، تختلف فما بينها من حيث استمرارها وأهدافها، ومحتويات حمل التدريبي 

منها على عدة  وتشكيله، كما تقسم كل فترة من الفترات الثلاثة إلى مراحل تدريبية تحتوي كل مرحلة

     .إلى عدة جرعات تدريبية) وحدة الحمل الصغرى ( أسابيع كما ينقسم الأسبوع الواعد 
    ) 367 ،1994 و شعلال، عبد الفتاح (   
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  : فترة الإعداد  -1- 2-2- 7

والفوز في  وعليها يترتب نجاح أو فشل النتيجة الرياضية، تعتبر أهم فترة من فترات الخطة السنوية،

في الحصول على النتائج لذا أصح اليوم استغلال هذه الفترة أحسن استغلال لما من أهمية  المباريات،

  . الإيجابية

من الأهداف العامة لهذه الفترة التي تحاول أن تحققها هي تطوير الحالة التدريبية للاعبين عن و 

  .  صفاēم البدنية العامة والخاصةطريق تنمية وتحسين

  لجانب البدني فإن هذه الفترة تحاول أن تصل باللاعب إلى الأداء المهاري بالإضافة إل ا

  .العالي، واكتساب الكفاءة الخططية، وتطوير وتثبيت الصفات الإدارية والخلقية لدى اللاعبين

  أســـــــبوعا حســـــــب الكثـــــــير مـــــــن البـــــــاحثين في مجـــــــال التـــــــدريب  12-8وتـــــــدوم فـــــــترة الإعـــــــداد مـــــــن 

   :وتنقسم إلى ثلاث مراحل رئيسية هيالرياضية، وتكون قبل المنافسة 

  مرحلة الإعداد العام : أولا

وفقا للهدف منها، ونوعية العمل đا تشمل التمرينات العامة، ويزداد حجم فيها بدرجة كبيرة 

التدريبية، وأيضا وذلك لتطوير الحالة  ،والشدة تكون متوسطة ،لعمل الكليةمن درجة ا %80-70مابين 

رينات العامة إلى بناء القوام السليم ويجرى نية العامة، ولا بد أن ēدف التمللارتقاء بعناصر اللياقة البد

أسبوعيا الناشئين وتحتوي هذه المرحلة على تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسم  -5- 3التدريب من 

  .لفنية،والتمرينات بالأجهزة والألعاب الصغيرة والتمرينات ا والعضلات بالإضافة إلى تمرينات الإحساس،
 ) 39 -38، 1994مفتي إبراهيم،  ( 

أن مرحلة الإعداد العام تحتوي على جميع الجوانب المختلفة ) 01(ومن الناحية التطبيقية يوضح الشكل رقم 

لإعداد اللاعب بصفة شاملة، إلا أن تلك النسب تتفاوت وفقا لهدف تلك المرحلة، ومما تقدم فإن هذه 

  ) 27، 1989طه إسماعيل وآخرون، (                       .وتحسين الصفات البدنية العامةالمرحلة ēدف إلى تطوير 
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  .يوضح محتويات التدريب في مرحلة الإعداد العام  :)01(الشكل رقم 

 ) 1989طه إسماعيل وآخرون ( 

  مرحلة الإعداد الخاص : ثانيا 

أسابيع، وēدف إلى التركيز على الإعداد البدني الخاص بكرة القدم من  -6-4ستغرق هذه المرحلة من 

خلال تدريبات الإعداد الخاص باللعبة من الشكل والموقف وبما يضمن معه متطلبات الأداء التنافسي 

  ) 29، 1989طه إسماعيل وآخرون، (  .وتحسين الأداء المهاري، والخططي، وتطويره واكتساب اللاعبين بالنفس

ب على المدرب في هذه المرحلة الإكثار من التمارينات التي تسمح بتنمية، وتطوير المهارات ويج

الأساسية خلال الوحدات التدريبية، وهذا من خلال تمارينا الألعاب الصغيرة والتمرينات المنافسة مثلا 

  . وتمرينات المهارات الأساسية مع زميل 

حجم وشدة حمل التدريب من خلال رفع عدد  وعليه فإنه لا يتم هذا إلا من خلال زيادة

  والاستمرار في عملية التدريب  بالوحدات التدريبية، وهما يجب على المدرب أن يحترم مبدأ التدرج، الاستيعا

أن محتويــات مرحلــة الإعــداد الخــاص تتضــمن تنميــة عناصــر اللياقــة ) 02(ويتضــح مــن الشــكل رقــم 

لبدنية تخص لعبة كرة القـدم مـع التركيـز بدرجـة كبـيرة علـى الأداء المهـاري والخططـي، وخلاصـة القـول فالعمـل 

 الإعداد البدني عام
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  في هـــــذه المرحلـــــة يكـــــون موجهـــــا بدرجـــــة كبـــــيرة نحـــــو تحســـــين الصـــــفات البدنيـــــة الخاصـــــة، وإتقـــــان الجوانـــــب 

  . ططية للعبة استعداد لفترة المباريات المهارية، والخ

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  .يوضح محتويات التدريب في مرحلة الإعداد الخاص  :)02(الشكل رقم 
  ) 1989طه إسماعيل وآخرون ( 

  مرحلة الإعداد للمباريات : لثا ثا

التدريب السنوية، يتم استخدام جميع أساليب البناء والإعداد بصورة هذه المرحلة من مراحل 

مباشرة ومتتالية، وهي فترة من أطول الفترات التي يتعرض لها اللاعب وأكثر إجهاد من الناحية البدنية 

ال افظة عليها طو والنفسية، وهدفها الرئيسي وهو العمل على وصول اللاعب إلى الحالة التدريبية العالية والمح

  . فترة المنافسة

 الإعداد البدني الخاص
بي
دري
 الت
مل
الع

م  
حج

  



  

45  

 

أسابيع، وēدف إلى تثبيت الكفاءة الخططية للاعبين مع العناية  - 5-3وتستغرق هذه المرحلة من 

بدقة الأداء المهاري خلال الأداء الخططي تحت ضغط المدافع، والإكثار من تمرينات المنافسة، والمشاركة في 

  ) 41-40، 1994مفتي إبراهيم، (                                                            .المباريات التجريبية

وهذه المرحلة تخدم مباشرة الفترة القادمة وهي فترة المنافسات وبالتالي فإن الهدف الرئيس للمدرب 

في هذه المرحلة هو الحفاظ على جميع المكتسبات المراحل السالفة الذكر وتثبيتها، والاستفادة من المقابلات 

  . بية لأĔا المحك الرئيس في تكوين الفريق للوقوف على أهم الأخطاء لتفاديها في المنافسةالتجري

أن حجم العمل التدريبي الخططي يأخذ النصيب الأكبر، ويليه ) 03(ويلاحظ من الشكل رقم 

  ) 35، 1989وآخرون، طه إسماعيل (                                .الإعداد المهاري، ثم الإعداد البدني الخاص
    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  .يوضح محتويات التدريب في مرحلة الإعداد للمباريات  ):03(الشكل رقم 
  ) 1989طه إسماعيل وآخرون ( 
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  : فترة المباريات  -2- 2-2- 7

وقــــف أداء اللاعبــــين خــــلال فــــترة المباريــــات علــــى التخطــــيط الســــليم للتــــدريب، والحمــــل في فــــترة تي

  الإعـــــداد، وتكـــــون مهمـــــة المـــــدرب الرئيســـــية خـــــلال هـــــذه الفـــــترة في العمـــــل علـــــى احتفـــــاظ اللاعـــــب بالحلـــــة 

ءة الإبداعيـة التدريبية، وتستغرق هذه المرحلة طرق اللعب الفردي، والجماعي، وتطوير المعرفة الخاصة، والكفـا

للاعبــين، ورفــع التحضــير البســيولوجي عــن طريــق التــأثير التربــوي المــنظم، وتنميــة الجوانــب الأخلاقيــة كالعزيمــة 

                  ) kacani, horsky, 1986, 31(                                                                      .مثلا

أن الهدف الرئيسي من هذه المرحلة يتركز في الاستمرار  1987عثمان  الغنيعبد  ويرى محمد

، والاستفادة منها في المسابقات، وثبتها، والمحافظة عليها )الفورمة الرياضية ( تحسين وتطوير الحالة التدريبية 

لزيادة الكبيرة في حتى Ĕاية فترة المسابقات، وتؤدي عملية الاشتراك في المباريات خلال هذه المرحلة إلى ا

الشدة المستخدمة إلى جانب التطوير الواضح في الأداء المهاري والخططي، وكذلك الارتقاء بالنواحي 

  ) 415 ،1987 محمد عثمان، (                                                     .النفسية للاعب

تســير في البدايــة بزيــادة  جيــةض حجــم التــدريب وشــدته في صــورة تمو وفي هــذه المرحلــة يــتم رفــع وخفــ

ــــــك  ــــــادة إلى حــــــدها الأقصــــــى في منتصــــــف فــــــترة المنافســــــات، ثم تأخــــــذ بعــــــد ذل   تدريجيــــــة، تصــــــل هــــــذه الزي

  )416، 1987محمد عثمان،  (                                          .في الانخفاض

عالية، مع انخفاض وقد اتفقت معظم الأداء على ديناميكية الحمل خلال هذه المرحلة تتميز بشدة 

بسيط لا يذكر في منتصف الفترة، ويقابله ارتفاع في حجم الحمل المستخدم، ثم ترتفع الشدة مرة أخرى في 

  ) 205 ،1984على البيك ، (                                             .Ĕاية هذه الفترة، مع انخفاض الحجم مرة أخرى

التي يجب أن يصل فيها اللاعب إلى أفضل أداء بدني ومهاري وفترة المنافسة من أهم الفترات 

  ) 225 ،1988الخشاب وآخرون ، (                                     .وخططي وذهني في ضوء إمكاناته الخاصة

يتضح أن الإعداد الخططي،والذهني والمهاري هي أعلى المعدلات من ) 04(ومن الشكل رقم 

عداد البدني لبرنامج فترة المباريات،ثم يلي ذلك الإعداد البدني الخاص تم الإحيث حجم العمل التدريبي 

  .لكنها لا يجب أن تحذف من الحسبان عند إعداد البرنامجالعام أقلها نسبة و 
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  .يوضح برنامج فترة المباريات: )04(الشكل رقم
 ) 1989إسماعيل وآخرون  طه( 

  :الفترة الانتقالية -3- 2-2- 7

وēـدف علـى الـترويح علـى اللاعبـين بعـد  وهي محصورة بين Ĕاية فترة المباريات وبداية فـترة الإعـداد،

  الشــــــد العصــــــبي خــــــلال فــــــترة المباريــــــات ،وإراحــــــة الأجهــــــزة الحيويــــــة بعــــــد اĐهــــــود البــــــدني خــــــلال الموســــــم 

  . الفترة على أحجام كبيرة من العملالرياضي، وعلاج الإصابات التي حدثت اللاعبين خلال هذه 

وتعتــــبر مــــن أهــــم الفــــترات في الخطــــة الســــنوية إذ أĔــــا القاعــــدة الأساســــية لتحقيــــق التقــــدم في العــــام 

  .الجديد،وتحقيق مستوى أعلى عن ذي قبل، وهذا إذا خطط لذلك بشكل جيد
  ) 201-200، 1966على البيك،  (
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 الإعداد البدني الخاص
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أن الأداء المهاري على شكل ألعاب هي الغالبة على برنامج الفترة ) 05(ويضح من الشكل رقم 

  . الانتقالية، وكذا الإعداد البدني العام 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  يوضح محتويات برنامج الفترة الانتقالية :)05(الشكل رقم
 ) 1989طه إسماعيل وآخرون (   

  : الخطة الشهرية - 2-3- 7

ولهذا فإن المنهاج أو الخطة الشهري هي عملية  ،ة التدريبية سلسلة متسعة الحلقاتتعتبر العملي

استمرار لتطبيق الخطة الأسبوعية، وفي هذا المنهاج يضع المدرب أهدافا يسعى إلى تحقيقها، وهي مبنية على 

  . اليومية الأسبوعيةدات التدريبية الوح

ويرى كل من عباس أمحمد السمرائي، وعبد الكريم السامرائي أن المنهاج العام لا يمكن القيام 

الشهري الذي ) الخطة(بتدريسه مرة واحدة لهذا السبب وجب أن يقسم إلى المناهج منفردة ومنها المنهاج 

تطبيقه مرة واحدة، وبالتالي يتم تجزئته إلى يحتوي على مناهج متوسطة المدى، وحتى هذا المناهج لا يمكن 

مراحل يمكن تنفيذها خلال وحدة تدريبية واحدة هي الخطة اليومية، ويعتبر المناهج الشهري بمثابة خطة 

  ) 142، 1991السمرائي،  ،صالح (                                                        .الأم للمناهج اليومية

بي
دري
 الت
مل
الع

م  
حج

 

 الإعداد البدني الخاص



  

49  

 

   

لذلك فـإن المـدرب يسـعى دائمـا إلى الوصـول إلى أفضـل مسـتويات لاعبيـه لمختلـف مكونـات اللعبـة 

وأن محتويـــات . ومســـتوى اللاعـــب مهمـــا كـــان جيـــدا فأنـــه بحاجـــة إلى المزيـــد مـــن التطـــور والتـــدرج، والارتقـــاء

فيــذ مفــردات الأســبوع الأول مــن الشــهر مــثلا يمكــن اعتبارهــا قاعــدة مــن اجــل الانطــلاق إلى الأفضــل عنــد تن

وأثنــاء وضــع المنــاهج الشــهري يجــب علــى المــدرب أخــذ عملــة الاســترداد بعــين الاعتبــار، أي . الأســابيع التاليــة

  يعمــــــل المــــــدرب علــــــى خفــــــض حمــــــل التــــــدريب مــــــن نــــــاحتي حجمــــــه أو الاثنــــــين معــــــا في ســــــبيل أن يســــــترد 

  .ط مثلااللاعب، ويمكن للمدرب أن يعتمد على مبدأ الاسترداد في اللياقة البدنية فق
 ) 168، 1988السفار،  ،محسن (

ويمكن أن يكون عاليا الجهد في ثلاثة أسابيع ليأتي الاسترداد في الأسبوع الرابع، إن ذلك يتأثر 

بنوع شدة وحجم التمارين التي تنفذ ، وبقابلية اللاعبين، والمرسوم التدريبي السنوي وكما هو موضع في 

  .النموذج كمثال للمنهاج الشهري يمكن أن نعطي هذا  )06(الشكل رقم 
 ) 169، 1988السفار،  ،محسن (

  

 
 
 
 
 
 

  نموذج لمنهاج الشهري): 06( الشكل رقم

  : الخطة الأسبوعية - 2-4- 7

عند وضع المناهج التدريبية بكرة القدم، وهو الوحدة يأخذ موضوع الخطة الأسبوعية مكانة مهمة 

التي  ةإن اعتماد مبدأ المنهج التدريبي الأسبوعي أصبح من البادئ التدريبي. البنائية التي تسبق الخطة اليومية

لا جدال فيها، وإن الكثير من المعنيين بشؤون كرة القدم يطالبون بزيادة الوحدات التدريبية في الأسبوع 

الواحد للاعب الذين وصلوا إلى المستويات العالية وقابلية التحمل تزدادان بسرعة كلما كان عدد مرات 

  ) 96،   1986،هارة ترجمة نصيف(                  .التدريب أكثر

  الاسترداد

  الأسبوع الثاني

الأسبوع 

  الرابع

الأسبوع   الأسبوع الأول

  الثالث
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وحدث تدريبية للمبتدئين  5-4ثامر محسن، وسامي الصفار فيجب أن تعطي أسبوعا وحسب 

ويهدف التدرب الأسبوعي إلى تدريب اللاعبين أعطائهم تمارين لتطور . للبطل 12-8للمتقدمين، و 8-6و

متطلبات النفسية التطبيقية، لإعدادهم لمواجهة  نالناحية البدنية، والمبارية الفنية، وخطط اللعب ، والتماري

علما بأن اللاعب قد يكون قادرا على تنفيذ بعض الحركات المطلوبة خلال التدريب ولكنه . اللعب الحقيقي

                                .يعجز عن أدائها خلال المباراة ، فعلى المدرب في هذه الحالة جعل التدريبات أكثر مشاđة للمنافسة 

 )150، 1988السفار، ، محسن(                                                                        

إلى تحقيقها خلال أن عند وضع الخطة الأسبوعية يجب أن يثبت المدرب الأهداف التي يسعى 

يثبت المدرب الأهداف التي يسعي إلى تحقيقها خلال الأسبوع، وعادة ما يشمل التدريب كافة المكونات 

الأساسية للعبة كهدف عام من التدريب، ولكن هذا لا يعني عدم وجود هدف خاص يسعى التدريب 

التمويجيه من ناحيتي الحجم والشدة  الأسبوعي إلى تحقيقه، كما يجب أن يأخذ المنهاج الأسبوعي الطريقة

  . عند التطبيق 

   :)الوحدة التدريبية ( الخطة اليومية  - 2-5- 7

وهي الوسيلة لتحقيق أهداف الخطة العامة في فتراēا ومراحلها المختلفة، وهي أيضا الجزء الأساسي 

  والرئيسي، والقاعدي في عملية التدريب، وقد يكون لها هدفا أو أثر ولكل هدف طرقة وتخطيط 

مح له بالتدخل ستعدية للمدرب وتعتبر الوسيلة التي لتحققه، والوحدة التدريبية هي عملية بيداغوجية قا

)  wieneck,1986,317-318(                                                  .في عملية التدريب

: وإذا نظرنا من الناحية التركيبية نجد أن الوحدة التدريبية اليومية مقسمة إلى ثلاثة أقسام هي     

  . القسم الختامي –القسم الرئيسي  –القسم الإعدادي 

   .) القسم الختامي( الرئيسي من الدرس هو الذي يتحكم بشكل رئيسي في محتوى التهدئة إن القسم 

  القسم الإعدادي   : أولا  

يتكون هذا القسم من جزأين، الجزء الإرادي ويتم فيه تنظيم اللاعبين وضبطهم، وجزء يحمل 

ية النفسية، البدنية، والمهارية تمارين تحضيرية عامة وخاصة ويهدف هذا القسم إلى ēيئة اللاعبين من الناح

  . للجزء الرئيسي من وحدة التدريب 
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ويجب أن يراعي المدرب التدرج في عملية الإحماء، فالارتفاع المفاجئ لشدة الحمل يتسبب عنه 

   ) Thil et autre,1977,222(         .إصابة اللاعبين ،وعدم وصولهم إلى الإثارة المطلوبة

الإحماء العام عن طريق تمرينات تدفئة، وألعاب ترويحية، وتمارين المرونة : القسمويشمل هذا           

والرشاقة والتمرينات العامة، أما الإحماء الخاص فيتم عن طريق التمرينات والألعاب بأشكالها الخاصة، والتي 

  ) 18، 1996حسن أحمد، أ(         .لها علاقة بالدرس كالجري بدون الكرة وع الكرة وتمرينات الإحساس بالكرة

  القسم الرئيسي : ثانيا

ويعتبر أهم جزء في الوحدة التدريبية، وهو الجزء الذي يعطي فيه التمرينات التي تحقق الهدف 

الوحدة ضمن الخطة العامة، وعن طريق هذه التمرينات يعمل المدرب على تطوير الحالة التدريبية للاعبين،ثم 

  ) 342، 1980محمود مختار، (                                   .يلي ذلك تثبيتها

ويتضمن هذا القسم تمرينات اللياقة البدنية، وكذا نواحي الإعداد البدني الخاص، وأيضا الأداء   

المهاري، والخططي بشقيه الدفاعي والهجومي، والمباريات التجريبية ،وتدريبات المراكز، والتدريب على طرق 

  ) 54، 1989 ،طه إسماعيل وآخرون (                                                        .اللعب المختلفة

فإنه يساعد في عملية التثبيت، ويزيد  ، محتوى الدرس، إذا تم بشكل علميإن التغير والتنويع في 

والتغيير في ويتم تحقيق التدرب، والتنسيق بين عمليتي التكرار  ،شوق اللاعب، ويبعد الملل عن نفسهمن 

  ) 69، 1988 ،ار، السفمحسن(                                          .التمارين باحترام الوقت

  القسم الختامي : ثالثا  

المرتفع الشدة في الجزء  ويهدف إلى عودة اللاعب إلى حالته الطبيعية بعد اĐهود ذي الحمل         

  )  344 ،1980 محمود مختار، (                 .والألعاب الترويحيةويتضمن هذا الجزء الاسترخاء،  ،الرئيسي

) القسم الختامي(إن القسم الرئيسي من الدرس هو الذي يتحكم بشكل رئيسي في محتوى التهدئة 

  . إذا أننا نقوم بتهدئة اللاعب مما كان يؤديه في القسم الرئيسي من الدرس

وبما أن هذا القسم يختلف من درس لآخر فإن التهدئة تتغير تبعا لذلك وهنا نلاحظ أن التمرينات 

  . الأساسية للتهدئة تتركز في تمرينات الارتخاء والتنفس
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بتحديد المدة الزمنية لكل قسم من الوحدة التدريبية " kacani " " horsky" وقد قام الباحثان 

  : على الشكل التالي

  .                                            دقائق 5النفسي وشرح هدف الحصة،  التحضير: التحضيريالقسم  -

  . دقيقة  30-15: مرحلة القسم الإعدادي -

  .دقيقة 70-60، مرحلة القسم الرئيسي: سم الرئيسيالق -

  . دقيقة 15-10 ،مرحلة القسم الختامي: سم الختاميالق -

  .دقيقة  120-90وهكذا نجد أن الزمن المخصص للوحدة التدريبية يتراوح من 
       ) kacani et horsky , 1986,  173 (  

  :حمل التدريب - 8

  :مفهوم حمل التدريب -1- 8

إن أي نشاط بدني يؤديه اللاعب يحدث تأثيرات مختلفة في الخصائص الوظيفية والتشريحية 

ذلك من خلال حمل التدريب، والذي يشمل على الحجم والشدة سواء كان  والميكانيكية والنفسية ويأتي

ولا بد للاعب من التعرف على مكونات عملية التدريب . ذلك بالتكرارات أو دوام المثير أو سرعة التردد

                  .والتي يستفيد منها في اكتساب المتطلبات النفسية في رياضة للوصول إلى المستويات الرياضية العليا
  ) 117 ،2001، ويس الجباليع (                                                                          

م حمل التدريب أنه كل التمرينات التي تعطي وتؤثر على الجهاز  2000ويعرف محمد توفيق الوليلي        

     ) 32 ،2000 ،وليلي توفيق  (                                       .العصبي والعضلي والدوري التنفسي

م بأنه كمية التأثير المعين الواقعة على أعضاء أجهزة اللاعب أثناء  1997وعرفه مفتي إبراهيم حمادة      

فحينما يؤدي اللاعب أي نوع من أنواع التمرينات فإن أجهزة جسمه تبذل  ممارسته للنشاط الرياضي،

  ) 309 ،1997 مفتي إبراهيم، (                           .جهدا متباينا لتنفيذه، وإخراجه بالصورة التي نراها عليها

  :أنواع حمل التدريب -2- 8

حمل  ) 32، 2000، محمد توفيق الوليلي (و ،) 64-63، 2001، مفتي إبراهيم(قسم كل من      

  :التدريب إلى
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التمرينات المقدمة والتي ينفذها الفرد الرياضي، كتطوير الصفات  ويقصد به كل :الحمل الخارجي  .أ 

البدينة أو المهارات الأساسية أو القدرات الخططية أو الصفات الإرادية، ويلاحظ أن الحمل 

  .الخارجي المتمثلة في التمرينات المؤداة يتعلق بالبيئة التدريبية

ارجي على كافة الأجهزة الوظيفية لجسم ويقصد به تأثير النتائج من حمل الخ :الحمل الداخلي  .ب 

الرياضي، يمكن قياس الحمل الخارجي من خلال التغيرات الحادثة في الأجهزة الوظيفية وعلى سبيل 

المثال قياس الفارق بين ضربات القلب قبل القيام بالجهد وبعده مباشرة، وتعتبر هذه الطريقة من 

  .أسهل وأفيد الطرق لقياس التدريب الداخلي

  :مكونات حمل التدريب -3- 8

مفتي إبراهيم  (و) 315-309، 1997، مفتي إبراهيم حمادة( م 1997يرى كل من مفتي إبراهيم 

د توفيق الوليلي ومحم )136-117 ،2001، عويس الجبالي( م 2001وعويس الجبالي  )2001،63-73،

 ،2003،محمد رضا الوقاد ( م2003محمد رضا الوقاد  )38-2000،32محمد توفيق الوليلي،( م2000

ن من مكونات حمل أ )19 ،1988حنفي محمود مختار ،( م1988وحنفي محمود مختار  )323-330

  :في تتمثل التدريبي

  حجم الحمل :أولا

دخل الحقيقي لتطوير المويقصد بحجم الحمل هو جميع الأداء الناشط في الوحدة التدريبية وهو 

  :ون منكإلخ، ويت...الخططيمستويات الأداء البدني، المهاري، 

  :دوام الحمل -1

ثانية، أو عدد مرات رفع ثقل معين  14م في 100هو زمن أو مدى استمرار فعالية الحمل كجري 

  .عشر مرات متتالية كمجموعة 10 كغ   25كمجموعة، مثلا رفع 

  :تكرار الحمل -2

 كلغ 20ثانية، أو تكرار رفع  14م في 100ويعني عدد مرات تكرار دوام الحمل، مثلا تكرار جري 

  .عشر مرات
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وتأتي الزيادة في حجم الحمل تدريجيا عندما يقترب اللاعب من المستويات العليا من الأداء وتعتبر 

الزيادة المستمرة في حجم الحمل من سمات التدريب الحديث،حيث يساعد ذلك على زيادة معدلات 

  :ى الخصائص التاليةالتكيف الفسيولوجي للاعب، ويشمل حجم الحمل عل

  ).المثير(زمن دوام الحمل -

  .المسافة المرتبطة بوحدة التدريب -

  .عدد التكرارات في الوحدة التدريبية -

  شدة الحمل: ثانيا

  :تتكون منية، أو زمن السباق، أو الثقل و وتعتبر بالنسبة المئوية، أو الضربات القلب

  :قوة الحمل -1

أو سرعته، فكلما رفعت قلا كبيرا أو كانت سرعته مثل مقدار الثقل الذي يرفعه اللاعب، 

  .أكبر،كانت قوة الحمل كبيرة

  :كثافة الحمل-2

فكلما كان الزمن بين تكرارات الحمل صغيرا كانت كثافة  وهي الفترة الزمنية بين تكرارات الحمل،

  .ةالحمل كبيرة، والعكس من ذلك فإذا ازداد الزمن بين التكرارين كانت كثافة الحمل خفيف

  الراحة :ثالثا

  :والمقصود đا فترات الراحة بين كل عملين، وهناك نوعان من الراحة

 .الراحة السلبية وهي التي يستريح خلالها اللاعب تماما دون أداء أي نشاط بدني مقصود -

أما الراحة الإيجابية فيقصد đا الراحة التي يحصل عليها اللاعب من خلال أداء بعض التمرينات   -

 .التي تساعد على الاسترخاء، وتجديد النشاط للعمل الثاني

 :درجات حمل التدريب -4- 8

    :كن تقسيم درجات حمل التدريب إلىيم    

وهذه الدرجة هي أقصى ما يستطيع اللاعب أن يتحملها، ولكي يصل اللاعب  :الحمل الأقصى  .أ 

إلى هذه الدرجة من حمل التدريب لا بدمن أن يكون في قيمة تركيزه و يبذل قصارى جهده وخلال 
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هذه الدرجة نجد أن اللاعب تظهر عليه آثار التعب واضحة، الأمر الذي يتطلب فترة طويلة من 

  .إلى حالته الطبيعية راحة كي يستطيع العودة

  .من أقصى ما يستطيع اللاعب تحمله %90إلى   %100وتقدر درجة الحمل فيه بحوالي 

وهذه الدرجة من الحمل تقل بنسبة بسيطة عن درجة الحمل السابقة،  :الأقصى من الأقل الحمل  .ب 

  .والتالي إلى متطلبات ألق من الحمل السابق 

من أقصى ما يستطيع اللاعب  %75إلى  %90وتقدر درجة الحمل الأقل من الأقصى بحوالي 

  .تحمله

وتتميــز هــذه الدرجــة مــن الحمــل بدرجــة متوســطة مــن حيــث العــبء الواقــع علــى  :الحمــل المتوســط  .ج 

مـــن أقصـــى مـــا  %50إلى  % 75مختلـــف أجهـــزة أعضـــاء الجســـم، وتقـــدر درجـــة الحمـــل المتوســـط بــــ 

  .يستطيع الفرد تحمله

في هذه الدرجة يكون العبء البدني الواقع على أجهزة جسم اللاعب يقل عن  :الحمل الخفيف  .د 

  .من أقصى ما يتحمله اللاعب % 35إلى  %50المتوسط، وتقدر درجة الحمل الخفيف بحوالي 
  ) 312- 1997،311مفتي إبراهيم ، (

  :في مجال كرة القدم التخطيط الرياضيأهمية التدريب و  - 9

  :من الناحية العلمية -1- 9

إن التخطيط يحدد الأهداف وبالتالي يصبح التدريب الرياضي واضح الأهداف، ويسمح بالتنبؤ 

  .بالمشكلات والعقبات وبالتالي أخيار البدائل للبرامج التدريبية المختلفة لتحقيق أفضل النتائج

دائما بالتقويم فلهذا التقدم في الأهداف والبرامج يأتي دائما إن نجاح العملية التدريبية تكون مقترنة 

  .من خلال تقويم البرامج التدريبية

  :من الناحية الاجتماعية  -2- 9

  يحقق تخطيط التدريب الرياضي الحديث الاتصال والتفاعل الاجتماعي بين أفراد العملية

التدريبية، وهذا انطلاقا من أعلى مركز قيادي في الفريق وانتهاء بالأجهزة الفنية والإدارية العامة في تنفيذ  

  .الخطط والبرنامج

  



  

56  

 

  :من الناحية الاقتصادية   -3- 9

من الناحية العملية فإن التخطيط الرياضي يحقق الاقتصاد في الجهد والمال والوقت، إذ يتم تحقيق 

ب تحقيقها في المستقبل بوضوح تام، وتحديد الوسائل وطرق التدريب وبرامج الأعداد الأهداف المطلو 

  .والتنافس

فقد أصبح اليوم تحقيق النتائج الرياضية مبنى على التخطيط السليم في مجال التدريب الرياضي 

والبطولات  الحديث وهذا بإتباع الأسس العلمية في بناء البرامج التدريبية، فصبح التنافس على الألقاب

وض وتطور الحركة شديدا بين الدول المتقدمة فخصصت الميزانيات والمنشآت وكل ما يساعد على النه

  ) 59 ،2005، بن قاصد علي (                                              .كرة القدم خاصةالرياضية عامة و 

  :الرياضي الفرد على الرياضي أثار التدريب -10

والفرد الذي يشترك بانتظام في  ،ممارسة العمل العضلي المنتظم كثيرة ومتنوعةالنتائج التي تحققها  نإ

الذي يترك عضلاته  أمافيكسب حالة من اللياقة البدنية يسمى شخصا مدربا،  ،تدريب يوافق احتياجاته

، والعملية التدريبية لها )غير مدرب( تلين وتترهل حتى يصبح في حالة بدنية ضعيفة فيسمى شخصا 

  :التي يخلفها التدريب المستمر ما يلي الآثارانعكاسات واضحة على الفرد الممارس ومن 

  :التدريب على الصحة العامة لعضلة القلب آثار -10-1

عليها خلال  أعباءوالبقاء  ،حجما باستخدامها عضلة القلب تزداد أنميسورة تبين  أدلةهناك           

،كانت له )القلب الرياضي(اوهي حالة صحية سليمة فاصطلاح ،النشاط البدني تحدث حالة تضخمها

ذلك غي  أنشتراك في النشاط البدني ولكن يؤكد الفيسيولوجيون الادلالة على حالة مرضية عليلة يسببها 

وما لا يستعمل يصيبه  ،ما يستعمل يقوم ،ستعمالالاوان القلب الرياضي حالة عادية تتبع قانون  ،حصحي

   ) 83 ،1997راتب،  (                                             .الضمور، وذلك تعني زيادة نمو وقوة القلب

   :دقة القلب-آثار التدريب على كمية -10-2

لمبيين وآخرون أو ولاعبين  -عداء الماراتون العظيم -على رجال مثل ديمار أجريتكنتيجة لبحوث 

  كمية الدم في كل دقة قلب من دقات القلب الشخص المدرب اكبر حجما منها   أنعامة على  قوااتف

 10 ،لترا من الدم 22قلبه يدفع  أنضح البحث الذي اجري على ديمار أو وقد  ،في الشخص غير المرغوب

  .العادي الغير مدربلترات في الشخص 
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  :آثار التدريب في التنفس -10-3

  .يزداد اتساع القفص الصدري وذلك في سن مبكرة -

  مرات  8 إلى 6 الشخص المدرب يتنفس من أنتبين  الأدلةبطئ وبعض  أكثرتكون سرعة  -

  .مدربغير المرة عند الشخص  18 إلىتصل  أĔافي الدقيقة في حين 

  .القفص الصدرييزداد عمق  -

الخاملين فيغلق جزء كبير من  الأشخاصفي  أما الأوكسجين إلىفيها الدم تزداد المساحة التي يتعرض  -

  .الهواء الداخلي أمامراءاēم 

وفي  ،تقل حركة الحجابنه في الشخص المدرب أ إذ ،يكون التنفس بعضلة الحجاب الحاجز عميقا -

ولكن يمتص منها قدرا اكبر من  ،اقل من الهواءالعمل المماثل يستنشق الشخص المدرب كمية 

قتصاد في عملية التنفس تعتمد على زيادة الشعيرات في الرئتين مما يعرض كمية اكبر الاف ،الأكسجين

 .من الدم للهراء في أي وقت

  :في الجهاز العضليآثار التدريب   -10-4

  :هناك آثار مفيدة للتدريب في الجهاز العضلي فيما يلي بعضها أنالدلائل تبين  أن

  .يزداد سمكا وقوة ظامنسيج الالالجزء الذي يغلف كل لوفة بغشاء من  أوغلاف اللوفة العضلية  -

  .تضخم كمية النسيج الصنام داخل العضلة -

  .العضلية تزداد في الحجم وليس العدد الألياف أنيزداد حجم العضلة ويعتقد  -

  .عضلة الجلد تكتسب -

والمواد غير النتروجينية  ،الجلوكوجين ،وتزداد كمية الفوسفو كرياتين ،ية في العضلةو اتحدث تغيرا كيم -

  .أكثرالهيموغلوبين، وكل هذا يساعد العضلات في العمل 

    .العصبية خلال Ĕاية العصب الحركي في الليفة العضلية الإثارةيسهل مرور  -

 ) 84 ،1997 راتب، (                                                                     .عدد الشعيرات الدمويةيزداد  -
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  :طرق التدريب الرياضي  -11

تعمل طرق التدريب المختلفة للارتقاء بمستوى القدرات البدنية الأساسية كالقوة العضلية والسرعة 

الأداء المهاري الجيد، حيث يتوقف مستوى المهارات  والتحمل والمرونة والرشاقة كقاعدة عريضة للوصول إلى

  .لك القدرات ذات العلاقة بالمهارةالرياضية بصفة عامة على ما يتمتع به اللاعب من ت

  :مفهوم طرق التدريب  -11-1

أو العكس ) طرق الإعداد البدني (بمسمى ) طرق التدريب البدني  (يستبدل البعض مسمى 

  . فكلاهما يشر إلى نفس المعنى

ر المنهجية ذات النظام والاشتراطات المحددة المستخدمة في تطوي «: تعرف طريقة التدريب بأĔا

  ) 210، 2001، حماد (                                     .»)، اللاعبةالحالة البدنية للاعب(المستوى 

  : أنواع طرق التدريب البدني -11-2

  :التدريب المستمر -11-2-1

تأهيل لاعبين المسافات الطويلة بألعاب القوى النوع من التدريب إلى إعداد و ذا يهدف ه

والمارتون، والألعاب الأخرى تحتاج إلى التحمل، ككرة القدم وكرة السلة، التي تحتاج هي الأخرى إلى 

  .الاستمرارية في متابعة الكرة على مدار الشوطين خلال المنافسة أو خلال التدريبات الاعتيادية 

دقيقة إلى ساعة  30لتدريب الاستمراري اسمه يدل عليه، حيث تمتد فترة التدريب ما بين وا

وهذا يؤدي إلى زيادة إنتاج الطاقة الكيميائية الحيوية عند  ونصف أو عشر، دون أن يتخلل ذلك فترة راحة،

  :إلى تغييرات فيسيولوجبة ممثلة فياللاعب، إضافة 

  .زيادة عدد كرات الدم الحمراء -

 .دة تفتح الشعيرات الدموية زيا -

 .زيادة حجم الألياف العضلية للاعب  -

 .زيادة درجة الإعداد النفسي والإرادي للاعب  -

ويشير  مفتي إبراهيم حماد  بأن هاته الطريقة لها تأثير فسيولوجي من حيث تحسين الحد الأقصى 

الهوائية في ظروف توافر الأوكسجين وسرعة العمليات ) الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين (للقدرة الهوائية 
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وبشكل عام تعمل على تحسين كفاءة التحمل الهوائي، أما بين الناحية النفسية فتنمي الصفات الإرادية 

   .المرتبطة بالأداء المستمر لفترة طويلة مثل الكفاح والتصميم وقوة الإرادة والعزيمة 
  )210، 2001حماد ، (

تمكن هاته الطريقة من تحقيق الإنجازات الفسيولوجية نتيجة  إذ يذكر أيضا كمال جمال الربضي 

للتدريبات الاستمرارية يعني هذا أنه حالته البدنية تؤهله للمشاركة في المنافسات، إذا كان لديه أداء فني 

من أقصى  %70إلى  %25جيد، أما شدة حمل التدريب المستخدمة في هذا النوع من التدريب تمتد من 

، تعطي المدرب مجالا واسعا في ىللحد الأقص ،وهذه المسافة الواسعة الممتدة من الحد الأدنى قدرة اللاعب

التحكم بطبيعة التمرين وشدته إما أن يكون شدة بسيطة أو شدة مرتفعة، وهذا له علاقة مباشرة بمستوى 

اللاعب وقدراته والفترة التدريبية التي يمر فيها، ولكن بشكل عام يجب أن يكون معدل نبضات القلب ممتدا 

طة، وعلى المدرب ذا يعني أن سرعة اللاعب في الأداء متوسدقة في الدقيقة الواحدة، وه 150-140من 

الحجم بطريقة صحيحة، ويتم تشكيل هذه العناصر بصورة تستطيع فيها الدورة الدموية أن يطلق الشدة و 

إمداد العضلات بما تحتاجه من الأوكسجين بصورة مستمرة، بدون الوصول إلى حالة الدين الأوكسجيني 

  .اللاعبلتعب، وهذا ما يسعى  له المدرب و ول اللاعب إلى حالة اوهذا يؤدي إلى تأخير وص
  ) 222 ،2004الربضي، (                                                                         

  :مة لتنفيذ طريقة التدريب المستمرالأساليب المستخد •

  : ثبات الأداء  - أ

ثبات من اللاعبة على معدل السرعة بالنسبة للمسافة، ويتم تحقيق هذا ال/يحافظ فيه اللاعب  

  .الالتزام به خلال الأداءخلال تحديد معدل النبض و 

  :تبادل تغيير شدة الأداء المحدد - ب

 . يتم خلالها تغير شدة الأداء التمرين طبقا لمحددات معينة وضعت مسبقا من جانب المدرب -

فيه مسافة الأداء أو زمنه إلى مسافات أو فترات زمنية أقل ترتفع وتنخفض فيه الشدة بحيث تقسم   -

 .لا تقل كثيرا بحيث لا تحقق غرض طريقة التدريب ولا تزيد بحيث تنخفض العتبة الهوائية 
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  ):الفارتلك (طريقة الجري المتنوع الذاتي  -ج

لحالته خلال مسافة الأداء أو خلال «تتغير فيه سرعة أداء التمرين طبقا لمقدرة اللاعب وطبقا   

  ) 210 ،2001حماد ،  (                                                           . »الفترة الزمنية المحددة له 

  :مكونات حمل طريقة التدريب المستمر •

  . يوضح مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب المستمر :)01(الجدول رقم

 %60: 40=   شدة أداء التمرين

  الأداء مستمر لفترة زمنية طويلة=   عدد مرات أداء التمرين

  لا توجد راحة=   فترات الراحة

  عدد مرات تكرار التمرين

قليل إذا ما كان الأداء مستمرا لفترة زمنية طويلة، كبير إذا من كان الأداء = 

 90 :30مستمرا لفترة زمنية متوسطة مع ملاحظة أن زمن الأداء يتراوح ما بين 

  .ق وطبقا لنوع الرياضة

  ) 211، 2001حماد ،  (

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  التدريب المستمر ةيبين طريق):  07( الشكل رقم
  ) 156، 1984حسين،  درويش، ( 
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  :التدريب التكراري  -11-2-2

يهدف هذا النوع من التدريب إلى تنمية وتطوير السرعة والقوة بصور أساسية، وما ينبثق عنهما  

كقوة السرعة وتحمل السرعة وتحمل القوة، وتستخدم هذه الطريقة لإعداد اللاعب ركض المسافات القصيرة 

والعينة المميزة لهذا الشكل من  ،بأشكاله، إضافة إلى رفع الأثقال الوثب والرميوالمتوسطة والحواجز، ولاعبي 

  :وأعضاء الجسم ومن هاته التأثيراتالتدريب هو التأثير على مختلف أجهزة 

  .ون الطاقة الحيوية في العضلاتزيادة مخز  -

 .زيادة حجم الألياف العضلية -

 .الأوكسجين  زيادة الطاقة الحيوية اللاهوائية والتي تتم بغياب -

  .زيادة القوة العضلية للاعب طبقا لحاجة فعالية أو شكل الرياضة التي يتخصص فيها -
 ) 224-223، 2004 ،الربضي(  

ويشير  مفتي إبراهيم حماد  بأن هاته الطريقة تسهم في رفع كفاءة إنتاج الطاقة بالنظام اللاهوائي  

بأقصى شدة ، مما تسبب في التعب ومن الناحيـة كما تؤثر  في الجهاز العصبي نظرا لأن الأداء يكون 

  ) 215، 2001حماد ،  (                                   .النفسية تعمل على تطوير الصفات الإرادية

بسطويسي بأن يؤدي التدريب بالحمل التكراري القصوى إلى إثارة الجهاز العصبي  أحمدكما أشــار         

هذا ما يتسبب عنه التعب المركزي ،وما و  ،قدرة اللاعبمن  % 100-90المركزي حيث تتراوح الشدة بين 

تنتج نستنج عن ذلك من دين أوكسجيني كبير والذي يجبر العضلات على العمل لاهوائيا ،وبذلك 

  .التي تسبب زيادة التعب المركزيالأيضية الحمضية و  النفايات
  ) 314، 1999، بسطويسي(

إلى  80ي بــأن الشــدة المســتخدمة في هــذا الشــكل مــن التــدريب تمتــد مــن ويــذكر كمــال جمــال الربضــ

دقـــة في  190مـــن الحـــد الأقصـــى لقـــدرة اللاعـــب ، حيـــث تصـــل دقـــات القلـــب كحـــد أقصـــى إلى  100%

ب تـــراكم حـــامض اللاكتيـــك في الدقيقـــة الواحـــدة، لـــذا وصـــول اللاعـــب إلى حالـــة التعـــب يكـــون ســـريعا بســـب

  ، أمــــا حجـــــم التمــــرين فيكـــــون قلــــيلا بالنســـــبة إلى تمـــــارين م قــــدرēا علـــــى الاســــتمرار بـــــالتمرينوعـــــد ،العضــــلة

 20-15يزيد عن ذلك ويمتد من  وهذا التكرار لا يتجاوز مرتين أما في تمارين رفع الأثقال يمكن أن ،الركض

دقيقـــة وهـــذه الفـــترة  30-10، أمـــا فـــترات الراحـــة فهـــي طويلـــة ، حيـــث تمتـــد مـــن مـــرة خـــلال التمـــرين الواحـــد
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قائق ، بالنسبة لتمرينـات د 4-2، في حين تكون فترة الراحة قصيرة تمتد من كضالطويلة تنطبق فقط على الر 

  راحـــــــــــة بعـــــــــــض التمـــــــــــارين الخفيفـــــــــــة كالمشـــــــــــي، بكـــــــــــل الأحـــــــــــوال يجـــــــــــب أن يتخلـــــــــــل فـــــــــــترات الالأثقـــــــــــال

  ) 224،  2004الربضي ، (                                                                          ).راحة إيجابية ( والاسترخاء 

بأن طريقة التدريب التكراري تتشابه مع  محمد لطفي السيدو  كما يشير  وجدي مصطفى فتحي

  :فيلكن تختلف عنه الفتري في الأداء والراحة و دريب طريقة الت

  .وكذا عدد مرات التكرار طول فترة أداء التمرين و شدته ، -

 .فترة استعادة الشفاء بين التكرار  -

والقوة المميزة ) العظمى ( ēدف هاته الطريقة إلى تطوير السرعة الانتقالية والقوى القصوى و 

في بعض الأحيان يمكن استخدامها لتنمية بعض أنواع التحمل بالسرعة وتحمل السرعة لمسافات متوسطة و 

  ) 331،  2002فتحي ، السيد ،(                                                  .الخاص مثل تحمل السرعة القصوى 

  :مكونات حمل طريقة التدريب التكراري •

   يوضح مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب التكراري :)02(الجدول رقم

 للقوة %100: 90للجري،  %90=   شدة أداء التمرين

  بدون تحديد زمن=   لتمرينازمن /عدد مرات أداء التمرين

  دقائق مع مراعاة أن تكون إيجابية  3:4للجري راحة طويلة من =   فترات الراحة البينية

  عدد مرات تكرار التمرين
  مرات 3:  1للجري = 

  رفعة في جرعة التدريب 30- 20للمقاومة 

  

  ) 215، 2001حماد، ( 



  

63  

 

  
  يبين طريقة التدريب التكراري):  08 (الشكل رقم

  ) 169، 1984درويش، حسين، ، ( 

  :طريقة التدريب الفتري  -11-2-3

ــــ ــــدريبي يتمي ــــادل المتتــــالي بــــين الجهــــد و هــــو نظــــام ت ــــذيالراحــــة بــــين كــــل تــــدريب ز بالتب   والتــــدرب ال

  ) 216، 2004الربضي ،(             ).راندل ( قة العالم الفسيولوجي أول من دون هذه الطري( يليه، 

انـــه طريقـــة مـــن طـــرق التـــدريب الأساســـية لتحســـين مســـتوى القـــدرات  بسطويســـي أحمـــدكمـــا عرفـــه 

  ) 288، 1999بسطويسي ، (  .البدنية معتمدا على تحقيق التكيف من فترات العمل و الراحة البينية المستحسنة

ين السيد  بـأن التـدريب الفـتري يقصـد đـا تقنيـ لطفي وجدي مصطفى فتحي ومحمد ويرى كل من          

الآخـر را فـترات التمـرين بـين كـل تكـرار و ، أي إĔا تتماثل في سلسـلة مـن تكـراحمل تدريبي يعقبه راحة متكررة

  فواصــل زمنيــة للراحــة الإيجابيــة الغــير كاملــة بحيــث لا يعــود فيهــا ضــربات القلــب للاعــب إلى حالتــه الطبيعيــة 

في طبيعتهـا وتكمـن أهميـة زمـن فـترات الراحـة و ، طبقـا لاتجـاه التنميـة) ات الراحـة فـتر ( تحدد الفواصـل الزمنيـة و 

ممــا يســاعد علــى ) إلخ  ...رجلين و الــذراعين،لخفيــف، مرجحــة الــ، الجــري االمشــي( قــدرة اللاعــب علــى تكــرار

اســـتعادة تكـــوين ت وأيضـــا تقليـــل الإحســـاس بالتعـــب و الـــتخلص مـــن حـــامض اللبنيـــك المتجمـــع في العضـــلا

 مــن الشــدة ولفــترات قصــيرة مــن ثم القــدرة علــى التكــرار بمعــدل عــالير الطاقــة المســتهلكة أثنــاء الأداء، و مصــاد

  ) 326-325،  2002فتحي ، السيد ،(                                                           .نسبيا
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  يبين طريقة التدريب الفتري):  09 (الشكل رقم

  ) 166، 1984درويش، حسين، ، ( 

  :الفتري على نوعينالتدريب تنقسم طريقة و 

  .التدريب الفتري منخفض الشدة  -1

 .التدريب الفتري مرتفع الشدة -2

   : الفتري منخفض الشدةالتدريب  -11-2-4

ويؤدي إلى ) التحمل الدوري التنفسي( ل العام يهدف هذا النوع من التدريب إلى تنمية التحم

ذلك من خلال تحسين السعة الحيوية للرئتين وسعة القلب بالإضافة ة عمل الجهازين الدوري التنفسي و ترقي

، كما يؤدي إلى تنمية قدرة الفرد على الأوكسجيندم على تحمل المزيد من إلى العمل على زيادة قدرة ال

  .التكيف مع اĐهود المبذول الأمر الذي يؤدي على تأخر ظهور التعب 
  ) 326،  2002فتحي ، السيد ، (                                       
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عن  تختلف بأن تزايد شدة أداء التمرين في طريقة تدريب فتري منخفض الشدة) حماد ( ويذكر 

  .تظهر الراحة الإيجابية بين التكرارات لكنها غير كاملةطريقة التدريب المستمر، كما يقل الحجم و 
  ) 212، 2001حماد ، ( 

  بــــــأن هــــــذا النـــــــوع مــــــن التــــــدريب يتصــــــف بشــــــدة متوســــــطة تمتـــــــد  الربضــــــي كمــــــال جميــــــل  يشــــــيرو 

التمـرين  أي زيـادة تكـرار ، وهذه الشدة تعطـي مجـالا للعـاب لزيـادة حجـم من قدرة اللاعب %60-50من 

ـــــتي يمـــــر đـــــا، و  التمـــــرين عـــــدة   يمكـــــن أن تمتـــــد التكـــــراراتمـــــرات ، تتناســـــب مـــــع قـــــدرة اللاعـــــب والمرحلـــــة ال

أي خمســة  3 × 5أحيانــا يــؤدي التمــرين علــى شــكل مجموعــات مــثلا مــرة للتمــرين الواحــد، و  30-10مــن  

أفضـل طريقـة ثانيـة، و  90-50يرة مـن أما فترة الراحة يجب أن تكـون قصـ...هكذا مرات بثلاث مجموعات و 

تمــد عليــه لإعطــاء في إعطــاء هــو المعيــار الحقيقــي الــذي يعالراحــة هــي العــودة إلى دقــات القلــب، و لاســتخدام 

المهـــم في هاتـــه في الدقيقـــة الواحـــدة، و دقـــة 120  -100، حيـــث يجـــب أن لا تعـــود دقـــات القلـــب إلى الراحـــة

  الطريقـــــة هـــــو عـــــدم اســـــتخدام الشـــــدة القصـــــوى خـــــلال التـــــدريب إن كـــــان  ركضـــــا أو بـــــأدوات مســـــتخدمة 

، فـأي خطــأ يقــع في حـة والحجــمالرا بــد مـن التعامــل معهـا هــي الشــدة و ، إذ هنــاك ثلاثـة عناصــر لاأو بـدوĔا 

  .انجازه سينعكس سلبا على مستوى اللاعب و  واحد من هذه العناصر

  :مل طريقة التدريب الفتري منخفض الشدةمكونات ح •

   يوضح مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة :)03(الجدول رقم 

  شدة أداء التمرين
  في تمرينات الجري 60%: 80 =

 )مقاومات(في تمرينات القوة  60%: 50= 
  ثانية للجري 90:14ثانية للقوة،  30:15  زمن التمرين/عدد مرات أداء التمرين

  فترات الراحة البينية

  راحة إيجابية غير كاملة= 
  ثانية 90: 45للبالغين من 
  ق/نبضة130: 120معدل نبض 
  ثانية 120: 60للناشئين من 
  ق/نبضة 120: 90معدل نبض 

  )المجموعات(عدد مرات تكرار التمرين
  للقوة 30: 20= 

  للجري 6: 12    
  ) 213، 2001حماد ،  (
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  :التدريب الفتري المرتفع الشدة  -11-2-5

والســرعة  )تحمــل القــوة تحمــل الســرعة و ( مــن الصــفات منهــا  ēــدف هاتــه الطريقــة إلى تنميــة العديــد

  فيـه نجـد أن عضـلات جسـم الفـرد تقـوم بالعمـل ك القـوى العظمـى علـى درجـة معينـة و والقدرة العضـلية وكـذل

لـــــدين ا( وهـــــذا يعـــــني حـــــدوث مـــــا يســـــمى بظـــــاهرة في غيـــــاب الأوكســـــجين كنتيجـــــة لشـــــدة الحمـــــل المرتفـــــع، 

، كمــا يــؤدي إلى تنميــة قــدرة العضــلات علــى التكيــف للمجهــود البــدني عقــب كــل أداء وآخــر) الأوكســجيني 

  )   328، 2002 السيد،  الفاتح،  (                     .الأمر الذي يؤدي إلى تأخر الإحساس بالتعب  ، المبذول

ل الخاص التدريب الفتري مرتفع الشدة يهدف أساسا إلى تنمية التحمبأن  بسطويسي أحمدويرى 

، هذا المتوسطةوبالأخص تحمل الأزمنة القصيرة و تحمل السرعة القصوى مثل تحمل القوى القصوى و 

  ) 305، 1999بسطويسي،  (                      .القدرة الانفجارية تنمية القوة المميزة بالسرعة و بالإضافة إلى

تصل الشدة المستخدمة ته الطريقة تتصف بالشدة القصوى و الربضي بأن ها كمال جمالويذكر  

من الحد الأقصى لقدرة اللاعب، أما حجم التمرين يجب أن يتناسب مع الشدة  %90هنا إلى 

لذا يمكننا القول أنه  " بسبب ارتفاع الشدة " ولكن بشكل عام يجب أن يكون الحجم قليلا  المستخدمة،

لب ، أما بالنسبة للراحة أيضا لا بد من العودة إلى دقات القادت الشدة قل الحجم والعكس صحيحز  كلما

    ثانية160بكل الأحوال يجب أن لا تزيد فترة الراحة عن لمعيار حقيقي لاستخدام الراحة، و 

يجب أن لا تقل دقات ، و يبدأ اللاعب بالتمرين ثانية ثمدقة 120-100أو عند وصول دقات القلب إلى 

إلى ما كنت عليه قبل القلب عن هذا الحد خوفا من العودة إلى حالة الشفاء التام أي عودة دقات القلب 

   ) 218، 2004الربضي،(                                                                 .بدء التمرين

بسطويسي بأن اĐهود العالي الشدة الذي يتميز به الحمل الفتري المرتفع الشدة والذي  أحمدويشير 

علــى مســاحة المقطــع  مــن قــدرة اللاعــب يحســن في نســبة اســتهلاك الأوكســجين فقــط، بــل % 85في حــدود 

  يـــــــنظم ذلـــــــك التكـــــــرار وفـــــــترات الراحـــــــة المستحســـــــنة العرضـــــــي للعضـــــــلة، عنـــــــدما تتعـــــــرض للإجهـــــــاد تثـــــــار و 

والـذي يسـاعد في ذلـك زيـادة  القـوة والسـرعة بـلبـذلك تتحسـن لـيس فقـط السـرعة ة لتلـك الشـدة، و والمناسب

، وبــذلك يهــدف التــدريب الفــتري الشــديد بــأن يــة الــتي تســمح بوجــود أوكســجين أكثــرعــدد شــعيرات الدمو 

تكـــون عـــدد مـــرات التكـــرار للتمـــرين كافيـــة لتنشـــيط تكـــوين شـــعيرات دمويـــة جديـــدة مـــن تكـــبر عـــدد تلـــك 

  .عيرات وبذلك يمكنها تغطية مساحة أكبر من الألياف العضلية المتنامية نتيجة التدريب الش
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الـذي يعمـل علـى  اتسـاع الشـعيرات تمر بالحمل الفتري مرتفـع الشـدة و المسونتيجة التدريب المقنن و 

  الأمـــــــــلاح المعدنيـــــــــة كالفوســـــــــفات ليســـــــــمح بمـــــــــرور مزيـــــــــد مـــــــــن الأوكســـــــــجين و الدمويـــــــــة بشـــــــــكل أســـــــــرع 

هــذا كلــه مــن إحــدى أســباب تــأخير بعــض الخمــائر في العضــلات العاملــة، و  ، هــذا بالإضــافة إلىالبوتاســيومو 

  ) 306 ،1999، بسطويسي(                                                              .التعب و لفترة طويلة

  :مكونات حمل طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة •

   يوضح مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة :)04(الجدول رقم

  شدة أداء التمرين
  رينات الجريفي تم 90%: 80= 

  )مقاومتات(في تمرينات القوة % 75: 60

  ثانية لكل من المقاومات والجري 30: 10=   زمن التمرين/عدد مرات أداء التمرين

  .راحة إيجابية غير كاملة =  فترات الراحة البينية

  )المجموعات(عدد مرات تكرار التمرين
  للتقوية 10:  8 = 

  للجري 15: 10  
  ) 2001،214حماد ،  (

  :التدريب الدائري  -11-2-6

التدريب الدائري ينظر إليه كأسلوب يستخدم طرق التدريب  الرئيسية كالتدريب بالحمل المستمر 

  والفتري والتكراري بأنظمتهم العديدة والتي يمكن استخدام كل النظام منها لتحسين مستوى اللعبة 

  )  1999،280، بسطويسي(                           .أو مسابقة أو فعالية رياضية معينة 

الربضي بأن هذا الشكل من التدريب ظهر في أواخر الخمسينات من القرن  كمال جمالويذكر  

في جامعة  "  " Adamsonأدامسون و  " " Morganالعشرين حيث يرجع الفضل في ذلك إلى مورجان 

  .ليرز بإنجلترا 

لبعض في نظام والتدريب الدائري عبارة عن نظام تدريبي، ترتب فيه التمرينات المختلفة بعضها مع ا

  دائري، ينتقل فيها اللاعبين من تمرين لآخر بعدد محدد يقدره اللاعب وفقا لاحتياج اللاعب من لياقة 

  .أو مهارة تبعا لموسم التدريب 
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، مما يؤدي إلى مقاومة التعب كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي  والتدريب الدائري يعمل على زيادة

في نفسية اللاعب الثقة  ذول، وحقيقة أن هذا النوع من التدريب يبعثوتكيف اللاعب على اĐهود المب

  ) 224-225، 2004الربضي، (   .وخاصة إذا تم ضبط محطاته بطريقة منظمة ومرتبة ،بالنفس والمرح والطمأنينة

  :خصائص التدريب الدائري مميزات و  •

  ) .تكراري، فتري بنوعاه مستمر، ( يطبق من خلاله أي طريقة من طرق التدريب الثلاث الأساسية  -

  والتحمــــــل القــــــوة العضــــــليةقــــــة البدنيــــــة الأساســــــية وهــــــي الســــــرعة، و تنمــــــي مــــــن خلالــــــه عناصــــــر الليا -

  :الرشاقة كما تنمي من خلالها عناصر اللياقة البدنية المركبة منها والمرونة و  

والخططية بجانب  إمكانية تشكيل تمريناته بحيث شارك فيها تمرينات ēدف إلى تطوير المهارات الحركية -

  .عناصر اللياقة البدنية 

  .الإثارة في نفوس اللاعبين يدخل التشويق و  -

  .تطور القدرات البدنية فرديا  -

  .يشارك عدد كبير من اللاعبين في الأداء في وقت واحد  -

 .تساهم في اكتساب اللاعبين السمات الإرادية  -

 .يمكن من خلالها التركيز على صفات بدنية محددة  -

 .الإثارةق و التشوي -

 .الوقت توفر الجهد و  -

 .توفر التقويم الذاتي للاعب  -

 ) 216، 2001حماد، (                                          .استخدام التمرينات طبقا لإمكانات المتاحة  -

  :أشكال التدريب الدائري  •

  .، بدون احتساب زمن الأداء لكل تمرينعدد مرات التكرار بشدة مناسبة -

 .عدد مرات التكرار بشدة محددة كزمن محدد  -

 .أكبر تكرار لدرجة تعب لزمن محدد -

 .بالنسبة لدائرة لدرجة تعب غير المرتبط بالزمن و  أكبر تكرار -

 .أداء الدائرة الواحدة لزمن محدد أو غير محدد  -
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  بزمن محدود  زمن محدود أو غير محدود من التكرارات لدرجة التعبتكرار الدائرة بعدد محدود و  -

  .أو غير محدود 

عند ترتيب تمارين محطات الدائرة الواحدة يجب التدرج đا من السهل على الصعب على أن لا  :ملاحظة

  ) 226-227، 2004الربضي، (                                              .تكون متشاđة

  :التدريب الفارتلك -11-2-7

، لقد ظهرت في الفترة )جوسيه هولمر ( لألعاب السويدية ا صاحب فكرة هذه الطريقة هو المدرب

مصطلح ، و المسافات المتوسطة والطويلة استخدمها في البداية لإعداد لاعبيو  )1940 -1930(من 

أو يضيف غالبية الخبراء هذه الطريقة بين طرق ) اللعب بسرعة (يعني حرفيا الفارتلك مصطلح سويدي و 

لى ، ēدف إالفتريسيطة بين طريقتي الحمل المستمر و يعتبرها البعض الخبراء طريقة و الحمل المستمر في حين 

، وتتلخص هذه الطريقة في عدم تواجد خطة معينة للتغبير الذي تنمية قدرتي التحمل الهوائي واللاهوائي

التي يتم عة الأرض ، وتبعا لطبي، ولا في مسافات الجري، وإنما يترك ذلك للمدربفي مستوى السرعةيحدث 

  .التدريب عليها

 ، خضراء، رملية( فة الجري بتغيير طبيعتها ، ويجب أن تتسم مساغالبا ما يتم الجري في الخلاءو 

  ) 342، 2002الفاتح ،السيد،(                                        .)إلخ... ، منخفضةمرتفعة

ربين لأهميتهـا في تنميـة الربضي  بأن هاتـه الطريقـة اسـتخدمها عـدد كبـير مـن المـد كمال جمال  ويذكر

توســطة، وأحيانــا القصــيرة ، لــذا فهــي تســتخدم لتطــوير مســتوى لاعــبي المســافات الطويلــة والمالتحمــل والســرعة

التــــدريب هــــي وذلــــك لزيــــادة إنتــــاج الطاقــــة الهوائيــــة واللاهوائيــــة، والصــــفة المميــــزة لهــــذه الطريقــــة مــــن  ،والموانــــع

، اجتيــاز ، البطيئــة، ســريعة، متوســطة ،بطيئــة، ســريعة، صــعود، نــزولركض بالســرعات المختلفــةالتــدريبات بــال

، هـــذه التمرينـــات تســـمح للاعـــب بتغيـــير ســـرعة النـــبض بتغيـــير شـــدة الجهـــد المبـــذول موانـــع، تجـــاوز حفـــر ميـــاه

وقــف ودون حســاب جميعهــا دون ت هــذه التــدريبات تــتمدقــة في الدقيقــة الواحــدة، و  180-130لتــتراوح مــن 

  والمـــــزارع والجبـــــال وشـــــواطئ الطـــــرق العامـــــة ن أداء هـــــذه الطريقـــــة في الغابـــــات و يمكـــــو  ،للمســـــافات أو للـــــزمن

  ، هــذه التضــاريس المختلفــة الواحــدة عــن الأخــرى ربمــا تخلــق جــوا مــن الراحــة والاســتمتاع عنــد اللاعــب البحــر

  ).الملعب( اخل الإستادفي تغيير نمط تدريباته التي اعتاد عليها في د
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، يمكن للاعب أن يغير ة مطلقة دون التقيد ببرنامج محددفهي طريقة سهلة يؤديها اللاعب بحري

اد إيقاع خطواته كما يشاء يتنقل من البطيء إلى السريع أو العكس، ويمكن استخدامها خلال مرحلة الإعد

  ،بأعمدة الكهرباء أو بعض الأشجار ستعانةيمكن للاعب خلال تدريباته في الطرقات العامة والا، و العام

  .كعلامات ترشده في تحديد المسافات التي يقطعها بطريقة سريعة أو بطيئة 

 ،فارة القصيرة يقابلها سرعة خفيفةوأحيانا يستعين اللاعب بصفارة الحكم في تحديد السرعة فالص

اتفاق المدرب مع لاعبيه، ويمكن حسب ...هكذا يقابلها سرعة متوسطة أو بطيئة و  والصفارة الطويلة

  .إلخ ...كرة السلة  ،كرة القدم  داستخدام مساحات كثيرة ليؤدي فيها اللعب مثل إستا
  ) 228-227، 2004الربضي  (                         

  :طريقة تدريب المحطات  -11-2-8

الطريقة على مقدرة يتوقف نجاح هذه و  ،ذات أثر فعالريقة من طرق  التدريب  الهامة و هذه الط

  يمكن في هذه الطريقة أن تكون التمرينات بدنية مرينات وطريقة أدائها الصحيح، و المدرب على اختيار الت

Đموعة العضلات الكبرى أو مهارية ويجب أن يلاحظ المدرب أن تكون التمرينات البدنية المختارة تعطى 

  تمرينات مجموعة عضلات الرجلين ت الجذع، و عضلا ويعني هذا أن تكون هناك تمرينات Đموعة ،لتقويتها

كذلك الذراعين والمنكبين أما إذا كانت التمرينات بحيث تنمي المهارات فيجب أن توضع التمرينات التي و 

تنمي مختلف المهارات وليس التمرينات التي تنمي مهارة واحدة، بمعنى أن تكون هناك مثلا محطة لمهارة 

  .محطة لركلسيطرة على الكرة و ة للضرب الكرة بالرأس، ومحط

وطريقة تدريب المحطات تنظم بحيث تختار التمرينات المطلوبة وتوضع في أماكن  قريبة من بعضها 

يقوم اللاعب بأداء التمرين حتى يصل إلى التعب اللاعب من محطة إلى أخرى بسرعة، و البعض بحيث يتنقل 

   .ة وهكذا حتى ينتهي من كل المحطاتة ثم الثالثثم يأخذ فترة راحة إيجابية يؤدي المحطة الثاني
  ) 341-340 ،2002الفاتح ، السيد،  (                                    

  :Hypoxiaطريقة تدريب الهيبوكسيا  -11-2-9

 ،" Hypo"مصطلح مركب من نقطتين ،الأول  " Hypoxia " " هيبوكسيا" يبدو أن مصطلح 

فهو اختصار لكلمة  " Oxia "وهي لفظة معناها نقص أو أدنى أو تحت في أما المقطع الثاني 

(Oxygen) ،نقص  «وبذلك فإن مصطلح هيبوكسيا يعني في مجال التدريب الرياضي حامض الأوكسجين
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في الأوكسجين عند قيام اللاعب بأداء مجهود بدني متواصل حيث يؤدي ذلك إلى زيادة الدين الأوكسجيني 

"" oxygen dept  ، حيث يقل توتر الأوكسجين نتيجة انخفاض سرعة انتشاره من الدم إلى أنسجة

  ) 322،1999بسطويسي ،(                                                                         .العضلات

هو مصطلح يطلق على الظروف التي يحدث فيها   " الهيبوكسيا" السيد بأن و أشار كل من الفاتح و          

و يحـــدث ذلـــك نتيجـــة تعـــرض  ،) نقـــص محتـــوى الأوكســـجين في الـــدم  (تعـــرض الجســـم بـــنقص الأوكســـجين 

تعلـــو ســـطح البحـــر أو صـــعود المرتفعـــات حيـــث الجســـم لبيئـــة غـــير طبيعيـــة كالانتقـــال للعـــب في الأمـــاكن الـــتي 

ومــن ثم في الــدم الشــرياني وفي خلايــا وأنســجة الجســم  انخفــاض الضــغط الجزئــي للأوكســجين في الهــواء الجــوي،

لأداء وتنـتج عـن ذلـك انخفـاض في قـدرة اللاعـب علـى ا ،إلى زيـادة في الـدين الأوكسـيجيني أي تعرض الجسم

  مســــــــــــتوى الإنجــــــــــــاز، وأداء التــــــــــــدريبات أثنــــــــــــاء تعــــــــــــرض الأنســــــــــــجةهبــــــــــــوط والاســــــــــــتمرارية في النشــــــــــــاط و 

مـن خـلال التـدريب بكـتم  " الهيبوكيسـك" خلايا الجسم إلى نقص الأوكسجين هو ما يطلـق عليـه تـدريب و  

  ونتيجــــة لحتميــــة أداء المباريــــات) تقليــــل عــــدد مــــرات التــــنفس أثنــــاء الأداء ( الــــنفس أو الــــتحكم في التــــنفس 

  تعلـــو عـــن ســـطح البحـــر أو تعـــرض اللاعـــب خلالهـــا إلى نقـــص الأوكســـجين كمـــا  أو المســـابقات في أمـــاكن 

عو إلى أهمية حـدوث ، الأمر الذي يد)اء والتنفس بعد عدد من الضربات وضع الجسم في المو ( في السباحة 

  .أجهزة الجسم على التكيف للدين الأوكسجينتكيف لأعضاء و 

الطريقة التدريبية حيث قدموا كثيرا من  وجدير بالذكر أن بعض الخبراء قد تحفظوا على هذه

بالرغم من ذلك فإن الخبراء قد أوصوا باستخدام تدريب بعد تدريب المرتفعات، و  البراهين على فساد الأداء

   .المرتفعات مرة أو مرتين سنويا لأĔا تؤدي إلى زيادة عدد كريات الدم الحمراء للاعبين
  ) 351 ، 2002 السيد، ،الفاتح(   
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  :خلاصة

عن صلب عملية التدريب  إن أهم فرضيات النجاح تكمن في تكامل تأمين العوامل التي تعبر

الرياضي، فضلا عن المراقبة التامة للرياضي، حيث إن قضايا التدريب الرياضي قد تم الاهتمام đا في الآونة 

الأخيرة لأن التقدم الحاصل في المستويات الرياضية دفع المدربين إلى التفتيش عن العلم والمعرفة، وإلى تراكم 

سين التدريب الرياضي يؤدي إلى بناء مستلزمات الإنجاز الرياضي فضلا المعارف في التدريب الرياضي، فتح

 ،عن التنافس مع المستويات العليا، فالمناهج الرياضية العلمية تعد الوسيلة التي يمكن đا الوصول إلى الهدف

، ولهذا يجب على حد سواءوللاعب وتحويل النظريات الرياضية إلى واقع تطبيقي ينير الطريق للمدرب 

الأخذ بعين الاعتبار ضرورة وجود قواعد وأسس ومناهج وطرق مستخدمة ووسائل تعطي العملية التدريبية 

  .  صبغة علمية هادفة تساهم في تطوير المستويات والنتائج الرياضية



 
 
 
 
 
 
 
 
   

  

  القوة العضلية 
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  :مهيدـت
إن الهدف العام في تدريب القوة العضلية يعني تطوير قوى جميع عضـلات الريـاض بغـض النظـر عـن   

تخصصــه في فعاليــة أو لعبــة رياضــية، حيــث يتطلــب تحديــد نــاتج تــدريب الرياضــي لســنوات عديــدة الكثــير مــن 
لرياضـي المتخصـص يسـتعمل وسـائل تـدريب القـوة الخاصـة ويعيرهـا أهميـة  التدريب الخاص بالقوى العضلية، فا

  .حسب الرياضة التخصصيةكبيرة مما تؤدي  إلى تطوير اĐاميع العضلية الخاصة 
إن واجب تدريب القوة العضلية يكمن في تطوير الجهاز العصبي وقلة مما يلزم المـدرب اسـتعمال لوسـائل الـتي 

إلى أخرى أثناء التدريب، حيث أن القوة العضـلية تلعـب دور أساسـي ومهـم  تساعد على الانتقال من حركة
فعلـــى الـــرغم مـــن تغـــير فـــن الأداء الحركـــي فـــإن . في رفـــع مســـتوى اللاعـــب والوصـــول بـــه إلى المســـتويات العليـــا

ة تطـوير القـو و تلعـب دورا مميـزا في المسـاهمة ) أدوات، طرق، مكان التدريب، تمـارين مختلفـة ( وسائل التدريب 
  .العضلية

وكـل مـا يتعلـق بـأنواع وتصـنيف هاتـه  وسوف نتطرق في هذا الفصل إلى أهميـة وماهيـة القـوة العضـلية  
 ة العضــلية مــع اســتظهار العضــلة وأهميتهــا وتأثيرهــا في القــوة العضــليةو ومعــنى القــ طــرق تنميتهــاو  البدنيــة صــفةال

القـوة العضـلية في  تـدريب القـوة العضـلية وموقـع وكذلك معرفة العوامل المؤثرة في القوة العضلية وفوائـد تـدريب
  .المنهاج التدريبي
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  :أهمية القوة العضلية  -1
وتعتبر أهم صفة بدنية وقدرة فسيولوجية  تعتبر القوة العضلية من أهم مظاهر النمو البدني الهامة،        

  ) 29، 2004جلال الدين، (                                       .وعنصرا حركيا بين الصفات البدنية الأخرى
لذلك ينظر إليها المدربون كمفتاح المتقدم في الأنشطة الرياضية المختلفة والتي تتطلب على مقاومات معينة 
ولكوĔا تساهم بقدر كبير في زيادة الإنتاج الحركي في اĐال الرياضي عامة حيث يتوقف مستوى الأداء 

لاعب من قوة عضلية مع تفاوت تلك العلاقة بمدى احتياج الأداء لعنصر القوة على ما يتمتع به ال
  ) 167، 2001، حماد(                                                                              .العضلية

                 . المرونة والرشاقةالأخرى كالسرعة والتحمل و في تنمية بعض المكونات البدنية و وتمثل أحد الأبعاد المؤثرة 
  ) 133، 1980سلامة ، (

غيرهم على  ويرى كثير من العلماء أن الأفراد الذين يتصفون بالقوة العضلية يكونون أقدر من
  .لمستويات الرياضية العاليةوإمكانية الوصول  إتقان مستوى الأداء الحركي،سرعة التعلم الحركي و 

  ) 31 ،1989 مجيد خريط ،(

م أن مستوى العالي من القوة العضلية يساهم بشكل 1972(Janson et Ficher)  شيريفيرى جنسن وف
وأĔا الواحدة من العوامل الديناميكية للأداء الحركي ومن أسباب تحسينه  فعال في تحقيق الأداء الجيد،

  ) 107، 2000 سلامة ،(                                                                                                      .وتقدمه
  لية بين القوة العضلية كما يضيف كل من محمد حسن علاوي ومحمد رضوان بأن هناك علاقة إيجابية عا

  ين القوة العضلية والمهارة في الأداءوأن هناك ارتباطا وثيقا ومباشرا ب على التعلم الحركي،القدرة و 
وأن أي لاعب تتوافر لديه القوة والمهارة يستطيع بسهولة أن يتفوق على اللاعب الذي يمتلك  الحركي، 

  ) 102، 1994علاوي، رضوان ،  (                              .أحد هذين العنصرين فقط دون العنصر الآخر
ن القوة العضلية أهم القدرات البدنية على الإطلاق ،فهي ويؤكد ذلك محمد صبحي حسانين كو 

أساس تعتمد عليه الحركة والممارسة الرياضية والحياة عامة لارتباطها بكل من القوام الجيد والصحة والذكاء 
إذ يتوقف الإنجاز الحركي الشامل بدرجة كبيرة على مستوى ما يتمتع به  والتحصيل والإنتاج والشخصية،

لمستوى لقوة العضلية حيث اتضح أن القوة من أهم العوامل الدينامكية لإتقان الأداء المهاري ذو االفرد من ا
  ) 236، 1994سلامة ، (                                        .المنازلات التنافسيةالعالي في جميع الألعاب و 
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  : تعريف القوة العضلية -2
فقــد اجتهــد عــدد كبــير مــن  مارســة الرياضــية والــتي شــرحناها ســابق،نظــرا لأهميــة القــوة العضــلية في الم  

  :الخبراء في وضع تعريفات لها منها على سبيل المثال
أعلــى قــدر مــن القــوة يبــذلها الجهــاز العصــبي والعضــلي Đاđــة أقصــى «بكوĔــا (Harra)يعرفهــا هــارة  -

  .»مقاومة خارجية مضادة
  قــــدرة العضــــلة في التغلــــب علــــى مقاومــــة خارجيــــة «بأĔــــا (Zaciorski)كمــــا يعرفهــــا زاتسيورســــكي  -

  ) 91، 1992علاوي، (                                                                 .»أو مواجهتها
إمكانيــة العضــلات أو مجموعــة مــن العضــلات في التغلــب علــى «م 1983(Stiller) شــتيللر يعرفهــا -

  .»ت ثابتة أو متحركةمقاومة أو عدة مقاومات خارجية سواء كان
بأĔــــا مقــــدرة العضــــلة علــــى إنتاجهــــا في حالــــة أقصــــى انقبــــاض « (Hetenger)بينمــــا يعرفهــــا هتنجــــر -

  ) 22حسنين، معاني، (                                                              .»إيزومتري إرادي
  م لارســــــــون وفليشــــــــمانبالنســــــــبة لتصــــــــنيفها إلى أنــــــــواع فــــــــيمكن معرفتهــــــــا مــــــــن خــــــــلال تقســــــــيأمــــــــا 

 )et Larson Flishman   (إلى                                                       :  
قـدرة الفـرد علـى دفـع وزن الجسـم أو توجيهـه "يعرفها لارسون بكوĔا و  ":الديناميكية"القوة المتحركة  -أ 

  ". اتجاهفي أي 
غط ة الفــرد علــى دفــع أو شــد الجهــاز أو ضــقــدر " ويعرفهــا لارســون بكوĔــا ":الســتاتيكية"القــوة الثابتــة  -ب 

  ".فترة زمنية لأقصى الجسم في وضع معين 
 ،"الفــرد علــى إخــراج أقصــى قــوة ممكنــةقــدرة  "ا يعرفهــا فليشــمان بكوĔــو  ":انطلاقيــة"القــوة المتفجــرة  -ج 

مع لارسـون وفليشـمان في هـذه العناصـر ولكـن زاد عليهـا عنصـر تحمـل  (Jakson) ويتفق جاكسون
يظهر من خلال زيادة زمـن المبـاراة في حالـة التعـادل و  للاعب كرة القدمهذا العنصر مهم جدا و :القوة

أو لعب أكثر من مباراة في فترة واحـدة أو يـوم واحـد،فاللاعب المعـد جيـدا لا يعـر بـأي تعـب عضـلي 
                        .اللعبسواء بالنسبة لعضلات ذراعية أو رجلية أو الظهر نتيجة للجهد المبذول في 
  ) 83، 1999بسطويسي، (                                                                            

تعـــددت آراء حـــول أنـــواع القـــوة العضـــلية فقـــد أشـــار الـــبعض إلى تقســـيمها مـــن  : أنـــواع القـــوة العضـــلية -3
كــذلك صـــنفت تبعــا لمقـــدار تحمـــل القــوة و رى كــالقوة الســريعة و قــدرات بدنيــة أخـــ حيــث ارتباطهــا بعناصـــر أو

  .المنتج من القوة،كذلك تم تصنيف القوة على أساس القوة العامة والقوة الخاصة
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مـل علـى التحو السـرعة لقوة العضلية بكل من عنصري ترتبط ا :ارتباط القوة العضلية ببعض القدرات البدنية 
بصـــفة عامـــة يقســـم فاينيـــك الممـــارس و  قـــة وثيقـــة بالنشـــاطوذو علا مميـــز،شـــكل قـــدرات لهـــا شـــكل جديـــد و 

)Weineck (القوة العضلية على ثلاثة أنواع كما يلي:   
  .القوة المميزة بالسرعة -
  .الانفجاريةالقوة  -

( Weineck, 1997, 177 )                                                            تحمل القوة -    

ا تكـون أĔـو  كـرة القـدمبالسـرعة كـأهم صـفة لاعـبي  بر صفة القوة المميزة تعت : القوة المميزة بالسرعة -3-1
قــد و القــوة المميــزة بالســرعة = الســرعة  × ارتبــاط القــوة أĔــابنظــر إليهــا علــى تجمــع بــين صــفي الســرعة والقــوة و 

  اومـــــات باســـــتخدام ســـــرعة حركـــــة قـــــدرة الفـــــرد في التغلـــــب علـــــى مق «بكوĔـــــا 1979(Harra)عرفهـــــا هـــــارا 
  ) 120،  1979المندلاوي ، أحمد سعيد ، (            .»السرعةهي عنصر مركب من القوة العضلية و و  ،مرتفعة

لى أعلى تردد في أقل زمن مقدرة العضلة أو مجموعتا عضلية للبلوغ بالحركة إ«أيضا على أĔا  تعرفو 
قصى قوة أقل وقت إنتاج أ إمكانية الجهاز العصبي العضلي في"تعريف آخر بأĔا " هارا" يف يض،و »ممكن
الربط بين القوة العضلية و السرعة الحركية في العضلات تعد من متطلبات الأداء «أن  " بارو" يرى و " ممكن

الحركي في المستويات العليا،حيث يعرف القوة المميزة بالسرعة على أĔا قدرة الرياضي على إخراج أقصى قوة 
  ) 87،  1975الغزاوي ، (                                       .» في العضلة أو العضلات في أقل زمن ممكن

القدرة على إخراج أقصى قوة فيىأقصر وقت وبسرعة " على تعريفها بكوĔا " يوكم " و"لارسون " كما اتفق
  ) 99، 1992علاوي، (                  "                                                       حركة مرتفعة 

   :ق ذلك يتطلب ما يليليتحقو حيث يؤكد  ،عالية من القوة في شكل تفجر حركيأي استخدام معدلات 
  .درجة عالية من القوة -
  .درجة عالية من السرعة -
   .)استخدام السرعة لتوليد القوة أو استخدام القوة لتفجير السرعة(القدرة على دمج القوة بالسرعة -

  ) 108، 1999، عبد البصير(                                  .دود للغايةالتفجر الحركي و الذي يكون في وقت مح

بـــأعلى قـــوة «ويطلـــق عليهـــا الـــبعض القـــوة القصـــوى أو القـــوة العظمـــى وتعـــرف : الانفجاريـــةالقـــوة  -3-2
  ) 120، 1979المندلاوي ، أحمد سعيد، (  .»ديناميكية يمكن للعضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها لمرة واحدة

  .»الإرادي الانقباضبأĔا أعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي أثناء « وتعرف أيضا
  ) 328 ،1990حسين و آخرون ، (

ات باســتخدام ســرعة حركيــة أمـا القــوة المميــزة بالســرعة هــي القــدرة علــى التغلــب المتكــرر علــى المقاومــ
،أن القـوة المميـزة 1992لبيـك يؤكد ذلـك علـى فهمـي اوة والسرعة عند ذلك أقـل القسـوة،و تكون القمرتفعة و 
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فهي القدرة  الانفجاريةأما القوة )الجري السريع(بالسرعة تتمثل في التكرار دون ما برهة انتظار لتجميع القوى
  ) 130، 2005حافظ الروبي، (         .على قهر مقاومة قصوى أو أقل من القصوى ولكن في أسرع زمن ممكن

  »عضـــــلية واحـــــدة انقباضـــــيةصـــــى قـــــوة تخرجهـــــا العضـــــلة نتيجـــــة أق « :اأĔـــــب(Clarke)  وعرفهـــــا كـــــلارك
اđـــة أقصـــى مقاومـــة  Đالعضـــلي  و  العصـــبيأعلـــى قـــدرة مـــن القـــوة يبـــذلها الجهـــاز  " :بأĔـــا" هـــارا " وعرفهـــا  

العضـــلة إنتاجهـــا في حالـــة القـــوة الـــتي تســـتطيع   « :بأĔـــا (Hettinger)يعرفهـــا هتنجـــرو ، "خارجيـــة مضـــادة
  ) 98، 1997عبد المقصود ، (                                                .»إرادي  إيزومتري انقباضأقصى 

هـي أقصـى قـوة الـتي يمكـن  الانفجاريـةالقـوة  الباحث بأن الطالب على ذكر التعاريف السابقة يرىو 
  .للرياضي إنتاجها خلال أقصى انقباض عضلي إرادي

 بمعـنى قـدرة الفـرد «الجلـد العضـلي أو  »بالتحمـل العضـلي  «تعرف كثير من المراجـع :  تحمل القوة -3-3
  .»العضلية المعينة لأطول فترة معينة اĐموعاتوجود مقاومات على  على بذل جهد بدني مستمر أثناء

 ) 68، "بدون سنة"،احيعصام الوش(                                                                                                       
هـي القـدرة علـى مقاومـة التعـب «يذكر بسطويسي عن هـارا لعبء الأكبر على الجهاز العضلي و بحيث يقع ا

  أثنـــــــــاء مجهـــــــــود بـــــــــدني يتميـــــــــز بحمـــــــــل عـــــــــال علـــــــــى اĐموعـــــــــات العضـــــــــلية المســـــــــتخدمة في بعـــــــــض أجزائـــــــــه 
  ) 135، 1978بسطويسي، قاسم حسن، (                                                            .»أو مكوناته

قـــدرة الفـــرد علـــى مواجهـــة مقاومـــات  «بكونـــه  أحمـــد نصـــر الـــدينو  ويعـــرف أبـــو العـــلا عبـــد الفتـــاح
  .»متوسطة الشدة لفترات طويلة نسبيا بحيث يقع العبء الأكبر في العمل على الجهاز العضلي 

  ) 85 ،1993 ، نصر الدين،أبوا لعلا (

» متوسطة لفترة طويلة من الوقت مقدرة العضلة على أن تعمل ضد مقاومات  «كونه ب "مايتوز"يعرفه و  
ويعرفه  »مقدرة التغلب على العمل العضلي المفروض أداؤه أثناء الفترة زمنية مستمرة  «بكونه  "بارو"يعرفه و 

  .»في القيام بانقباضات عضلية لدرجة أقل من القصوى  الاستمرارالمقدرة على  «كلارك بكونه 
  ) 24، 1998حسنين، معاني، (                                                                                  
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 يوضح تشكيل الحمل لأنواع القوة العضلية):  05 (الجدول رقم 

  متغيرات الحمل
  اتجاه التدريب

  شدة المثير
  )رجة الحمل ( 

مرات التكرار 
  )المجموعة (

د عد
 المجموعات

  طريقة التدريب  طول فترة الراحة

  القوة القصوى
القوة "(

  )الإنفجارية
 مرات 6- 3  تكرار 10- 2 85-100%

 48ق  5- 3
ساعة بين 
  الوحدتين

  الحمل التكراري -
 الفتري مرتفع الشدة -

القوة المميزة 
  بالسرعة

  دقائق 4- 3 مرات 6- 4  تكرار 10- 6 30-70%
الحمل الفتري مرتفع  -

  الشدة
  الحمل التكراري -

  ثانية 60-30 مرات 5- 3  تكرار 20-15 %60-40  تحمل القوة
الحمل الفتري -

  منخفض الشدة

 ) 80، ص 2001السيد، (                                                                                                                  
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وة وطرق تدريبهاأنواع الق -  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 يوضح أنواع القوة وطرق تدريبها):  10 (رقم الشكل 

 ) 81، 2001السيد، ( 

  3-1تكرار من 
مجموعة فترة راحة 

دقيقة  5-3من 
من   80-100%

  أقصى قوة

 التكراري

 حمل الأثقال

 التبادلي

 الانقباض الثابت

 التدريب الهرمي

القوة 
 العظمى

- 40 أداء سريع

من القوة  70%
 العظمى تكرار من

  مجموعة 6- 4-

  فترة راحة -

 تمرينات الوثب

طبيةتمرينات بالكرة ال  

 تمرينات مزدوجة

 تمرين فتري مرتفع الشدة

 تمرينات بالعصا

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

من القوة  60%
 العظمى تكرار من

مجموعة راحة 10- 6
  غير تامة

 تمرينات الوثب

 تمرينات بالكرة الطبية
تحمل 
 القوة

 القوة
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الــتي تخــتص بكــل الأنظمــة والــتي تعتــبر أســاس بــرامج القــوة العضــلية والــتي يــتم تنميتهــا و :القــوة العامــة -3-4
وة المستوى المنخفض مـن القـبداية تدريب اللاعب، و  لأولى منخلال مرحلة الإعداد الأولى أو في السنوات ا

  ) 359، 2001الجبالي، (  .محدد لكل مراحل تقدم اللاعبالعامة ربما يكون عامل مؤثر و 
وتـــرتبط ) المشـــتركة في الأداء(ا مـــا يـــرتبط بالعضـــلات المعنيـــة في النشـــاط đـــ يقصـــدو  :القـــوة الخاصـــة -3-5

الوصول đا لأقصى ، فإن تنمية القوة الخاصة و ياضة وبطبيعة النشاطتبط بنوع الر بالتخصص في الأداء التي تر 
  .ذلك في Ĕاية موسم الإعداد الخاصبشكل كبير و حد ممكن يجب أن تكون مندمجة 

  :)الصفات البدنية( ةـيـدنـدرات البـــالق - 4
  :)التحمل ( المــداومة  -1- 4
  : تعريف •

تعرف أيضـا ، و الخارجية الحافز أو الجهد مقابل تعبلل الجهد ابه يحتفظ التي الفترة الحالة هي المداومة
  . دة معلومة خلال فترة زمنية معينةمقدرة الفرد على أداء جهد ميكانيكي مستمر بش

 الوظيفيو  البدني مستواه على والمحافظة الاستمرار في اللاعب بقدرة : القدم كرة في المداولة فتعرف     

         .المباراة خلال اللاعب أداء أثناء الناتج التعب ظهور تأخير خلال من ممكنة فترة لأطول
  ) 1995،48البساطي، (                                                                                       

  ) :المطاولة  التحمل أو( المداومة  أنواع •
  .طويلة لفترة الكبيرة العضلية اتموعلمجوا الوظيفية الأجهزة عمل تحسين على يعتمد  عام تحمل -

 في الأداء متطلبـات لتحقيـق اللازمـة الأخـرى الصـفات بأحـد التحمـل ارتبـاط ويعـني: خـاص تحمـل -
  . "القدم كرة في المباراة " التخصصي النشاط

  :  القدم كرة في  "التحمل    "المداومة أهمية •
 والعكـس للـدفاع الهجـوم مـن اللاعـب تحـول إمكانيـة في المبـاراة خـلال القـدم كـرة في التحمـل أهميـة تظهـر

 ذلـك تؤكـد ، وبدون كـرة بالكرة حركي وانجاز محكمة رقابة من المباراة تطلبه مما كبير عمل أداء مع وباستمرار

 إلى المبـاراة أثنـاء العمـل حجم بلغ حيث القدم كرة للاعب والغربية الشرقية المدارس الحركي التحليل دراسات

  ) 48 ،1995البساطي، (                                                       " .ي مشجري و "متر كيلو 20
  : ةــسرعـال  -4-2
ء إحــدى الركــائز الهامــة للوصــول إلى تحقيــق أعلــى أدامكونــات الأساســية لأداء البــدني و  تعتــبر الســرعة مــن  

  .»الانتقاليةلعالية لسرعة الحركة القابلية ا «يعرفها هارة بأĔا و  ،حركي في معظم الأنشطة الرياضية
  ) 162 ،1978 عبد المجيد، حسانين، (
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  .»القدرة على أداء  حركات معينة في أقصى زمن ممكن  «يرى البعض بأĔا و 
  ) 106 ،1999 إبراهيم، (

العصبية اللازمة  الاستجاباتالعضلية مع  الاستجاباتينظر إلى السرعة كمؤشر لمدى توافق و 
طلب ذلك كفاءة الجهازين العضلي الخاص للمهارات الرياضية المختلفة ، حيث يتى الحركي للتوقيت والمد

تتوقف على سلامة رد لتدقيق عمل في أقل زمن ممكن و قابلية الف «ف على أĔا ر رĔو و ، فيرى دالعصبيو 
  )  Dornhorff. alger.1993. 82(                                         .»الجهاز العصبي العضلي عند الرياضي 

ركـــات مكـــررة  ح القـــدرة علـــى إنجـــاز حركـــة أو «أيضـــا بأĔـــا ت مصـــطلح الســـرعة بـــذلك يفهـــم تحـــو 
         ) 118، 1984حسين، عبد الجبار ،(            .» الانتقالية، أو قابلية العالية لسرعة الحركة متتالية بإيقاع سريع

 تكـــرار الأداء إمكانيـــةســـرعة هـــي لباحـــث أن الا الطالـــب يســـتخلصومـــن خـــلال التعـــاريف الســـابقة 
  .الحركي المتشابه في أقل وقت ممكن 

 تعتـبر إذا ممكـن وقـت أقصـر في المطلوبـة اللعـب حركـات أداء علـى اللاعـب قـدرة هـي القدم كرة وفي

 تطويرهـا لا يمكننـا بحيث راثية الو الصفات من وهي القدم، كرة في والضرورية الأساسية الصفات من السرعة

  :السرعة كمايلي  حمل تحديد ويمكننا والقوة بالمداومة قورنت ما إذا التدريب طريق عن قليلا إلا
 .ثواني  08إلى  03مدة العمل من  -
 .% 100إلى  % 95شدة العمل مابين  -
 ."استرجاع كامل " تناوب العمل في الحصة التدريبية بين العمل و الراحة  -
  :خصوصيات عمل السرعة  •
 .دقيقة / دقة  180لقلب إلى أكثر من دقات اارتفاع  -
 .العضلات تعمل تحت النضام اللاهوائي اللاحمضي -
  ) 1984،35حسين، عبد الجبار، (  .سنة  12سنة إلى  11السن المناسب لتطوير صفة السرعة هو  -

  :أنواع السرعة  •

 في المشاركة أو الخصم، قبل بالكرة للالتحاق السريع الجري في كما : سرعة الانتقال -
 . الرقابة من والهروب المراكز تبديل والهجوم، الدفاع

 .بأنواعها المحاورة أو بالكرة الجري أو التصويب سرعة في وتتمثل:  سرعة الحركة -
   المنـافس أو الكـرة مثـل خـارجي مثـير لأي الاسـتجابة سـرعة تعـني : سـرعة رد الفعـل -

  ) 1995،141البساطي، ( .                  ممكن زمن أقل في التصرف حسن أي الزميل، أو
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السـرعة ينــتج عــن إن ارتبــاط عنصــري القـوة العضــلية و  : )القــوة و السـرعة( تـزاوج الصــفات البدنيــة  •
  :ذلك الصفات التالية 

كـون نسـبة القـوة أكـبر بـذلك تر أساسي مع السرعة كعنصـر ثـانوي و تتزاوج صفة القوة العضلية كعنص -
  .الوثبظهر أهميته في المسابقات الرمي و كعنصر يينتج القوة المميزة بالسرعة  من السرعة و 

كما يتزاوج عنصر السرعة كعنصر أساس مع القوة كعنصر ثانوي،و بـذلك تكـون نسـبة السـرعة أكـبر  -
 .حيث يظهر أهمية هذا العنصر لمسابقة العدو بشكل خاص) قوة السرعة(من القوة وينتج عن ذلك 

لسـرعة في أعلــى شــدته أي بأقصــى قــوة وســرعة ممكنــة اتي القــوة و بــين صــف الارتبــاطما يكــون هــذا عنـدو  -
أداء المهــرات الحركيــة  في يلعــب دورا كبــيرا، و ال التــدريبينــتج عــن ذلــك عنصــر في غايــة الأهميــة في مجــ

  . (explosive –power) الانفجاريةالقدرة  أو الانفجاريةهو يعرف بالقوة الوحيدة و 
  ) 36، 1996بسطويسي، (                                                                               

وهـذا مـا يتفـق عليـه " القـدرة العضـلية"السرعة بمصـطلح ر يعرف عن تزاوج القوة العضلية و بمعنى أخو 
  .في العديد من المراجع

  : الرشاقة -4-3
 البدنيـة بالصـفات الوثيـق لارتباطهـا نظـرا مفهومهـا وتحديـد ، الرشـاقة مفهـوم حول كثيرة معاني هناك

 تتضـمن كمـا الهـواء في أوضـاعه تغيـير علـى الفـرد قـدرة انهبـأ تعـرف لـذا ، أخـرى جهة من والتكتيك جهة من

  .  السرعة لعنصر بالإضافة الرياضات معظم في هام عامل هو و الاتجاه تغير مصير أيضا
    ) 200،  1988حسين، العنكبي، (                                                                   

  الجسـم أو جـزء معـين منـه أجـزاء بكـل للحركـات الجيـد التوافـق علـى ةرالقـد باĔـا الرشـاقة "ماينـل"ويعرفهـا 
                         ) 84، 1978حسانين،  عبد الحميد،(                       .                       اليدين أو القدم أو الرأس ك  

التـدريب إذ يـرى أن  عمليـة في الرشـاقة لمفهـوم الحاليـة التعاريف أنسب من "هرتز"يقدمه الذي التعريف ويعتبر
  :الرشاقة هي 

  .القدرة على إتقان التوافقية الحركية المعقدة :  أولا •
  .الرياضية الحركية المهارات وإتقان سرعةالقدرة على :  ثانيا •
  .المواقف المتغيرة  متطلبات مع تتناسب بصورة الحركي الأداء تعديل سرعة على القدرة:  ثالثا •
  الأخرى مثل القوة  الحركية بالصفتين الوثيق الارتباط ذات البدنية الصفات كل مثل الرشاقة وصفة

  )  110، 1994علاوي،(                                                                  .  إلخ....والسرعة  
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  :نستطيع ملاحظة نوعين من الرشاقة هما  :أنواع الرشاقة  •
 .قدرة الدقة العامة -
 .قدرة الدقة الخاصة -
   اليوميـة اتنـاحي في لنـا وتظهـر الرياضـات جميـع في نجـدها حركـة تعلـم نتيجـة هـي :قـدرة الدقـة العامـة  •

  .الرياضيةو 
 الرياضـية التقنيـة في الحركـات تغـير بقـدرة معينـة رياضـة في خاصـة تتطـور :قـدرة الدقـة الخاصـة  •

                                                                                    .المستعملة 
                                   :يمايلي المبادئ فه الطرق و تكمن هذ :تطوير الرشاقة  مبادئ وطرق •
 الحركيـة المهـارات مـن كبـير لعـدد اللاعـب اكتسـاب علـى العمـل ينبغـي الرشـاقة صـفة تطـوير لإمكـان  -

 مختلـف مـن يتخللهـا لمـا نظـرا الرشـاقة وتطـوير تنميـة في المختلفـة الرياضـية الألعـاب وتسـهم، المختلفـة

 . المتغيرة والظروف المواقف
 تحسـين اسـتطاع بسـرعة كلمـا اللاعـب لـدى الرشـاقة زادت كلمـا أنـه"  Arbley"بلـي يقـول أر و   -

 حركـات علـى التـدريب في إلى المركـب البسـيط مـن التـدرج مبـدأ بمراعـاة ويـوحي  عـام مسـتواه بصـفة

 . الرشاقة
 القـدم كـرة في اللعـب مواقـف مـن القريبـة بالصـورة التـدريبات تشكيل مراعاة الرشاقة تدريب عند يجب -

  . الكرة مع التعامل في والسيطرة الدقة إلى يحتاج اللاعب إن يثح
 وزن مثـل الرشـاقة تنميـة علـى التـدريب عنـد المهـاري الأداء تطـوير مـن تحـد الـتي العوامـل مراعـاة يجـب -

 أكـبر عضـليا عمليـا يتطلب ولهذا كبير ارتفاع على ثقله مركز يكون الطويل فاللاعب، وطوله اللاعب

 التصـويب عنـد الطويـل اللاعـب المثـال سـبيل فعلـى، الأداء مـع يتناسـب بما جسمه أجزاء في والتحكم

 ) 118-119، 1989طه اسماعيل و آخرون، ( .المرمى أو الهدف عن الكرة تعلوا لا حتى للأمام بجذعه يميل
باســتخدام الطــرق التاليــة في غضــون عمليــات التــدريب لتنميــة و تطــوير " هــارا و ماتفيــاف " ينصــح  -

 :شاقة صفة الر 
 .đا في كرة القدم  المحاورة وكذا الأخرى بالقدم التصويب مثل:للتمرين العكسي الأداء  -أ 
 . والتصويب الكرة المركبة كتنطيط الحركات كأداء  : الحركات وتوقيت سرعة في التغيير  -ب 
 .في كرة القدم  الملعب مساحة تقصير مثل: التمرين لإجراء المكانية الحدود تغيير  -ج 
 .الجري من الثبات و  بالرأس الكرة ضرب مهارة كأداء:  التمرين أداء لوبأس في التغيير  -د 
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 أمـا والخلفيـة الأماميـة الـدحرجاتكـأداء التصـويب مـن :  الإضـافية الحركـات بـبعض التمـرين تصـعيب  -ه 

 . الطيران وضع من الكرة لتقاطلاكالقفز  المرمى حارس تدريبات أو الدوران
 بمهارة بارتباطها جديدة حركية مهارةمثل أداء : سابق تمهيد أو ادإعد دون المركبة التمرينات بعض أداء  -و 

 . تعلمها سبق
 مـن أكثـر من الكرة كاستخلاص:  الزوجية والتمرينات القفز لتمرينات بالنسبة المقاومة نوع في التغيير  -ز 

 .الكرة بالرأس  لضرب طبية كرة حمل مع القفز أو ،منافس
 على وأيضا الخضراء من بدلا الرملية على الملاعبكالتدريب :التمرين  لأداء معتادة غير مواقف خلق  -ح 

 ) 29-1992،28رزق االله، (                                                     . والترتان الصناعي عشبال ملاعب
 بالقـدم التصـويب مثـل للتمـرين العكسـي الأداء باسـتخدام الرشـاقة صـفة تنميـةيمكـن "  يفاماتفـ "وحسـب

 الحـدود وتغيـير، والتصـويب الكـرة كتنطـيط المركبـة الحركات وأداء السرعة في والتغيير đا المحاورة وكذلك، رالآخ
 الحركات ببعض التمرين وتصعيب المهاري الأداء سرعة مع اللعب مساحة تصغير مثل التمرين لإجراء المكانية

  .الشواخص حول نالدورا أو والخلفية الأمامية الدحرجة من تصويب كأداء الإضافية
  ) 156، 1989طه اسماعيل و آخرون، ( 

  :ة ـرونـمـال -4- 4
 أداء للاعـب يتـيح نموهـا أن حيـث الكـرة، لاعـب ابه يتصـف الـتي البدنيـة العناصـر أحـد المرونـة تعـد

 مطالبـة علـى المقـدرةالوقـت، و  نفـس في وفعالـة اقتصـادية بصـورة الكـرة وبـدون بـالكرة المختلفـة المهـارات جميـع

 مـن كثـيرا اللاعـب أمـان، تجنـب عامـل للموقـف المناسـب والمـدى الاتجاهـات في الحركـات داءلأ العضـلات

  ) 1995،190البساطي، (                    .بأنواعها المفاصل أربطةو  العضلات كتمزق الملاعب إصابات
بأĔـا "  كربيـو "، ويعرفهـا "واسـع لمـدى الحركـة أداء علـى الفـرد قـدرة " انهبـأ المرونـة "هـارة  "يعرفهـا

توافــق " أن المرونــة عبــارة عــن " لارســون " ، و يــرى"المختلفــة  الجســم مفصــل في الحركــة ســهولة مــدى"
  ."للفرد ميكانيكي فسيولوجي
 أوسع إلى الرياضية الحركات أداء على الفرد قدرة يعني فهو الرياضية التربية مجال في المرونة مفهوم أما

  .    "معين لمفصل ممكن حركي مدى أقصى " انهبأ ركة، وتعرفالح في العاملة المفاصل به تسمح ندى
  ) 53، 2001إبراهيم، (                                                                                       

  :ة ـرونـمـتقسيم ال •
 :تقسيم المرونة من حيث الشمولية و الخصوصية  -
 طبقـا مفاصـل الجسـم جميـع في واسـع لمـدى الحركـات أداء علـى رةالقـد تعـني وهـي:  المرونـة العامـة  -أ 

 .مختلفة  لأنواعها
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 . و المطلوب المحدد والمدى الاتجاه في الحركات أداء على القدرة تعني هي و: المرونة الخاصة   -ب 
 : تقسيم المرونة من حيث العمل العضلي -

 نتيجـة مـا مفصـل في ممكـن مـدى لأقصـى الحركـة تكـرار علـى اللاعـب قـدرة: مرونة حركية   -أ 
 يكـون إتمامهـا حيـث الثانيـة بالمرونـة مقارنـة كبـيرة طاقـة إلى وتحتـاج، إرادي عضـلي انقبـاض

 . المقابلة العضلات بقوة ترتبط فهي ثم ومن العضلي الانقباض بفعل

 مـدى أقصـى إلى المفاصـل علـى العاملـة العضـلات إطالـة علـى اللاعـب قـدرة :مرونـة ثابتـة   -ب 

 . ) قصيرة – ايجابية( خارجية  قوة أو نفسه اللاعب ةبمساعد الثبات  ممكن

المقابلـة،  للعضـلات حركيـة بقـوة مرتبطـة وغـير كبـيرة طاقـة بـذل إلى تحتـاج لا فهـي ولذلك
  ) 1995،192البساطي، (                                .الإعداد فترات بداية في استخدمها يفضل ولذا

 بمستوى الارتقاء على تعمل التي التمرينات اللاعب بإعطاء بالمدر  يقوم المرونة ولتنمية      

 يوميا التمارين يكون أن ويستحسن،  الأوتار و والأربطة للعضلات الإطالة وتمرينات المرجحات
 تأخذ كما المرات، من كاف لعدد التمارين تكرار ويجب المرونة، إلى اللاعب يصل حتى

 ) 62، 1980مختار ،(             الأساسية للمهارات يزالمم الشكل للمرونة التخصصية التمرينات

  :  تعريف القدرة العضلية - 5
  ف بمصــــطلح القــــدرة ر يعــــ مــــا هــــذاو  اللياقــــة البدنيــــةعناصــــر أهــــم  ضــــلية والســــرعة مــــنتعــــد القــــوة الع         
طة الرياضــية فيتفــق الكثــير مــن العلمــاء أن القــدرة العضــلية تعتــبر مــن أهــم الخصــائص البدنيــة للأنشــ ،العضــلية

الســرعة مكونــات قــدرة مركبــة وتعــد القــوة و ، حيــث أĔــا إخــراج أقصــى قــوة في أســرع وقــت ممكــنالــتي تتطلــب 
  .أولية

إلى أن القـدرة العضـلية هـي قـدرة الفـرد علـى تحقيـق أحمـد المتـولي المنصـور و  يشير نصر الدين رضوانو 
طلـــب اســـتخدام الســـلوك الحركـــي تتمـــن  ذلك لأداء أنمـــاط ة عضـــلية بـــأعلى معـــدل مـــن الســـرعة،و أقصـــى قـــو 

  ) 09، 1999رضوان، منصور، (                                       .بأقصى سرعة في آن واحدالعضلات بأقصى قوة و 

أن القـدرة العضـلية تتعلـق ) 1978( عصـام عبـد الخـالقو ) 1982( كما يـرى محمـد حسـن العـلاوي
،كما يمكن أن تعرف بأĔا حاصل ماالقدرة على الربط đو  على بذل قوة كبيرة بأقصى سرعة بمقدرة اللاعب

  : ضرب القوة في السرعة ويمكن التعبير عنها بالمعادلة التالية 
  ) 16، 1997طلحة و آخرون، (                                                   .السرعة ×القوة = القدرة 
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  القوة السريعة(أن القدرة العضلية ) 1999(أحمد متولي منصورويذكر نصر الدين رضوان و 
القوة العضلية والسرعة : لربط بين مكونين اثنين هماعبارة عن مكون حركي ينتج عن طريق ا) أو المتفجرة 

  مكون هذين المكونين وفقا لاختلاف وزن الأداة أو الثقل الحركية حيث تختلف ألأهمية بالنسبة لكل 
  ) 10، 1999رضوان، منصور، (                                                  .داء الحركيلأاأو القوة المراد استخدامها في 

ضية قدرة مركبة حيث تمثل وتعتبر القدرة العضلية من وجهة نظر المتخصصين في مجال القياس في التربية الريا
درة العضلية تتضمن القوة والسرعة لا يعني القول بأن القو  كونات أولية بالنسبة لهذه القدرة،السرعة مالقوة و 

السرعة ج من الربط بين القوة القصوى و أĔا تساوي القوة و السرعة وإنما تعني ذلك المكون الحركي الذي ينت
                  .»الحركات القوية السريعة يتطلب استخدام القوة القصوى والسرعة القصوى للفرد «في إطار حركي توافقي 

ترتبط القدرة العضلية بدرجة إتقان الأداء المهاري، فكلما ارتفعت درجة  ) 88، "ب ت"شحاتة ،بريقع،(
ني الديناميكي للأداء تحسين توزيع الزمالعضلات و  بينو الأداء المهاري ارتفع مستوى التوافق بين الألياف  

اليا من القدرة العضلية إلا في حالة ارتفاع مستوى الأداء لذلك لا يحقق الرياضي مستوى عالحركي، و 
  )115، 2000سلامة، (                                                                                                          .المهاري

تفجرة أو القوة القوة الم( ويشير نصر الدين رضوان أنه لضمان الحصول على القدرة العضلية 
التي يتضمنها هذا البرنامج بحركات متفجرة وبأقصى تؤدي جميع التمرينات بالأثقال و  يجب أن) السريعة

  ) 11، 1999رضوان، منصور، (                                                                                         . سرعة ممكنة
بمستوى قدرة العضلية هي إمكانية بذل درجة عالية من القوة العضلية يستخلص الباحث بأن ال

، لذا فإن مصطلح القدرة لا يرتبط في ألأداء الرياضي إلا ، والقدرة على دمج القوة بالسرعةعال من السرعة
ء خلال الأداء حيث يعرفها العديد من العلما انفجاريةبالأداءات التي تتميز بإطلاق أقصى قوة ديناميكية 

  ).القوة المميزة بالسرعة، القوة السريعة ، الانفجارية،القدرة  الانفجاريةالقوة ( بالمصطلحات التالية 
ئص الوظيفيــــة والتركيبيــــة قبــــل التطــــرق إلى تنميــــة القــــوة والقــــدرة العضــــلية يجــــب معرفــــة بعــــض الخصــــا

العوامل الفيسيولوجيا  المؤثرة ، فتعتبر هذه من الانقباضات العضلية ونوع الألياف العضليةأنواع و  ،للعضلات
  .على القوة العضلية 

  : الخصائص الوظيفية والتركيبية للعضلات وأنواعها وانقباضاتها -6
  : الجهاز العضلي  -6-1

 600يشــمل جســم الإنســان علــى حــوالي و ، و المســئول عــن تحريــك أعضــاء الجســميعتــبر الجهــاز العضــلي هــ
م مــن أساســيات البنــاء والوظيفــة للنظــاللعمــل الــذي تقــوم بــه، و نــوع تبعــا العضــلة متنوعــة الشــكل والحجــم و 

  ، لعظمــة المتصــلة đــا مــن قــبض أو بســطعمــل معينــة تقــوم بــه لتحريــك االعضــلي هــو أن لكــل عضــلة وظيفــة و 
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أحيانـــا تشـــترك مجموعـــة العضـــلات معـــا لتـــؤدي وظيفـــة يـــد للجـــزء المتصـــل بـــه مـــن الجســـم، و أو تقريـــب أو تبع
  ) 06، 2004جلال الدين، (                                                                               .محددة

  :العضلية  الانقباضات -6-2
هــــو المســــئول عــــن القــــوة الناتجــــة عنهــــا يفــــة الأساســــية للعضــــلة،  و العضــــلي هــــو الوظ الانقبــــاضيعتــــبر        

  هـي درجـة انٌقبـاض الجزئـي المسـتمر : نغمـة العضـلية ال( بدايـة مـن مسـتوى النغمـة العضـلية وبدرجاēا المختلفـة
        :حتى درجة القوة القصوى، ويتميز الانقباض العضلي بخصائص ثلاث هي )غير المرئي بعضلات الجسمو 

  .العضلي  الانقباضفي درجة القوة المنتجة من  الاختلاف -
 .العضلي  الانقباضفي سرعة  الاختلاف -
 ) 66، 1992حماد، (                                                         .العضلي  اضالانقبفي فترة دوام  الاختلاف -

العضــلي حيــث يــرتبط مســتوى القــوة الناتجــة  الانقبــاضويســيطر الجهــاز العصــبي ويــتحكم في درجــة 
   .لعضليا الانقباضبمدى قدرة الجهاز العصبي على تعبئة أكبر قدر ممكن من الألياف العضلية لمشاركة في 

  ) 35، 1993 ،سيدعبد الفتاح،  (  

نظــرا لكــون الجهــاز العضــلي يعتــبر المصــدر الرئيســي للقــوة العضــلية فــإن الأمــر يتطلــب التعــرف علــى 
  .التي تحدثها العضلات  الانقباضاتأنواع 

  :العضلية  الانقباضاتأنواع  -6-3
اومــات خارجيــة أو مواجهتهــا ذلــك عــن تســتطيع العضــلة إنتــاج قــوة عنــد محاولتهــا التغلــب علــى مق         
 الانقبــاض أنــواعة طــرق تــدريب مختلفــة تعتمــد علــى د، تســتخدم لتنميــة القــوة عــاالعضــلي الانقباضــاتطريــق 

  :المتحرك كما يلي العضلي الثابت و 
  : Isometrie) الثابت(الأيزومتري  الانقباض -6-3-1

يرات لطول العضلة أثناء حركة نتيجة تنقبض العضلة دون تثبيت الحركة ، أي لا تحدث فيه أي تغ
  ) 43، 2003عبد الفتاح، سيد ،(              .، حيث لا تستطيع العضلة في حالة طولها أن تقصرالانقباضهذا 

  الـــتي تتولـــد نتيجـــة مقاومـــة دون حركـــة ملحوظـــةكميـــة مـــن التـــوتر في العضـــلة، و « يشـــير هـــذا المصـــطلح إلىو 
  .»في المفاصل 

محاولــة الفــرد رفــع ثقــل معــين لا يقــدر علــى : يب أنــواع المقاومــات  الثابتــة مثــلالتــدر  ذالهــتســتخدم و 
، أو باســتخدام عمــل عضــلي Đموعــة الحــائط أو البــار الحديــدي المثبــت تحريكــه أو محاولــة دفــع الثقــل كجــدار

عمــــل عضـــلي Đموعــــة أخــــرى مثــــل دفـــع أو شــــد أحــــد الـــذراعين للآخــــر ، إذ أنــــه يصــــبح في  عضـــلية  ضــــد
للثقــل الــذي يحــاول الفــرد  أوحركــة واضــحة للعضــلات العاملــة قــوة عضــلية كبــيرة دون إظهــار  نتــاج الإمكــان إ

  ) 51، 1998إسماعيل، (                                                                                                              .رفعه أو دفعه
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  : Isotonic) الديناميكي أوالمتحرك( الإيزوتزني الانقباض -6-3-2 
إمــا بالتقصــير أو بالإطالــة  الانقبــاضالعضــلي الإيزوتــوني عنــدما تكــون العضــلة قــادرة علــى  الانقبــاضيحــدث 

  .العضلي المتحرك الانقباضلأداء عمل ما أي يستخدم ) تطول أو تقصر(
  ) 207، 2003عبد الفتاح، (         .كزياللامر  الانقباضالمركزي و  الانقباضالإيزوتوني إلى  الانقباضينقسم و 
  : Concentric) بالتقصير(المتحرك المركزي  الانقباض -6-3-2-1

عاليـة التـوتر العضلي المركـزي ف الانقباضيطور  ،ي اتجاه مركزهاعللعضلة وهي تقتصر حيث تنقبض ا
ن المقاومة، أي ينتج عـن تؤدي حركة عضو الجسم بالرغم ماف العضلة و بذلك تقصر الأليلمواجهة المقاومة و 

  .تحريك المفاصل  الانقباضهذا 
إذا ما كانت قوة العضـلات أكـبر مـن المقاومـة حيـث تسـتطيع القـوة  الانقباضيحدث هذا النوع من 

  .المنتجة من العضلات التغلب على المقاومة،و يحدث نتيجة ذلك قصر طول العضلة 
  :Eccentric )بالتطويل(المتحرك اللامركزي الانقباض  -6-3-2-2

  الانقباضهذا النوع من و  طول،هي تاتجاه أطرافها بعيدا عن مركزها و حيث تنقبض العضلة في 
ع رؤوس موجود في مظاهر الحياة اليومية فمثلا النزول من على السلم يتطلب من العضلة ذات الأرب

يعة الحركة عند تدريبات العضلي مكملا لطب الانقباضيدخل أيضا هذا النوع من الفخذية العمل بالتطويل و 
  ) 79، 1996النمر، الخطيب، (                                                                       .المقاومة الإيزوتونية المركزية

عندما تكون المقاومة أقل من القوة حيث إن  مركزياللاو الانقباض المركزي وعلى سبيل المثال في 
بالتطويل عند هبوط الثقل  الانقباضيستخدم نقبض العضلة مركزيا بالتقصير، و ت نرفع الثقل يتطلب أ
أن العضلات سوف تحاول التغلب في هذه الحالة سنجد ه تحت تأثير الجاذبية الأرضية،و لإبطاء سرعة نزول

يعني  بالتطويل لا فالانقباض،قاومة لكن المقاومة تتغلب عليها، ويحدث لذلك ازدياد طول العضلاتعلى الم
  ) 53، 2003، سيد(                                                .زيادة في طول العضلة إلى طولها الطبيعي

  : Isokinetic) إيزوكينتيك(المشابه للحركة  الانقباض -6-3-3
، حتى لو تغيرت القوة المبذولة ي يتم على المدى الكامل للحركة وبسرعة ثابتةعضل الانقباضوهو 

ى مدى زوايا الأداء ويأخذ الشكل الطبيعي لأداء الحركات الفنية التخصصية فيعتبر أكثر أنواع تدريبات عل
  ) 108، 2000علاوي، عبد الفتاح ،(                            .على اكتساب القوة المرتبطة بالأداء الحركيالقوة تأثيرا 

أجهـزة التـدريب بالأثقـال مـن الوسـائل الـتي  ، كما تعتبرركات الشد في السباحة أو التجديفمثل ح
  .العضلي الإيزوكينتيك  الانقباضتستخدم لتحسين كفاءة 
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  : Plyometric البليومتري  الانقباض -6-3-4
حيث يبـدأ عبارة عن انقباض متحرك غير أنه يتكون من عمليتين متتاليتين في اتجاهين مختلفين  هوو 
كاسـتجابة لتحميـل متحـرك ممـا يـؤدي  في بدايـة الأمـر إلى حـدوث   بحدوث مطاطية سريعة للعضلة الانقباض

العضـــلة ممـــا ينبـــئ شـــد علـــى العضـــلة لمواجهـــة المقاومـــة الســـريعة الواقعـــة عليهـــا فيحـــدث نـــوع مـــن المطاطيـــة في 
  .فتقوم بعمل رد فعل انعكاسي يحدث انقباضا عضليا سريعا يتم بطريقة تلقائية.أعضاء الحس فيها

  ) 79، 1997طلحة وآخرون، (                                  
يحدث ذلك عند أداء الكثير من المهارات الرياضية كأداء الوثب لأعلى التي يقوم đا لاعبـو حـائط و   

   .الرميو  هعالوثب بأنواالتي تسبق مهارات  الارتقاءحركات  الصد في رياضة كرة الطائرة أو
  :الجدول التالي العضلية في الانقباضاتو يمكن تلخيص أنواع 

  يوضح أنواع وأشكال الانقباض العضلي ):  06 (الجدول رقم 
  التغير في طول العضلة  أنواعه  شكل الإنقباض

متحرك  -1
Dynamique 

  :إيوتوني  -أ
  .مركزي * 
  .لا مركزي * 
  مشابه للحركة  -ب
  .يومتريالبل -ج

  .تقتصر العضلة في اتجاه مركزها  -
  .اتجاه أليافها تطول العضلة و تنقبض في -
  .تقتصر العضلة أو تطول تبعا للحركة المطلوبة -
  تمط العضلة أكثر من طولها قبل انقباضها مباشرة  -

  .تنقبض العضلة في نفس طولها  -  .أيزومتري -  Statiqueثابت -2

  ) 43، 2003عبد الفتاح ، نصر الدين، (

  :العوامل المؤثرة في القوة العضلية  -7
هنــاك ارتباطــا قويــا بــين بالتالي  زيــادة في مســاحة مقطــع العضــلة،و ة العضــلية يــؤدي إلىإن تنميــة القــو 

  ) 79، 1997طلحة و آخرون ، (                           .أن تنتجها العضلة القوة التي يمكنع العضلة و مساحة مقط

  :المقطع الفيسيولوجي للعضلة  -7-1
" الفسـيولوجي"يـرى علمـاء ليـاف العضـلة الواحـدة، و مقطـع كـل ألأ يعني المقطع الفسيولوجي مجمـوع

أي أن قــوة العضــلة تــزداد بزيــادة حجــم أن كلمــا كــبر المقطــع الفســيولوجي للعضــلة كلمــا زادت القــوة العضــلية 
الألياف العضلية ومن المعروف أن عدد  الألياف في العضـلة الواحـدة ثابـت لا يتغـير مـن المـيلاد وعلـى مـدى 

   ) 94، 1992علاوي، (                                                                                        .الحياة
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زيـــادة مســـاحة مقطعهـــا الفســـيولوجي بـــين العلمـــاء حـــول أســـباب نمـــو العضـــلة و  للإشـــارة أنـــه يختلـــف
يـث لــوحظ ذلــك حاتجـاهين فــيرى الــبعض أن هـذا التغيــير يحــدث نتيجـة لزيــادة عــدد أليـاف بالعضــلة الواحــدة 

لعضـلة يتحـدد بالنسبة للاعبي رفع الأثقـال وكمـال الأجسـام بينمـا يـرى الـرأي الآخـر علـى أن عـدد الأليـاف ا
وهـذا مـا (يـات الليفـة و ريـق زيـادة محتأن نمـو العضـلة يحـدث عـن طلحيـاة و لا يتغـير مـدى افي كل عضلة وراثيا و 
  ).ذكر في عدة مراجع

العضــلية الواحــدة  لليفــهلة ترجــع إلى زيــادة المقطــع العرضــي أن الزيــادة الــتي تحــدث في حجــم العضــو 
مويــة واللويفــات وفتائــل الأكتــين والمايوســين الشــعيرات الدتويــات الليفــة مــن مصــادر الطاقــة و نتيجــة زيــادة مح

تضخم العضلة أحـد عوامـل الأساسـية المرتبطـة بـالقوة الأنسجة الضامة وهذا ما يعرف بالتضخم العضلي، و و 
  ) 90، 2003عبد الفتاح، (                                                                          .العضلية

العضــلية يمكــن أن تنمــو  ةن القــو أتــأثيره عــل القــوة العضــلية إلا و بــالرغم مــن أهميــة التضــخم العضــلي 
ان  طريقتـان معروفتـ أو همـا نظامـانو ) ن طريـق التوافـق العصـبي العضـليأي عـ(دون زيادة في التضخم العضلي 

  :ت كما يليلافي تنمية  القوة العضلية يجب شرحها في كيفية زيادة حجم العض
                                            : التضخم العضلي -7-2

ســاحة المقطــع الأولى علــى تنميــة القــوة عــن طريــق زيــادة التضــخم العضــلي بزيــادة م تعتمــد الطريقــة
  .، حيث يزيد حجم كل ليفة من ألياف العضليةضلةالعرضي لليفة الع

النســـيج الضـــام داخـــل العضـــلة عـــن طريـــق تنشـــيط بنـــاء البروتـــين زيـــادة حجـــم وقـــوة أوتـــار والأربطـــة و 
  ) 92، 2003عبد الفتاح، (                   .داخل الليفة العضلية  الانقباضبالعضلة والمكونات المسئولة عن 

ريــــق التضــــخم العضــــلي مراعــــاة بعــــض الخصــــائص بحيــــث لا عــــن طتنميــــة القــــوة القصــــوى تتطلــــب 
  ن القــــــوة مــــــ %90-% 75عاليــــــة في حــــــدود  شــــــداةالقصــــــوى بــــــالرغم مــــــن اســــــتخدام  الشــــــداةتســــــتخدم 
 % 90-100تظهــر الفائــدة الأكــبر عنــد اســتخدام الشــدة  عنــد اســتخدام التــدريب الأيــزومتريو  القصــوى ،

كـــل مـــن الســـرعة والقـــوة  التـــدريب بقـــدر مـــا تـــرتبط بتنميـــة   لا تـــرتبط بطريقـــة الانقبـــاضمـــع مراعـــاة أن ســـرعة 
يــرى الــبعض أن ثانيــة و  30-25في كــل دورة لفــترة  كمكونــات لــلأداء الســريع و يجــب أن تســتمر التكــرارات

  ) 128، 1997عبد الفتاح، (                                       .أفضل طريقة هي التكرار حتى حالة الرفض
بعمليـات بيولوجيـة العضلة بدرجة مباشرة لكثافة حمل العمل، كمـا تـرتبط أيضـا  كما تتعلق ضخامة

  .لرفع مستوى القوة العضلية يأتي نتيجة لتدريبات الطويلة المدىللجهاز العضلي للفرد و 
  ) 102 ،1997 عبد المقصود، (

 رفـع مسـتوىبي و ءة العمـل العصـتعتمد الطريقة  الثانية على تحسـين كفـا: التكيف العصبي العضلي  -7-3
ليـــاف العضـــلية ذلـــك مـــن خـــلال تحســـين عمـــل الأون زيـــادة حجـــم الكتلـــة العضـــلية، و نظـــم إنتـــاج الطاقـــة د
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ة الــتي تشــترك في حيــث تنــتج القــوة العضــلية بمقــدار مــا أمكــن تعبئتــه مــن الوحــدات الحركيــ، بأنواعهــا المختلفــة
كفـــاءة عمــل الإنزيمـــات لســرعة إنتـــاج و الفوســفاتية كـــذلك زيــادة مخـــزون مصــادر الطاقـــة الانقبــاض العضــلي، و 

  ) 92، 1993عبد الفتاح، نصر الدين،(                        .                         للانقباضالطاقة المطلوبة 
عوامــل منعــا نــوع التخصــص يتحــدد اســتخدام أي مــن الطــريقتين أو الــدمج بينهمــا بنــاءا علــى عــدة و 

، فيــذكر أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح علــى ســبيل ومســتوى القــدرة لديــه الرياضــي والخصــائص الفرديــة للريــاض،
الكتلــة يتطلــب تنميــة القــوة زيــادة الحجــم و دفــع الجلــة طة الرياضــية مثــل تطويــع المطرقــة و المثــال أن بعــض الأنشــ

  .والتضخم العضلي لذلك تستخدم الطريقة الأولى 
، ففــي مثــل ع عــدم زيــادة كتلــة الجســمعضــلية مــكمــا تتطلــب بعــض الأنشــطة الرياضــية تنميــة القــوة ال

  .هذه الحالة تستخدم الطريقة الثانية لتنمية القوة العضلية 
العضــلي  التضــخمة القـوة عــن طريــق العامــل العصــبي و كمـا أن بعــض الأنشــطة الرياضــية تتطلــب زيــاد

  .معا مثل متسابقي العدو والتجديف
  :تنمية القوة العضلية دون زيادة في التضخم العضلي -4- 7

إن أي زيــادة في القــوة العضــلية مــر حــدا أدنى مــن القــوة العضــلية و ففــي رياضــات متعــددة يتطلــب الأ
طلب تنمية القوة العضلية للناشئين دون زيادة تي ، حيثعن هذا الحد لا تؤدي إلى تحسين في مستوى الأداء
  :اه تنمية القدرة العضلية كما يليالتضخم العضلي حيث تكون تدريبات الثقال اتج

ضــة يــرتبط مفهــوم تــدريب القــدرة العضــلية بــدون زيــادة في التضــخم العضــلي باســتخدام أحمــال منخف
  .نسبيا في الأداء بسرعات عالية

ختلفــة حيــث أن صــى إلى إثــارة الوحــدات الحركيــة الميــؤدي التــدريب باســتخدام الحــد الأقــل مــن الأق
ليسـت زيـادة في ة للوحـدات الحركيـة و دزيـادة محـد ولية للقوة بواسطة التدريب بالأثقال قد تغزوا إلىالأالسرعة 

  ) 20، 1997شحاتة ،(                                                       ).تضخم العضلة(حجم العضلة 
                              .العضلي مقارنة بالتدريب الديناميكي التضخميؤدي إلى زيادة ) الإيزومتري(إن التدريب الثابت 

                   ) 67، 2000حماد، (                                                                                                          
، لكــن تشــير نتــائج البطيئــةليــاف العضــلية الســريعة و عضــلي يحــدث عــادة في كــلا نــوعي الأالتضـخم ال

، ففــــي حالــــة الســــريعةالعضــــلية  فالأليــــاالدراســــات أن النســــبة الأكــــبر للتضــــخم العضــــلي تحــــدث عــــادة في 
في و  ة يـزداد تضـخم الأليـاف السـريعةالقـوة المميـزة بالسـرععالية كتدريبات السـرعة و  شداةام التدريب باستخد

زيـادة تضـخم العضـلات و خم الأليـاف البطيئـة ت الأكثـر يـزداد تضـالتكراراو  المنخفضةحالة استخدام الشدة 
                      . هذا ما نشاهده عند لاعبي رفع الأثقال وكمال الأجسامو  البطيئةتي نتيجة تضخم الألياف السريعة و يأ

  ) 110، 1997عبد الفتاح، (                                                                                                   
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لموســـم رياضـــي معـــين  تنميـــة القـــوة العضـــلية لفـــترات تدريبيـــة معينـــة أو إلىإن التـــدريبات الـــتي ēـــدف          
 التضــخمدون زيــادة في تضــخم العضــلي أمــا تــدريبات القــوة الطويلــة المــدى تــؤدي إلى  تــؤدي إلى تنميــة القــوة

 .العضلي
القـوة و القـدرة العضـلية للناشـئين دون حـدوث  تنميـة إمكانيةالباحث الطالب  مما سبق يستخلص 

) %80-50(أقــل مــن القصــوى  الشــداةهــذا عنــد اســتخدام  حجــم العضــلة أو التضــخم العضــلي و زيــادة في
  .عالية داءأسرعة د الأقصى بتكرارات متوسطة و ن الحم
  : بنية ووظائف العضلاتأهمية معرفة  -8

مـــن الأمـــور بالغـــة الأهميـــة لتحقيـــق أهـــدافك مـــن التـــدريب الوصـــول إلى الفهـــم الجيـــد لبنيـــة ووظـــائف 
العضلات، ذلك لأنه عند معرفة كيفية تكوين العضلات وكيف تعمل وتستجيب لتدريبات بناء العضلات، 

أفصــل  مكمــا يــوفر لــك أيضــا فهــ،امج يتناســب مــع احتياجــات اللاعبينتطــوير برنــعــل ذلــك مــن الممكــن يج
لأسباب وطريقة نمو العضـلات ونـوع وكيفيـة التـدريب الـذي يسـاعد علـى الوصـول إلى النتـائج الأفضـل فيمـا ا

عــد ذلــك وتطبقهــا في يتعلــق بزيــادة القــوة، باختصــار، يــزودك هــذا بالمعرفــة الــتي مــن الممكــن أن تســتعين đــا ب
     ) 35، 2002خالد العمري، : أنيتا بين تر(     .البرامج التدريبي الخاص بك، ذلك لأنه قبل شيء، فإن المعرفة قوة

  ؟ ممن تتكون العضلات -8-1
) يطلــق عليهــا في بعــض الأحيــان الخلايــا العضــلية(تتكــون العضــلات مــن أليــاف أســطوانية الشــكل 

وتنــدرج هــذه الأليــاف في الطــول مــن ). سمــك قطــر الشــعرة(ميكــرومتر  100إلى  50 والــتي يبلــغ سمكهــا مــن
وتتجمع هذه الأليـاف في . بضعة سنتيمترات إلى ملليمتر واحد ومن الممكن أن تأخذ طول العضلة بالكامل

يمسـكها ) لفافـة الحزمـة العضـلية(حزم يطلق عليها الحزم العضلية والتي تحيط بكل منها بشـكل منفصـل غمـد 
  .معا

وتتكون كل ليفة عضلية من أجزاء مجدولة تأخـذ شـكل الخـيط يطلـق عليهـا اللييفـات العضـلية والـتي 
مــــن قطــــر الشــــعرة، وتقــــوم هــــذه اللييفــــات بضــــم  1/100 ميكــــرومتر أو 1يبلــــغ قطــــر الواحــــد منهــــا حــــوالي 

الشـعيرات ( Myosinالشعيرات الصغيرة جدا التي تحتوي على البروتينات الانقباضـية وهـي بـروتين الميوسـين 
، والـــتي تعـــد حركتهـــا مســـئولة عـــن انقبـــاض العضـــلة )الشـــعيرات الرفيعـــة( Actinوبـــروتين الكتـــين ) الســـميكة

إلى حــد كبــير، فــإن المنطقــة الــتي تمثــل القطــاع العرضــي مــن العضــلة عــلاوة علــى عــدد ).1-3انظــر الشــكل (
أن تزيـد مـن تغيـير عـدد الليـاف في بصـفة عامـة، فإنـه مـن غـير الممكـن . وطول الألياف يحدددان قـوة العضـلة

العضلة ولكن من الممكن أن يتم زيادة سمـك العضـلة مـن خـلال تـدريبات بنـاء العضـلات عـلاوة علـى زيـادة 
  .عدد ألياف العضلة التي يتم الاستعانة đا عند تنفيذ الحركة المراد القيام đا
  ) 35، 2002، خالد العمري: تر أنيتا بين(
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  ؟ العضلةكيف يتم تنشيط  -8-2
تتصـل العضـلات في الجســم بالجهـاز العصـبي، ويــتم تنشـيط أليـاف العضــلات عـن طريـق الأعصــاب 
المحركــة ومــن الممكــن أن يثــير عصــب محــرك واحــد في أي مكــان مــن الجســم مــا بــين واحــدة وعــدة مئــات مــن 

وعنــدما يــتم إثــارة الأليــاف العضــلية، ويطلــق علــى الخليــة العصــبية والليفــة العضــلية معــا اســم الوحــدة الحركيــة 
القـانون الـذي يطلـق -عصب محرك، فإن ذلك يجعل كل الألياف العضـلية الـتي تتصـل بـه تنقـبض بأقصـى قـوة

ويعتمــد عــدد لوحــدات الحركيــة المشــتركة في عمليــة الانقبــاض علــى الحمــل المفــروض . عليــه الكــل أو لاشــيء 
فلــن يشــترك في هــذه العمليــة ســوى  علــى ســبيل المثــال، إذا مــا قمــت بحمــل ثقــل خفيــف جــدا،. علــى العضــلة

عدد قليل جدا من الوحدات الحركية، وعند زيادة وزن الثقل الذي يتم رفعه، فإن ذلك يـؤدي إلى زيـادة عنـد 
الوحــدات الحركيــة الــتي يــتم الاســتعانة đــا، أمــا في حالــة إذا مــا قمــت برفــع ثقــل ثقيــل جــدا، فإنــه ســوف يــتم 

ت الحركيــة حــتى تــتمكن مــن توليــد القــوة ، بكلمــات أخــرى، حــتى عندئــذ الاســتعانة  بكــل أو معظــم الوحــدا
  .تتمكن من تدريب العضلة بالكامل، لا بد من أن تخضعها إلى أقصى درجة من الإجهاد

  ) 36، 2002خالد العمري، : أنيتا بين تر(

  ؟ كيف تنقبض العضلات -8-3
زلقــة ويــتم الاســتعانة في يــتم شــرح عمليــة انقبــاض العضــلات وشــدها مــن خــلال نظريــة الشــعيرات المن

عنــدما تصــل نبضــة مــن عصــب محــرك إلى الليفــة . هــذه العمليــة بنــوعي البروتــين الانقباضــي الميوســين والأكتــين
العضــــلية، فإĔــــا تــــؤدي إلى حــــدوث تغــــيرات كيماويــــة وتســــبب في انــــزلاق شــــعيرات الأكتــــين للــــداخل علــــى 

د والــتي تعــد امتــدادات صــغيرة جــدا تمتــد نحــو شــعيرات الميســين، وتحتــوى شــعيرات الميوســين علــى بعــض الزوائــ
ويــرتبط الميوســين مــع الأكتــين عــن طريــق هــذه الزوائــد ممــا يجعلهــا تــدور وتجــذب شــعيرات . شــعيرات الأكتــين

ويعــد هــذا الانــزلاق الســبب الــذي يــؤدي إلى تقصــير طــول العضــلة وزيــادة . الميوســين علــى شــعيرات الأكتــين 
ف عمليــة الإثــارة، فــإن شــعيرات الكتــين والميوســين  تتباعــد عــن بعضــها بمجــرد أن تتوقــ. أو انقباضــها-سمكهــا

  .البعض وتعود العضلة إلى طولها وسمكها الطبيعي عند الاسترخاء
مــن ناحيــة أخــرى، تعتمــد القــوة الــتي تقــوم العضــلة بتوليــدها علــى وزن الثقــل الــذي يــتم رفعــه وطــول 

طولهــا في حالــة ( ت العضــلة في طولهــا الطبيعــي العضــلة الأصــلي قبــل حــدوث عمليــة الانقبــاض، إذا مــا كانــ
، فإنــه مــن الممكــن أن تتصــل كــل الزوائــد الــتي توجــد علــى )تمــت إطالتهــا قلــيلا(أو أطــول قلــيلا ) الاســترخاء

علــى ســبيل المثـال، عنــد أداء التمــرين . الميوسـين بشــعيرات الأكتــين، ممـا يــؤدي إلى وجــود قـدر أكــبر مــن القـوة
اعين، فســــوف يــــتم توليــــد الحــــد الأقصــــى مــــن القــــوة في العضــــلة ذات الرأســــين الأول لتقويــــة عضــــلات الــــذر 

Biceps تمامــا، علــى الجانــب الآخــر، فــإن البــدء عنــدما يكــون  عــن طريــق البــدء والــذراعان في وضــع ممــدود
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الـــذراعان قـــد تم  ثنيهمـــا قلـــيلا ســـوف يـــؤدي إلى تقليـــل القـــوة الـــتي يـــتم توليـــدها ومـــن ثم تقليـــل الحـــافز علـــى 
  .التدريب بغض النظر عن ثقل الوزن الذي يتم رفعه

ه العملية على توليد قدر  أما قدرة العضلة فتتمثل في المقدرة على توليد القوة والسرعة، وتنطوي هذ
كبير من القوة في أسرع وقت ممكن ومن ثم تتصف بأĔا حركات انفجارية، من الجدير بالذكر أنه يتم تطوير 

معنى رفع  ثقل ثقيل بما يكفي للسماح ( قدرة العضلة عن طريق رفع الأثقال أقرب إلى الأوزان القصوى
ريع جدا، ويعد ذلك أحد الجوانب المهمة للأداء في حركات متكررة بشكل س 5إلى  1بالقيام لأداء من 
  ) 35، 2002خالد العمري، : أنيتا بين تر(                                                                         .معظم الرياضات

تطـــور تـــدريبات بنـــاء العضـــلات العناصـــر الثلاثـــة جميعهـــا ولكـــن ســـيتحدد أي هـــذه  :بصـــفة عامـــة
اصر سوف يتم تطويره وزيادته  بشكل أكبر عن طريق مقدار الوزن الذي يـتم رفعـه وسـرعة الحركـة وعـدد العن

   الحركـــات المتكـــررة، ويمكـــن القـــول بشـــكل عـــام إن اســـتخدام الأوزان الثقيلـــة لعـــدد أقـــل مـــن الحركـــات المتكـــررة
خــف لعــدد أكــبر مــن يعمــل علــى زيــادة القــوة والحجــم في حــين أن اســتخدام أوزان أ) حكــة 12أقــل مــن ( 

  .الحركات المتكررة يزيد من تحمل العضلة أما قدرة العضلة فيتم تطويرها من خلال الحركات السريعة
  :المفهوم الفيسيولوجي للقوة العضلية -9

  نعني بالمفهوم الفسيولوجي للقوة العضلية جميع العوامل والمتغيرات الفسيولوجية التي تطرأ على 
إن أهم .قوم به، وتؤثر في شكل القوة العضلية ومقدارها التي تنميها تلك العضلةالعضلة، والعمل الذي ت

  ) 163،  1998حسنين،  (        :                           جية التي تؤثر في قوة العضلة هيو العوامل الفسيول
  : المقطع الفسيولوجي للعضلة -9-1

يــث ظهــر كلمــا كــبر المقطــع الفســيولوجي يقصــد بــه مجمــوع مقطــع جميــع أليــاف العضــلة الواحــدة ح
للعضــلة، كلمــا زادت القــوة العضــلية، وتــزاد قــوة العضــلة نتيجــة زيــادة حجــم الأليــاف العضــلية ويطلــق عليهــا 

Hypertrophie  . إن عــــدد أليــــاف العضــــلة الواحــــدة ثابــــت لا يتغــــير نتيجــــة التــــدريب الرياضــــي، بيــــد أن
في حالــة   Hypotrophieياضــي، وتحصــل ضــمور العضــلة المقطــع الفســيولوجي يتطــور نتيجــة التــدريب الر 

 1889عدم مزاولة الفرد النشاط العضلي لفترة مثـل المـرض أو تجـبس العضـلة، كمـا أصـبح معـروف منـذ عـام 
ا يرجـــع إلى زيـــادة مســـاحة >أن التـــدريب الرياضـــي يزيـــد القـــوة العضـــلية ويصـــاحبه زيـــادة حجـــم العضـــلة، وه

زيــادة مســاحة المقطــع العرضــي للعضــلة النــاتج عــن زيــادة سمــك كــل ليفــة  المقطــع العرضــي للعضــلة النــاتج عــن
  .عضلية بسبب عدة عوامل
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  : نوع الألياف العضلية -9-2
العضـلية المختلفـة الــتي تتكـون منهـا العضـلات، فالأليــاف  فهنـاك اخـتلاف واضـح في وظيفــة الأليـا

اســتثارēا انقباضــات عضــلية تتميــز بــالقوة  العضــلية الحمــراء تتميــز بقابليتهــا القليلــة للتعــب حيــث ينــتج عنــد
مــــثلا، بينمــــا تتميــــز الأليــــاف البيضــــاء بســــرعة  الحمضــــيةوالــــبطء لفــــترات طويلــــة لعضــــلات الــــبطن والعضــــلة 

الانقبــاض وقابليــة التعــب الســريعة كالعضــلة ذات الرأســين الفخذيــة والعضــلة الخياطــة مــثلا، تخــتلط كثــير مــن 
ة الحمراء والبيضاء، لقد كان يعتقـد أن الفـرق الـرئيس بـين الأليـاف العضلي فعضلات جسم الإنسان بالأليا

الحمراء والألياف البيضاء يكمن في اخـتلاف مقـدار كـل منهمـا في مـادة المـايوكلوبين الـتي تعـد المـادة الرئيسـية 
تحـاد بـه، المسئولة عن الاتحاد مـع الأوكسـجين الـوارد إلى العضـلة مـن الشـعيرات الدمويـة ليقـوم المـايكلوبين بالا

حيــث يــتم اســتهلاك ذلــك في إنتــاج الطاقــة ) بيــوت الطاقــة (ونقلــه إلى داخــل الميتوكونــدريا في الليفــة العضــلية 
  ) 165،  1998حسنين ،  (                                                                            .الهوائية

  : استثارة الألياف العضلية -9-3
فـــة العضـــلية الواحـــدة إلى مبـــدأ الكـــل أو العـــدم، أي أنـــه إذا وضـــع أي مـــؤثر علـــى الليفـــة تخضـــع اللي  

العضلية الواحدة فإĔا إما أن تتأثر بكاملها أو لا تتأثر إطلاقا، وهذا يعني أن هذا المبدأ لا يسري على عمل 
Ĕـا قـد تتـأثر بكاملهـا ، أي أنـه إذا وضـع مـؤثر علـى العضـلة الواحـدة فإ)باستثناء عضلة القلـب(العضلة كلها 

  .أي قد تتأثر كل أليافها أو بعضها طبقا لدرجة الشدة المميزة لهذا المؤثر-أو قد يتأثر جزء منها
فالقوة العضلية تزداد في حالة القـدرة علـى اسـتثارة جميـع أليـاف العضـلة الواحـدة أو إثـارة أكـبر عـدد 

كلمـــا ) زيـــادة درجـــة المقاومـــة مـــثلا(الحـــافز  ممكـــن مـــن أليـــاف العضـــلة الضـــرورية، فكلمـــا ازدادت درجـــة شـــدة
  .تطلب ذلك مشاركة عدد أكبر من الألياف العضلية وزيادة القوة التي تستطيع العضلة إنتاجها

  : حالة العضلة قبل بدء الانقباض -9-4
تصـــل القـــوة العضـــلية الحادثـــة في بدايـــة النشـــاط العضـــلي إلى أقصـــاها، ويـــرتبط ذلـــك بخصيصـــة تمـــدد 

خائها، فالعضـــلة المرتخيـــة الممتـــدة تســـتطيع إنتـــاج كميـــة مـــن القـــوة تزيـــد علـــى القـــوة الـــتي تنتجهـــا العضـــلة واســـتر 
العضــلة الــتي لا تتميــز بالتمــدد والاســترخاء يرجــع الســبب ذلــك إلى زيــادة إنتــاج مجموعــات كبــيرة مــن الأليــاف 

قـــوة الانقبـــاض العضلية،فضــلا علـــى أن طبيعـــة النســـيج العضــلي يعـــد نســـيجا مطاطـــا، فمــن خصـــائص زيـــادة 
وســـرعته والانكمـــاش إذا مـــا تم ســـحبه، فعمليـــات التمـــدد الـــتي تســـبق العمـــل العضـــلي تســـاعد علـــى تقليـــل 
المقاومة الداخلية في العضلة، وتزيد من قوة الانقباض العضلي وسرعته والاستفادة من صفة النسـيج العضـلي 

  ) 167-166،  1998حسنين ،  (                                                                                           .المطاطي
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  :  فترة الانقباض العضلي -9-5
كلما قلت فترة الانقباض العضلي كلما ازدادت القـوة، وعلـى العكـس مـن ذلـك، كلمـا طالـت فـترة   

لبطء ولا يصــل أقصــى الانقبــاض العضــلي كلمــا تغــير مقــدار القــوة ولا يظــل ثابتــا، ويتســم العمــل العضــلي بــا
 ،انقبــاض فيــه إلى الدرجــة نفســها الــتي بلغهــا في بــادئ الأمــر ثم يقــل تــدريجيا حــتى تتوقــف العضــلة عــن العمــل

يتمثل العمل العضلي بقابلية العضلة علـى الانقبـاض والفـترة الـتي يسـتغرقها هـذا الانقبـاض حيـث يـتم تقصـير 
م انقبــاض العضــلة نتيجــة وصــول الحــافز العصــبي مــن طولهــا الطبيعــي، كمــا يــت %65-50العضــلة إلى نســبة 

  .الذي ينشأ في خلايا الحركية لفترة الدماغ، ويسير إلى النخاع المستطيل حيث يتم هنا التقاطع
يســير الحــافز الحركــي، وينتهــي إلى عضــلات الجهــة المقابلــة حيــث إن الحــافز الــذي ينشــأ مــن الخلايــا 

هـي في عضـلات الجهـة اليسـرى في الجسـم، والحـافز الـذي ينشـأ مـن الحركية لقشرة الـدماغ في الجهـة اليمـنى ينت
الخلايـــا الحركيـــة في قشـــرة الـــدماغ في الجهـــة اليســـرى ينتهـــي مـــن عضـــلات الجهـــة اليمـــنى مـــن الجســـم، يحـــدث 
الانقبـــاض العضـــلي نتيجـــة تحويـــل الطاقـــة الكيميائيـــة إلى طاقـــة ميكانيكيـــة حركيـــة داخـــل الأنســـجة العضـــلية، 

ت العلميـــة تقـــدما في هـــذا اĐـــال، حيـــث وضـــعت فرضـــيات كثـــيرة في عمليـــة الانقبـــاض وهـــذه أكثـــر الفرضـــيا
العضلي والانبساط لفترة أكثر من مائة عام، لأجل استيعاب هذه الفرضية بكل أبعادها يتطلب فهم طريقـة 

  .عمل حصول النبضات العضلية التي سوف تسير وفق ثلاثة اتجاهات
  : شاركة في العملدرجة التوافق بين العضلات الم -9-6

تـــرتبط القـــوة العضـــلية بدرجـــة التوافـــق بـــين العضـــلات المشـــتركة في الأداء، حيـــث يعتمـــد ذلـــك علـــى 
الجهاز العصبي الذي ينظم التوافق الداخلي في العضلة نفسها، فضلا عن التوافق بـين العضـلات المشـاركة في 

ومعـــدل تـــردد الإثـــارات العصـــبية  الانقبـــاض، حيـــث يشـــمل التوافـــق داخـــل العضـــلة عـــدد الوحـــدات العامـــة،
وســـرعتها، والعلاقـــات الزمنيـــة التبادليـــة بـــين عمـــل الوحـــدات الحركيـــة، بينمـــا يشـــمل التوافـــق بـــين العضـــلات 
المشتركة تنظيم التعاون بين العضـلات العاملـة والإقـلال مـن المقاومـة الـتي تسـببها العضـلات المضـادة بتحديـد 

سواء كانت عضلات أساسية تقوم بالحركة، أو عضـلات مقابلـة ترتخـي  الأدوار التي تقوم đا هذه اĐموعات
حـــتى لا تعرقـــل أداء الحركـــة، أو عضـــلات مثبتـــة أو موجهـــة بعـــد التطبيـــق الصـــحيح للنظريـــة الفســـيولوجية مـــن 
العوامــل المهمــة الــتي تســاهم في زيــادة القــوة العضــلية، حيــث إن الاســتخدام الصــحيح للروافــع مثــل ذراع القــوة 

من العناصر المهمة في الأداء الحركي، كما تعمل العضلة كآلـة تقـوم  ميكانيكاعلى المقاومة الخارجية  والتغلب
بتحويل الطاقة الكيميائية إلى شغل ميكانيكي أو التـوتر العضـلي، ويقصـد بالشـغل الميكـانيكي الحركـة الناتجـة 

ه الطاقــة لا تظهــر في شــكل عمــل ذعــن الانقبــاض المتحــرك، بينمــا يمكــن للعضــلة مــن إنتــاج طاقــة، بيــد أن هــ
، أي لا تظهر في شكل حركة، بل تعطي العضلة انقباضا ثابتا يطلق عليه توتر عضـلي لا )ميكانيكي(حركي



98  
 

قــوة ثابتــة يمكــن قياســها بجهــاز يحــدث أي شــغل خــارجي جــراء ذلــك التــوتر وعــدم تغــير طولهــا، حيــث توجــد 
  ) 169،  1998حسنين ، (                                                                                                   .ومترالدايم

  : المفهوم الفيزيائي للقوة العضلية -10
تعــرف القــوة بــالمفهوم الفيزيــائي بأĔــا الفعــل الــذي يحــاول تغــير حالــة ســكون أو حركــة الجســم المــؤثر 

  لــك، فضــلا عــن أĔــا تــؤدي إلى دفــع الجســم أو ســحبهعليــه، حيــث تحــدث القــوة أو تمنــع الحركــة أو تحــول ذ
فعلى الرغم من صحة ذلك الرأي لحد ما إلا أنه ليس عاما وشاملا لأن القوة لا تؤدي دائما سحب الجسم 
الرياضــي أو دفعــه، بــل تــؤثر علــى الجســم مجموعــة مــن القــوى تتعــادل مــع بعضــها، ويبقــى الجســم ثابتــا أو قــد 

لقـوى المتســاوية حيـث يسـتمر الجســم بمسـار حركـي علــى خـط مسـتقيم، كمــا تـؤثر علـى الجسـم مجموعــة مـن ا
تؤثر القوة على الجسم فتزيد من سرعته أو تنقصها أو تغير اتجاهـه وقـد تغـير شـكله، ونجـد أن معـنى القـوة قـد 

مقيـاس التـأثير الميكـانيكي لجسـم « استخدم في مصطلحات ومفاهيم مختلفـة حيـث تعـرف القـوة فيزيائيـا بأĔـا
  .» على جسم آخر وأن مقدارها يحدد من حاصل ضرب الكتلة في التعجيلما 

  :فمن وجهة النظر العلمية تتحدد القوة على أĔا
  .مقياس فيزيائي لمقدار التأثير الميكانيكي المتبادل لجسم في زمن معين -
حركــة صــفة جســمية تحــدد نوعيــا طبقــا لهــذه الميــزة حيــث تحــدث تغيــيرا في حالــة الجســم الثابــت، وتغــير  -

  ).تسبب التعجيل(  الجسم المتحرك
ة القــوة مــن الناحيــة يصــو فالمصــطلح الأول يعــد فيزيائيــا، والثــاني يطلــق علــى القــوة العضــلية، أمــا خص

  :الفيزيائية فهي 
  .القوة يسلطها دائما جسم مادي على آخر -
  .اتقاس القوة في الوحدات عالميا بوحدة نيوتن ويعني اتجاه بالاتجاه الذي تسلطه عليه -
لكـل قـوة « تعد القوة أحد ظـواهر التـأثير المتبـادل بـين جسـمين، وهـذا مـا يؤكـده قـانون نيـوتن الثالـث  -

  .»فعل ورد متساويان في المقدار ومتعاكسان في الاتجاه وتقع على استقامتها
وطبقا لقانون القصور الذاتي فإنه يتكون نتيجـة القـوة علـى كتلـة الجسـم تعجيـل معـين، إلا أنـه يجـب 

ر جسـم ثـان طبقـا لقـانون رد الفعـل ينطلـق منـه تـأثير قـوة متسـاوية ومعاكسـة في الاتجـاه، فبسـبب القصـور توف
الذاتي للكتلة ينشأ التأثير المتعاكس، فمن الأنسب التعبير عنه بقوة القصـور الـذاتي، حيـث إن التـأثير الخـاص 

ي صــفرا، كــذلك تــؤثر القــوة العضــلية لكــلا القــوتين يلغــي بعضــه بعضــا، أي أن القيمــة النهائيــة للقــوتين تســاو 
 ،عموديــا علــى الســطح العلــوي لــلأرض حيــث لا توجــد للمركبــات الأفقيــة ردود فعــل لعــدم وجــود الاحتكــاك

  .وفي هذه الحالة يمر خط تأثير القوة خلال  مركز ثقل الجسم وإلا فلا يتوافر اتزان في الوضع الأول
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أو ) أي دفـــع أداة أو الأرض أو أي وزن(  إن بـــذل الجســـم أي جهـــد أمـــر ضـــروري في حالـــة الـــدفع
وتســتخدم القــوة أيضــا في حالــة الوقــوف علــى اليــدين فــوق جهــاز . الوثــب العميــق مــن أحــد أجهــزة الجمبــاز

 ،ففي الحالة الأولى ينشأ عن القوة تغيـير حركـة الجسـم. المتوازي أو حالة شد الحبل مع مقاومة الفريق المنافس
  للقــــــوة، أمــــــا في الحالــــــة الثانيــــــة فــــــإن القــــــوة تــــــؤثر في تغيــــــير شــــــكل الجســــــموهــــــذا هــــــو التــــــأثير الــــــديناميكي 

الحبـل منتجـا حالـة تـأثر، وتتعـالى القـوة في هـذه الحالـة ) تمـدد(عارضتي الجهاز المتـوازي أو اسـتطالة  )تقوس(  
  .وهذا ما يسمى بالتأثير الإستاتيكي للقوة. مع قوة توتر الجسم

ا كميــات متجهــة، إذ يلــزم تحديــد قــوة مــا تحديــدا قاطعــا معرفــة والقــوى هــي مقــادير لهــا اتجــاه، أي أĔــ
نقطــة التــأثير والاتجــاه والمقــدار، وإذا مــا تســاوت قوتــان موضــوعتان علــى خــط تــأثير واحــد، وكانــت إحــداهما 

أمـا التـأثير . تضاد الأخرى، فهذا يؤدي إلى زوال تأثيرهمـا الـديناميكي، أي أن الجسـم يكـون في حالـة سـكون
وتعتمـــد إحـــدى خـــواص . فإنـــه يســـتمر قائمـــا، ويمكـــن إثبـــات ذلـــك باســـتخدام الميـــزان الزنبركـــي الإســـتاتيكي

  متجهــــات القــــوة علــــى أĔــــا واقعــــة علــــى اســــتقامة الخــــط، وهــــذا يعــــني أن القــــوة يمكنهــــا أن تمتــــد بطــــول خــــط
ا، وهـذا مــا ويطـل هـذا التــأثير انتقاليـا في خـط مســتقيم حـتى عنـد تغــير مسـاره. التـأثير، لـذلك لا يتغـير تــأثيرا 

يحدث طوليا لحبل الشد الذي يمر فوق بكرة أو ما يحدث طوليـا لجسـم الإنسـان بالنسـبة للعضـلات الهيكليـة 
  .فوق المفاصل

ثانية وهو النظام المستخدم فنيا وحـدة للقيـاس /كيلو غرام/إن وحدة قياس القوة يكمن في نظام المتر
ت الأساسـية الثلاثـة الـتي تتضـح مـن التسـمية نفسـها، ويعتمد هـذا النظـام للقيـاس علـى الوحـدا). ثا/كغم/م(

  :أي
  )ثا(ثانية )      كغم(كيلوغرام )    م(متر
  

فــالقوة الــتي تكــون علــى شــكل كميــة متجهــة لهــا دور كبــير في دراســة الحركــات الرياضــية، للاســتفادة 
هــا المــدرب حــتى المثلــى مــن هــذه الكميــة الميكانيكيــة لا بــد مــن معرفــة بعــض الخصــائص الــتي يجــب أن يفهم

يتمكن من استخدام القوة بالشـكل والاتجـاه بحيـث تخـدم هـذه هـدف الحركـة، ويمكـن تحديـد هـذه الخصـائص 
  :بالآتي

مقــدار القــوة، خــط عمــل القــوة، واتجــاه القــوة، ونقطــة تــأثير القــوة فعنــد ملاحظــة وضــع العضــلة ذات 
معرفــة مــدغم العضــلة حيــث تقــع نقطــة الرأســين العضــدية فــإن منشــأها يقــع في أعلــى العضــد، بيــد أن المهــم 

التأثير في المدغم وليس في المنشأ، وهذا يستلزم في دراسة القوة التي تبـذلها العضـلة معرفـة مـدغم العضـلة حـتى 
فــلا يمكــن دراســة مقــدار القــوة الــتي تبــذلها العضــلة بمعــزل . تســهم في معرفــة موقــع هــذه النقطــة في دراســة القــوة

العضــلة مــع محــور العظــم الــتي تعمــل علــى تحريكــه حيــث إن هــذه الزاويــة تحــدد  عــن زاويــة الــتي يشــكلها محــور

 زمن           كتلة       الطول
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الهــدف مــن عمــل العضــلة، والأســاس الــذي يعتمــد في أن عمــل العضــلة بزاويــة معينــة تعطــي أكــبر مقــدار مــن 
  .القوة وفي الوقت نفسه فإن خط عمل العضلة والزاوية التي تعمل đا تحدد الهدف من عملها

ة بزاويـــة معينـــة مـــثلا يكـــون عملهـــا عمـــلا واحـــدا فقـــط، بينمـــا إذا تغـــيرت هـــذه فعنـــدما تعمـــل العضـــل
الزاويــة ســواء بالزيــادة أو النقصــان فإنــه يكــون لهــا أكثــر مــن عمــل، وهــذا مــا يــؤثر في مقــدار القــوة الــتي تبــذلها 

نـــدما ولدراســـة الزاويـــة الـــتي تعمـــل đـــذه العضـــلات في حـــالات مختلفـــة يظهـــر في الحالـــة الأولى، أي ع.العضـــلة
فإن عمل العضلة يعتمد علـى التـدوير فقـط، أي تـدوير السـاعد علـى العضـد، بينمـا إذا  %90تكون الزاوية 

درجــة فــإن عمــل العضــلة لا ينصــب علــى التــدوير فقــط بــل يتجــزأ أيضــا  30درجــة أو  45تغــيرت الزاويــة إلى 
فالمحصـلة النهائيـة . يـهحيث ستخدم جزء من العمل العضلي لتثبيت السـاعد والعضـد في الوضـع الـذي هـي ف
  .درجة90تظهر في أن القوة التي تبذلها أقل من القوة التي تحدث في الحالة التي كانت فيها الزاوية 

درجــة نجــد أن  45وتختلــف في الوقــت نفســه مقــادير مركبــات القــوى بــاختلاف الزاويــة، ففــي زاويــة 
تكـون علـى امتـداد المحـور الطـولي للسـاعد والأخـرى  المركبتين متساويتان، ويقصد بالمركبتين، المركبة الأولى الـتي

درجة فإن المركبة التي تقـع علـى امتـداد المحـور الطـولي للسـاعد  30التي تتعامد معها، أما في حالة كون الزاوية 
فدراســـة القـــوة الـــتي يبـــذلها الرياضـــي عنـــد أدائـــه لحركـــة معينـــة وطبيعـــة . أكـــبر قيمـــة مـــن المركبـــة العموديـــة عليهـــا

الــتي يحــاول التغلــب عليهــا ســواء كانــت وزن الجســم أو وزنــا إضــافيا أو المنــافس تتطلــب معرفــة نقــاط  المقاومــة
  .الروافع الرئيسية، وهي مركز المقاومات ومركز القوة ومركز الارتكاز

وبغيـــة الزيـــادة في التوضـــيح فـــإن مركـــز المقاومـــة يتحـــدد في ضـــوء شـــكل المقاومـــة الـــتي يـــراد التســـلط  
جـــزءا مـــن وزن الجســـم الـــذي يمكـــن تحديـــده وفـــق جـــدول البعـــد المئـــوي لمركـــز الثقـــل عـــن  عليهـــا، فـــإذا كانـــت

المفصل، وإذا كان ثقلا إضافيا مثل رفعت ثقل في اليد فبالا مكان تحديد نقطة مركز الثقل الساعد واليد مع 
ديــدها مــن الثقــل علــى اعتبــار أن نقطــة الارتكــاز هــي مفصــل المرفــق، وإذا كانــت نقطــة تــأثير القــوة فــيمكن تح

خلال مدغم العضلة لأن نقطة التـأثير تقـع في مـدغم العضـلة، ويتحـدد مركـز الارتكـاز في المفصـل الـذي تـتم 
حوله الحركة، إن المبدأ الذي يحدد العلاقة بين القوة والمقاومة التي يتم التغلب عليها أو المحاولة للتغلب عليها 

ذراعها أيضا، أي البعد العمودي بـين نقطـة كـل مـن القـوة لا يعتمد فقط على مقادير القوة، بل يعتمد على 
حيــث يطلــق علــى هــذا البعــد الــذراع، وتكــون الرافعــة في حالــة ) محــور الــدوران( والمقاومــة عــن مركــز الارتكــاز

  .ثبات عندما يتساوى طرفا المعادلة القوة والمقاومة
  ذراعها ×المقاومة = ذراعها  ×القوة 

دلة أكـبر مـن الآخـر فتحـدث الحركـة باتجـاه الطـرف الأكـبر، أي أن أحـد أما إذا كان أحد طرفي المعا
العــزوم يكــون أكــبر مــن الآخــر، ويقصــد بــالعزم في هــذا اĐــال أن القــوة أو المقاومــة لا تعتمــد علــى مقــدارها 

 تعد القوة بسبب تغيـير الحركـة في. فقط، بل يؤدي البعد العمودي دورا كبيرا في تحديد مقدار أطراف المعادلة
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والقــوة عنصــر غــير مرئــي في . الســكون بالقيمــة والاتجــاه، فــإذا انعــدمت القــوة فــلا تحــدث الحركــة أو لا تتغــير
الطبيعــة، بــل تعــد تفــاعلا بــين أجــزاء الجســم أو الجســم كلــه مــع الأجســام الأخــرى مثــل الــرجلين مــع الأرض 

  ) 180 -178،  1998حسنين ،  (                                             .وتحدث حركة القفز إلى الأعلى

  :في مختلف المراحل العمرية  مراحل ظهور القوة العضلية -11
مــا مــن شــك في أن الكــلام مــن مراحــل ظهــور القــوة يعــني الكــلام عــن التغيــيرات الــتي ســوف تحصــل 

في مجـال المسـتوى  باستمرار الحياة، فالمبدأ الرئيس في ظهور القوة يعني استخدام تمارين بدنيـة وتحقيـق التكيـف
الرياضي، إن أهم العوامل التي تؤثر على مراحل ظهور القوة هو العمر، فعمر الحياة له أساببه الواقعيـة حيـث 
يرتبط تطوير القوة بالأجهزة الوظيفية وقوانين العمر، فكلمـا ازدادت فاعليـة الأجهـزة الوظيفيـة، كلمـا ازدادت 

ير الأجهزة الوظيفية، أي أن مراحل ظهـور القـوة يتطلـب عـددا مـن الحاجة إلى كمية أكبر من الطاقة لسد تأث
  .السعرات التي يحملها الغذاء لتعويض عن نقص القوة

إن عمــر المبتــدئين وخاصــة مرحلــة الطفولــة المتــأخرة تشــمل علــى تعــدد مراحــل التطــور حيــث يوجــد 
ة، وفيهــا يمــر الطفــل بمرحلــة أزمــة اخــتلاف في تطــور القــوة، وهنــاك فــرق بــين الطفولــة المتــأخرة والطفولــة المبكــر 

 ،سـنة 12إلى  11يمـر بمراحـل متتابعـة الواحـدة بعـد الأخـرى، أي مـن عمـر ) أدوار المراهقـة(الطفولة، فالبلوغ 
فأثناء مرحلة البلوغ الأولى يمكن البدء بتدريب على القوة العامة، والقـوة المميـزة بالسـرعة، حيـث يظهـر النمـو 

علـــى اخـــتلاف تنســـيق الجســـم، حيـــث يهـــدف التحـــول إلى مرحلـــة اســـتقرار  الطـــولي للأطفـــال، ممـــا يـــنعكس
فيــتم انخفــاض النمــو الطــولي، ويمــر ) دور المراهقــة الثانيــة ( أمــا خــلال مرحلــة البلــوغ الجنســي الثانيــة  .المســتوى

بمرحلة بـرود العضـلات بصـورة واضـحة، ممـا يتطلـب التركيـز علـى تـدريب القـوة العضـلية، تنحصـر فـترة المرحلـة 
ســــنة للإنــــاث، إن مــــدى زيــــادة تطــــوير القــــوة  14-12وســــنة للــــذكور،  16-15الأولى للمراهقــــة في عمــــر 

العضلية يتعلق بالشدة والتوقيت الزمني، وبين  علاقة العمر بـالتغيرات الـتي تظهـر علـى القـوة العضـلية للـذكور 
، حيــث يســتمر لــدى ســنة 12ســنة، وأكــد أن تطــور القــوة العضــلية يبــدأ في عمــر  18-7والإنــاث في عمــر 
 14-13ســنة دون حصــول ركــود في تطــوير القــوة، بينمــا يظهــر ركــود في القــوة في عمــر  16الــذكور إلى عمــر 

  ) 173، 1998حسين، (                                                                    .سنة لدى الإناث بصورة تدريجية
ســنوات يكمــن في مقــدار  4لقــوة للإنــاث علــى مــدى إن نمــو ا«) 112،1976Hettingr(ويؤكــد 

، فعندما يصـل »من مقدار قوة الذكور في العمر نفسه %40سنوات ويبلغ مقدار  10القوة لديهن في عمر 
، بينمــا يظهــر في %10وعنــد الإنــاث  %20ســنة تــزداد القــوة حيــث تصــل إلى مقــدار  14الــذكور إلى عمــر 

بينمــا تصــل لــدى الإنــاث في العمــر نفســه إلى  %30بمقــدار  ســنة زيــادة القــوة لــدى الــذكور 18-14عمــر 
                    ).سنة 18-14أي بعمر ( ، فضلا عن ذلك ظهر عدم هبوط القوة العضلية في عمر المراهقة%15مقدار 

   ) 174، 1998حسين، (                                                                                                        
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 ،ة، والطرائــق المســتخدمةإن العنصــر الإضــافي لتحديــد قابليــة القــوة العضــلية يكمــن في تــدريب القــو 
ا، تطــور القــوة العضــلية يتطلــب التأكيــد علــى قابليــة التكيــف، وتقنــين دفعــات الحمــل، فحســاب لــذلك ظهــر 

 ،المرفولوجيـــة، أي علـــى مقطـــع الحجـــم المقطـــع العرضـــي لية يـــتم نســـبة إلى حقيقـــة التغـــيراتير القـــوة العضـــتطــو 
ومقدار الحافز ومدته، ومقدار الشغل المسلط، ويبدو أن تطوير  القـوة يكـون لـدى الـذكور أكثـر مـن الإنـاث 

، بينمــا تظهــر %100 يــرى أن نمــو القــوة للــذكور يســاوي) Kristen)1980((فالباحــث . في عمــر المراهقــة
وفي عمــر  %88ســنة بمقــدار  14-13، وفي عمــر %93ســنة بمقــدار  12-11نســبة قــيم الإنــاث في عمــر 

ســنة أقــل  45-19كــذلك وجــد أن نســبة تطــوير القــوة لــدى الإنــاث في عمــر   %75ســنة بمقــدار  15-16
  .ير مناسبغ) الشحم( منها لدى الرجال، وأن علاقة كتلة العضلات العاملة إلى الوزن المضاف

ونظرا للمميزات الخاصة للأجهزة الوظيفية للمرأة فإن بعض التمارين التي يستخدمها الرجال لا 
تناسب المرأة،حيث لا تستخدم تمارين ثني الظهر إلى الخلف، حيث يؤدي ذلك لانحراف الرحم، وينصح 

  ) 174، 1998حسين، (        .بأداء تمارين العمود الفقري من الجلوس أو الانبطاح في تغذية عضلات الظهر

 :مستويات حمل تدريب القوة العضلية  -12
، إن هذه الدرجات تنقسم إلى خمس مجالات دريب القوة العضلية درجات متعددةيتضمن حمل ت

 ) 38، 1998البساطي، (                       :هي كما يلي ة أو العضلات العاملة من قوēا و تبعا لما تبذله العضل

  .%100إلى  90بشدة قصوى من حمل  -
 .% 90إلى  80حمل بشدة أقل من القصوى من  -
 .% 80إلى  70حمل بشدة عالية من  -
 .% 70إلى  50حمل بشدة متوسطة من  -
 .% 50إلى  30حمل بشدة بسيطة أو خفيفة من  -
و العضـــلات أنـــه يتميـــز بعـــبء قـــوي جـــدا الـــذي يقـــع علـــى العضـــلة أ :ذا الشـــدة القصـــوى الحمـــل   -أ 

يظهر على اللاعب الممارس مظـاهر التعـب بصـورة واضـحة كمـا يتطلـب فـترات  العمل ، و المشتركة في
  .الشفاء لاستعادةطويلة للراحة 

عبـارة عـن أقصـى مـا يسـتطيع اللاعـب بذلـه  بذلك يمكن القول أن الحمـل ذات الشـدة القصـوى هـوو   -ب 
 .من جهد لعدد ضئيل من التكرارات أو الثبات في الوضع لفترة قصيرة من الزمن

بـــذلك يقـــوم فيـــه ، و شـــدة حمـــل ثقـــل عـــن الســـابق فهـــو : الشـــدة الأقـــل مـــن القصـــوى تالحمـــل ذا  -ج 
اللاعـــب بأقصـــى مـــا يســـتطيع مـــن تكـــرارات لعـــدد متوســـط مـــن المـــرات أو لفـــترة زمنيـــة متوســـطة طبقـــا 

 .للنسبة المئوية المقررة لها 
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يستطيع من التكـرارات  فإن اللاعب  يقوم بإنجاز التدريب الأقصى ما : الشدة العالية تالحمل ذا  -د 
 .أو الثبات في الوضع لفترة زمنية كبيرة نسبيا % 80إلى  70من المرات في حدود من  لعدد

فـإن اللاعـب  يـؤدي التمـرين فيـه بـدون الإحسـاس بالتعـب حيـث  : الحمل ذات الشـدة المتوسـطة  -ه 
ويـة لأقصـى مجهـود في حدود النسـبة المئكبيرة من المرات و   تبتكرارايقوم بأقصى ما يستطيع من جهد 

 .%70إلى  50يقوم به من 
فيتميز حمل تدريب القـوة العضـلية هنـا بأنـه حمـل بسـيط :  الشدة البسيطة أو الخفيفة تالحمل ذا  -و 

 ) 38، 1998البساطي، (                       .من أقصى حمل ينجزه اللاعب %50جدا لا يزيد عن 

  :تنمية القوة العضلية -13
  :القوة العضلية  بشكل عام أهداف تنمية -1 -13

  .زيادة قوة العضلات من خلال زيادة الكتلة وتحسين كفاءة الأداء -
  .Ligamentsزيادة قوة الأٍربطة العضلية  -
  .Tendonsزيادة قوة الأٍوتار العضلية  -
  .زيادة قوة العظام -
  .تحسين كفاءة البناء الجسمي وتركيبه -
 ) 181، 2001حماد ، (                           .الأخرىالتأثير الإيجابي على عناصر اللياقة البدنية  -

  :تنمية القوة العضلية العظمى -2 -13
  :الأساليب الأساسية لتنمية القوة العضلية العظمى -أ

  :هناك ثلاثة أساليب أساسية لتنمية القوة العضلية العظمى كما يلي
قطـع الأليـاف العضـلية đـا مـن ويـتم ذلـك عـن طريـق زيـادة م :Hypertrophyزيادة حجم العضلات  •

  .خلال زيادة كم البروتينات đا ومخزون إنتاج الطاقة
يوضح نموذجا مقترحا لتطوير القـوة العضـلية العظمـى باسـتخدام أسـلوب زيـادة : ) 07 (الجدول رقم 

  .حجم العضلات
  جرعات3:4=   التدريب خلال الأسبوع) جرعات(عدد مرات 

  من القوة العظمى %80:90=   )المقاومات( شدة أداء التمرين

  مرات 5:8=   عدد مرات أداء التمرين

  دقائق 3:  1,5=   فترات الراحة

  جرعات3:5=   )اĐموعات(عدد مرات تكرار التمرين
  ) 182، 2001حماد ، (                                                                        
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لـــك مـــن خـــلال تحســـين كفـــاءة الأداء العصـــبي المـــرتبط بالعضـــلات، ويـــتم ذ :رفـــع كفـــاءة عمـــل العضـــلة •
  .بالإضافة إلى الارتقاء بمستوى نظم إنتاج الطاقة đا

يوضـح نموذجـا مقترحـا لتطـوير القـوة العضـلية العظمـى باسـتخدام أسـلوب رفـع   :) 08 ( الجدول رقـم
  .كفاءة عمل العضلة
  اتجرع4: 3=   التدريب خلال الأسبوع) جرعات(عدد مرات 

  من القوة العظمى % 90:85=   ) المقاومات( شدة أداء التمرين
  مرات 4:5=   عدد مرات أداء التمرين

  دقائق 5:  3,5=   فترات الراحة
  جرعات 4: 3=   )اĐموعات(عدد مرات تكرار التمرين

  ) 182، 2001حماد ، (                                                                       
وفيـه تـتم الموازنـة في أسـلوب الـربط  :الربط بين زيـادة حجـم العضـلات وبـين رفـع كفـاءة عمـل العضـلة •

بــين زيــادة حجــم العضــلات وأســلوب رفــع كفــاءة عمــل العضــلة طبقــا لطبيعــة الأداء في الرياضــة التخصصــية 
 .والسمات العضلية للفرد الرياضي

  :العضمى مية القوة العضليةأنواع الانقباض العضلي المستخدمة في تن -ب
  ).الأيزومتري(الانقباض العضلي الثابت -
  .الانقباض العضلي المتحرك بالتطويل -
  ) 183، 2001حماد ، (                                        .الانقباض العضلي المتحرك بالتقصير -
  :للناشئين تنمية القوة العظمى  -ج

ــ ت أن أجســام اللاعبــين في مرحلــة المراهقــة قابلــة لتحمــل تمرينــات بــالرغم مــن أن الدراســات العلميــة أثبت
القوة العضلية والاستفادة منها ، وذلك بالاسـتجابة لهـا رغمـا عـن الصـعوبة في زيـادة كتلـة العضـلة ذاēـا، 
إلا أنه يجـب الاحـتراس جيـدا مـن تنميـة القـوة القصـوى مـن خـلال أقصـى حمـل حـتى الانتهـاء مـن مرحلـة 

  .لخوف من إحداث دمار في مناطق النمو الحساسة في الهيكل العظميالمراهقة بسبب ا
  ) 181، 2001حماد ، ( 

  :فيما يلي بعض الاشتراطات التي يجب مراعاēا عند تنمية القوة القصوى لدى اللاعبين
ضــرورة الاهتمــام بالتنميــة المتوازنــة لكافــة اĐموعــات العضــلية وخاصــة خــلال الفــترات العمريــة المبكــرة  -

  .اشئينللن
الاختيـــــار الأمثـــــل لنـــــوع الانقبـــــاض العضـــــلي خـــــلال التنميـــــة، إذ يـــــؤدي الانقبـــــاض العضـــــلي الثابـــــت  -

إلى ارتفـــاع ضـــغط الـــدم لـــدى فئـــة الأواســـط كمـــا يحـــدث الانقبـــاض بالتطويـــل إحساســـا ) الإيـــزومتري(
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ض يعتـــبر أنســـب أنـــواع الانقبـــا متريإيـــزو  شـــديدا بـــالألم العضـــلي لـــديهم، لـــذا فـــإن الانقبـــاض العضـــلي
  .الذي يستخدمن في تنمية القوة القصوى لديهم والقوة العضلية بشكل عام

  .يجب أن تكون المقاومة في مستوى الحد الأقل من الأقصى من قدراēم  -
  ) 183، 2001حماد ، ( 

  .يوضح نموذجا لتقنين تنمية القوة القصوى للناشئين: ) 09 ( الجدول رقم

  جرعات  3:2=  عالتدريب خلال الأسبو ) جرعات(عدد مرات 
  من القوة العظمى % 80:90=   )المقاومات( شدة أداء التمرين

  مرات 4:5=   عدد مرات أداء التمرين
  )ق كمعدل 5: 3( راحة حتى استعادة الشفاء=   فترات الراحة

  مجموعة 4 : 3=   )اĐموعات(عدد مرات تكرار التمرين
  ) 184، 2001حماد ، ( 

  :بالسرعة  تنمية القوة المميزة -13-3
  :الأساليب الأساسية لتنمية القوة المميزة بالسرعة   -  أ
  :تطوير إنتاج أقوى انقباض عضلي بسرعات عالية نسبيا •

ويتم ذلك من خلال تطـوير القـوة العضـلية بمقاوماēـا تقـترب مـن الحـد العلـوي لمتوسـط مقـدار القـوة 
دلات المقاومـات المسـتخدمة مـع التخفـيض المناسب لإنتاج أفضل قوة مميزة بالسرعة، إذ ذلك يعـني زيـادة معـ

  .الطفيف لسرعة الأداء
يوضــح نموذجــا مقترحــا لتطــوير القــوة المميــزة بالســرعة مــن خــلال اســتخدام  :) 10 ( الجــدول رقــم

  .أسلوب أداء أقوى انقباض عضلي بسرعات نسبيا

  جرعات أسبوعيا 3:2 =  التدريب خلال الأسبوع) جرعات(عدد مرات 
   % 70:80=   )المقاومات( نشدة أداء التمري

  مرات 8:7=   عدد مرات أداء التمرين
  دقائق كمعدل  5 : 3=   فترات الراحة

  مجموعة  3:  2=  )اĐموعات(عدد مرات تكرار التمرين
  ) 184، 2001حماد ، ( 
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  :تطوير إنتاج انقباض عصبي بمقاومات مناسبة •
ســطة بمقاومــات تقــترب مــن الحــد العلــوي ويــتم ذلــك مــن خــلال تطــوير ســرعة الانقبــاض العضــلي بوا

لمتوســـط ســـرعة الأداء المناســـب لإنتـــاج أفضـــل قـــوة مميـــزة بالســـرعة، إذ ذلـــك يعـــني زيـــادة معـــدلات الســـرعات 
  .المستخدمة مع التخفيض الطفيف للمقاومات

يوضـــح نموذجـــا مقترحـــا لتطـــوير القـــوة المميـــزة بالســـرعة مـــن خـــلال اســـتخدام  :) 11 (الجـــدول رقـــم
  .أسرع انقباض عضلي بمقاومات مناسبة أسلوب أداء

  جرعات أسبوعيا 3:2 =  التدريب خلال الأسبوع) جرعات(عدد مرات 
   % 40:  70=   ) المقاومات( شدة أداء التمرين

  مرة 15:  10=   عدد مرات أداء التمرين
  دقائق كمعدل  4 : 3=   فترات الراحة

  ة مجموع 3:  2=  )اĐموعات(عدد مرات تكرار التمرين
  ) 185، 2001حماد ، ( 

  ):دمج الأسلوبين السابقين(الربط بين أقوى وأسرع انقباض  •
يراعــي تبــادل العمــل بــالطرق الــثلاث في برنــامج لعمــل علــى ربــط الأســلوبين الســابقين، ويــتم خلالــه ا

  .يتناسب مع طبيعة الأداء في الرياضة التخصصية وسمات وخصائص الفرد الرياضي
  :لعضلي المستخدمة في تنمية القوة المميزة بالسرعةأنواع الانقباض ا -ب

مــع مراعــاة أن تكــون الشــدة عاليــة نســبيا وألــداء لفــترة زمنيــة ) الأيــزومتري( الانقبــاض العضــلي الثابــت -
  .قصيرة والراحة حتى استعادة الشفاء

  ).اللامركزي/الأيزومتري( الانقباض العضلي بالتطويل -
  ).البلومتري( الانقباض العضلي المطي -
  ) 185، 2001حماد ، (                                              .)الأيزوكينتك(الانقباض العضلي  -

  :طرق التدريب المستخدمة في تنمية القوة المميزة بالسرعة -ج
  .طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة -
 .طريقة التدريب التكراري -
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  :)القوة المستمرة(تنمية تحمل القوة  -13-4
  :الأساليب الأساسية لتنمية تحمل القوة -
  :رفع كفاءة نظم إنتاج الطاقة •
اللاعبــة،  /والمقصــود بــذلك زيــادة العمــل علــى زيــادة الحــد الأقصــى لــنظم إنتــاج الطاقــة الثلاثــة لــدى اللاعــب 

  .لها/ويراعي أن يكون ذلك مرتبطا بالرياضة التخصصية له
  :لمقاوماتتحسين معدلات إنتاج القوة العضلية أمام ا •

ويتم ذلك من خلال إما العمل على زيادة حجم العضلات أو برفع كفاءة عملها، وأيضا من خلال  -
  .الربط بين زيادة حجم العضلات وبين رفع كفاءēا

  .يراعي أن يتم رفع معدل إنتاج تحمل القوة من خلال استخدام أقل مقاومة ممكنة -
  .وبين رفع كفاءة نظم إنتاج الطاقةالربط بين تحسين معدلات إنتاج القوة العضلية  -
  :يراعي في الثلاثة أساليب السابقة ما يلي - •

أن يكــون مكــون الأداء الحركــي يشــبه مــا يحــدث في المنافســة خــلال التنميــة وخاصــة في مراحــل التنميــة  -
  .الأخيرة 

ل أو المقاومـــة المـــزودة بالرمـــ) فانلـــة(اســـتخدام مقاومـــات تتمثـــل في الملابـــس أو الأدوات مثـــل قمـــيص  -
  .أثقال قياسية وغيرها

  .أن يكون زمن أداء يعادل أو يزيد قليلا عن زمن الأداء خلال المنافسة -
  .يوضح مؤشرات عامة مقترحة لتطوير تحمل الأداء: ) 12 ( الجدول رقم

  دورة الحمل (جرعات تختلف باختلاف الفترة التدريبية  4 : 3=  التدريب خلال الأسبوع) جرعات(عدد مرات 

   % 70:  50=   )المقاومات( أداء التمرينشدة 

  عدد مرات أداء التمرين
  ث 60:  20زمن قصير  = 

  ق 2: ث 40زمن متوسط 
  ق 3,5:  2,5زمن طويل 

  فترات الراحة
  .للزمن القصير راحة لا تسمح باستعادة الشفاء الكاملة= 

  .للزمن المتوسط راحة تسمح باستعادة الشفاء نسبيا
  .كاملة حتى استعادة الشفاءللزمن الطويل راحة  

  مجموعة  6 : 4=  )اĐموعات(عدد مرات تكرار التمرين
  ) 187، 2001حماد ، ( 
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  :التدريب في تطوير القدرة العضليةخصائص حمل   -14
كما ذكرن سابقا أن القدرة العضلية هي ضفة من صفات القوة العضلية فهي تركيبة من القوة  

وى أي القوة المتفجرة للسرعة العضلية حيث يمكن توضيح خصائص حمل والسرعة معا مع القوة القص
   :خلال الجدول التالي التدريب في تطوير القدرة العضلية من

                     .يوضح خصائص حمل التدريب في تطوير القدرة العضلية):  13 (الجدول رقم    
  خصائص الحمل  مكونات الحمل

  عالية  سرعة الأداء

  الشدة

إذا كـــان الهــدف تطـــوير القـــوة المميـــزة بالســـرعة ( اللاعـــبمــن أقصـــى قـــدرة %60إلى  40%
  )مباشرة وكانت القوة القصوى ذات بناء جيد

إذا كـــــان الهـــــدف تطـــــوير القـــــوة المميـــــزة ( اللاعـــــبمـــــن أقصـــــى قـــــدرة  % 75إلى  60% -
  )بالسرعة غير مباشرة مع تطوير القوة العظمى في نفس الوقت

  مرات 10إلى 6عدد مرات تكرار التمرين   )التكرارات(الحجم

  ).دقائق 5-2(الحالة الوظيفية  لاستعادةتكون كافية   )فترات الراحة(الكثافة

  مجموعات 5إلى  3  اĐموعات

عدد مرات التدريب 
  الأسبوعية

  مرات أسبوعيا 3

  ) 156 ،1998، حافظ الروبي(    
  : تدريب القوة في الملعب -15

كير مدرب كرة القدم بعيدا عن التحميل العضلي أثناء عملية بناءه، فمن يجب أن لا يكون تف
خلال ما تتطلبه لعبة ديناميكية، كلعبة كرة القدم من سهولة الحركة والمرونة بالشكل الذي يتجاوز الحد 
الثابت أو المقرر لحجم العضلة وبالشكل الذي يمكن تحميلها فالسؤال الذي يطرح نفسه هو أين تقع 

  .ات الحمل مقارنة إلى قوة الجسمد لحظبارات المتميزة بالنسبة إلى لاعب كرة القدم عنالاخت
فالتأكيد ليست من خلال ثباتية أقصى مقدار القوة أو من خلال الرجوع بصورة جزئية، ذلك 

ريع لكون عملية الركض أثناء مجرى المباريات تتحدد أيضا من خلال المشي والهرولة باتجاه الكرة والركض الس
الجسم أثناء  ةاستقراري وبالكرة هذا فضلا عن عوامل مثل قوة القفز إلى الكرة، وقوة الشروع أثناء الدحرجة 

المنافسة الثنائية النظيفة ومطاولة القوة من خلال العدد الطويل وسرعة القوة أثناء النهوض الفوري أو قوة 
ري تحديد منهاج تدريبي بالنسبة إلى تدريب الضربة أثناء التصويب على الهدف، من هذا يتضح من الضرو 

القوة في مجال كرة القدم وهذا يتم غالبا وبقدر المستطاع بوجود زميل آخر وباستخدام الكرة، الحبل، الكرة 
، كذلك من المهم )المعدة الأخيرة تعتبر من أحسن الوسائل المستخدمة في التدريب(الطبية، الحلزون، 
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، فهذا المصطلح يظهر بصورة قليلة في مجال كرة القدم، بينما يظهر )لانفجاريةالقوة ا( التطرق إلى موضوع
بصورة واسعة في ألعاب رفع الأثقال ورمي الثقل وثني الذراع عند  رمي الرمح وغيرها، حيث يتم التطرق إلى 

ففي كرة عندما يراد قطع مسافة معينة في زمن أقصر مما يستوجب أي إخراج القوة إلى حيز التطبيق،  ذلك
التشخيص المبكرة الفعال (القدم يظهر هذا المصطلح مثلا عندما يراد المنافسة على أداء ضرب الكرة بالرأس

  ).رد الفعل السريع(وع الانفجاريتجديد القفز وقوة القفز بعد الشر (و) للحالة
ى، التهديف القو (كما يمكن التطرق إلى هذا الموضوع عندما يتم توضيح التصويب على المرمى

ففي هذه النماذج تظهر القوة الانفجارية إلى الوجود، ) الضربة المباشرة-ضرب الكرة من الوضع الطائر
فضلا عن ذلك يجب أن لا تقل قيمة الإثارة التدريبية بالنسبة إلى الرياضيين عن ثلث مقدار أقصى قيمة 

من أعلى حد   %90-80ما بين للقوة، فبموازنة زيادة القوة يجب أن تكون الإثارة وحسب الفعل المراد 
للإنجاز بالنسبة إلى لاعبي كرة القدم يجب أن لا يكون تدريب القوة كأساس ثابت في مناهجهم التدريبية 
وإنما من خلال التدريب المحدود والخاص لبعض اĐاميع العضلية وبممارسة التمارين الدينامكية قدر الإمكان  

  ) 158-157، 2000الخطيب و الخياط، (                                               .افقكالركض، القفز البسيط، التو 

  : فوائد تدريب القوة العضلية ومضاره -16
حيث ظهر أن هناك ) الانقباضات العضلية(وأنواعها  دل تدريب القوة على أشكال القوة العضلية

الانقباض  أسلوبدراسات والبحوث أن استخدام فوائد ومضار في تدريب القوة العضلية، لقد أكدت ال
  :العضلي هي
من القوة العظمى، ودوام الحافز بـ  %50يزومتري بشدة الإالانقباض العضلي الإرادي  :أولا

  .من استنفاذ الجهد 100%
  .أيضا من استنفاذ الجهد %100وني الإيجابي بدوام الحافز بـ يزوتالإالانقباض العضلي  :ثانيا
  .قباض العضلي الأيزوتوني السلبي حتى استنفاذ الجهد أيضاالان :ثالثا

لقد دلت إحصائيات التجربة أن معدل زيادة تطور القوة بالطريقة الأولى الأيزومتري أفضل من 
أن ) BAES) 1969،  20«( ، كذلك ظهر في بحوث %10الطريقتين الإيجابية والسلبية في حدود 
 السلبي أكبر من التدريب باض الأيزومتري أكبر من التدريب الأيزوتونيمعدل نمو القوة أثناء التدريب بالانق

وني الإيجابي، فالتدريب الأيزومتري يؤدي إلى تنمية القوة العضلية أكثر مما يعمل على ضخامة الأيزوت
على عكس ذلك، ويلجأ العديد من العاملين في حقل الطب  ونيالأيزوتالعضلة، بينما يعمل التدريب 

ذلك إلى حد  مجال التدريب الأيزومتري لسهولة الأداء والاقتصاد في الجهد والوقت، بينما يتعذر والعلاج في
    ) 183، 1998حسين، (                                                 .ونيالأيزوتما أثناء التدريب العضلي 
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طــة الموجــودة علــى العظــام حيــث لا أثنــاء التــدريب الأيــزومتري لا تحصــل الحركــة اللازمــة للعضــلة والأرب
متري حيــث تعمــل فيــه العضــلة في حــالتي نجــد العكــس أثنــاء التــدريب الأيــزو  يعمــل علــى تنميــة المرونــة، بينمــا

ــــاء التــــدريب  ــــة أثن ــــة العضــــلات والأربطــــة، كمــــا لا يصــــل بصــــورة كافي التقصــــير والطــــول وتســــاعد علــــى مرون
لا يسـاعد علـى مطاولـة العضـلة، بينمـا تعمـل العضـلة الأيزومتري بسبب الضغط علـى أنسـجتها الأمـر الـذي 

أثناء الانقباض الأيزومتري كمضخة تساعد على تدفق الدم إلى القلب والذي يعمل على إعادتـه مـرة أخـرى 
  .إلى العضلة

يستخدم التدريب الأيزومتري لغرض تنمية القوة العضلية فقط حيث لا يرتبط بالعناصر البدنية 
تنمية القوة العظمى بصورة أساسية، وينصح بعدم إعطاء التمارين الأيزومترية دون  الأخرى، لذا يعمل على

  .العظام، فضلا عن عدم تنمية المطاولة والمرونة معظمسنة حيث يؤثر على مراكز  15عمر 
  :فيكمن في ) الثابت(أما فوائد التدريب الأيزومتري  •

  .ةبساطة استخدامه في مكان ضيق دون الحاجة إلى أدوات كثير  -
  .يستغرق أقل زمنا نسبيا -
  ).تحت زوايا مفصلية خاصة( استخدام أنواع معينة من العضلات الموضعية -
  .يحمل رفع القوة جراء التوافق الحركي داخل اĐاميع العضلية -
  .يناسب مجال المعوقين بصورة خاصة -
  .يستفاد من الانقباض العضلي الأيزومتري في تطوير القدرة الحركية -
ة إذا كان الزمن اللازم للتمرين كافيا لأن الانقباض الأيزومتري يكون أحسن إذا كانت تزداد الفائد -

 12ثوان تنعكس قيمته وتساوي انقباض متحرك له طابع انتظار لفترة زمنية طولها  6الفترة الزمنية 
  .ثانية

يه في يحقق الانقباض الثابت زيادة قليلة في حجم العضلة وزيادة وزن الجسم يعادل ما حصل عل -
  .العمل المتحرك

صيرة تستنفذ نشاطا مثل ما يستنفذه متري لتمارين القوة فترة زمنية قيستغرق أسلوب الانقباض الأيزو  -
                                                                      .التدريب الأيزومتري

بواسطة القدرة على  لأيزوتونياتري و يتحسس المرء الفرق في مقدار الاستفادة من التدريب الأيزوم -
  ) 184، 1998حسين، (                                                                                         .الحركة بقوة

  ):الثابت(يزومتريالأهناك مضار أثناء التدريب  •
  .وصمامات القلب إجهاد الجهاز العصبي، ونقص في مرونة العضلات، وإصابة الأوعية -
  ).تعد من الفوائد أحيانا(قلة نمو المقطع العرضي للألياف العضلية -
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تؤثر سلبا على الشد العالي للشرايين العضلية، فلا يتناسب أثرها على أجهزة القلب والدوران  -
  .والأنسجة

  .يلا يحصل فيها التوافق الحركي داخل العضلة الواحدة، وبين الجهاز العضلي المركزي والعضل -
  .تؤثر سلبا على التمطية العضلية ولزوجة العضلة -
  .السريع نسبيا في اكتساب القوة) الركود(الجمود -
  .رتابة التدريب -
  .يحصل حبس النفس بسرعة أثناء التمارين مما لا يناسب تدريب المبتدئين -

  )   185، 1998حسين، ( 

  ):والمنافسات والفترة الانتقالية الفترة التحضيرية(موقع القوة العضلية في المنهاج التدريبي  -17
ما من شك في أن متطلبات وضع القوة العضلية في المنهج التدريبي يختلف تبعا لنوع الفعالية 

) تحضيرية، سباقات وفترة انتقال(، فضلا عن فترات التدريب السنوية )الحالة التدريبية( واللعبة الرياضية 
رية وطريقة التقسيم السنوي المتبع ومستوى الرياضي، فالتدريب حيث توجد آراء عديدة تتعلق بالمرحلة العم

  :السنوي يضمن رفع الحمل وتطوير المستوى، وهذا يتطلب بناء البرنامج المعنوي على مدار السنة
  :يعتمد وضع القوة في منهج التدريب على الآتي

  .د تطويرهاإن لكل لعبة أو فعالية نوعا خاصا من القوة العضلية متطلبة من المدرب عن -
  .إن لكل نوع من القوة العضلية طريقة خاصة في التدريب والتطوير -
  :تتم عملية التدريب على ظواهر وأنواع القوة وفق التسلسل الآتي -

  .تنمية القوة المميزة بالمطاولة  -أ 
  .تنمية القوة المميزة بالسرعة  -ب 
  .تنمية القوة القصوى  -ج 

  :كالآتي  ويمكن تضمين القوة العضلية في المنهاج التدريبي
  .الفترة التحضيرية وتنقسم إلى مرحلتين لكل منهما هدف خاص

  ) 192 ،1998حسين، (

، ēدف إلى رفع حجم الحمل حيث يتطلب أن يكون أعلى من الشهرة: الفترة التحضيرية الأولى •
ركب ويتركز على تمارين التطوير العام الذي يشمل الوصول إلى التعب التام فضلا على استخدام المنهج الم

  .والتركيز على تطوير صفتين في آن واحد



112  
 

يتحدد مستوى التدريب على مستوى لياقة الرياضي، فمن المناسب استخدام تمارين تساعد على 
                  .تنمية القوة العضلية، حيثما تكون درجة كفاءة الرياضي جيدة، يزداد شدة الحمل بتطوير القوة العضلية

  ) 192، 1998حسين، (
وفيها يتم التأكيد على تطـوير القـوة المميـزة بالسـرعة والقـوة العضـلية القصـوى،  :الفترة التحضيرية الثانية   •

فمــن الأفضــل اســتخدام أكــبر عــدد مــن التمــارين التخصصــية حيــث يتحقــق مــن تركيــب وتنســيق الحركــات 
  .في هذه المرحلة الربط بين تنمية القوة العضلية ووقت الأداء الحركي التي يزداد فيها طابع الشدة، ويتم

فاختيار المنهج التدريبي الخاص بنمط الرياضي يتطلب بناء الناظم العصبي المركزي، حيث أن تطوير 
  ) 192، 1998، حسين (                    .القوة باستخدام تمارين بالشدة القصوى يؤدي إلى زيادة القوة العضلية

يتم فيها إعداد القوة القصوى والقوة الانفجارية حيث يمكـن تقسـيم فـترة السـباقات إلى  :فترة السباقات   •
أســابيع يســتمر التــدريب علــى القــوة العضــلية الخاصــة فضــلا عــن  5-4دوائــر تدريبيــة يســتغرق كــل منهــا 
  .التوافق الحركي بين اĐاميع العضلية

  .مقدار تدريب القوة العضلية حيث يؤكد على الحجم وخفض الشدةيتم فيها هبوط  :فترة الانتقال   •
  ويرى المهتمون في تدريب المستويات العليا أن مقدار الشدة لا ينخفض كثيرا حيث تبقى 

  .من القوة التي يتوصل إليها في Ĕاية فترة السباقات كما يراعي الهبوط التدريبي لحمل التدريب %80إلى 
  ) 1998،193، حسين (

  :موقع القوة العضلية في المنهج اليومي والأسبوعي والشهري والسنوي -18
تعد الوحدة التدريبية أصغر وحدة تخطط في تطوير القوة العضلية حيث يجب الاهتمام đا بصورة   

بالنسبة إلى مستوى الرياضي  22-5خاصة أثناء التدريب يتراوح عدد وحدات التدريب في الأسبوع بين 
  :المستلزمات الآتيةفضلا عن تعلقه ب

  .خاصية الألعاب الرياضية -
  .مستوى التدريب -
  .عمر الرياضي، وعمر التدريب -
  .فترات التدريب -
  .تركيب الدورات الصغرى والكبرى -

  :أيام وتتميز بالآتي7تستغرق الدورة الصغرى فترة تتراوح 
  .تناسب الحمل القليل والعالي الجيد •
  .تبادل الحمل القليل والعالي الجيد •
  .تلاف الواجبات الرئيسية في الوحدة التدريبيةاخ •
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  .الابتعاد عن التدريب الرئيس وغير الهادف، والوصول إلى حدود قابلية المستوى •
  ) 194 -193، 1998حسين، (

أيام قبل السباقات، فشكل الدورة الصغرى في تدريب القوة العضلية  4-2استخدام الحمل العالي
  :يتطلب انتباه إلى الآتي

التدريب على القوة العضلية مرتين أسبوعيا نستخدم الشدة والحجم نفسيهما بينما تغير أثناء  -
  .وحدات التدريب التي تليها

  .مرات أسبوعيا يمكن تقسيم حمل بين يوم وآخر3وأثناء التدريب  -
مرات في الأسبوع يمكن مستلزمات الحمل حيث يتطلب رفع الشدة وخفض  4أثناء التدريب  -

  .عدد السلاسل نفسها، فضلا عن استخدام التدرج في إعطاء الحملالحجم، واستخدام 
   .مرات أسبوعيا يمكن زيادة مستلزمات الحمل جراء عدد السلاسل المستخدمة 6أثناء التدريب  -

  ) 194-193، 1998حسين،  (

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .ب القوة العضلية لدورتين صغيرتين يبين تقسيم وحدات حمل تدري):  11( الشكل رقم 
  ) 194، 1998حسين، (  
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مرات عند  6يبين تقسيم الحمل الأسبوعي في تدريب القوة العضلية بمقدار ): 12( الشكل رقم 
  ) 195، 1998حسين، (                                                                                  .تنوع عدد التكرارات

ــ دريب بالنســبة لنظــام التــدريب الســنوي بعــد مرحلــة الراحــة الإيجابيــة للفــترة الرياضــية يبــدأ منهــاج الت
  مباشـــــــرة، أي أن الرياضـــــــي يكـــــــون بعيـــــــدا عـــــــن جـــــــو المنافســـــــات كـــــــي يـــــــتمكن مـــــــن تنميـــــــة عنصـــــــر القـــــــوة

 ،أسـبوعا بواسـطة الأثقـال 12-6العضلية، ويستخدم قسم من الرياضيين التدريب القوة العضـلية لفـترة بـين  
مدى استفادēم من هذه الفترة على صحة المنهاج العلمي من جهة، ونجاح نمو القوة العضـلية علـى  ويتوقف

مـــدى مـــا يســـتفيد الرياضـــي مـــن قـــوة والـــتي تعكـــس الفائـــدة الكبـــيرة علـــى إتقانـــه أيضـــا، ويـــرى بعـــض المـــدربين 
  ) 195، 1998حسين،  (         .استخدام التدريب بالأثقال على مدار السنة مرتين أو ثلاث مرات أسبوعيا

   .نظام تدريب القوة السنوي  يوضح ) :14 (الجدول رقم 
طرق وسائل   الراحة  المنافسات  الفترة الإعدادية  نوع القوة

  12  11  10  9  8  7  6  5  4  3  2  1  التدريب

القصوى 
 المميزة بالسرعة

التدريب الهرمي                         
  )توافق(بالأثقال

  عادةالإالمحطات،                         

  التدريب الدائري                          مطاولة القوة

قوة القفز 
  الانفجارية

القفز العمودي،                         
  القفز العميق

مطاولة قوة 
  القفز

القفز الأفقي                          
  بالطريقة الفترية

طريقة الإعادة،                           قوة الرمي
  المحطات

  ) 196 ،1998حسين،  ( 
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  :القوة العضلية في الفرق الرياضية تطوير   -19
يستخدم في تطوير القوة العضلية أثناء الألعاب الفرقية تمارين متعددة الجوانب، وتنقسم هذه 

  :التمارين طبقا لطبيعة المقاومة التي يصادفها الرياضي أثناء اللعب مثل
  :تمارين مقابل مقاومات خارجية  -أ 

  ).، كرات طبية، رملالحديد دمبلص، بار(ارين باستخدام أثقالتم -
  .تمارين باستخدام ثقل أو مقابلة لزميل -
  .تمارين باستخدام مقاومة مرنة -
  .تمارين ضد مقاومة لبيئة خارجية -

  :تمارين باستخدام مقاومة الجسم  -ب 
 ،وهي تمارين مختلفة تؤدي بدون أدوات، وتستخدم فيها قوة عضلية لمحاولة مقاومته وزن لجسم

والقفز وأجهزة الجمناستك كالعقله والمتوازي والحلق والسلالم، يمكن تقسيم  فضلا عن تمارين الثني والمد
  :تمارين القوة العضلية إلى

  ).جمع اĐاميع العضلية الكبيرة والشاملة للجسم( تمارين القوة العضلية العام -
  ).العضلات التي تقوم بالعمل الرئيسي( تمارين القوة العضلية الخاصة -
  .تمارين المنافسات -

 ناء تدريب القوة في كرة القدم يتوجب استخدام تمارين القوة المتحركة في الفترتين التحضيريتينفأث
الأولى والثانية، ينصح باستخدام أداء السحب عند تدريب القوة، حيث تتحقق فائدة كبيرة جراء أداء 

من القوة القصوى  % 70-80مجموعة من التمارين في وقت واحد، أما مقدار نسبة تمارين القوة فتكون بـ 
لأجل إعداد منهاج لتطوير القوة العضلية في مختلف الألعاب الرياضية الفرقية يجب معرفة اĐاميع العضلية 
العاملة، والتركيز على تطويرها فضلا عن معرفة العمل العضلي العصبي، واختيار نوع التمرين والشدة 

  ) 197-196، 1998حسين، (                                                                                    .والتكرار والحجم
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  :خلاصة 
ممــا ســبق يســتخلص الباحــث أن التــدريب الرياضــي المنــتظم في اتجــاه تنميــة القــوة العضــلية يــؤدي إلى 

ة بأنواعهـــا زيـــادة كفـــاءة الجهـــاز العضـــلي، ويظهـــر ذلـــك في شـــكل مقـــدرة العضـــلة علـــى إنتـــاج القـــوة العضـــلي
تــأثر و وتحمــل القــوة، أقــوة المميــزة بالســرعة انفجــاري أو إمــا أن تكــون ذات شــكل  المختلفــة الثابتــة والمتحركــة

  في تطــــوير الأداء الحركــــي فضــــلا عــــن أĔــــا تــــؤثر في تنميــــة بعــــض الصــــفات البدنيــــة الأخــــرى كالســــرعة القــــوة 
اء قـــوēم إلى درجـــة تفـــوق المتطلبـــات العاديـــة ضـــرورة بنـــللاعبـــين ، فيؤكـــد الباحـــث الرشـــاقةوالمرونـــة و التحمـــل و 

 اللاعــبللقــوة العضــلية نظــرا لمــا يتميــز بــه  ةيحتــاج بشــدة إلى الأنــواع المختلفــاللاعــب ، وأن للاعــب كــرة القــدم
  .المستمرة لفترة طويلة من الوقت و  من بذل درجة عالية من القوة للتغلب على المقاومة العنيفة

 



 

 

  

  

  

  
   

  المهارة الحركية 
  وخصائص المرحلة العمرية
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  :مهيد ـت
إن اكتساب فن أداء المهارة الحركية يعني ثبات الحركات بشكل كامـل وزيـادة القابليـة البدنيـة الحركيـة   

مل الأساسي وتحقيق المستوى الأفضل في نوع الفعالية أو اللعبة الرياضية، فإتقان أداء المهارة الحركية يعني العا
للحصــول علــى المســتوى العــالي في شــتى الفعاليــات الرياضــية، إن وصــول مســتوى الصــفات البدنيــة إلى أعلــى 
قــيم لهــا لا يعــني أن هاتــه الصــفات ذات نجاعــة إن لم تســتطع أن تحقــق النتــائج المطلوبــة مــا لم تــرتبط بإتقــان 

  .الحركات الرياضية أو المهارة الحركية
كثـــرة اللاعبـــين وتنـــوع أنحـــاء   و المهـــارة بـــالتنوع والتعـــدد لكـــبر مســـاحة اللعـــب وفي كـــرة القـــدم، تتميـــز

الجســـم المنفـــذة لهـــا، ومـــن خـــلال أدائهـــا، فإĔـــا تشـــكل المعيـــار الخـــاص الـــذي يمكـــن ملاحظتـــه، وقيـــاس قـــدرة 
حيــث تســاعد في وضــع معــايير ومواصــفات اللاعــب المناســب، وتســهل عمليــة اختيــار وانتقــاء  ،الرياضــي فيــه

  .ين وقياس قدراēم في هذه اللعبةاللاعب
في هــذا الفصــل أهــم محطــات فــن اكتســاب أداء المهــارة الحركيــة في اĐــال  أيضــا حيــث ســوف نــذكر  

  .الرياضي وكل ما يتعلق بارتباطاēا في كرة القدم 
 التي والخصائص الصفات مختلف نبينإذ سوف  "المراهقة "  المرحلة العمرية إلىكما سوف نتطرق 

 ، خاصة ومميزات خصائص عمرية فترة لكل حيث سنة، ) 19 -17 (أواسط  الفئة هذه لاعبي اđ يتميز
كما سنتطرق إلى أهم   تميزه ...وعقلية وانفعالية لوجيةيو وفز  بدنية وسمات صفات له كغيره القدم كرة ولاعب

  .اللاعب في هاته المرحلة العمرية المشاكل التي يواجهها
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  :ةالحركي المهارة - 1

  :مفهوم المهارة -1- 1

 أمـــا. والمـــاهر هـــو الحـــاذق والســـابح اĐيـــد. أخـــذت هـــذه الكلمـــة مـــن فعـــل مهـــر أي حـــذق وأتقـــن

وتشــمل . المــتقن والمتميــز في انجــاز أي عمــل لضــمان النجــاح والتفــوق الأداةهــي ) skill(اصــطلاحا فالمهــارة 

تشــكيلية، والعامــل المتميــز هــو الــذي جميــع مجــالات الحيــاة، فالرســام البــارع هــو الــذي يجيــد مهــارات الفنــون ال

  الموســـيقية، والكاتـــب المتفـــوق  الآلاتيـــتقن مهـــارات عملـــه، والموســـيقار المـــاهر هـــو الـــذي يجيـــد العـــزف علـــى 

       ) 777،  1987، والإعلام المنجد في اللغة العربية (                          .هو الذي يتحكم في مهارات الكتابة

 ،ويمحمـــد حســـن عـــلا(تعريـــف مطلـــق لهـــا، ويرجـــع ذلـــك  إيجـــادطلح يصـــعب تحديـــد أو والمهـــارة مصـــ       

ـــدين رضـــوان درجـــة مـــن الجـــودة  إلى، أي الأداءمســـتويات نســـبية مـــن  إلىكوĔـــا تشـــير   إلى، )ومحمـــد نصـــر ال

، الـذي يـرى )singerسـنجر، ( بـرأيويسـتدلان علـى ذلـك . مستوى الفرد ومستويات الجماعـة إلىمنسوبة 

 ،المســتوى النســبي والمســتوى المطلــق: تعبــير عــن مصــطلح المهــارة وفقــا لنــوعين مــن المســتويات همــاانــه يمكــن ال

فالنســـبي حســـب هـــذا العـــالم هـــو مـــدى تحصـــيل الفـــرد في نشـــاط مـــا بالمقارنـــة مـــع مســـتوى زملائـــه في نفـــس 

صـنف فيـه ات تقويم توضـع في شـكل هرمـي، تمالمطلق فهو مقارنة المستوى المهاري للفرد بمحك أماالنشاط، 

الخاصــــة đــــا، وتحــــدد هــــذه المســــتويات مســــبقا كمتطلبــــات رئيســــية  الأنشــــطةالمســــتويات المطلقــــة للمهــــارة في 

ات لتحديـــد مـــالمختلفـــة، حيـــث يطلـــق عليهـــا اســـم مســـتويات المهـــارة القياســـية، وتســـتخدم كمحك للأعمـــال

التنقــيط في الجمبـاز والغطــس ات القبــول بالكليـات والمعاهــد ونظـام مـالمسـتوى المهـاري المطلــق للفـرد مثــل محك

    )  20 ،1987وي ورضوان، علا (                                                                        .       وغيرهما 

المهـارة هـي القـدرة علـى اسـتخدام الفـرد  «:(Webster dictionary) "ويبسـتر" قـاموسوحسـب         

    )  20 ،1987وي ورضوان، علا (                                          .»ه للانجازلمعلوماته بكفاية واستعداد

قــــدرة تكتســــب  «:هــــي) Guthrie ("جيثــــري" والمهــــارة هــــي نتيجــــة لعمليــــة التعلــــيم حيــــث يقــــول         

  ) 20، 1987وي ورضوان، علا (                .  »بالتعليم حيث يفترض مسبقا الحصول على نتائج محددة لها

 أما.خاصة ومحددة وأعمالتعني الكفاية في انجاز واجبات :  أĔا)  Dwinting(  "دوايتنج "ويرى         

مجموعـــة مـــن  إلىتـــرتبط بالانجـــاز في عمـــل أو نشـــاط معـــين، وهـــي تشـــير  :أĔـــا، فيقـــول )singer( "ســـنجر"
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في مضمونه معايير الحكم علـى  ساأساالاستجابات الخاصة التي تؤدى في موقف محدد، هذا الموقف يشتمل 

                   ) 20، 1987وي ورضوان، علا (                                                       .في المهارة الأداءمستوى 

. استجابات حركية لتوجيهات تصـدر عـن المـخ :المهارة هي أن)  Knappe (  "كناب" كما يرى

 الأداءيتميــز هــذا  أنشــريطة . ســبق تحديــدها أهــداف إلىالناجحــة للتوصــل  داءاتالأوتشــتمل المهــارة كافــة 

  ) 13، 2002 حماد، (                                       .والثقة بالإتقان

 بأقصىنتيجة من خلال القيام بأداء واجب حركي  إلىوتدل المهارة على مقدرة الفرد على التوصل 

  ) 02 ،2001حماد،  (                           .من الطاقة في اقل وقت ممكن مع بذل اقل قدرة الإتقاندرجة من 

ســلوك معــين لفــرد يحــددها عامــل الســرعة  « :هــيفيقــول ) Thomas Hil( "هيــل تومــاس"  أمــا

ويحكمها عامل النجاح، والغرض الموجود، وهي تعتمد على نوع من الرقابـة الذاتيـة الـتي تفسـر  والأداءوالدقة 

  )   Thomas hil,1987, 30(                                                 .   »لاقتصاد الثابتمميزات ا

  .»حل لمشكل حركي معين بطريقة عقلانية واقتصادية« :بأĔا، فيعرفها )weineck( "فايناك"  أما
1990,223)، weineck(  

                                 .أجزائهمسار حركي بجميع  في اعتبار المهارة حل لمشكل حركي أو) وجيه محجوب(  ويشاطره
  )  56، 1987وجيه،(                                                                                                           

أو انجـاز عمـل  أداءكـن القـول بـان المهـارة هـي قـدرة الفـرد علـى وكخلاصة لجميـع هـذه التعريفـات يم

، وبالاقتصـاد الإتقـانأو واجب محدد، ينتج عن عملية التوافق بين العوامل الوجدانية والبنائيـة، بحيـث تضـمن 

  .في الجهد والوقت

  :المهارات أنواع -2- 1

  :للمهارة أنواعهناك ثلاثة 

 .الخ...الهندسةمثل مهارات الحساب والجبر و : مهارات معرفية -

 .المختلفة الأشياء إدراكمثل مهارات  الأشياء إدراكهي قدرة الفرد على : إدراكيةمهارات  -

  .مثل المهارات الرياضية :مهارات حركية -
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  : العوامل المحددة لطبيعة المهارة -3- 1

  :هي أساسيةحول ثلاثة عوامل ) kerr( "كير"  تتمحور العوامل المحددة لطبيعة المهارة حسب   

يكــون بســيطا يتطلـب التكــرار في شــكله البســيط فتكــون المهــارة بســيطة  أن أمــا :شـكل وطبيعــة العمــل -

  .أو يتطلب تكرارا مستمرا ومعقدا فتكون المهارة معقدة أو مركبة

  :تتحدد نمطية العمل بعنصرين رئيسيين هما: نمطية العمل -

 .بالنسبة للزمن الأداءأو معدلات  " Timing "الأداءتوقيت  -

 ." Sequencing "سلل أو التعاقب الت -

   الأداءيعـبر عنهــا بالسـرعة والدقــة والكفايـة الـتي يــتم đـا انجــاز المهـارة، وكيفيــة  :النتـائج المفترضـة مســبقا -

  ) 25، 1987وي، رضوان، علا (                                                          .أو درجة صعوبته

  :درةعلاقة مفهوم المهارة بالق -4- 1

  هل المهارة هي القدرة ؟    

فهي مجموعة أو جملة من الاداءات . على هذا السؤال يجب أولا تحديد مفهوم القدرة للإجابة

الذي يسفر عنها ويدل عليها، فكل ما يقوم  بالأداءللقدرة  إجرائيويمكن تحديد معنى . المرتبطة والمتشاđة

في كل مجال من هذه اĐالات، ويعتمد  الأداءدرته على بدنية أو عقلية يدل على ق أعمالبه الفرد من 

  ) 25، 1987وي، رضوان، علا (       .الذي يدل عليها ويرتبط đا الأداءه القدرة على رصد مظاهر ذقياس ه

  ويعرفها. الأداءالقدرة هي وسائل علمية لتصنيف  أن) Smile Burt( "سميل بيرت"ويعتبر       

داءات التي ترتبط مع بعضها ارتباطا عاليا وتتمايز تعني وجود طائفة من الأ ابأVernon (Ĕ( "فرنون"  

  ) 28، 1987وي، رضوان، علا (                .الأداءات الأخرىما، كطائفة عن غيره من التجمعات  حد إلى

ه تصنيف للنشاطات التي يؤديها الفرد في مجموعات بحيث تتشاب بأĔاوعليه فيمكن اعتبار القدرة 

  .وتترابط فيما بينها

مسـتوى  إلىكون المهـارة تشـير   إلىالقدرة والمهارة هما شيئان مختلفان، ويرجع ذلك  أنومن هنا يبين 

بينما القـدرة فهـي سمـة . في مجال واحد ومحدد، تكتسب بالممارسة والتعلم، يمكن ملاحظتها وممارستها الأداء

بالممارســــة والــــتعلم  تتــــأثرتتحــــدد بالعوامــــل الوراثيــــة لكنهــــا نوعيــــة تتميــــز بالعموميــــة والشــــمولية، غــــير ظــــاهرة، 
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وđــذا يكــون عــدد المهــارات اكــبر مــن . العديــد مــن المهــارات أداءفي  وتــأثروتتحســن وفقــا لمســتويات النضــج، 

  .عدد القدرات التي يمتلكها الفرد

  : الحركة -5- 1

كنتيجـة لعمليـة التكامـل   منـه في الزمـان والمكـان، أجـزاءهي عبارة تغيير التسلسل لأوضاع الجسم أو 

ـــــق بـــــين العوامـــــل العقليـــــة، البنائيـــــة والوظيفيـــــة لجســـــم   أهـــــم، حيـــــث تعتـــــبر العوامـــــل البنائيـــــة الإنســـــانوالتواف

  كــان لــه غــرض   ســواءانتقــال أو دوران في زمــن معــين  بأĔــا، الحركــة "محمــد يوســف الشــيخ " ويرى،المحــددات

  ) 198، 1975الشيخ، (                                                                .أو لم يكن له غرض

  :مفهوم المهارة الحركية -1-5-1

الجسـم منفـرد أو جماعيـة، بدقـة وكفايـة  لأجـزاءالتشـريحية  الأوضاعهي القدرة على اتخاذ سلسلة من 

  .عاليتين وبالاختصار في الوقت والجهد

  :أنواع المهارة الحركية -1-5-2

  :إلى نوعين هما الإنسانركية عند تنقسم المهارة الح

في الجسم، خاصة  الأساسيةهي التي تتطلب استخداما للعضلات الكبيرة : المهارة الحركية الكبيرة  .أ 

اليوميــــة  الأعمــــالبالجــــذع، ويظهــــر هــــذا النــــوع في  الأطــــرافعضــــلات الجــــذع والعضــــلات الــــتي تــــربط 

  .الرياضية والأنشطة

ت متخصصــة، تتميــز بــأكثر دقــة وتفــرد، لهــا حجــم ومــدى تشــمل حركــا: المهــارة الحركيــة الدقيقــة   .ب 

واĐموعــــات العضــــلية  الأطــــرافصــــغيرين ومحــــدودين، تمثــــل المهــــارات الحركيــــة الــــتي تنجــــز عــــن طريــــق 

، وتظهـر غالبـا في الإحسـاسالصغيرة، لأĔا لا تتطلب بذل مجهود بدني كبير، بل تعتمد علـى قـدرات 

الكتابــة والعديــد  آلاتالموســيقية، النقــر علــى  الآلاتلــى أعمــال الرســم، الفنــون التشــكيلية، العــزف ع

  .الماكيناتو  والأجهزة الآلاتالمهنية التي تتطلب استخدام  والأنشطة الأعمالمن 

المهاري عند  الأداءلان  ،عديدة، إلا انه يصب الفصل بينهمابالرغم من تباين النوعين في جوانب 

إذ تتجه حركة  ات الكبيرة والمهارات الدقيقة،هار يمتد كشكل متسلسل متصل بين الم الإنسان

تبدأ من النمط المهاري العام الذي يتضمن استخدام الحركة الكلية  ،في شكل متدرج الإنسان
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التي تتطلبها الحياة اليومية إلى أنماط حركية متخصصة جدا  الأعمالللجسم لانجاز العديد من 

  ) 15، 1987 وي،رضوان،علا (                                .الخاصة والأنشطة والأعمالتتطلبها بعض المهن 

  :خصائص المهارة الحركية -1-5-3

  المهاري صفة موروثة أو مكتسبة ؟ الأداءهل 

 الأداءعلــــى هــــذا التســــاؤل، حيــــث أكــــدت أن  الإجابــــةلقــــد أعطــــت الدراســــات في اĐــــال الحركــــي 

للعوامــل البيئيــة  بالإضــافة تتميــز بالعموميــة والشــمولية، المهــاري الحركــي يــرتبط بكــل مــن العوامــل الوراثيــة، الــتي

  .التي تمثل التعلم والممارسة والخبرات الخاصة والتي تتميز بصفة الخصوصية والنوعية

، أن العوامــل ) Goodnough and Smart ( "سمــارت"و "جودنــاف"  فقــد أظهــرت دراســة

  .ل الصغار، مما يدل على أĔا فطرية وموروثةالحركي للأطفا الأداءالعامة في القدرات، تظهر أكثر في 

هــي نتيجــة عوامــل  الأطفــالعنــد  الأساســيةالحركيــة  الأنشــطة، إلى أن )Geseil( "جيــزال"وتوصــل 

  .عامة تدل على قدرات فطرية موروثة

، علــى التوافــق البــدني للتــوائم فــأظهرت أن 1939ســنة )  Mac Grau( "مــاك جــرو"أمــا دراســة، 

والقــبض عليهــا، هــي  الأشــياءيمثــل الزحــف، الحبــو، الجلــوس والوصــول إلى  الأولالســلوك  الحركيــة في الأنمــاط

 ،، تنمــوا بالتــدريب وبدونــه، في حــين المهــارات النوعيــة مثــل التزحلــقالأطفــالمهــارات وراثيــة وعامــة لــدى كــل 

إلا  اللعب على الصـناديق، الغطـس، السـباحة وغيرهـا فهـي مهـارات خاصـة بكـل طفـل علـى حـدة، لا تنمـوا

  .بالتعليم والتدريب والممارسة

 متسـاويةنتائجهـا  أن، والأبنـاء الآباء، خلال دراسة مقارنة بين أداء ) Cratty ( "كراتي"ولاحظ  

  ، أمــــا اختبــــارات مهــــارات الخاصــــة)الخ...العــــدو، والقفــــز مــــن الثبــــات( في اختبــــارات المهــــارات العامــــة مثــــل

، فالنتــائج متباينــة )الخ...ثلاثــي، التصــويب والتمريــر في العــاب الكــرةالقفــز بالزانــة، الوثــب ال( مثــل) النوعيــة(  

  .والأبناء الآباءكما لاحظ انه كلما زاد تعقد المهارة البدنية الكبيرة كلما ظهر الاختلاف كبيرا بين . بينهما

، علــى أن عــاملي ســرعة ودقــة الحركــة يظهــران  ومعــاونوه)  Smith( "سميــث"وأســفرت نتــائج دراســة 

البدنيــة البســيطة، وان الحركــات المعقــدة للأطــراف العلويــة مــن  الأعمــالفي  الأفــرادعامــة مشــتركة بــين  كعوامــل

علــى خــبرة الفــرد الحركيــة الناتجــة عــن التــدريب والممارســة  الأولىالجســم تظهــر كعوامــل نوعيــة تعتمــد بالدرجــة 

  ) 36 -35 ،1987رضوان، وي وعلا (                                                                 .والتعلم
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  :المهارات الحركية في المجال الرياضي -1-6

  يقتضــي هــذا النــوع اســتخدام العضــلات لتحريــك الجســم أو بعــض أجزائــه، مــن اجــل تحقيــق انجــاز

  ) 29 ،1987رضوان، وي وعلا (                                       .أو أداء بدني خاص 

مقـدرة الفـرد علـى التوصـل إلى نتيجـة مـن خـلال القيـام بـأداء  :، بأĔـا "راهيم حمادمفتي إب"  ويعرفها  

                                     ."مع بذل اقل قدرة من الطاقة في اقل زمن ممكن الإتقانواجب حركي بأقصى درجة من 
  ) 13، 2002حماد، (                                                                                         

كمــــــا ،  والوجدانيــــــة والإدراكيــــــةوتعتــــــبر المهــــــارة الرياضــــــية نتيجــــــة للتفاعــــــل بــــــين العمليــــــات المعرفيــــــة 

 للأســـــاليبعبـــــارة عـــــن اتحـــــاد مجموعـــــة مـــــن الوحـــــدات الحركيـــــة في شـــــكل نمـــــط حركـــــي خـــــاص، وفقـــــا  أĔـــــا

لفنيـــــة والقواعـــــد المنظمـــــة لكـــــل لعبـــــة، بغـــــرض تحقيـــــق نتـــــائج معينـــــة، حيـــــث تضـــــم هـــــذه الوحـــــدات الحركيـــــة ا

  .الأساسيةجملة من الحركات 

ــــــرى ــــــتحكم الــــــذاتي أن، )Kerr( "كــــــير"   وي ــــــة الضــــــبط وال ــــــى نظري    المهــــــارة الرياضــــــية تعتمــــــد عل

 ) Cybernétique  .(بمعـــنى اســـتخدام معلومـــات التغذيـــة الرجعيـــة ) Feedback  ( مـــن ثلاثـــة مصـــادر

  :رئيسية هي

 .أو تحقيقه إليهمعلومات عما يجب الوصول   - أ

 .نفسه الأداءمعلومات من العمل أو   - ب

  ) 39 ،1987رضوان، ،وي علا (                                  .معلومات من النتائج التي يحققها الفرد -ج

  : الفرق بين المهارة والتقنية -1-6-1

، حيث تعتبر الخـبرة جـزءا مكمـلا )Technique( المهارة الرياضية وبين التقنيةنفرق بين  أنيجب  

   الخ...القفز الطويل، رمي الرمح والجمباز: المهاري الخاص مثل للأداءفنيا  أسلوبا) التقنية(للأولى باعتبارها 

  قــــــة كمــــــا تعتمــــــد المهــــــارة الرياضــــــية علــــــى قــــــدرة الفــــــرد علــــــى الاســــــتجابة للمثــــــيرات الخارجيــــــة المتعل

يخــــص الرياضـــــات الجماعيــــة مثــــل كـــــرة القــــدم، كـــــرة الســــلة وكـــــرة  وهــــذا مـــــا. اللعـــــب وأداةبالزميــــل، الخصــــم 

  .الفردية الألعابمن  الخاص بطل فرد للأداءالفني  الأسلوبكما تعتمد على . الخ....اليد

ات الحســـي وقدرتـــه علـــى فهـــم المعطيـــ وإدراكـــهالحركـــي  الأداءبكفـــاءة الرياضـــي علـــى  تتـــأثرإذا فهـــي 

  . ومناسبة ضروريةالمواقف المتغيرة، وما يتطلبه من استجابات  أثناءالحسية التي يستقبلها 
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 ،العامـــة للحركـــة، مـــادة أوليـــة لبنائهـــا الأنمـــاطأو  الأساســـيةوتتخـــذ المهـــارات الرياضـــية مـــن الحركـــات 

ومتطلبـات اللعبـة أو  حركية جديدة تتميز بالتنظيم والتعاقـب وفقـا لقـوانين أنماطفي  الأخيرةحيث تتحد هذه 

  )والرشـــــاقة المداومـــــةكـــــالقوة، الســـــرعة، ( الرياضـــــة، اذ تســـــتخدم في ذلـــــك العوامـــــل الرئيســـــية المحدثـــــة للحركـــــة

.)la technique ( الطريقـة السـرجية: هـي لأدائهـافنيـة  طـرقفمثلا، تشمل مهارة القفز العـالي علـى عـدة، 

الجسـم  أجـزاءالتقنيـات بـاختلاف حركـات  تلف هـذه، حيث تخ)فوسبوري( لظهريةالطريقة المقصية، الطريقة ا

  .المختلفة، والاستعدادات النفسية والبدنية لكل فرد

وطريقة أداء المهارات الحركية، في اĐال الرياضي وفقا لقـوانين ومتطلبـات وطبيعـة   أسلوبكما يتغير 

  :هي أبعادكل نشاط، حسب محددات خاصة نوجزها في ستة 

 .)والرشاقة المداومةالقوة، السرعة، ( هي الاستعدادات البدنية لكل فردو : البدنية الإمكانيات -

  .الاستعدادات النفسية للاعب -

  .الأرضيةطبيعة ومكان اللعب أو النشاط مثل طبيعة  -

  .قوانين وقواعد النشاط -

  .الملابس الخاصة بكل نشاط -

  .الخاصة بكل نشاط والأجهزةالوسائل  -

  )  15 -14، 2002حماد، (                                       .يتم فيها النشاط التيطبيعة البيئة  -

  :خصائص المهارة الحركية الرياضية -1-6-2

  :تتميز المهارة الحركية الرياضية بخمسة خصائص هي 

 إلىالمهـارة الحركيـة الرياضـية تتطلـب التـدريب، وتتحسـن بـالخبرة للوصـول đـا  أن:المهارة قابلة للـتعلم  .أ 

  .الأداءوالنجاح في  الإتقانحالة 

  .تتمثل هذه الخاصية في النتائج المتوقعة سالفا والتي تتحدد قبل انجازها:المهارة لها نتيجة نهائية  .ب 

  . لأخر أداءلكل مهارة لها نتائج ثابتة لا تتغير من :ثبات النتائج  .ج 

لطاقـــة ، حيـــث تنفـــق االأداءهـــو ذلـــك التوافـــق والتجـــانس والانســـيابية في :اقتصـــادية وفعاليـــة الجهـــد  .د 

  .الصحيح وبفعالية الأداءالضرورية فقط لانجاز 
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فــني جيــد للحركــات فقــط، ولكــن هــي  أداءالمهــارة ليســت مجــرد :قابلــة لتحليــل متطلبــات اســتخدامها  .ه 

  .مواقف التنافس المختلفة أثناءبفعالية في وقت مناسب،  الأداءالقدرة على استخدام هذا 
  ) 15، 2002حماد، ( 

  : ارة الرياضيةمراحل نموا المه -1-6-3

  وهو ما يؤكده. الإنسانتحتل مرحلة المهارات الرياضية مكانة هامة في عملية النمو الحركي عند  

تمثل امتدادا طبيعيا  بأĔاويرى . قمة السلم الهرمي لمراحل النمو الحركي" :بأĔا، فيصفها "كامل راتب  أسامة"

  ) 275 ،1994راتب،  (                               ."نيةوالقدرات البد الأساسيةلتطور نمو المهارات الحركية 

  :ويمر نمو المهارات الحركية الرياضية بثلاث مراحل كما يلي

الطفـــل فيهـــا  يبـــدأ. ســـنة 12غايـــة  إلىســـنوات  7هـــذه المرحلـــة منـــذ  تبـــدأ :المرحلـــة العامـــة الانتقاليـــة -

 إذن حيـــث الشـــكل والـــتحكم الحركـــي، لتطـــوير أدائهـــا مـــ الأساســـيةالمهـــارات الحركيـــة  وصـــقلبتنقـــيح 

  .واحد أنفي  أساسيةمن مهارة  أكثر أداءيستطيع 

 الأنشـطةسنة، ينحـاز الطفـل فيهـا لممارسـة بعـض  14 إلى 12تمتد هذه المرحلة من : المرحلة النوعية -

، اطالرياضية دون غيرها، حسب ميوله واستعداده النفسي لنـوع المهـارة الحركيـة الـتي يحتويهـا هـذا النشـ

مــن حيــث النوعيــة والدقــة  أدائــهواحــد، ويتحســن  أنفي  أساســيةمــن مهــارة  أكثــر مزاوجــةويزيــد فيهــا 

  .والإتقان

 أفضــلســنة، وتمتــد طــول فــترة الممارســة حــتى تحقيــق  14هــذه المرحلــة مــن  تبــدأ :المرحلــة التخصصــية -

اتقانـا ونوعيـة  أكثـر أدائـهيتخصص فيها الرياضـي في نـوع معـين مـن النشـاط الرياضـي، ويصـبح . انجاز

  .بالمقارنة بالمرحلتين السابقتين

  الـــترابط والتـــداخل الموجـــود بـــين المراحـــل الثلاثـــة، بحيـــث تكمـــل كـــل واحـــدة إلى الإشـــارةوتجـــدر 

، وتشـــكل مكتســـبات كـــل مرحلـــة اســـتعدادات ومتطلبـــات ضـــرورية للمرحلـــة المواليـــة، ســـواء مـــن الأخـــرى 

  ) 27، 1994راتب،  (                  .يث النضج البدني والعصبيالناحيتين المعرفية والوجدانية، أو من ح
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  : الأساسيةعلاقة نمو المهارات الرياضية بالمهارات الحركية  -1-6-4

الحركيـة  الأنمـاطكبير علـى مـدى تحكـم الطفـل في  حد إلى يتأسستطور نمو المهارات الرياضية  أن  

تحكم، الســـيطرة، الحركـــات الانتقاليـــة وحركـــات الثبـــات واتـــزان حركـــات الـــ: لحركاēـــا مثـــل وإتقانـــه، الأساســـية

  .الجسم

يواجه مشكلة في  الأساسيةالناضج للمهارات الحركية  الأداءمرحلة  إلىفالطفل الذي لا يصل 

  .اكتسابه للمهارات الرياضية على نحو جيد

داء المهـارة الرياضـية ، كي ينجح في أالأساسيةيمتلك الطفل كل المهارات الحركية  أنوليس بالضرورة 

فالطفل الذي يتخصص مبكرا في رياضة الجمباز، يكفـي أن يمتلـك قـدرا مميـزا مـن المهـارات المرتبطـة . الواحدة

الاسـتلام، الـتي  -القـذف -الرمـي: مثـل الأخـرى الأساسـيةđذه الرياضة وليس بالضروري أن يمتلك المهارات 

  ) 276، 1994 راتب، (                                                    .تمثل ضرورة لنشاط رياضي آخر مثل كرة القدم

  :المهارة في كرة لقدم -1-7

 إذتنوع تنفيذها،  إلى أدىالمهارة الرياضية في كرة القدم  أداءالجسم في  إنحاءاستخدام كافة  نأ

 الأجزاءل كل جزء من هذه الركبة، الفخذ والصدر وتختلف طريقة استعما الرأسيستعمل في ذلك القدمين، 

المهارة في كرة  لأداءوقوة التعامل مع الكرة ويعد هذا التعدد والتنوع، كخصائص مميزة  الأداءفي شكل 

  .سواء كان على مستوى ممارسيها أو مشاهديها  في تلك الشعبية الكبيرة لهذه الرياضة الأولالقدم، السر 

ēا، يكون من الصعب على اللاعبفي ظل هذا الكم الكبير من المهارات وتفرعاēا واختلافا  

تعامل لاعب أو آخر مع الكرة، خاصة في المستويات العالية، مما زاد هذه  بأسلوبأو المشاهد التنبؤ  

  .أو المشاهدة بالأداءحركيا، سواء  إشباعاالرياضة متعتا وتشويقا وعمل على اكتساب ممارسيها 

كبيرة، على طريقة التعامل مع الكرة وكيفية التحكم فيها ويتوقف مستوى الفريق ونتائجه، بدرجة  

    .الاستحواذ عليها، وكذلك تصويبها نحوى المرمى والتحرك بدوĔا أسلوبأو توصيلها أو 
  ) 71 ،1994 مختار، (                                                                    

  :مفهوم المهارة في كرة القدم -1-7-1

قانون   إطارالمهارة في كرة القدم هي كل التحركات الضرورية الهادفة، التي تؤدى بغرض معين، في 

كرة القدم سواء كانت هذه الحركات بالكرة أو بدوĔا، وهي قدرة اللاعب على التعامل مع الكرة وحل 
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محمد حازم ( ويرى،. ميةقانون اللعبة من اجل المشاركة في بناء الخطط الدفاعية والهجو  إطارالمشكلات في 

القدرة على انتقاء انسب الحركات، التي تتماشى مع طبيعة الموقف المتغير، مما  بأĔا، )يوسف أبوومحمد 

 الأهدافعدد من  بأكبرمرمى فريق الخصم  إصابةفي لعبة كرة القدم، وهو  الأساسييتيح تحقيق الهدف 

  ) 49، 2005 يوسف،أبو  حازم، (                                                                          .مرماه إصابةومنعه من 

  :المهارة في كرة القدم أهمية -1-7-2

 وتنفيــذأو الوســيلة الــتي تمكــن اللاعــب مــن بنــاء  الأداةالمهــارة في كــرة القــدم، في كوĔــا  أهميــةتمكــن 

  .الخطط الهجومية والدفاعية، من اجل الفوز بالمباراة

ولمــا كانــت كــرة . لاعبيــه للمهــارات المختلفــة لهــذه اللعبــة إتقــانتوقــف نتــائج أي فريــق علــى مــدى وت

استخدام المهارات الهجومية والدفاعيـة،  أهميةالقدم عبارة عن تبادل الفريقين لمواقف الهجوم والدفاع، ظهرت 

 إلى أساســياتعــد المهــارة حجــرا منهــا، بغــرض التكيــف مــع الظــروف المتغــيرة المحيطــة بأدائهــا، و  الأنســب وانتقــاء

انـــه مهمـــا  إلى "ويمحمـــد حســـن عـــلا" جانـــب العوامـــل البدنيـــة والنفســـية، في بنـــاء اللاعـــب المتكامـــل، ويشـــير

البـدني فانـه لـن يحقـق النتـائج المرجـوة، مـا لم يـرتبط  الإعـدادوبلـغ مـن  وإراديـةاتصف اللاعب بصفات خلقية 

  ) 275، 1972وي، علا (       .عا لنوع النشاط الذي يتخصص فيهالتام للمهارات الحركية، تب بالإتقانذلك 

رياضــة  الأخــيرةالمهــارات في كــرة القــدم، باعتبــار هــذه  أنــواعيجيــد اللاعــب كــل  أنولــيس بالضــروري 

  .باقي زملائه في الفريق أداءكل لاعب فيها،   أداءيكمل  أنجماعية، تتطلب 

  :خصائص المهارة في كرة القدم -1-7-3

، بجملــة مــن الخصــائص نــذكر الأخــرىلمهــارة في كــرة القــدم عــن بــاقي المهــارات في الرياضــات تتميــز ا

  :يلي منها ما

  :تتمثل هذه الخصائص في :الخصائص التقنية •

، حيـــث الأخـــرىتعـــدادا مقارنـــة بالمهـــارات في الرياضـــات  الأكثـــرتعـــد المهـــارة في كـــرة القـــدم :التعـــدد -

  .يد عن عددهاعدة فروع مما يز  إلىتتفرع الواحدة منها 

الجســم مــا عــدا اليــدين،  إنحــاء بجميــعمهاراēــا  بــأداءطبيعــة لعبــة كــرة القــدم الــتي تســمح  أن:التنــوع -

، الركبــة، الـرأسيسـتخدم اللاعـب كــل مـن القــدمين،  إذالمهــارات،  أنـواعجعلهـا تزخـر بكــم كبـير مــن 
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وقـــوة  داءالأالفخـــذ والصـــدر في تنفيـــذها، حيـــث يختلـــف اســـتخدام كـــل جـــزء عـــن غـــيره، في شـــكل 

  .التعامل مع الكرة

تعد المهارة في كرة القدم مجموعة من التحركات والقرارات السريعة، التي تتحقـق : الخصائص النفسية •

والتفكـير، مـع التركيـز في التكيـف مـع  الإدراكمن خلال السلوك الفـردي الـذي يعـبر عـن القـدرة علـى 

كبـــيرة في التعامـــل مـــع الكـــرة، والـــتحكم مـــن حساســـية   ومـــا تحتاجـــهمواقـــف اللاعـــب خـــلال المباريـــات 

الحلـول  إيجـادوتنفيـذ التحركـات وتحديـد مواقـع الـزملاء وسـرعة  الأمـاكنفيها،وسرعة رد الفعل في اتخاذ 

  ) 16، 2001شعلان،عفيفي، (                                                           .ضغط المنافس والجمهور تحت

  :المهاري في كرة القدم الأداءثرة على العوامل المؤ  -1-7-4

شـــعلان ومحمـــد  إبـــراهيمللمهـــارة في كـــرة القـــدم لعـــدة عوامـــل حـــددها  أدائـــهيخضـــع اللاعـــب خـــلال 

  :التاليةعفيفي في النقاط 

المهــاري بطــريقتين، ففــي حالــة الاتســاع يكــون اĐــال كبــير  الأداءمســاحة اللعــب علــى  تــؤثر :المســاحة -

قــع و والمتابعــة الجيــدة لمســار الكــرة وم الرؤيــة، وهــذا مــن خــلال والإتقــانكــرة للحركــة والســيطرة علــى ال

إذا صغرت المساحة فيضيق اĐال الحركي ويصعب التحكم في الكرة، حيث يتطلب هذا  أماالزملاء، 

  .الوضع درجة عالية من التركيز وسرعة كبيرة لرد الفعل

تتطلـــب تعـــاملا خاصـــا للكـــرة وبالتـــالي  كـــل منطقـــة مـــن الملعـــب :المكـــان أو المنطقـــة مـــن الملعـــب -

تســتدعي مهــارة معينــة عــن غيرهــا، تتناســب مــع متطلبــات خطــط اللعــب للفريــق ومراحلــه، كالتمهيــد 

فتطـويره في الثلـث  الأوسـط، عقب الاستحواذ على الكرة، ثم بناؤه في الثلـث الأولللهجوم في الثلث 

  .الهجومي

المباشــــر   الأداءفيهــــا  يفضــــلبينمــــا منطقــــة الجــــزاء  جنــــبي الملعــــب يحتمــــان الكــــرات العكســــية، أنكمــــا 

  .والتهيئة كالتصويب

المهــارة مــن حيــث  أداءالفريــق وتحركــاēم علــى في  وأعضــاءيــؤثر موقــع الزميــل  :موقــع الزميــل وتحركاتــه -

الفرصــة لاتخــاذ القــرار  وإعطاءعــدد مــن الحلــول عــن طريــق فــتح الثغــرات وزوايــا التمريــر الســليمة، إعطــاء

  .التوقيت المناسب والمكان الملائم السليم في
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المهـارات، حيـث يحـتم وضـع  أداءهـذا العامـل علـى طريقـة  تـأثيريمكـن  :الضـغط مـن جانـب المنـافس -

النيــة في  كيفيــة  إخفــاءمــن مهــارة في آن واحــد، كمــا يتطلــب  أكثــرالخصــم علــى اللاعــب الــدمج بــين 

  .الأداء

أو خلفي فيفرض علـى  أماميتجاه الكرة سواء كان ا أما :اتجاه ومسار وسرعة وقوة ومستوى الكرة -

، بينما المسـار فلـه الأداءمعينا في  أسلوبااللاعب اتخاذ أوضاع معينة للجسم، حيث يحتم هذا الوضع 

حساســيته الخاصــة حســب نوعــه ســواء كــان مســتقيما، ملتويــا أو لولبيــا، في حــين تتطلــب ســرعة وقــوة 

الــذي يــتلاءم معهــا، فــالكرات القويــة ذات الارتــداد القــوي الكــرة اســتخدام الجــزء المناســب مــن الجســم 

اكـــبر عنـــد الاســـتلام، كبـــاطن القـــدم أو الصـــدر مـــثلا، عكـــس الكـــرات الضـــعيفة الـــتي  أســـطحتتطلـــب 

مســتوى الكــرة، ارضــي كــان أو عــالي أو نصــف  أمــا .للقــدم الأمــاميصــغيرة كالوجــه  أســطحاتتطلــب 

مــن الحركــة أو مــن الوثــب لأعلــى في الهــواء، كمــا يــؤثر  أو ليجعلــه مــن الثبــات الأداءعــالي، فيــؤثر علــى 

  ) 22، 2001عفيفي،  ، شعلان (                                .على مدى حركة الرجل والقدم والصدر والرأس

  :في كرة القدم الأساسيةالمهارات  -1-8

ياضي الممارس، ولا المستويات في النشاط الر  أعلىهو السر لتحقيق  الأساسيةالمهارات  إتقان أن

الذي يميزها عن باقي  الشيء الأساسيةغنا بالمهارات  الألعاب أكثرلعبة كرة القدم تعد من  أنشك 

الاجتهاد  إلىوهو ما دفع الكثير من الخبراء . الرياضات وجعلها في الطليعة من حيث الشعبية والاستعراض

رض مختلف هذه التصنيفات بالتفصيل حسب وفيم يلي سنع. في تحديد وتصنيف كل المهارات الخاصة đا

  ) 07، 1996عدوي، الجابر،  (                                                               ). اشرف جابر وصبري العدوي (

  :قسم هذا الباحث المارات في كرة القدم على النحو التالي:تصنيف حنفي محمود •

 .حارس المرمى مهارات -  .     ضرب الكرة بالقدم -

 .السيطرة على الكرة -.             الجري بالكرة -

 .اجمةالمه -.              رمية التماس -

  .ضرب الكرة بالرأس -.                   المراوغة -

 والمراوغــةبي اعتــبر مهــارات حــارس المرمــى ـتريمــ أنوهــو نفــس التقســيم الســابق غــير  :يـمبـــتقســيم تري •

  .طرة على الكرةتدخل ضمن مهارات السي
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للمهـــارات الـــواردة في التصـــنيفين  بالإضـــافةيشـــمل هـــذا التصـــنيف  :Gearye B1977 تصـــنيف  •

  .بأنواعهاالسابقين، مهارة التمرير 

  :يشمل هذا التصنيف ثلاث مجموعات كبرى هي:1981تصنيف بطرس رزق االله •

  .هاجمةالم -     مهارات حارس المرمى   -             :ةــــــــمهارات دفاعي  .أ 

  السيطرة  -    المراوغة -الجري بالكرة   -              :مهارات هجومية  .ب 

   بالرأسضرب الكرة  - ضرب الكرة بالقدم          -

  .    الوثب من الحركة -     الجري بأنواعه            -            : مهارات بدون كرة  .ج 

  .التوقف والدوران -      االوثب على قدمين مع  -      الوثب على قدم واحدة  -
  ) 07، 1996عدوي، الجابر،  (

  :المهارات في كرة القدم أقسام -1-9

حسـب وجـود وغيـاب الكـرة علـى  الأساسيةسوف نعتمد تحت هذا العنوان على تصنيف المهارات 

  :النحو التالي

  :بدون كرة الأساسيةالمهارات  -1-9-1

 إطــارالمبــاراة في  أثنــاءلحركــات الــتي يقــوم đــا اللاعــب يصــطلح عليهــا بالمهــارات البدنيــة، وهــي جميــع ا

 أكــدتويكثــر اســتخدامها في المبــاراة الواحــدة مقارنــة بالمهــارات بــالكرة، حيــث . اللعبــة دون اســتعمال الكــرة

بقيــة  أمــا) 02(ن الوقــت الــذي يلمــس فيــه اللاعــب الكــرة خــلال المبــاراة لا يزيــد علــى الــدقيقتين أ الدراســات

  ) 74، 1994مختار،  (                     .يتحرك فيه اللاعب بدون كرة) 88-87( الوقت وهو حوالي

، الخلـف ا والى الجانـب، وتتميـز الأمـامتتمثل هذه المهارة في الجري وتغيـير الاتجـاه نحـو  :مهارة الجري •

جـل يكـون جـري سـريع مـن ا أنبتغيير السرعة والتوقيت وفقا لمتطلبات الموقف، والموقـع، حيـث يمكـن 

مـن اجـل الاسـترجاع والتقـاط  بطـيءالاستحواذ على الكـرة أو الاسـتعداد لاسـتقبالها، أو يكـون جـري 

  .الأنفاس

أو  بــــالرأستســــتخدم هــــذه المهــــارة مــــن طــــرف المــــدافع والمهــــاجم للاســــتعداد لضــــرب الكــــرة  :الوثــــب •

اذ علــى حــارس المرمــى لقــبض والاســتحو  أيضــا ويســتخدمها. امتصاصــها بالصــدر أو القــدم في الفضــاء

  .الكرة باليدين
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ويعتبر الوثب مهارة جد ضرورية خاصة بالنسـبة لقلـب الـدفاع وقلـب الهجـوم وكـذلك بالنسـبة لحـارس     

وثبـة  25حـتى  20لي بحوا كل من قلب الدفاع وقلب الهجوم يقوم  أنالدراسات  أثبتتالمرمى، حيث 

ثبـــة، في حـــين عـــدد وثبـــات بــــاقي و  30 إلى 15في المبـــاراة الواحـــدة، بينمـــا ينفـــذ حـــارس المرمـــى مـــن 

  .وثبة 15حتى  10اللاعبين في المباراة الواحدة يبلغ 

هــذه المهــارة في كوĔــا تمكــن اللاعــب مــن التكيــف بســرعة مــع  أهميــةتكمــن  :مهــارة الخــداع والتمويــه •

الحلــول المناســبة والفعالــة، ويكــون  إيجــادمتغــيرات اللعــب المختلفــة والتعامــل معهــا بصــورة ناجحــة مــع 

الجهــة  إلىأو الــرجلين بتغيــير ســرعة واتجــاه الجــري أو خطــوة جانبيــة ثم التحــول  بالجــذعداع والتمويــه الخــ

                                     .الرشاقة والمرونة والتوافق العصبي عضلي أدائهاوتتطلب هذه المهارات في . الأخرى
  ) 67-65، 1980، البساطي (                                                                        

تتمثـــل في الحركـــات الـــتي يقـــوم đـــا اللاعـــب بـــالكرة خـــلال المبـــاراة  :بـــالكرة الأساســـيةالمهـــارات  -1-9-2

  :مل مع الكرة وتضم ما يليوتشمل كل طرق التعا

تكـون  أن أمـاالفريـق،  أعضـاءبـين  والمناولـةتستخدم هذه المهـارة للتمريـر  :مهارة ضرب الكرة بالقدم •

 لأبعـــادكمـــا تســـتعمل في التصـــويب باتجـــاه الهـــدف بغـــرض التســـجيل أو . صـــغيرة، متوســـطة أو طويلـــة

الجســم، حيــث تنتقــل  أعضــاء تشــارك في ضــرب الكــرة كــل .المرمــى مــن طــرف المــدافع أمــامالكــرة مــن 

                                                          .القدم عن طريق الساق الضاربة إلىالقوة الكامنة في عضلاته 

  :مراحل هي بأربعةمهارة ضرب الكرة  أداءويمر 

  .الاقتراب -أ

  ).الضاربة مرجحة الرجل(ثم المرجحة ) وضع القدم الثابتة(اخذ وضع التصويب  -ب

  . الضرب مع المتابعة -ج

  :القدم فنجد أنحاءوتنفذ هذه المهارة بجميع 

 :الطرق الشائعة

  .بباطن القدم -

  .بوجه القدم الخارجي -

  .بوجه القدم الداخلي -
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  .كعب القدم-

 :الطرق غير شائعة الاستعمال

  .القدم أسفل -

  .بالركبة -

  .القدم رأس -

  :بالرأسضرب الكرة  -

القدم الثالثة في هذه اللعبة، حيث يستعمل في ضـرب الكـرات العاليـة الـتي تعجـز القـدم  أسالر يعتبر 

  الكـــــرة مـــــن  إخـــــراجالفريـــــق أو الضـــــرب صـــــوب المرمـــــي، أو  أعضـــــاءمـــــن اجـــــل التمريـــــر بـــــين  إليهـــــاالوصـــــول 

  .أو في الهواء وهي ضرورية لكل من المدافع والهاجم معا بالأرضبالاتصال  أداءهاالمنطقة، حيث يتم 
   )   41 ،1989محسن، ناجي،  (                                                                       

، عاليـة أو نصـف عاليـة أرضـيةهي تحكم اللاعب في الكرة سواء كانـت  :مهارة السيطرة على الكرة •

  ) 85، 1994 مختار، (                                                                .قانون اللعبة إطارفي 

  الجســم المختلفــة، حيــث يــتم تنفيــذها مــن الحركــة أجــزاءوتتطلــب توقيتــا دقيقــا وحساســية بالغــة مــن 

  .من الخصم والتصرف فيها بالطريقة المناسبة تأمينهاأو من السكون بسرعة كبيرة حتى يتم  
   ) 187 ،1992 رزق االله، (             

في كرة القدم الحديثة التي تعتمد على اللعـب بسـرعة  الأساسيةمن المتطلبات  ارةهذه المه وأصبحت

  .الجسم أنحاءخاصة تلك التي تؤدى في حالة حركة وباستخدام جميع 

  :، وهيالأداءمتعددة باختلاف نوع العضو المنفذ وطريقة  إشكالاوتتخذ هذه المهارة 

بــاطن :أدائهــااد ســرعتها وقوēــا، ويســتخدم اللاعــب في وإخمــ بإضــعافيــتم اســتلام الكــرة  :اســتلام الكــرة -أ

  .وجه القدم الخارجي ،الأماميوجه القدم  ،القدم

ضــمانا لكــبر  أكثــروتعتــبر  الأرضــيةيســتعمل هــذا النــوع في الكــرات العاليــة أو  :الاســتلام ببــاطن القــدم -

  المساحة المستخدمة
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مسـتوى  تحـتكـرات المنخفضـة السـاقطة يناسب هـذا النـوع كـل ال :الأمامياستلام الكرة بوجه القدم  -

للمحلــــلات البصــــرية  أكثــــريســــتدعي عمــــل  إذالركبــــة، ويتطلــــب مســــتوى عــــال للصــــفات التنســــيقية، 

  .، من اجل تقدير المسافة واخذ المكان المناسب للاستلام) kinesthésique (ومحلل

  .الجانبية فقط الأرضيةيستعمل الوجه الخارجي للقدم في استلام الكرات  :القدم الكرة بخارجاستلام  -

 بـالأجزاءوتـتم . الكرات العالية تحت سيطرة اللاعب بامتصـاص سـرعتها إخضاعهو  :امتصاص الكرة -ب

  :التالية

  .للقدم الأماميالوجه  -

  .باطن القدم -

  .القدم أعلى -

  .الرأس -

  .الصدر -

  : كعامل مساعد للسيطرة على الكرة وتؤدى ب  الأرضتستعمل فيها  :كتم الكرة -ج

  .القدم باطن -

  .خارج القدم -

  .القدم أسفل -

تعتمــد هــذه المهــارة علــى ســرعة اللاعــب وعلــى شخصــيته وفرديتــه، وتتطلــب  :مهــارة الجــري بــالكرة •

  :قدرات فنية عالية حيث يستحسن تدريبها في سن مبكرة وتتضمن

  .للقدمالجري بالكرة باستخدام الوجه الخارجي  -

  .للقدم الجري بالكرة باستخدام الوجه الداخلي -

  .للقدم الأماميالجري بالكرة باستخدام الوجه  -

 إيجـادهـذه المهـارة علـى قـدرة اللاعـب علـى سـرعة التنفيـذ وذكـاءه في  أساسـاتعتمـد  :المراوغـةمهارة  •

  :الرشاقة والمرونة، ويتم تنفيذها حسب الوضعية فنجد إلى بالإضافةالحلول المناسبة في وقت قصير 

  .الأماممن  المراوغة -

  .من الجانب المراوغة -
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  .من الخلف المراوغة -

وتعتـــبر ســـلاحا . هـــي القـــدرة علـــى اخـــذ وانتـــزاع الكـــرة مـــن الخصـــم أو قطعهـــا):القطـــع(المهاجمـــة  •

، التصــميم، قــدرة التركيــز، القــدرة علــى التوقــع الجــرأةوتتطلــب قــوة الشخصــية، . للمــدافع ضــد المهــاجم

  :الطرق التاليةوتنفذ هذه المهارة ب. السليم، التوازن والرشاقة

  .المهاجمة من الجانب -

  .الأمامالمهاجمة من  -

  .والملامالمهاجمة بالزحلقة من الجانب، الخلف  -

  .المتكاتفة -

  .من الخلف المهاجمة -

هي المهارة الوحيدة التي يسمح فيها للمدافع والمهاجم باسـتعمال اليـدين، تعتمـد علـى  :رمية التماس •

  .الكتف والعضدين، تتم هذه المهارة من الثبات أو بعد الاقتراب القوة العضلية ومرونة مفاصل

يعتـــبر حـــارس المرمـــى آخـــر مـــدافع وأول مهـــاجم، فهـــو الـــذي يســـمح لـــه القــــانون  :حراســـة المرمـــى •

  .باستعمال يديه في مسك الكرة أو صدها في حدود منطقة العمليات

توى عال حيث يتعين عليه توجيـه تتوفر في حارس المرمى مهارات نفسية ولياقة بدنية بمس أنويجب 

المرمـى باسـتعمال مهــارات مسـك الكــرات  إلىزمـلاءه في حالـة الــدفاع أو الهجـوم ومنـع الكــرات مـن الــدخول 

ــــة، ومهــــارة ضــــرب الكــــرة باليــــد أو تحويلهــــا الأرضــــية ــــة أو الســــريعة والقوي  الأعلــــى إلىالجانــــب أو  إلى، العالي

  ) 189، 1992 رزق االله، (                                                                .  ضرب الكرة بالقدم إلى بالإضافة

  :)سنة 19-17(وخصائص المرحلة العمرية المراهقة - 2
  :تعريف المراهقة -1- 2
ومعناه التدرج   ADOLEXEREمشتقة من الفعل اللاتيني  ADOLESENCEإن كلمة المراهقة  :لغة - أ 

  ) 153، 1985زيدان، السمالوطي ، (                                .نسي والعقلي والاجتماعينحو النضج الجسمي والج

وكلمة المراهقة تفيد معنى الاقتراب والدنو من الحلم وبذلك يؤكد علماء اللغة العربية هذا المعنى في    
  .هقولهم رهق بمعنى غشي أو لحق أو دنا من

لاصطلاحية هي لفظ وصفي يطلق على المرحلة التي يقترب فيها المراهقة من الناحية ا: اصطلاحا - ب
الطفل وهو الفرد غير الناضج انفعاليا، جسميا وعقليا من مرحلة البلوغ ثم الرشد ثم الرجولة، وهكذا 
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أصبحت المراهقة بمعناها العلمي هي المرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد واكتمال النضج فهي لهذا 
  ) 242-241، 1990تركي ، (                       .ية عضوية في بدايتها وظاهرة اجتماعية في Ĕايتهاعملية بيولوج

فالمراهقة . كما تستخدم في علم النفس مرحلة الانتقال من مرحلة الطفولة إلى مرحلة الرشد والنضج         
  لثالثة عشر إلى التاسعة عشر تقريبامرحلة تأهب لمرحلة الرشد، تمتد في العقد الثاني من حياة الفرد من ا

سنة ولذلك تعرف المراهقة 21-11أو قبل ذالك  بعام أو عامين، أو بعد ذلك بعام أو عامين أي بين  
  ) 323، "ت.بدون"زهران، (                                    .ويعرف المراهقون بالعشاريين) المرحلة العشارية( أحيانا باسم

 ):أطوار المراهقة(لزمني للمراهقةالتحديد ا -2- 2
نحن نتحدث عن مرحلة المراهقة كوحدة متكاملة مع ما قبلها وما بعدها من مراحل النمو فإن بعض       

الدارسين يقسموĔا تقسيما افتراضيا بقصد الدراسة إلى ثلاث مراحل فرعية نفضل منها ما يقابل المراحل 
  :التعليمية المتتالية

.                                                  وتقابل المرحلة المتوسطة 14 –13 –12سن : المبكرةمرحلة المراهقة  -
  .وتقابل المرحلة الثانوية 17 - 16 – 15سن : الوسطى ةمرحلة المراهق -
        . وتقابل المرحلة الجامعية 21-20 - 19 – 18سن : مرحلة المراهقة المتأخرة -

لمراهقة تنتهي حوالي الحادية والعشرين سنة حيث يصبح الفرد ناضجا جسميا وهكذا فإن مرحلة ا
  .وفيزيولوجيا وجنسيا وعقليا وانفعاليا واجتماعيا

  :أهمية دراسة مرحلة المراهقة -3- 2
تعود أهمية دراستنا لمرحلة المراهقة إلى أĔا مرحلة دقيقة فاصلة من الناحية الاجتماعية إذ يتعلم فيها       
شئون تحمل المسؤوليات الاجتماعية وواجباēم كمواطنين في اĐتمع كما أĔم يكونون أفكارهم عن النا

الزواج والحياة الأسرية، وبالزواج يكتمل جزء كبير من دورة النمو النفسي العام حيث ينشأ منزل جديد 
تسير من المهد إلى وتتكون أسرة جديدة ومن ثم يولد طفل وبالتالي تبدأ دورة جديدة لحياة شخص آخر 

  .وهكذا تستمر الدورة في الوجود ويستمر الإنسان في الحياة... الطفولة إلى الرشد 
ولاشك أن دراسة سيكولوجية المراهقة مفيدة للمراهقين وأيضا للوالدين والمربين ولكل من يتعامل مع 

بالغة في حياته وصحته  الشباب ومما لا جدال فيه إن الصحة النفسية للفرد طفلا فمراهقا ذات أهمية
  ) 329-328، "ت.بدون"زهران، (                                                       . النفسية راشدا فشيخا
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  :ةـقـماط المراهـأن -4- 2
   :أن هناك أربعة أنماط عامة للمراهقة يمكن تلخيصها فيما يلي" صموئيل مغاريوس " يرى الدكتور       

  :المراهقة المتكيفة - 4-1- 2
وهي المراهقة الهادئة نسبيا والتي تميل إلى الاستقرار العاطفي وتكاد تخلو من التوترات الانفعالية    

بتقدير اĐتمع له وتوافقه  قالحادة وغالبا ما تكون علاقة المراهق بالمحيطين به علاقة طيبة كما يشعر المراه
قظة أو الخيال أو الاتجاهات السلبية إي أن المراهقة هنا تميل في هذا الشكل في أحلام الي فمعه ولا يسر 
 .إلى الاعتدال

  :المراهقة الإنسحابية المنطوية - 2-4-2 
وهي صورة مكتسبة تميل إلى الانطواء والعزلة السلبية والتردد والخجل والشعور بالنقص وعدم التوافق       

ضيقة محدودة ويتصرف جانب كبير من تفكير المراهق  الاجتماعي، ومجالات المراهق الخارجية الاجتماعية
  إلى نفسه وحل مشكلات حياته أو على التفكير الديني والتأمل في القيم الروحية والأخلاقية كما يسرف 
في الاستغراق في الهواجس وأحلام اليقظة وتصل في بعض الحالات حد الأوهام والخيالات المرضية وإلى 

  .وبين أشخاص الروايات التي يقرأها مطابقة المراهق بين نفسه
  :المراهقة العدوانية المتمردة - 4-3- 2

ويكون فيها المراهق ثائرا متمردا على السلطة سواء سلطة الوالدين أو سلطة المدرسة أو اĐتمع       
الشارب الخارجي كما يميل المراهق إلى تأكيد ذاته والتشبث بالرجال ومجاراēم في سلوكهم كالتدخين أطلاق 

أو قد يكون بصورة  ءواللحية، والسلوك العدواني عند هذه اĐموعة قد يكون صريحا مباشرا متمثلا في الإيذا
غير مباشرة يتخذ صور العناد وبعض المراهقين من النوع الثالث قد يتعلق بالأوهام والخيال وأحلام اليقظة 

  .ولكن بصورة اقل مما سبقها
  :المراهقة المنحرفة - 4-4- 2

وحالات هذا النوع تمثل الصورة المتطرفة للشكلين المنسحب والعدواني فإذا كانت الصورتان غير       
متوافقتين أو غير متكيفتين إلا أن مدى الانحراف لا يصل في خطورته إلى الصورة البادية في الشكل الرابع 

تروع اĐتمع ويدخلها البعض  حيث نجد الانحلال الخلقي والاĔيار النفسي حيث يقوم المراهق بتصرفات
  ) 155-154زيدان، السمالوطي ، (                           .أحيانا في عداد الجريمة أو المرض النفسي والمرض العقلي

  :أزمة المراهقة -5- 2
إن المراهقين عامة يسعون إلى الثبات وتحديد هويتهم والدخول إلى عالم الكبار من خلال جملة من       

ينزع المراهق في هذه المرحلة إلى إكمال رجولته والاعتراف بكيانه « : سالك يلخصها القوصي في قولهالم
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ويعمل على الاستقلال في فكره وعمله ويجرب أساليب متعددة ليحقق لنفسه شعور بخروجه من دور 
اع مع السلطة المشرفة الطفولة واكتمال نموه واستقلاله، وفي أثناء تجريبه الأساليب المتعددة قد يقع في نز 

والخروج على سلطة الوالدين والمعلمين وعصياĔا واحتقار أراء الكبار والميل أحيانا إلى الكذب والسرقة 
والتدخين، واستعمال العنف والقسوة فهذا كله في نظر المراهق أدلة على استكمال النمو والخروج من 

  .»الطفولة
والمسالك المتبعة من قبل جماعة المراهقين في سبيل تحديدهم  ويتضح من ذلك مدى تباين الأساليب      

  ) 79، 2002محمد مرسى ، (  .لهويتهم ويعد التدخين أحد هذه الأساليب التي تشعر المراهق بالنضج والرجولة

    :القلق عند المراهق -2-6  
، و الشخصييبدو لنا انه على الرغم من أن المراهقة تعد مرحلة الآمال والطموح، وفرص النم  

وتحقيق هوية ذاتية متميزة عن سائر الهويات الأخرى، إلا أĔا مرحلة يقل فيها الإحساس بالسعادة والرضا 
عن النفس ويظهر فيها القلق والاكتئاب ويزداد معدل المشاغبة والجنوح وتظهر فيها محاولات الانتحار 

  . وتشهد بداية التدخين وإدمان العقاقير وغيرها
القلق من العوامل التي تدفع المراهقين إلى تدخين السجائر أو الإقبال على المخدرات وقد يكون    

  .والعقاقير الأخرى
القلق وإدراك مفهومه ومدارسه سيزيد بالضرورة من معرفة سلوك  بومما لا شك فيه أن استيعا  

فإن دراسة موضوع  المراهق وموقفه الذي قد يصبح من المستحيل التعرف عليه وفهمه، ومهما يكن من أمر
القلق إنما أتت من الحرص على الاهتمام đذا الموضوع الحيوي الذي يتعرض له المراهق في هذه الفترة 

  .»بحسب وصف ليفين« الانتقالية الحرجة 
  .»النفس تشعر بالقلق حين يتبين لها أĔا مقبله على حياة جديدة « "سبينوزا"وعلى حد تعبير   

ضلا عن أن القلق قاسم مشترك أعظم في كثير من الأمراض النفسية ف «"إيريك فروم"ويرى  
  .»العصبية والذهنية مما يجعله مألوفا في الدراسات النفسية المعاصرة

ومن ناحية أخرى يعد القلق من أكثر المفاهيم النفسية شيوعا ولقد اختلف مفهومه بحسب اختلاف       
ل أسباب ونشأة القلق، وأيضا حول أثاره وأنواعه، ولكنها مدارس علم النفس، ومن ثم تباينة الآراء حو 

اتفقت إلى حد كبير في أن القلق خبرة غير سارة للفرد طالما تجاوز المعدل الأمثل الذي من شأنه أن يخدم 
  ) 92-91،  2002محمد مرسى، (                                                                     .إغراضا بناءة لدى الفرد
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  :سنة 19-17 العمرية المرحلة خصائص -7- 2
  :الأواسط بفئة التعريف -1 -7- 2

 الضوء نسلط فإننا سنة 19-17 بين ما الممتدة المرحلة أو الأواسط عن التحدث بصدد كنا إذا
  .ةالمتأخر  المراهقة بمرحلة النفس علماء يسميها ما وهي الفرد حياة في وهامة حاسمة جد مرحلة على

 اĐتمع مع نفسه يكيف أن محاولا الفرد يتجه وفيها آخر طابع خذأت المرحلة هذه في  ةالحيا أن إذ
  الناضجين هؤلاء من موقعه ليحدد ة البيئي والظروف الجديدة المشاعر تلك بين وبلائم فيه يعيش الذي
 كيفية المراهق فيدرس لجماعةا لواء تحت والانطواء العزلة على والابتعاد النفس ضبط علة التعود محاولا

 وإزاء والاجتماعية السياسية الشؤون إزاء اتجاهاته تحديد مع علاقاته وتتوسع المهنية، الحياة في الدخول
  .إليه يسعى الذي العمل

  :الأواسط فئة مميزات -2 -2-7
 البعد ملشتوس ، لمراهقاب نمو في البارزة الأبعاد احد هو الجسمي البعد إن:الجسمي النمو -1- 7-2- 2

 ،العضوي والنمو التشريحيأو  الفيزيولوجي النمو هما النمو مظاهر من أساسيين مظهريين على الجسمي
 المراهق لها يتعرض التي للأعيان الظاهرة غير الداخلية الأجهزة في النمو هو الفيزيولوجي بالنمو والمقصود

 فيشمل العضوي النمو أما الجنسية، الغدد في النمو بالخصوص الوجه ذلك ويشمل بعده وما البلوغ أثناء
 للوزن  بالنسبة النمو متوسط يكون حيث والعرض، والوزن كالطول للمراهق الخارجية المظاهر نمو على

  .للطول بالنسبة) سم 29(و السنة في على )كلغ03(
 لجسميةا وصحته الجسمي بمظهره المراهق ويهتم الآخر بالجنس الاهتمام إلى الجسمي النمو ويؤدي  

 انحرافي أي المراهق لاحظ وإذا الاجتماعي، التوافق في أهمية من تحمله لما الحركية ومهاراته عضلاته وقوة
 إلى  ذلك يؤدي وقد والقلق الضيق ينتابه اخفق وإذا الوضع لتصحيح جهده قصارى يبذل فإنه مظهره
 ) 48، 1990نوري الحافظ ، (                                                            .والانسحاب الانطواء

 مختلف وتعلم إكساب المراهق ويستطيع الحركي للنمو جديدة دورة المرحلة هذه كذلك وتعتبر  
 هذه في الفتى به يتميز الذي العضلات قوة زيادة عامل فان ذلك إلى بالإضافة وتثبيتها، وإتقاĔا الحركات
 القوة من المزيد تتطلب ،الرياضية الأنشطة من عديدة أنواع ممارسة إمكانية على كثيرا يساعده المرحلة
  ) 147، 1992علاوي، (                                                                              .العضلية

 جهات في العقلي نموه في يسير السوي الحدث أن المراهقة لفترة الملاحظ من :العقلي النمو -2- 7-2- 2
 القابلية في أيضا ينمو كما وتقويتها، العقلية القابلية اكتساب على عمره من الثاني العقد هذا في عديدة
 حل وعلى الأسباب بين العلاقة إدراك على هقابليت بزيادة يتميز ذلك جانب إلى وهو التعلم، على
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 بالأفكار التعامل على قدرة أكثر سيصبح هذا كل إلى بالإضافة ، والتعقيد بالصعوبة تتميز التي المشكلات
  ) 69، 1990نوري الحافظ، (                                                                                                    .اĐردة

 لنمو  راجع وهذا التفكير في المنطق سمات وبظهور الطبيعة وراء ما عن المستمر ببحثه يتميز حيث
 تتسم كما وتساؤله، فضوله يثير ما كل فهم محاولة إلى به يؤدي ما وهذا العصبي، الجهاز ونضج فيه ذكاءال

 التكيف على تساعده الفعالية من نوع حياته تكتسب إذ التمايز، نحو تتجه بأĔا المراهق لدى ةيالعقل الحياة
  . فيها يعيش التي والاجتماعية الثقافية الأخلاقية البيئة مع

 لتأثر نظرا والفلسفة والدين كالسياسة لمختلفة لا بالمواضيع لاهتمامه تصرفاته في مثالب ونفيك
 مدى إلى راجع الطفولة،وهذا في عليه كان ما عن عنده الإدراك ويختلف والعقلي العضوي بنموه المراهق
 وما ، المباشرة الآثار في يتلخص مثلا الرياضية للممارسة الطفل فإدراك فيه، يعيش الذي المحيط مع تفاعله
 يمتد المراهق إدراك أن ومع السوي، الفرد إنشاء في يرى حيث أوسع المراهق إدراك أما ومرح، لهو من فيه يراه

 لما الطفل من انتباها أكثر يعتبر المرحلة هذه في والمراهق البعيدة، الآفاق نحو المحسوسات وراء ما إلى عقليا
 تعترضه التي المشاكل لحل المختلفة الطرق إلى لجوئه فلي يظهر ما هذا ارا،واستقر  ثباتا وأكثر ويدرك يفهم

  .والاستدلال الاستنتاج باستخدامه
 تسبق التي المرحلة بأĔا راهقةالم مرحلة في الاجتماعية الحياة تتميز :الاجتماعي النمو -3- 7-2- 2

 إلى المراهق ينطلق المراهقة مرحلة وفي الرشد، مرحلة في المراهقإليها  يصل التي الصحيحة العلاقات تكوين
  .الجماع إلى  النماء على قادرا ويصبح ،للأسرة الكامل الخضوع من التخلص محاولا أوسع حياة

 ،الأخلاقية أحكامه وفي لزملائه اختياره في المراهق يمارسه الذي النشاط في التغير هذا ويظهر
 وكذلك لنفسه ونقده الاجتماعية للفروق التفطن ولالتح هذا مظاهر الغير،فمن مع تعامله أسلوب وكذلك
 لديه تتكون كما سوية بصفة التكيف على يساعد مما الجماعة داخل الواحد الفرد ومسؤولية لدور بإدراكه
  .المؤسسة في والمعروفة السائدة والعادات الراشدين أحكام من مزيج أĔا على الأخلاقية الأحكام فكرة

  ) 162، 1982مختار ، ( 

  :وهي الطفولة مرحلة عنمختلفة  بمظاهر يتصف المراهقة مرحلة في الاجتماعي النمو 
 المراهق بين القائم الصراعأن  نو ؤكدي والاجتماع النفس أن علماء معظم :الأسرة مع الصراع :أولا

 حليلالت فنظرية ذلك، إلى المؤدية العوامل في يكمن الاختلاف أن إلا الحياة حقائق إحدى هو والوالدين
 الذي  ''Feridenberg رأي المراهقة مرحلة في  الصراع ذلك عن المسؤولين هم الآباء أن تبين:مثلا النفسي
 الخوف يهم فيثير عليهم يؤثر ذلك فإن أبنائهم عند ظاهرة النضج علامات روني عندما الآباء أن يصرح
 النظر وجهات في والاختلاف التعارض هم مخاوفهم من يزيد مما السن في الآباء تقدم يمثل التغير هذا لأن



141 

 

 على آمال من الآباء يعلقه ما وهي القائمة الأوضاع في وتشكك التلقائية في رغبة من المراهق يبديه فيما
  .والانجاز النجاح في أبنائهم مستقبل

 ساسيتينأ ناحيتين في بالأسرة وعلاقته الرفاق بين العلاقات طابع تلفيخ: الرفاق والزملاء المراهق:اثاني
 التي قاتلاالع أن نجد حين في اختيارها، في والحرية الحق له وليس دائما عليه مفروضة الأسرية العلاقة :هما

 على الفرد تعرف الصداقة أن كما للتغير قابلة أĔا كما الاختيار حرية من بنوع تتمتع الزملاء مع يقيمها
  .الذات عن جديدة صوراتت وتكوين الخبرة منها ويكتسب السلوك من جديدة أنماط
 سنة 19-16  سن في بوضوح المهنية اهتماماته تحديد في المراهق يبدأ:الاجتماعي والمركز المراهق :ثالثا

 موقف اكتسابه طريق عن وليس المهنة بعض نحو سلبي موقف اكتسابه خلال من ينمو المهني فالطموح
 ) 07-06، 1981الباهي، (                                                                         . المفضلة المهن نحو  ايجابي

 كونه حيث من العام المعنى مع كبير حد إلى  الحركي النمو معنى يتفق :الحركي النمو -4- 7-2- 2
 ولكن ،الإنسانية حياة خلال متكامل مترابط ونظام أسلوب حسب تسير التي المتتابعة التغيرات من مجموعة

 أكاديمية تعريف جاء وقد ، فيه المؤثرة والعوامل الحركي السلوك دراسة على التركيز مدى هو الاختلاف هوج
 عبارة انه الحركي النمو تعريف قدمت التي)  Motor Dévelopement Acadimy (الحركي النمو

  .الإنسان حياة خلال الحركي السلوك في التغيرات
 توافقـا أكثـر تصـبح حركاته أن المراهق لدى الحركي النمو مظاهر ومن ت،التغيرا هذه عن المسئولة والعمليات
 يمضـي الـذي الـزمن وهـو )Réaction Time( الرجـع زمـن:  عنـده ويـزداد وقوتـه نشـاطه ويـزداد وانسـجاما،

  ) 339، "ت.بدون"زهران، (                                                                                               .والاستجابة المثير بين

 تحدث التي التغيرات بسبب حدēا في الانفعالات تكون المراهقة بداية في:الانفعالي النمو -5- 7-2- 2
 وبصبح انفعالاته تتزن سن الفرد يصل حتى الهدوء من نوع الانفعالات هذه تأخذ المراهق سن بتقدم لكن
  .فيها التحكم على قادرا

 نجد جهة ومن ، وبلوغ نضج من إليه وصل ما مع تتناسب لاا معاملاē أن يدرك لمرحلةا ههذ وفي
  . ذاته له كفرد وحقوقه رجولته تقدر ولا التطور لهذا اهتماما تولي لا الأسرة في المتمثلة الخارجية البيئة أن
 بالتقدير يشعر أن إلى السبيل تعتبر فلهي النفسية المراهق صحة منبع يعتبر :الحنانإلى  الحاجة:أولا

 وتزداد تنمو علاقته نجد ولذلك  بنفسه  الاستقلال صفة المرحلة هذه في تنشأ بحيث الاجتماعي، والتقابل
  .والمنزل المدرسة حدود تتعدى بحيث
 وعلى الرياضية، الممارسة إلى يليه الذي البالغ والاهتمام اللعب مجال في هذا يظهر:الذاتي النشاط:ثانيا

 وتدعيم شخصيته لتطوير منه والاستفادة السليمة الوجهة إلى ونشاطه حماسه توجيه ةيالبدن ربيوالم الأسرة
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 وحرية الغير، وحب ل،الاتصا/ التعاون روح :مثل الرياضي الطفل عند إلا متوفرة نجدها لا التي الصفات
  .آراءه عن التعبير
  :التالية النقاط في الانفعالات بعض تلخيص ويمكن
  . يلاحظه شيء بأي تأثر الشعور ورقيق الحس مرهق يكون حيث شديدةال الحساسية -
  .والآراء التقلبات كثير كون حيثي النفسي الصراع -
 الذات على للعزلة يدفعه مما تحقيقها عن وعجزه المراهق أماني بسبب والكآبة  والقنوط اليأس مظاهر -

  .الانتحار في التفكير كثرة عنه ينتج وقد
 إبراز إلى فيعمد إهانةة، والنصيحة تدخلا مساعدēا بأن يرى حيث الأسرة سلطة ومقاومة التمرد -

  .شخصيته
  .كبيرة ثروة أو دراسي وتفوق وبنجاح كاملة برجولة فيعمل اليقظة أحلام كثرة -

  ) 06، 1981الباهي، ( 

  :الأواسط فئة مشاكل - 7-3- 2
 إلى يعود والسبب الفترة هذه في المراهقين تواجه التي الرئيسية المشكلات من المراهقة مشاكل إن

 ولهذا  الفئة đذه علاقة لها التي المنظمات وكل والنوادي والأسرة الاجتماعية والهيئات والمدرسة نفسه اĐتمع
  .المراهق لها يتعرض التي المشاكل مختلف نتناول سوف

  :النفسية المشاكل  -1- 7-3- 2
 التي ذاēا  النفسية العوامل من وانطلاقا اهقالمر  نفسية في تؤثر قد المشاكل هذه أن المعروف من

 والأساليب الطرق بشتى التطلع هذا لتحقيق وثورته والاستقلال التجديد نحو المراهق تطلع في واضحة تبدو
 الأمور يفحص أصبح ،بل والاجتماعية الخلقية والقيمة اĐتمع وأحكام وتعاملها البيئة لأمور يخضع لا فهو
  .لوعق بتفكيره ويزĔا

 هو الذي الجديد إحساسه تحس موقعه ولا تقدر ولا معه تتصارع البيئة نأب المراهق يشعر وعندما
 لا والأصدقاء والمدرسة الأسرة من كل كان فان وعناده، وتردده وبثورته نفسه يؤكد لان قصده دون يسعى

 يجب حين في الأساسية هحاجات فيه تشبع ولا مستقل، كفرد ولتعامله ومواهبه قدراته يفهمون ولا مستقل،
  .بقدراته الكل يعترف وأن بذاته يحس أن
  :المشاكل الانفعالية  -2- 7-3- 2

إن العامل الانفعالي في حياة الفرد المراهق يبدو واضحا في عنف الانفعالات وحدēا  واندفاعها    
 ،سمية للمراهقوهذا الاندفاع الانفعالي ليس له أسباب نفسية خاصة، كل يرجع ذلك إلى التغيرات الج

حين ينمو جسمه وشعوره حيث أن جسمه لا يختلف عن أجسام الرجال وأن صوته أصبح خشنا فيشعر 
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المراهق بالفخر، وكذلك في الوقت نفسه بالحياء والخجل من هذا النمو الطارئ كما يتجلى بوضوح خوف 
  .يكون رجلا في سلوكه وتصرفاتهالتي تتطلب منه أن رحلة الجديدة التي ينتقل إليها و المراهق من هذه الم

  ) 73، 1971معوض، ( 

  :المشاكل الاجتماعية  -3- 7-3- 2
إن مشاكل المراهق تنشأ من الاحتياجات السلوكية السياسية مثل الحصول على مركز أو مكانة في   

  :ونذكر منها   اĐتمع كمصدر السلطة على المراهقة
حلة من العمر يميل إلى الاستقلال والحرية والتحرر من عالم إن المراهق في هذه المر  :الأسرة كمصدر لسلطة 

الطفولة، وعندما تتدخل الأسرة في شأنه يعتبر هذا الموقف تصغيرا في شأنه واحتقار لقدراته ـ كما أنه لا 
  مناقشة كل ما يعرض عليه من آراءنقد و  يريد أن يعامل معاملة الصغار لذلك نجد ميل المراهق إلى

يتقبل كل ما يقال له بل يصبح مواقف وأفكر يتعصب لها أحيانا لعناده، وإن شخصية المراهق أفكار، ولا و  
  تتأثر بالصراعات والنزاعات الموجودة بينه وبين أسرته وتكون نتيجة هذا الصراع خضوع هذا المراهق 

شانه، فهو يريد  امتثاله أو تمرده وعدم استسلامه، فالمراهق يريد التحرر من أسرته فلا يقبل التدخل فيو 
  .الاستقلال والتحرر من جميع القيود التي تكبله من قبل الأسرة 

إن المدرسة هي المؤسسة الاجتماعية التي يقضي المراهق أوقاته، وسلطة المدرسة  :المدرسة كمصدر للسلطة
لسلطة تتعارض مع سلطة المراهق، فالطالب يحاول أن يحكم طبيعة هذه المرحلة من العمر بل أنه يرى ا

لهذا فهو يأخذ مظهرا المدرسة و  المدرسية أشد من سلطة الأسرة، فلا يستطيع المراهق أن يفعل ما يريد في
سلبيا للتعبير عن ثورته كاصطناع الغرور أو الاستهانة بالدرس أو قد تصل الثورة أحيانا لدرجة التمرد 

  .العدوان والخروج من السلطة المدرسية والمدرسين بوجه خاص لدرجة تصل إلى
إن الإنسان بصفة عامة والمراهق بصفة خاصة يميل إلى الحياة الاجتماعية أو  :المجتمع كمصدر لسلطة

العزلة، فالبعض منهم يمكنه عقد صلات إجتماعية بسهولة التمتع بمهارات اجتماعية تمكنه من كسب 
تماعية نفسية،  وكل ما يمكن الأصدقاء والبعض الآخر يميل إلى العزلة والابتعاد عن الآخرين لظروف اج

قوله في هذا اĐال أن الفرد لكي يحقق النجاح الاجتماعي وينهض بعلاقته الاجتماعية لا بد أن يكون 
  ) 301-162، 1971معوض، (           .محبوب من الآخرين وأن يكون له أصدقاء وليشعر بتقبل الآخرين له

  :مشاكل الرغبات الجنسية  -4- 7-3- 2
عي أن يشعر مراهق بالميل الشديد إلى الجنس الآخر، ولكن التقاليد في مجتمعه تقف من الطبي  

حاجزا أمام تحقيق ما يميل إليه، فعندما يفصل اĐتمع بين الجنسين فإنه يعمل على إعاقة الدوافع الفطرية 
السلوكات غير الموجودة عند المراهق اتجاه الجنس الآخر وإحباطها وقد يتعرض إلى انحرافات وغيرها من 
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الأخلاقية بالإضافة إلى لجوء المراهقين إلى الأساليب الملتوية التي لا يقرها اĐتمع، وتكون لها صلة بالجنس 
  . ةالآخر وبالتالي تصيبهم بالانحراف في بعض العادات والأساليب الأخلاقي

  :المشاكل الصحية  -5- 7-3- 2
سن المراهقة هي السمنة، أن يصاب المراهق بسمنة  إن المتاعب المرضية التي يتعرض لها الشاب في   

بسيطة مؤقتة، ولكن إذا كانت كبيرة فيجب العمل على تنظيم الأكل، والعرض على الطبيب الأخصائي 
إذا رأى اضطرابات شديدة بالغدد، كما يجب عرض المراهقين على إنفراد مع الطبيب للإسماع إلى متاعبهم 

  .لمراهقوهو في حد ذاته جوهر العلاج ل
  :النزعة العدوانية   -6- 7-3- 2

من المشاكل الشائعة بين المراهقين النزعة إلى العدوان على الآخرين من زملائهم، وعلى الرغم من   
  :أن النزعة تشكل مشكلة واحدة إلا أن أعراضها تختلف من مراهق لآخر من المراهقين العدوانيين مثل 

  .ملاءالاعتداء بالضرب والشتم والسب على الز  -
 .الاعتداء والسرقة -
  .الاعتداء بإلقاء التهم على الزملاء -

  ) 301-162، 1971معوض، ( 
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  : خلاصة
فالوســائل العمليــة . تتعلــق الوســائل والطــرق الــتي تســتخدم لتحقيــق فــن الأداء الحركــي بالحركــة العامــة

  وفـــــــق حالـــــــة التصـــــــرفات خـــــــلال داء يكمـــــــن في التمـــــــارين المختلفـــــــة وتركيبهـــــــا الأساســـــــية لإعـــــــداد فـــــــن الأ
المنافســات، وشــكل التــدريب، والخصوصــية النموذجيــة والوســائل الــتي تضــاف خاصــة في التمــارين التحضــيرية 

  .و الخاصةالعامة
مــا يمكــن استخلاصــه مــن هــذا العــرض، هــو أن المهــارة هــي ركــن أساســي في حيــاة الفــرد، إذ تعــد و

  .مي أو أداء واجب أو عمل أو نشاط رياضيالوسيلة الأساسية لممارسة أي نشاط سواء كان يو 
وفي كــرة القــدم، تتميــز المهــارة بــالتنوع والتعــدد،ى لكــبر مســاحة اللعــب، كثــرة اللاعبــين وتنــوع أنحــاء 
الجســـم المنفـــذة لهـــا، ومـــن خـــلال أدائهـــا، فإĔـــا تشـــكل المعيـــار الخـــاص الـــذي يمكـــن ملاحظتـــه، وقيـــاس قـــدرة 

ومواصــفات اللاعــب المناســب، وتســهل عمليــة اختيــار وانتقــاء  الرياضــي فيــه، حيــث تســاعد في وضــع معــايير
  .اللاعبين وقياس قدراēم في هذه اللعبة

، تصــــاحبها تغــــيرات نفســــية هامــــةمرحلــــة  ســــنة 19-17و خاصــــة المرحلــــة العمريــــة  إن فــــترة المراهقــــة     
ة بسـلام، دون أن تـترك وفيزيولوجية، وهي مرحلة إنتقالية بين الطفولـة والنضـج الكامـل ولكـي تمـر هـذه المرحلـ

مـن خـلال مـا  المدربينأي أثر ضار لابد أن يكون هناك وعي وفهم لطبيعة هذه المرحلة، وخصوصا من قبل 
جــاء في هــذا الفصــل نســتخلص مــدى صــعوبة فــترة المراهقــة بســبب التغــيرات الــتي يتعــرض لهــا المراهــق مــن كــل 

  .لتي تطرأ على المراهقةالتحولات ا هاته التي يجب مراعاة المختلفة جوانب النمو
 



  :خاتمة الباب الأول 

وما علينا إلا  عن حقائق التدريب الرياضي إن الجانب النظري يعطينا كم هائل من المعلومات        

كما هو الحال في دراستنا هذه بحيث رأينا كيف وتطبيق هاته المعلومات ميدانيا  حسن استعمالها 

 حتى تداخلت الأهداف والغرض منها كلها هو تحسين الأداء الرياضي متنوعةأصبحت طرق التدريب 

كل ما يتعلق بالعملية التدريبية في تطوير   كما تناولنا ،المهاريكل الجوانب خاصة الجانب البدني و من  

بما يتماشى مع رياضة كرة القدم والفئة القوة العضلية خاصة في كرة القدم لرفع الأداء المهاري للاعب 

المهارة الحركية المكتسبة التي تساعد على تحقيق ية التي شملتها دراستنا وقدراēا التي تسمح بتطوير العمر 

 .نتائج مرموقة في المنافسات الرياضية
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: الثاني الباب مدخل  

لقــد شمــل هــذا البــاب فصــلين حيــث خصصــنا الفصــل الأول لمنهجيــة البحــث والإجــراءات الميدانيــة وتطرقنــا 

 إجرائيامتغيرات البحث وضبطها و  مجالات البحث وتم تحديد بحث،العينة طريقة اختيار و فيه إلى المنهج المستخدم 

صــعوبات  تم ذكــر الوســائل الإحصــائية وفي الأخــير كمــا قمنــا ب تحديــد  بحــثالفي  لمســتعملةالــتي ا البحــث أدواتو 

 .البحث

أما الفصـل الثـاني فقـد خصصـناه لعـرض وتحليـل النتـائج ومناقشـتها واسـتخلاص مجموعـة مـن الاسـتنتاجات 

وفي الأخــــير ومقارنتهــــا بالفرضــــيات ثم في الأخــــير الخــــروج بحوصــــلة تمثلــــت في مجموعــــة مــــن الاقتراحــــات والتوصــــيات 

  .خلاصة عامة

 

 

 



 

  
  
 
 
  
  
  

   

  

  إجراءات البحث الميدانية
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  :تمهيد

  أسس علمية تكمل الجانب  مبنية علىدراسة ميدانية  منا بإجراءقصد إثراء البحث ق 

بحثنا من خلال إتباع نقاط هامة في البحث العلمي حتى تكون النتائج ذات  ناولأجل ذلك نظم، النظري

في هذا الفصل إلى المراحل التي يتم إتباعها  ناتطرقو  وذات صبغة علمية خالية من الأخطاء مصداقية

  .أهداف مذكورة سابقا  لإيصال البحث إلى
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  : منهج البحث -1

رتفـــع الشـــدة الممعرفـــة تـــأثير طريقـــة التـــدريب الفـــتري قـــا مـــن مشـــكلة الدراســـة الـــتي تبحـــث في انطلا

، فـإن المـنهج " أواسـط" والتدريب التكراري في تطوير القوة العضلية وبعض المهارات الأساسية في كرة القدم 

  أســامة كمــال " ، و" يمحمــد حســن عــلاو " التجــريبي هــو أكثــر المنــاهج ملائمــة لهــذه الدراســة، حيــث يقــول 

كنـــه الاختبـــار الحقيقـــي لفـــروض العلاقـــات المـــنهج التجـــريبي هـــو مـــنهج البحـــث الوحيـــد الـــذي يم« ":راتـــب 

  .»الخاصة بالسبب أو الأثر 

المنهج التجريبي هو أقرب مناهج البحوث «  :أن "عمار بوحوش، محمود ذنيبات  " أيضا يقولو 

لحل المشاكل بطريقة علمية، والتجربة سواء تم في المعمل أو في القاعة أو في مجال آخر، لمحاولة التحكم في 

، حيث يقوم الباحث ث في الدراسةيرات والعوامل الأساسية باستثناء متغير واحد يتناوله الباحجميع المتغ

  ) 89، 1995بوحوش، ذنيبات، (                             .»بتطويعه أو تغييره đدف قياس تأثيره في العملية 

عامل معين على ظاهرة وكما يشير المنهج التجريبي في مضمونه العلمي على قياس تأثير معين أو 

ما وهو مرتبط بالجانب الزماني وتمثل استخدامنا للمنهج التجريبي في تطبيقنا لمفردات البرنامج التدريبي 

كمتغير مستقل لهذا البحث ) الشدة، وطريقة التدريب التكراري طريقة التدريب الفتري مرتفع(بطريقتيـن 

فطبيعة هذه ".أواسط "ية وتحسين الأداء المهاري للاعب كرة القدمنما يمثل المتغير التابع لتطوير القوة العضليب

الدراسة تبحث في العلاقة السببية بين أكثر من متغيرين وهي علاقة تأثر وتأثير، وتماشيا مع ذلك فقد 

 استخدم الباحث المنهج التجريبي، ولأجل إصدار أحكام موضوعية حول فاعلية المتغير المستقل وتأثيره

في هذه الدراسة اعتمد الباحث على التصميم التجريبي للاختبارين القبلي ف لى المتغير التابعالإيجابي ع

  قبل إجراء(والبعدي Đموعتين تجريبيتين والذي يعتمد أساسا على قياس اĐموعتين معا قياسا قبليا 

مع ) ولودية المسيلة م، المسيلة كأولمبي( للمجموعتين ) ة بعد إجراء التجرب( ، ثم قياس بعدي )التجربة 

  يثبت ) قبلي، بعدي ( ، والفروق الموجودة بين القياسين بطريقتين تعرض اĐموعتين معا للمتغير التجريبي

أو ينفي صحة الفروض، والدرجات والنتائج الخام المتحصل عليها تم معالجتها إحصائيا باستخدام بعض 

  .الوسائل الإحصائية المناسبة
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   :مجتمع عينة البحث -2
ـــد الباحـــث اĐتمـــع الأصـــلي للدراســـة الـــذي تمثـــل في لاعـــبي كـــرة القـــدم صـــنف الأواســـط   بعـــد تحدي

صة بالدرجة الناشطة في القسم الجهوي الأول وهي بطولة خا لاعب 288البالغ عددهم  ) سنة19 -17( 

، ونظرا لطبيعة البحث والمنهج المسـتخدم رابطة باتنة إلىفريق المنتمية  12التي تتكون من الرابعة لكرة القدم و 

  الأربعــين الثمانيـة و  لاعــب ومـن هـذه ) 48( فيـه، تم اختيـار عينـة البحـث بطريقــة عمديـة والـتي بلـغ عـددهم 

  المســــيلة مــــن صــــنف الأواســــط  كلاعــــب مــــن نــــادي أولمبيــــ)  24( عشــــرون و  أربــــع لاعــــب هنــــاك)  48( 

 -17(  لاعــب مـن نــادي مولوديـة المســيلة صـنف أواســط، تـتراوح أعمــارهم مـا بــين)  24( عشـرون أربـع و و 

تم إجــراء القرعــة في ، حيــث لرابطــة باتنــة الأول الجهــوي، ويلعبــون في نفــس المســتوى أي في القســم ) سـنة19

هـاج التـدريبي المسيلة المن كطبق على نادي أولمبيتطبيق  الطريقتين التدريبيتين على العينتين التجريبيتين حيث 

بطريقــة التــدريب الفــتري المرتفــع الشــدة وطبــق علــى نــادي مولوديــة المســيلة المنهــاج التــدريبي بطريقــة التــدريب 

  .التكراري

لاعب لا يوجد حراس مرمى، فقد تم استبعادهم في الوهلة )  48( الأربعين الثمانية و  وفي هذه 

الأولى، وقد تم استبعاد أيضا فيما بعد بعض اللاعبين الذين لم يكملوا إجراءات البحث لغياđم وانقطاعهم 

من مجموعة مولودية )  3( المسيلة وثلاثة  كمن مجموعة أولمبي)  02(  اثنانعن حصص التدريب وعددهم 

  )  19 (عشر  تسعةالمسيلة و  كلاعبا من نادي أولمبي)  20(  عشرينالمسيلة ليصبح عدد اللاعبين 

يمثلون نسبة مقدارها  لاعبا)  39( وثلاثون  تسعةلاعبا من نادي مولودية المسيلة ويصبح العدد الكلي 

  .من مجتمع البحث  % 54,13

  :مجالات البحث  -3
أنجز البحث في ملعب أحمد خلفة على مستوى ولاية المسيلة باعتباره المكان  :المجال المكاني -3-1

  .الوحيد الذي أمكننا إجراء تدريبات الفريقين

فلقد ابتدأ بعد تحديد معالم البحث وتحديد فصول بالنسبة للجانب النظري  :المجال الزماني -3-2

على فترته  فلقد امتدتالعمل التجريبي أما  2011أي في أواخر شهر جوان مع  الدكتور المشرف البحث 

  :مرحلتين أساسيتين هما
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 إلى غاية  02/10/2011تمثلت في انجاز التجربة الاستطلاعية التي امتدت من  :المرحلة الأولى

  :لخطوات التاليةا اأيض، وتضمنت هاته المرحلة 17/11/2011

  .على المدربين والدكاترة المختصينفترة إعداد وتوزيع الاستبيان  -

  .ختبارات حسب الأغراض المراد قياسهالاافترة البحث على  -

  .فترة انجاز الاختبارات القبلية والبعدية للتجربة الاستطلاعية -

 27/11/2011تمثلت هذه المرحلة في تطبيق التجربـة الأساسـية حيـث امتـدت مـن  :المرحلة الثانية 

وخـــــــلال هاتـــــــه الفـــــــترة الزمنيـــــــة أنجـــــــزت الاختبـــــــارات القبليـــــــة بتـــــــاريخ ، 26/02/2012إلى غايـــــــة 

أمــا الاختبــارات للاختبــارات المهاريــة  2011 /23/11 بتــاريخللاختبــارات البدنيــة و  20/11/2011

 28/02/2012بتـــاريخ أشـــهر مـــن العمـــل التـــدريبي أي )  3( البعديــة فقـــد أنجـــزت بعـــد قرابـــة ثلاثــة 

  .للاختبارات المهارية 01/03/2012 وبتاريخ للاختبارات البدنية

  :الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث  -4
إن الدراسة الميدانية تتطلب على الباحث ضبط المتغيرات قصد التحكم فيها من جهة، ومن جهة   

أخرى عزل بقية المتغيرات الأخرى الدخيلة، وبدون هذا الضبط تصبح النتائج التي يتوصل إليها الباحث 

غيرات مستعصية عن التحليل والتصنيف والتفسير ومضللة النتائج، ويقصد بالضبط الإجرائي للمت

محمد حسين "يذكر الذي يمكن أن يؤثر أن يؤثر على المتغير التالي، والمحاولات المبذولة لإزالة تأثير أي متغير 

يصعب على الباحث أن يتعرف على المسببات الحقيقية للنتائج لممارسة « : "راتب أسامة كامل"و" علاوي

  ) 243، 1987علاوي،راتب، (                                         .» الباحث لإجراءات الضبط الصحيح 

فيما يخص الاستبيان حاولنا أن نتحكم في متغير الوقت محاولا تخطي نفس الوقت لجمع الاستبيان 

لترشيح الاختبارات البدنية والمهارية لقياس القوة العضلية لدى لاعبي كرة القدم أواسط وكان جمع 

، أما المتغير الثاني فتتمثل في الخبرة الميدانية للمدربين الاستبيان استرجاعلطول مدة  الاستبيانات صعبا للغاية

  .تقل خبرēم عن سنتين من التجربة حيث تم استبعاد المدربين التي

أما فيما يخص الاختبارات الميدانية، حاولنا ضبط المتغير المتمثل في ضبط توقيت إجراء 

عتاد وحيد جميع الظروف المرتبطة المحيطة بالتجربة للملعب و الاختبارات، ولقد حرصنا قدر الإمكان على ت

، حيث طبقت الاختبارات الميدانية على عينة  البحث في ظروف مناخية جيدةو  اتوتوقيت إجراء الاختبار 
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وهذا بمساعدة الاختبار الأول بعد ساعة ونصف من إجراء  أي تقريبا في فترة زمنية واحدة ثم الثانية الأولى

  .مدربينالمتمثلين في زملاء و  فريق عمل

هو الذي يؤثر في العلاقة القائمة بين المتغيرين ولا يتأثر đا، وفي بحثنا هذا المتغير  :المتغير المستقل -4-1

  :حيث تم تطبيقها على العينتين" رتفع الشدة والتكراري المالفتري " المستقل هو البرنامج  التدريبي بطريقتين 

ـق البرنـــــــــامج التــــــــدريبي بطريقـــــــــة التـــــــــدريب الفـــــــــتري المرتفـــــــــع : العينــــــــة التجريبيــــــــــة الأولى -   الـــــــــتي تطبــــــــ

 ".المسيلة  كأولمبيوالمتمثلة في فريق  " الشدة

والمتمثلة في فريق " التي تطبق البرنامج التدريبي بطريقـة التدريب التكراري : العينة التجريبية الثانية -

 ".مولودية المسيلة 

هو الذي يتأثر بالعلاقة القائمة بين المتغيرين ولا يؤثر فيها، والمتمثل وفي بحثنا هذا : المتغير التابع -4-2

  . " القوة العضلية وبعض المهارات الأساسية "المتغير التابع

  :وهي متعددة في هذا البحث وتم ضبطها على النحو التالي :المتغيرات العشوائية -4-3

  وقت إجراء الاختبارات في كامل البحث يتم في نفس إجراء الحصص التدريبية للفرق  -

 .المدروسة، وفي ظروف مناخية متقاربة من حيث درجة الحرارة

 ).سنة 19 -17(تم أخذ أفراد العينات من نفس الأعمار  -

والبعدية لنفس اĐموعة أي  فإن المقارنات تتم بين الاختبارات القبلية ةفولوجير المو بالنسبة للفروق  -

مقدار التحسن وبالتالي الفروق بين أفراد اĐموعتين ليس عاملا مؤثرا على النتائج المحصل  قياس

 .عليها وبالرغم من هذا فإن اĐموعات كانت متقاربة من حيث القياسات

 ).دريبي الجنس، العمر، الوزن، الطول، العمر الت( العينتين متجانستين من جميع الجوانب  -

للعينتين وتحت نفس الظروف  تقريبا تم إجراء الاختبارات البدنية القبلية والبعدية في نفس التوقيت -

 .ولقد أشرفنا على هذه العملية وبمساعدة فريق عمل في نفس الظروف المكانية والزمانية

قام الباحث بالتخطيط للبرنامج التدريبي المقترح مع مراعاة توحيد الإطار العام للبرامج التدريبية لكلا  -

سبوع وتوقيت وزمن وعدد الأاĐموعتين من حيث فترات التدريب وعدد مرات التدريب في 

لبرنامج المقترح الوحدات التدريبية اليومية ومكان التدريب، كما أدخلنا التدريبات الفنية والمهارية ل

 .على اĐموعتين التدريبيتين تماشيا مع البرنامج المسطر من قبل المدربان لكلا الفريقين
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 .استبعدنا اللاعبين المصابين وكذا اللاعبين الذين لم ينضموا للتدريب والمباريات  -

 .تميز أفراد العينتين بالإرادة والاستعداد للعمل  -

  ارات القبلية والبعدية للعينتين على ممر الاختبعدم تبديل وتغيير وسائل القياس  -

  :أدوات البحث -5
ة مجموعة من لأجل إنجاز بحثه على النحو الأفضل وتحقيقا للأهداف المنشودلقد استخدم الباحث 

  :الأدوات المتمثلة في

الإلمام النظري حول موضوع البحث من قبل الدراسة في كل  :المصادر والمراجع العربية والأجنبية -

المحاضرات   الرسائل الأطروحات، ،بية، الملتقيات العلمية واĐلاتمن المصادر والمراجع العربية والأجن

القوة العضلية وطرق تنفيذ كما تم الاستعانة والاعتماد على الدراسات السابقة والمرتبطة بتدريبات 

  .ية للتمرينات القوة العضلية على مستوى المراهقين بصفة خاصةالبرامج التدريب

استخدم الباحث في دراسة أسلوب المقابلة الشخصية للحصول : المقابلات الشخصية المباشرة -

على قاعدة بيانات تفيد البحث، وقد تمثلت المقابلات الشخصية في عدة زيارات ميدانية قام đا 

 كأولمبي( ية المسيلة التي تم فيها مقابلة كل من رئيسي الناديين الرابطة لولاالباحث على مستوى 

بفكرة اللذان رحبا كثيرا  مدربان الناديانحيث بادر بتسهيل مهمة مقابلة ) المسيلة، مولودية المسيلة 

البدنية للاعب   أن طرق التدريب الرياضية عامل أساسي في تطوير الصفات البحث وحسب رأيهما 

  .كرة القدم

كما قام الباحث بلقاءات شخصية مباشرة مع رئيس الرابطة الولائية لولاية المسيلة مجموعة   

من المدربين المختصين في رياضة كرة القدم على مستوى ولاية المسيلة بغرض الأخذ بآرائهم في إنجاز 

  .ميدانيا هذا البحث العلمي

ــارات الميدانيــة لعــدة أند :طريقــة الملاحظــة - ــة لكــرة القــدم تمثلــت في الزي ورصــد الملاحظــات الخاصــة  ي

ـــــــدريبها في الملعـــــــب و  لواقـــــــع تـــــــدريب القـــــــوة العضـــــــلية  ـــــــد لاعـــــــبي كـــــــرة القـــــــدمطـــــــرق ت   خاصـــــــة عن

  .) سنة 19 -17 ( أواسط 

ا من بعض ـقد اعتمد الباحث على اختبارات مقننة بعد ترشيحه :الاختبارات البدنية والمهارية -
  رة القدم ـالبدني والمتمثلة في القياسات القوة العضلية للاعب كانب ـوالمدربين تقيس الج الدكاترة
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 في استمارة استبيان التي تم عرضها بالإضافة إلى الاختبارات المهارية التي تقيس فعالية الأداء المهاري
للاستفادة من وهذا  اضة كرة القدمفي ريدكاترة ومدربين من ومناقشتها مع خبراء متخصصين 

   :مايلي إلىتوصل الباحث الميدانية و خبرēم 

  :مواصفات الاختبارات البدنية والمهارية -
 الاختبارات البدنية  

  :اختبار الوثب العمودي من الثبات -1
  .قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين :الهدف من الاختبار -
  .، شريط قياس، لوحدة مدرجةطباشير: الأدوات المستخدمة -
توضح لوحة بجانب المختبر ويقوم بمد ذراعه لتأشير النقطة التي يصل إليها بواسطة : وصف الأداء -

ى نقطة قطعة طباشير، وعند إعطاء الإشارة يتخذ المختبر وضع القفز ثم القفز للوصول إلى أعل
  .ممكنة

تقاس المسافة بين الإشـارة الأولى والثانيـة ويسـجل الـرقم وتعطـى للاعـب محاولتـان تحتسـب : التسجيل -
 ) 378، 1995حسانين، (                                                                                       .الأفضل

  
  
  

  الاختبارات البدنية لخاصة  الترتيب  الاختبارات المهارية  الترتيب

  اختبار الوثب العمودي من الثبات  1 متر 30 جري بالكرة   1

  اختبار الوثب الطويل من الثبات  2 بالكرة المتعرج الجري  2

  3 الكرة تنطيط في التحكم  3
  الوقوف زنة اختبار رمي كرة طبية من

  )كغ    5( 

  ثانية 30 الجلوس من وضع الرقود اختبار  4 ابعد مسافة ضرب الكرة إلى  4

5  
على  مرسوم تمرير الكرة نحو هدف

  رضالأ
5  

  اختبار الحجل على ساق واحدة لمسافة
  )متر  30( 

  ثا 10 الجلوس من وضع الرقود اختبار  6  رمية التماس 6

7  
مساحة  اختبار السيطرة على الكرة في

  محددة
  اختبار رمي الجلة لأبعد مسافة  7

8  
اختبار الجري بالكرة حول دائرة 

  المنتصف
8  

اختبار رمي كرة طبية من وضع التثبيت على 
  )كغ  3(الكرسي زنة
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 :اختبار الوثب الطويل من الثبات -2
  .قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين: الهدف من الاختبار -
  .، شريط لقياس المسافةأرض مسطحة :الأدوات المستخدمة -
القيام بتثبيت شريط قياس على أرض مسطحة، يقف المختبر خلف البداية ثم يقوم : وصف الأداء -

مسافة، وتعطى للمختبر محاولتان بثني الركبتين ثم إرجاع الذراعين إلى الخلف بعد ذلك والوثب لأبعد 
  .وتحتسب الأفضل

 .تحسب المسافة من خط البداية حتى أقرب أثر للقدم من خط البداية :التسجيل -
 ) 162، 1989خربيط، ( 

  :كغم من وضع الوقوف) 3(اختبار رمي الكرة الطبية زنة  -3
  .قياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعين: الهدف من الاختبار -
  .كغم، شريط قياس) 3(كرة طبية زنة : المستخدمةالأدوات  -
يقف المختبر و يحمل اللاعب الكرة الطبية ويقف خلف الخط المحدد وعندما تعطى له :وصف الأداء -

  .إشارة البدء يؤدي الرمية
  .من وضع الوقوف يقوم اللاعب بأداء ثلاث محاولات لرمي الكرة إلى أبعد مسافة -
  .يكون القياس بالمتر وأجزائهتحسب أفضل المحاولات و :التسجيل -

  ) 136، 1990عثمان، ( 
  :ثانية) 30(اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين خلال  -4

  .قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن: الهدف من الاختبار -
أمام من وضع الرقود والكفان متشابكان خلف الرقبة، يقوم اللاعب بثني الجذع : مواصفات الأداء -

ثانية على ) 30(أسفل إلى أن يلمس اللاعب الركبتين بالجبهة، ثم يكرر الداء أكبر من المرات خلال 
  .أن يقوم الزميل بتثبيت قدمي اللاعب على الأرض

  .ثانية التي قام đا) 30(يحسب للاعب عدد المحاولات الصحيحة خلال :التسجيل -
  ) 316، 1995حسانين، ( 

  :مترا) 30(ل واحدة لمسافة اختبار الحجل على رج -1
  قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجل: الهدف من الاختبار -
طليقة إلى ) الممرجحة ( يقف المختبر ورجل القفز تمس خط البداية والرجل الحرة : مواصفات الأداء -

محاولة لكل الخلف وعند إعطاء الأمر بالبدء بحجل المختبر بأسرع ما يمكن إلى خط النهاية، تعطى 
  .رجل
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  .من الثانية 100/ يحسب الزمن بالثانية ولأقرب واحد :التسجيل -
  ) 149، 1988الربيعي والمولى، ( 

  
 الاختبارات المهارية:  

  :اختبار ضرب الكرة بالرجل إلى أبعد مسافة ممكنة -1
  .قياس قوة ضرب الكرة بالرجل إلى أبعد مسافة: الهدف من الاختبار -
من مركز الدائرة يرسم خط البدء توضع ) م3(وعلى بعد ) م1(دائرة قطرها نصف : وصف الأداء -

 ،الكرة على مركز الدائرة ويقوم اللاعب بالتقدم جريا لضرب الكرة بالقدم المفضلة إلى أبعد مسافة
  .يؤدي اللاعب ثلاث محاولات

للاعب أفضل تسجل المسافة من مركز الدائرة حتى نقطة سقوط الكرة، وتحتسب : طريقة التسجيل -
  ) 256 ،1994إبراهيم، (                                                                                                 .محاولة

 :اختبار تنطيط الكرة في الهواء -2
  .قياس مستوى مهارة التحكم في الكرة في الهواء: الهدف من الاختبار -
برفع الكرة بإحدى القدمين عن الأرض وتنطيطها في الهواء مستعملا  يقوم اللاعب: وصف الأداء -

  .القدمين والفخذين أو الرأس والاحتفاظ đا لأطول فترة ممكنة دون أن تلامس الأرض
 .                             تعطى ثلاث محاولات لكل لاعب متتالية -
  .المحاولات الثلاثة بالثانيةهو الزمن الكلي الذي يستغرقه في : طريقة التسجيل -

  ) 317، 1989خربيط، ( 
 :اختبار رمي الكرة نحو هدف مرسوم على الأرض -3

  .قياس مستوى الدقة في التمرير: الهدف من الاختبار -
 ،م 1,22الأولى قطرها : ترسم أربع دوائر متداخل متحدة المركز أبعادها كالتالي: وصف الأداء -

 ،من مركز الدوائر م18، يحدد خط البداية على بعد م4,88م، الرابعة 3,66، الثالثة م2,44الثانية 
  .وتحدد منطقة الاختبار داخل ملعب كرة القدم

يقف اللاعب خلف خط البداية ثم يقوم بركل الكرات العشرة على التوالي في الهواء محاولا إسقاطه  -
  . لكل لاعب وتعطى محاولتين -كرات  05في الدائرة الصغيرة، تتضمن المحاولة ركل 

  :تحسب درجات كل كرة من الكرات العشرة كما يلي: طريقة التسجيل -
 01نقاط للدائرة الثالثة،  02نقاط للدائرة الثانية،  05نقاط إذا سقطت في الدائرة الأولى،  10 -

  ) 318، 1989خربيط، (                    .نقطة خارج كل الدوائر 00ونقطة للدائرة الرابعة أكبر الدوائر، 
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 :متر بالكرة 30اختبار جري  -4
  .قياس مستوى سرعة الانطلاق بالكرة: الهدف من الاختبار -
تكون البداية من وضع الوقوف حيث ينطلق اللاعب بالكرة بأقصى سرعة حتى  : وصف الأداء -

 .تعبر الكرة واللاعب خط النهاية، تعطى للاعب محاولتنا
  .ق في أفضل محاولة بالثانية يحتسب الزمن الكلي المحق: طريقة التسجيل -

)R.a. akramov.1990. 78.(  
 :اختبار الجري المتعرج بالكرة -5

  .قياس مستوى السيطرة، التحكم، الرشاقة والسرعة الخاصة بالكرة: الهدف من الاختبار -
أمتار، يقوم اللاعب بالجري  5تثبت الشواخص جيدا المسافة بين كل شاخص وآخر : وصف الأداء -

 .المتعرج بين الشواخص محاولا تحقيق أقل زمن ممكن، وتعطى محاولتان لكل لاعب
  .يحس الزمن المحقق في أفضل محاولة بالثانية: طريقة التسجيل -

)R.a. akramov.1990. 78.(  
  ):رمية التماس(اختبار الرمية الجانبية إلى أبعد مسافة ممكنة  -6

  .قياس طول الرمية الجانبية : الاختبارالهدف من  -
يحمل اللاعب الكرة ويقف خلف الخط الجانبي وعندما تعطى له إشارة البدء يؤدي : وصف الأداء -

  .الرمية الجانبية بالشكل القانوني ويعطى اللاعب محاولتين
ل تقاس المسافة من الخط الجانبي حتى نقطة سقوط الكرة، وتسجل للاعب أطو : طريقة التسجيل -

  ) 263ت، .صالح، حماد، ب(                                                       .مسافة في المحاولتين

استعانة  الباحث بالعديد من المراجع العلمية لتحديد اĐموعات العضلية  :مقترحال تدريبيالبرنامج ال -

قي الملعب نميتها وتم وضع البرنامج التدريبي في مجال تدريب القوة العاملة في رياضة كرة القدم التي يجب ت

  . )سنة 19-17( التي يحتاجها لاعب كرة القدم فئة أواسط

  :التي تم استخدامها وهي  ض الوسائل الضروريةولقد استعمل الباحث بع

  .استمارات لتسجيل نتائج الاختبارات البدنية والمهارية  -

  .شريط متري  -

  .كرات طبية  -

  ...).حواجز ، حبال،، شواخصقانونية أقمعة، كرات( مستلزمات التدريب في الملعب  -

  ميزان طبي ،ميقاتية ،صفارة -
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 الدراسة الاستطلاعية:  
  :لضمان السير الحسن لتجربة البحث قام الباحث đذه التجربة الاستطلاعية لمعرفة

  .واقع تدريب كرة القدم في الأندية  -

في  المستخدمة في تدريب وتنمية القوة العضلية للاعبي كرة القدم فئة أواسطالطرق والوسائل التدريبية  -

  .الملعب

  .إمكانية تنمية وتطوير القوة العضلية بطرق تدريبية مختلفة لدى لعبي كرة القدم أواسط -

ـــــة لطـــــر  - ـــــدربين عـــــن طبيعـــــة الصـــــبغة العلمي ـــــدريب  تيقيمـــــدى معرفـــــة الم   الفـــــتري مرتفـــــع الشـــــدة ( الت

  ؟ ينهي حدود إطلاعهم حول هذا النوع من التدريب ، وما)والتكراري 

تحديد أنسب الاختبارات لقياس القوة العضلية والأداء المهاري لدى لاعبي كرة القدم أواسط لمعرفة  -

  .وثبات وموضوعية الاختبارات حتى يكون لها ثقل علمي صدق 

ــة الأصــلية - ــارات المــراد اســتعمالها في التجرب ومــا يتعلــق đــا مــن إجــراءات  ســلامة تنفيــذ وتطبيــق الاختب

ــــنقص الــــتي قــــد تظهــــر أثنــــاء تنفيــــذ  ــــاس والأدوات والأجهــــزة المســــتخدمة، واكتشــــاف نــــواحي ال وقي

  .الاختبارات ومعالجتها عند ظهورها

  .ترتيب أداة الاختبارات والتدريب على تسجيل بيانات في الاستمارة المعدة لذلك -

تناول الباحث هذه الاختبارات حيث  أنجزت الدراسة الاستطلاعية وبعد كل هاته الخطوات 

المنتقاة البدنية والمهارية بالتجريب للتأكد من ثقلها العلمي حيث تم اختيار عينة بطريقة عمدية من لاعبي 

من نفس وزن العينة التجريبية فئة أواسط وبنفس صفة الجسمانية  كرة القدم أواسط لمنتخب وفاق المسيلة 

وطبقت عليهم  ،لاعبين 10والمقدر عددهم بـ ) سنة 19 -17(من مظهرهم ويتراوح سنهم من يبدو  كما

 )البدنية (  مجموعة الاختبارات البدنية والمهارية المستهدفة وعلى مرحلتين متتاليتين أين تمت المرحلة القبلية

 )البدنية (  بينما المرحلة البعدية تمت بتاريخ  08/11/2011 بتاريخ)المهارية ( و 06/11/2011 بتاريخ

  وفي نفس الظروف الزمنية والمكانية للمرحلة الأولى  15/11/2012 بتاريخ)المهارية ( و 13/11/2012

زملاء  و وقد أشرف الباحث بنفسه على إجراء الاختبارات بمساعدة فريق عمل يضم مجموعة من المدربين 

راء الاختبارات تم فيها الشرح المفصل لكل الاختبارات المقصودة مع كما نظم معهم لقاء عمل قبل إج

  حيث تم تعديل ارات على شكل محطات أو شكل دائري، العرض النموذجي لكل اختبار ووزعت الاختب
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، مع إشراف كل مدرب أو أستاذ على اختبارين والهدف من هذا من الأسهل إلى الأصعبطات المحتنظيم و 

 وأتنظيم كي لا تتعرض اĐاميع العضلية للاعبين إلى الإجهاد أو التعب وبالتالي يكون القياس مشوشا ال

  .ناقص

 البحث يتكافؤ مجموعت:  
ينبغي على كل باحث اختيار وتكوين مجموعات متكافئة على الأقل فيما يتعلق بالمتغيرات التي لها 

وشة أو ناقصة، ولهذا قام الطالب الباحث بإجراء علاقة بالبحث وذلك لأجل أن يكون القياسات غير مش

لضبط  " نادي مولودية المسيلة" و"المسيلة  كنادي أولمبي" على عملية التكافؤ بين مجموعتي البحث

  :المتغيرات الآتية

 .العمر الزمني مقاسا بالسنة  -1

 .الطول مقاسا بالسنتيمتر  -2

 .الوزن أو الكتلة مقاسه بالكيلوغرام  -3

 .البدنية لخاصةالاختبارات  -4

 .الاختبارات المهارية  -5

 ةتم تحديد التكافؤ بين أفراد مجموعتي البحث المبينالفروق بين المتغيرات المذكورة  دلالة إلىوللتعرف 

  .التي توضح النتائج الخاصة بذالك )  17،16،15( في الجداول المرقمة 

  . العمر والطول والكتلةلمتغيرات ) ت(المعاليم الإحصائية وقيمة : ) 15 (رقم  الجدول

  المتغيرات
  أولمبيك المسيلة

 "تدريب فتري مرتفع الشدة " 

  مولودية المسيلة
 "تدريب تكراري" 

) ت(قيمة 
  المحتسبة

 ع± س ع± س

  0,53  0,69  18,47  0,74  18,35  )سنة(العمـر 

  0,41  0,07 1,73  0,06  1,72  )سم(الطول 

  0,39  6,70  63,73  7,06  64,60  )كغم(الوزن

   2.02 ) =37(ودرجة حرية )  0.05 (  ≤الجدولية عند نسبة خطأ) ت(قيمة 
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 كانت غير معنوية بين أفراد  مجموعتييتضح بأن الفروق الإحصائية  )  15( من خلال الجدول 

الجدولية ) ت( المحتسبة أصغر من قيمة ) ت ( الكتلة إذ كانت قيمة الطول و البحث في متغيرات العمر و 

وعلى أساس هذا التحصيل الإحصائي )  37( درجة حرية و )  0.05 (الدلالة الإحصائية عند مستوى 

  . نجد أن هناك تكافئ بين اĐموعتين التجريبيتين

  .لمتغيرات القوة العضلية لمجموعتي البحث) ت(المعاليم الإحصائية وقيمة :  ) 16 ( رقم الجدول

   2.02) = 37(ودرجة حرية ) 0.05(  ≤الجدولية عند نسبة خطأ) ت(قيمة 

يتضح بأن الفروق الإحصائية كانت غير معنوية بين أفراد مجموعتي  ) 16( الجدولمن خلال 

الجدولية ) ت ( المحتسبة أصغر من قيمة ) ت ( البحث في بعض متغيرات الصفات البدنية إذ كانت قيمة 

وعلى أساس هذا التحصيل الإحصائي نجد )  37( درجة حرية و  )0.05(عند مستوى الدلالة الإحصائية 

  . أن هناك تكافئ بين اĐموعتين التجريبيتين

  

  

  

  

وحدة  المعالم الإحصائية
 القياس

  المسيلةأولمبيك 
تدريب فتري " 

 "مرتفع الشدة 

  مولودية المسيلة
 "تدريب تكراري" 

) ت(قيمة 
 المحتسبة

 ع± س ع± س المتغيـــرات

  0,99 0,05  0,32  0,06 0,34  سم  اختبار الوثب العمودي من الثبات

 0,24  0,08  1,88  0,07 1,87  سم اختبار الوثب الطويل من الثبات

  1,43  0,56  6,64 510,  6,89  متر كغم) 3( اختبار رمي كرة طبية زنة

  0,30  3,30 31,63  2,43  31,35  تكرار/ثانية  الجلوس من وضع الرقود اختبار

اختبار الوثب على رجل واحدة 

 متر 30مسافة 
  0,23  0,97  21,46  1,05  21,39  ثانية
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  .لبعض المهارات لمجموعتي البحث) ت(المعاليم الإحصائية وقيمة :  ) 17 ( رقم الجدول

   2.02) =  37 (ودرجة حرية )  0.05 (  ≤الجدولية عند نسبة خطأ) ت(قيمة 

يتضح بأن الفروق الإحصائية كانت غير معنوية بين أفراد مجموعتي  ) 17( من خلال الجدول

الجدولية ) ت ( المحتسبة أصغر من قيمة ) ت ( البحث في بعض متغيرات الصفات البدنية إذ كانت قيمة 

وعلى أساس هذا التحصيل الإحصائي نجد )  37( ودرجة حرية  )0.05(عند مستوى الدلالة الإحصائية 

  . أن هناك تكافئ بين اĐموعتين التجريبيتين

  :الأسس العلمية للاختبارات المستخدمة -6
وذات ثقل علمي لابد من مراعاة حتى تكون للاختبارات صلاحية في استخدامها وتطبيقها   

  :شروط والأسس العلمية التالية

يقصد بثبات الاختبار هو أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس : ثبات الاختبار -6-1

  وذلك أن الاختبار لا يتغير في النتيجة "درجة الثقة " والمقصود بثبات الاختبار . الأفراد وفي نفس الظروف

  المعالم الإحصائية
 وحدة القياس 

  أولمبيك المسيلة
تدريب فتري مرتفع " 

 "الشدة 

  مولودية المسيلة
) ت(قيمة  "تدريب تكراري "

 المحتسبة
 ع± س ع± س المتغيـــرات

  1,41  730,  6,16  0,37  5,89  الثانية متر 30اختبار الجري بالكرة 

  0,53 1,13  19,96 1,16 19,76 الثانية اختبار الجري المتعرج بالكرة

 0,33 18,50 202,15 17,13  200,25  عدد التكرار  اختبار التحكم في تنطيط الكرة

اختبار ضرب الكرة إلى أبعد 

 مسافة
 0,96 10,84  37,65  17,28 33,23  متر

اختبار  تمرير الكرة نحو هدف 

 مرسوم على الأرض
  0,11  6,48  35,73  5,53  35,95 ∑نقاط

  0,12 900, 6,65  0,90  6,61  متر  اختبار رمية التماس
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يتحصل عليها  خلال التكرار أو الإعادة، وبمعنى أخر إعطاء الثبات للنتائج الذي) أي ذو قيمة ثابتة ( 

 ) 109، 1999عبد الهادي، (                             .الباحث إذا ما أعيدت التجربة على نفس اĐموعة المشاđة

هو مدى دقة وإتقان " ويمثل عامل الثبات أهمية في عملية بناء وتقنين الاختبارات ويقصد به أيضا 

  ".تي وضع من أجلها  أو الاتساق الذي يقيس به الاختبارات الظاهرة ال

إن الاختبــار يعتــبر ثابتـا إذا كــان يعطــي " عــن ثبــات الاختبـارات  )  Van Dalin( "فــان دالــين"ويقـول 

ـــــــى نفـــــــس المفحوصـــــــين وتحـــــــت نفـــــــس الشـــــــروط   .نفـــــــس النتـــــــائج باســـــــتمرار إذا مـــــــا تكـــــــرر تطبيقـــــــه عل

  ) 193، 1995حسانين، (                                                                                                                 

إعادة الاختبار من أكثر طرق إيجاد معامل الثبات  –ويعتبر أسلوب الثبات عن طريق الاختبار 

  .صلاحية بالنسبة للاختبارات الأداء التربية البدنية والرياضية ويصطلح عليه البعض بمعامل الاستقرار

  لقيــــاس صــــلاحية الاختبــــارات قــــام الباحــــث بحســــاب معامــــل الثبــــات لكــــل اختبــــار  ســــواء بدنيــــة 

تبــار، حيــث أجريــت الاختبــارات علــى لاعــبي كــرة القــدم صــنف إعــادة الاخ  أو مهاريــة بأســلوب اختبــار

أواسـط واســتبعاد لأي متغـيرات أخــرى مـؤثرة امتــدت مــن الفـترة الزمنيــة بـين الاختبــار القبلـي والبعــدي خــلال 

التجربة الاستطلاعية لمدة أسبوع على نفس العينة وبـنفس شـروط الاختبـار الأول، كمـا عمـل الباحـث علـى 

  . ط ذلك من خلال مراعاة العمر التدريبي والوزن والطول ضمان أقوى تجانس وس

للتجربة الاستطلاعية على حسب ) القبلية والبعدية ( وبعد إĔاء أداء الاختبارات البدنية والمهارية 

واستخلاص النتائج باستخدام معامل الارتباط البسيط  الإحصائيةموصفاēا المحددة قام الباحث بالمعالجة 

حصائية على مجموعة من النتائج وأفرزت هذه المعالجة الإ.PERSON  رسونيبم ارتباط الذي يعرف باس

  .) 19 ،18 (الباحث في الجدولين رقم  الطالب يوجزها
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  . يوضح الجدول ثبات اختبارات المتغيرات القوة العضلية:  ) 18 ( رقم الجدول
دراسة إحصائية 

  للاختبارات
حجم 
  العينة

درجة 
  الحرية

 معامل
  الثبات

درجة 
  الخطورة

قيمة معامل الارتباط 
  بيرسون الجدولية

اختبار قفز العمودي من 
  الثبات

10  09  

0,95  

0,05 0.602 

اختبار قفز الطويل من 
  الثبات

0,96  

  0,98  اختبار رمي الكرة الطبية

اختبار الجلوس من وضع 
  الرقود

0,79 

اختبار الحجل على رجل 
  واحدة

0,89  

  
  . يوضح الجدول ثبات الاختبارات المهارية:  ) 19 (رقم  الجدول 

حجم   دراسة إحصائية للاختبارات
  العينة

درجة 
  الحرية

معامل 
  الثبات

درجة 
  الخطورة

قيمة معامل الارتباط 
  بيرسون الجدولية

 متر 30اختبار الجري بالكرة 

10  09  

0,91  

0,05 0.602  

  0,96 اختبار الجري المتعرج بالكرة

اختبار التحكم في تنطيط 
  الكرة

0,85  

اختبار ضرب الكرة إلى أبعد 
 مسافة

0,89  

اختبار  تمرير الكرة نحو هدف 
 مرسوم على الأرض

0,90  

 0,93  اختبار رمية التماس
  

حيث أن  نتائج المدونة في الجدولين يتبين أن هذه الاختبارات تتميز بدرجة ثبات عالية المن خلال 

وأعلى  0,79 كل القيم المتحصل عليها حسابيا بدت عالية حيث بلغت أدنى قيمة في الاختبارات البدنية
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أعلى قيمة فقد بلغت  أما0,85 المهارية كما بلغت أدنى قيمة في الاختبارات   0,98قيمة فقد بلغت 

مما تشير جميعها إلى مدى ارتباط القوى الحاصل بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في كل من  0,96

الاختبارات البدنية والمهارية وهذا التحصيل الإحصائي يؤكد على مدى ثبات جميع الاختبارات المستخدمة 

يمة الجدولية التي في كل الاختبارات زادت عن القبرسون وهذا بحكم كذلك على أن قيمة معامل الثبات 

  . 09ودرجة الحرية )  05 ,0 ( وهذا عند مستوى الدلالة 0.602بلغت 

يعتبر الصدق أهم شروط الاختبار الجيد الذي يدل على مدى تحقيق الاختبار : صدق الاختبار -6-2

  مدى صلاحية الاختبار لقياس فيما " لهدفه الذي وضع من أجله، ويقصد بصدق الاختبار 

  ) 146، 1993عبد الحفيظ، (                                                                                        ".وضع لقياسه 

المدى الذي يؤدي فيه الاختبار الغرض الذي وضع من " أن الصدق يعني  بارو ومك جيكل من ويذكر  

  ".ختبار الذي يجري ثباēا أجله حيث يختلف الصدق وفقا للأغراض التي يودج قياسها والا

  )183، ص1995حسانين، ( 
ومن اجل تأكيد من صدق الاختبارات استخدم الباحث الصدق الذاتي باعتباره أصدق الدرجات 

التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية التي خلصت من شوائبها أخطاء القياس، والذي يقاس بحساب الجذر 

  .التربيعي لمعامل ثبات الاختبار

  الثبات  معاملට    =  الصدق الذاتي
  ) 192، ص1995حسانين، (

) 21، 20(قم بالاعتماد على هذا النوع من الصدق توصلنا إلى النتائج الموضحة في الجدولين ر 

  . 09=  )1-ن(ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 
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  . العضلية القوةالصدق الذاتي في اختبارات متغيرات  يوضح:  ) 20( الجدول رقم 
دراسة إحصائية 

  للاختبارات
حجم 
  العينة

درجة 
  الحرية

معامل 
  الصدق

درجة 
  الخطورة

قيمة معامل ارتباط 
  بيرسون الجدولية

اختبار الوثب العمودي من 
 الثبات

10  09  

0,97  

0,05 0.602  

اختبار الوثب الطويل من 
 الثبات

0,97  

اختبار رمي كرة طبية زنة 
 كغم) 3(

0,98  

الجلوس من وضع  اختبار
  الرقود

0,88  

اختبار الوثب على رجل 
 متر 30واحدة مسافة 

0,94  

  

  . المهاريةيوضح الصدق الذاتي للاختبارات  :) 21(  جدول رقمال

حجم   دراسة إحصائية للاختبارات
  العينة

درجة 
  الحرية

معامل 
  الصدق

درجة 
  الخطورة

قيمة معامل ارتباط 
  الجدوليةبيرسون 

 متر 30اختبار الجري بالكرة 

10  09  

0,95  

0,05 0.602  

  0,97 اختبار الجري المتعرج بالكرة

  0,92  اختبار التحكم في تنطيط الكرة

اختبار ضرب الكرة إلى أبعد 
 مسافة

0,94  

اختبار  تمرير الكرة نحو هدف 
 مرسوم على الأرض

0,94  

  0,96  اختبار رمية التماس

مـــن خـــلال النتـــائج الإحصـــائية المدونـــة في الجـــدولين تبـــين أن الاختبـــارات ســـواء البدنيـــة أو المهاريـــة 

تتصــف بدرجــة عاليــة مــن الصــدق الــذاتي كــون القــيم المحســوبة لمعامــل الصــدق الــذاتي للاختبــارات أكــبر مــن 
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 ) 0,98  - 0,88 (القيمـة الجدوليـة لمعامـل الارتبـاط بيرسـون، حيـث كـل مؤشـرات الثبـات تأرجحـت بـين 

في الاختبارات المهارية ، فكل قيمـة محسـوبة هـي أكـبر مـن  ) 0,97 - 0,92( في الاختبارات البدنية ومن 

ــــــــاط  ــــــــة  0.602بلغــــــــت  والــــــــتيالقيمــــــــة الجدوليــــــــة لمعامــــــــل الارتب   )  0.05( وهــــــــذا عنــــــــد مســــــــتوى الدلال

  . 09ودرجة الحرية 

  :موضوعية الاختبارات -6-3
تعني موضوعية الاختبار عدم تأثره، أي أن الاختبار يعطي نفس النتائج مهما كان القائم 

يعتبر الاختبار موضوعيا إذا كان يعطي نفس "  :إلى أنه   )Van dalin ( "فان دالين"بالتحكيم، يشير 

  ) 202 ، 1995حسانين، (                                                          ".الدرجة بغض النظر عن من يصححه 

ترجع موضوعية الاختبار في الأصل إلى مدى وضوح التعليمات الخاصة بتطبيق الاختبار وحساب 

موعة من المحكمين ة لاختبار ما تظهر حينما تقوم مجالخاصة به، والموضوعية العاليالدرجات أو النتائج 

بحساب درجات الاختبار في نفس الوقت عند يطبق الاختبار على مجموعة معينة من الأفراد ثم يحصلون 

الية على نفس النتائج وذلك مع التسليم بأن المدرسين أو المحكمين مؤهلين للقيام đذه المهمة بدرجة ع
                                                ) 380 ، 1994علاوي، رضوان، (                                                                                              .ومتكافئة

ا درجة الاتساق بين أفراد مختلفين لنفس الاختبـار ويعـبر عنهـ"  :وĔاالموضوعية بك "بارو ومك جي"ويعرف 

  ) 85،  1987حسانين، (                                                             ".بمعامل الارتباط 

وفي هذا السياق استخدم الباحث في الاختبارات البدنية مجموعة من الاختبارات القوة العضلية 

ت سهلة وواضحة وبعيدة عن الشك أو التأويل، حيث نجد كل اختبار يقيس القدرة العضلية فهي اختبارا

  .مع وسائل القياس البسيطة) ألأطراف العلوية والسفلية، والجذع ( للمجاميع العضلية المختلفة 

كما استخدم الباحث درجات على مستوى كل اختبار بعيد عن الصعوبة أو الغموض، فكل 

ارات المهارية بالأرقام والأعداد مع محكمين مؤهلين، واستنادا على كل الاعتبارات السالفة النتائج الاختب

  .الذكر يستخلص الباحث أن الاختبارات المستخدمة تتمتع بموضوعية عالية
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 :الإحصائية الأدوات  -7

متناسبين عندما يكون نسمي النسبة المئوية أو المعدل المئوي بالنسبة الثابتة لمقدارين  :النسبة المئوية -1

  : ويعبر عنها بالمعادلة التالية 100 القياس الثاني هو

  :حيث

〈%〉 =
س

ن
× 100.  

وهو من أشهر مقاييس الترعة المركزية الذي سيخرج بجميع قيم كل عناصر  :المتوسط الحسابي -2

  : من خلال القانون التالياĐموعة تم قسمة النتيجة على عدد العناصر ويحسب 

ഥس =
∑ س

ن
.  

  )2009،42بوعلاق،(                                                                                                   

 :الانحراف المعياري -3

  : وهو من أهم مقاييس التشتت وأدقها ويستخدم لمعرفة مدى تشتت القيم عن المتوسط الحسابي

  :الإحصائيةالمعادلة 

ع = ඩ෍
൬ س − ഥس� 

ن − 1

  
  )2009،63بوعلاق،(

  :معامل الارتباط البسيط لكارل يرسون -4
ويشير هذا المعامل " ر " ويرمز له بالرمز  وهو يسمى بمقياس العلاقة بين درجات المتغيرات المختلفة

، فإذا كان الارتباط سالبا دل ) 1+، 1-( على مقدار العلقة الموجودة بين المتغيرين والتي تنحصر في اĐال 

ذلك على أن العلاقة بين المتغير علاقة عكسية بينما يدل معامل الارتباط الموجب على وجود علاقة طردية 

  .بين المتغيرين

  

  هو عدد التكرارات: س
  حجم العينة: ن

  .المتوسط الحسابي للقيم: തതത  س: حيث
  .حجم العينة: ن

   ∑   .مجموع القيم: س
 

  الانحراف المعياري : ع  حيث

   المتوسط الحسابي للقيم: തതത  س      

∑ .حجم العينة: ن       ൬س − ഥس� ቁ
ଶ مجموع الانحراف مربع القيم عن متوسطها :�
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  :تظهر درجة العلاقة بين المتغيرين من مقدار الارتباط بينهما بحيثو 

  .فإن هذا يعني وجود ارتباط تام 1-أو  1+قيمة " ر " إذا بلغت 

  .عالي إن هذا يعني وجود ارتباط  0,88أو  +0,95 قيمة " ر " إذا بلغت 

  قيمة صفر فإن هذا يعني عدم وجود ارتباط أو علاقة " ر " إذا بلغت 

  :معامل الارتباط وفق المعامل الإحصائية التالية ويحسب

  

 

  

  
  )2009،79بوعلاق،(      

ويطلق عليه أيضا مؤشر الثبات وهو صدق الدرجات التجريبية للاختبار بالنسبة : الصدق الذاتي -5

للدرجات الحقيقية التي خلصت من أخطاء القياس، وبذلك تصبح الدرجات الحقيقية للاختبار هي المحك 

 . الذي ينسب عليه صدق الاختبار

التربيعي لمعامل ثبات الاختبار كما هو موضح في المعادلة ويقاس الصدق الذاتي بحساب الجذع 

  .الإحصائية الموالية

معامل الصدق الذاتي = ටمعامل الثبات  .  

لقياس دلالة الفروق المتوسطات المرتبطة والغير " ت " يستعمل اختبار الدلالة ":ت " اختبار الدلالة  -6

  :الباحث المعادلتين التاليتينمرتبطة وللعينات المتساوية والغير متساوية، وفي هذا الصدد استخدم 

ت =
ف م

ඨ∑ ح
૛

ف

൫نష�૚)�

..  

  

  :حيث
  .معامل الارتباط :ر
  .حجم العينة :ن
  .درجات الاختبار س :س
  .درجات الاختبار ص :ص

 

  )مج ص(× ) مج س( –) ص×  س (مج ن        

    =ر
 ]2)صمج ( – 2صن مج [  ] 2)مج س( – 2ن مج س[      

  :حيث

متوسط الفروق : م ف
∑ ف

ن
=  

  .مجموع مربعات انحرافات الفروق عن متوسط تلك الفروق: 2ح
  .هو عدد أفراد العينة: ن
  .درجة الحرية): 1-ن( 

ودرجة  0,05الجدولية من خلال الجدول الإحصائي الخاص  وهذا عند مستوى الدلالة " ت " وتحسب 
  .1-الحرية ن
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في حالة ما إذا كانت العينتين متساويتين في  :2ن=1دلالة الفروق بين متوسطين مستقلين بحيث ن - ب

  : تكون كالآتي" ت " العدد فإن المعادلة الإحصائية 

ت =
ഥس

૚
ഥسି

૛

ඨع૚
૛

శع૛
૛

ష૛ن

. 

 
 

  

  
  )2009،145بوعلاق،(

  :صعوبات البحث-8
إنشاء خطة عمل يسير وفقها تفاديا لضياع الوقت  إلىبأي بحث علمي يلجأ الباحث قيام العند 

النتائج المراد تحقيقها ومع ذلك يجد الباحث عراقيل وصعوبات قد تربك سير عمله  إلىوالجهد والوصول 

 :ونحن في بحثنا هذا واجهنا بعض الصعوبات نذكر منها 

 .وجود فرق أخرى تجري حصص تدريبية في نفس الملعب وفي نفس الوقت  -

 . في الجزائر الدراسات السابقة المشاđة لبحثنانقص  -

 
  
  
  
  
  
  
  
  

  :حيث

ഥس
ଵ

  .المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى: 

ഥس
૛

  .المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية: 

  .الانحراف المعياري للمجموعة الأولى: 1ع
  .الانحراف المعياري للمجموعة الثانية: 2ع
  .هو عدد أفراد العينة: ن
  .درجة الحرية):  2-ن( 
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  :خلاصة

فكان الاستطلاع تمهيد للعمل الميداني حيث أن هذه  ،الميدانية الإجراءاتلقد شمل هذا الفصل 

 مرتبطإن نجاح أي بحث مهما بلغت درجته العلمية و  الإجراءات تعتبر أسلوب منهجي في أي بحث علمي

  .بشكل أساسي بإجراءاته الميدانية لأن جوهر الدراسة مكنون في كيفية ضبط حدود البحث الرئيسية

فقد حاول الطالب الباحـث مـن خـلال هـذا الفصـل وضـع خطـة محـددة الأهـداف والغايـات وعليه 

ذلـك الـتي يمكـن أن تسـاعدنا في ضـبط المتغـيرات وحـدود البحـث وتم وذلك بتحديد النقاط  في هذا الاتجاه،

إجــراء مـا تم تحديـد عينـة البحـث و ك  ،بحـث ويخـدم مشــكلة البحـث الرئيسـيةالمـنهج الملائـم لطبيعـة البتحديـد 

ـــــــة التكـــــــافؤ ثم الدراســـــــة الاســـــــتطلا ـــــــه العلميـــــــة  يةععملي   تماشـــــــيا مـــــــع طبيعـــــــة البحـــــــث العلمـــــــي ومتطلبات

وضـبط المتغـيرات الـتي مـن شـأĔا  ،تحديد طرق القياس المستخدمةواختيار الأدوات اللازمة لذلك و  ،والعملية

  الملائمــة الــتي تســاعدنا  الإحصــائيةواختيــار الطــرق والوســائل  ،إعاقــة الســير الحســن لتجربــة البحــث الرئيســة

  .نتائجفي عملية عرض وتحليل ومناقشة ال

  

  



تائج وومناقش  شتها
 

  
  
  
  
  
  
 
  
  
  
  

   
  

يل النت
  
  
  

ععرض  وتحلي
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  :تمهيد

إن طبيعة البحث ومنهجيته تقتضي على الباحث تخصيص هذا الفصل الذي يتناول عرض   

وعلى هذا الأساس قام الطالب الباحث بتحليل النتائج تحليلا موضوعيا  ،هاليعومناقشة النتائج المتحصل 

أثر استخدام طريقتي  على كشفاليعتمد على المنطق وهذا حسب متطلبات الدراسة التجريبية التي تناولت 

 مالتدريب الفتري مرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة العضلية والمهارات الأساسية في كرة القد

وقد تم تفريغ النتائج المتحصل عليها في جداول مستعينا بمجموعة من الوسائل  " )سنة19-17( أواسط" 

  .بالإضافة إلى ذلك تم تمثيل النتائج تمثيلا بيانيا ،التي تم التطرق إليها سابقا والطرق الإحصائية
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  :عرض النتائج ومناقشتها  - 1

لمتغيرات القوة العضلية لمجموعة التدريبات الفترية  القبلي والبعديتائج الاختبارين عرض ن -1- 1

  .ومناقشتها " أولمبيك المسيلة " المرتفعة الشدة 

لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي ) ت(المعاليم الإحصائية وقيمة  يبين :) 22 (م الجدول رق

  . أولمبيك المسيلة التي استخدمت التدريب الفتري مرتفع الشدة للمجموعة التجريبية الأولى

وحدة  المعالم الإحصائية

 القياس

) ت(قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع± سَ   ع± سَ  المتغيـــرات المحتسبة

  8,53  0,06  0,42  0,06  0,34  سم اختبار الوثب العمودي من الثبات .1

  11,13  0,07  1,99  0,07  1,87  سم الثباتاختبار الوثب الطويل من  .2

  11,47  0,42 7,55  0,51 6,89  متر كغم  )3(اختبار رمي كرة طبية زنة  .3

 16,77  3,17  40,05 2,43 31,35  تكرار/ثانية  الجلوس من وضع الرقود اختبار .4

اختبار الوثب على رجل واحدة مسافة  .5

 متر 30
  10,75  0,75 20,39 1,05 21,39  ثانية

   20= عدد العينة ن  :ملاحظة 

   2.08) =  20 (ودرجة الحرية )  0.05 ( الجدولية عند مستوى الدلالة) ت(قيمة 
  

 لمتغـيرات القـوة العضـلية البعديارين القبلي و الذي يبن نتائج الاختب)  22 (من خلال الجدول رقم 

  خدمت التــــــــدريب الفـــــــــتري مرتفــــــــع الشـــــــــدة الـــــــــتي اســــــــت "أولمبيـــــــــك المســــــــيلة"للمجموعــــــــة التجريبيــــــــة الأولى 

  مقــــــــــدارها حققــــــــــت في الاختبــــــــــارات القبليــــــــــة متوســــــــــطات حســــــــــابية  اĐموعــــــــــة التجريبيــــــــــة : يتضــــــــــح أن

  انحرافــــــــــــــــــــــات معياريــــــــــــــــــــــة مقــــــــــــــــــــــدارها ، و )21,39، 31,35، 6,89، 1,87، 0,34 (التــــــــــــــــــــــوالي  علــــــــــــــــــــــى

، في حــين حققــت اĐموعــة التجريبيــة في الاختبــارات ) 1,05، 2,43، 0,51، 0,07، 0,06( علــى التــوالي 

   ،)20,39، 40,05، 7,55، 1,99، 0,42( البعديــــــة علــــــى متوســــــطات حســــــابية مقــــــدارها علــــــى التــــــوالي 

  أمــــــــــــــــــا  ،) 0,75، 3,17، 0,42، 0,07، 0,06 (انحرافــــــــــــــــــات معياريــــــــــــــــــة مقــــــــــــــــــدارها علــــــــــــــــــى التــــــــــــــــــوالي و 
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 اتالتــدريبعــرض نتــائج الاختبــارين القبلــي والبعــدي  لمتغيــرات المهــارات الحركيــة لمجموعــة  -1-2

  .ومناقشتها"  أولمبيك المسيلة"  الشدة ةمرتفعال ةالفتري

لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي ) ت(المعاليم الإحصائية وقيمة  يبين :) 23 (الجدول رقم 

  . استخدمت التدريب الفتري مرتفع الشدةبية الأولى أولمبيك المسيلة التي للمجموعة التجري

وحدة  المعالم الإحصائية

القياس

) ت(قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع± سَ  ع± سَ   المتغيـــرات المحتسبة

 13,26  0,31  5,22  0,37 5,89  الثانية متر 30اختبار الجري بالكرة  .1

 9,94  0,98  18,65 1,16 19,76 الثانية اختبار الجري المتعرج بالكرة .2

اختبار التحكم في تنطيط  .3

  الكرة

عدد 

 التكرار
200,2517,13 241,1528,23  11,80  

اختبار ضرب الكرة إلى أبعد  .4

 مسافة
 5,14 3,86  17,2850,47 33,23  متر

اختبار  تمرير الكرة نحو هدف  .5

 مرسوم على الأرض
  16,14  5,65  54,10  5,53 35,95نقاط∑

  3,03  0,72 7,79  0,90 6,61  متر  اختبار رمية التماس .6

  20= عدد العينة ن  :ملاحظة 

   2.08) = 20  (ودرجة الحرية )  0.05 ( الجدولية عند مستوى الدلالة) ت(قيمة 
  

المهـــارات لمتغـــيرات  البعـــديلاختبـــارين القبلـــي و الـــذي يـــبن نتـــائج ا)  23( مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم 

  خدمت التـــــدريب الفـــــتري مرتفـــــع الشـــــدةالـــــتي اســـــت "أولمبيـــــك المســـــيلة"للمجموعـــــة التجريبيـــــة الأولى  الحركيـــــة

  اĐموعــــــة التجريبيــــــة حققـــــــت في الاختبــــــارات القبليــــــة متوســـــــطات حســــــابية مقــــــدارها علـــــــى :يتضــــــح أن  

وانحرافـات معياريـة مقـدارها علـى التـوالي  ،)  6,61، 33,23،35,95، 200,25، 19,76، 5,89 (التـوالي  

في حــــــين حققــــــت اĐموعــــــة التجريبيــــــة في الاختبــــــارات  ،)17,28،5,53،0,90، 17,13، 1,16، 0,37(

، 54,10، 50,47، 241,15، 18,65، 5,22 (البعديـــة علـــى متوســـطات حســـابية مقـــدارها علـــى التـــوالي 
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 اتالتدريبالبعدي  لمتغيرات القوة العضلية لمجموعة عرض نتائج الاختبارين القبلي و  -3- 1

  .مناقشتهاو "  المسيلة مولودية" التكرارية

لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي ) ت(المعاليم الإحصائية وقيمة  يبين: ) 24(  الجدول رقم

  .للمجموعة التجريبية الثانية مولودية المسيلة التي استخدمت التدريب التكراري

 المعالم الإحصائية
وحدة القياس

) ت(قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع± سَ  ع± سَ  المتغيـــرات المحتسبة

  8,44  0,05  0,41  0,05  0,32  سم اختبار الوثب العمودي من الثبات .1

 11,10 0,06  1,98 0,08  1,88  سم اختبار الوثب الطويل من الثبات .2

 13,46  0,56 7,53  0,56 6,64  متر كغم) 3(اختبار رمي كرة طبية زنة  .3

  15,51  3,70 40,73 3,30  31,63  تكرار/ثانية  الجلوس من وضع الرقود اختبار .4

اختبار الوثب على رجل واحدة  .5

 متر 30مسافة 
  15,32 0,92  20,42 0,97  21,46  ثانية

  19= عدد العينة ن  :ملاحظة 

   2.09) =  19 (ودرجة الحرية )  0.05(  الجدولية عند مستوى الدلالة) ت(قيمة 

 لمتغيرات القوة العضلية الذي يبن نتائج الاختبارين القبلي والبعدي)  24 (من خلال الجدول رقم 

  :يتضح أن  التدريب التكراريخدمت التي است "مولودية المسيلة"التجريبية الثانية 

، 1,88، 0,32(اĐموعة التجريبية حققت في الاختبارات القبلية متوسطات حسابية مقدارها على التوالي 

 ،3,30، 0,56، 0,08،  0,05(انحرافات معيارية مقدارها على التوالي و ، )21,46  ،31,63، 6,64

في حين حققت اĐموعة التجريبية في الاختبارات البعدية على متوسطات حسابية مقدارها على ، )0,97

 ، 0,05( وانحرافات معيارية مقدارها على التوالي ،)20,42 ، 40,73، 7,53، 1,98،  0,41(التوالي 

 ،8,44 (المحسوبة في الاختبارات فقد بلغت على التوالي  "ت"، أما قيم )0,92 ، 3,70، 0,56، 0,06

 ) 2.09( ب الجدولية المقدرة   "ت"، وهي أكبر بكثير من قيمة )15,32 ، 15,51، 13,46، 011,1

  مما يدل على أن نتائج الاختبارات القبلية  ) 20( ودرجة الحرية )  0.05(  عند مستوى الدلالة

  . هو لصالح الاختبار البعديو  كبير دال إحصائيا  فرق معنوي بينهماوالاختبارات البعدية يوجد 
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 اتالتدريبالبعدي  لمتغيرات المهارات الحركية لمجموعة و عرض نتائج الاختبارين القبلي  -4- 1

  .مناقشتهاو "  المسيلة مولودية" التكرارية

لنتائج الاختبارين القبلي والبعدي ) ت(المعاليم الإحصائية وقيمة  يبين :) 25( الجدول رقم 

  .للمجموعة التجريبية الثانية مولودية المسيلة التي استخدمت التدريب التكراري

 المعالم الإحصائية
وحدة القياس

) ت(قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع± سَ  ع±  سَ  المتغيـــرات المحتسبة

 10,77 0,54 5,22 0,73 6,16  الثانية متر 30اختبار الجري بالكرة  .1

 13,12 1,05 18,81 1,13  19,96 الثانية اختبار الجري المتعرج بالكرة .2

 9,76 29,96 245,00  18,50 202,15  عدد التكرار تنطيط الكرةاختبار التحكم في  .3

اختبار ضرب الكرة إلى أبعد  .4
 مسافة

 7,45 5,98 52,97 10,84 37,65  متر

اختبار  تمرير الكرة نحو هدف  .5
 مرسوم على الأرض

 18,01 7,08 52,10  6,48 35,73 نقاط ∑

 15,33 0,70 7,79 0,90  6,65  متر  اختبار رمية التماس .6

  19= عدد العينة ن  :ملاحظة 

   2.09) =  19 (ودرجة الحرية )  0.05(  الجدولية عند مستوى الدلالة) ت(قيمة 

البعدي لمتغيرات المهارات ي يبن نتائج الاختبارين القبلي و الذ)  25( من خلال الجدول رقم 

  :يتضح أن التي استخدمت التدريب التكراري  "مولودية المسيلة"للمجموعة التجريبية الثانية الحركية 

،  6,16( اĐموعة التجريبية حققت في الاختبارات القبلية متوسطات حسابية مقدارها على التوالي

، 1,13،  0,73( انحرافات معيارية مقدارها على التوالي، و )6,65 ،37,65،35,73، 202,15، 19,96

اĐموعة التجريبية في الاختبارات البعدية على ، في حين حققت )0,90 ،10,84،6,48، 18,50

 ،) 7,79، 52,10، 52,97، 245,00، 18,81، 5,22(  متوسطات حسابية مقدارها على التوالي
 "ت "أما قيم ،)0,70 ،7,08، 5,98، 29,96، 1,05،  0,54( وانحرافات معيارية مقدارها على التوالي

، )15,33 ،18,01، 7,45، 9,76، 13,12، 10,77 ( التواليالمحسوبة في الاختبارات فقد بلغت على 
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ـــدريبات الفتريـــة المرتفعـــة الشـــدة و التـــدريبات  -1-5 ـــر اســـتخدام الت ـــائج المناقشـــة بـــين أث عـــرض نت

  .في متغيرات القوة العضلية و مناقشتها التكرارية 

العضـــــلية  القـــــوةلمتغيـــــرات  )ت(نتـــــائج الاختبـــــارات البعديـــــة وقيمـــــة  يبـــــين : ) 26( الجـــــدول رقـــــم 

مولوديــــة ( التكراريــــةوتــــدريبات  )أولمبيــــك المســــيلة( مرتفعــــة الشــــدةالتــــدريبات الفتريــــة لمجمــــوعتي 

  .)المسيلة

  المعالم الإحصائية
وحدة 

 القياس

  المسيلة كأولمبي
تدريب فتري مرتفع  "

 "الشدة 

  مولودية المسيلة
 "تدريب تكراري" 

) ت(قيمة 
 المحتسبة

 ع± سَ  ع± سَ  المتغيـــرات

  0,16 0,05  0,41  0,06  0,42  سماختبار الوثب العمودي من الثبات .1

  0,39  0,06 1,98 0,07 1,99  سم اختبار الوثب الطويل من الثبات .2

) 3(اختبــــــار رمــــــي كــــــرة طبيــــــة زنــــــة  .3

 كغم
 0,20 0,39  7,53 0,42  7,55  متر

 0,62 3,70  40,73 3,17 40,05  تكرار/ثانية  الجلوس من وضع الرقود اختبار .4

اختبــــار الوثــــب علــــى رجــــل واحــــدة  .5

 متر 30مسافة 
 0,23  0,92  20,46 0,75 20,39  ثانية

  39= عدد العينة ن  :ملاحظة 

 2,02=  )37  (ودرجة الحرية  ) 0.05 ( مستوى الدلالةالجدولية عند ) ت(قيمة 

لمتغــيرات القــوة ) ت(نتــائج الاختبــارات البعديــة وقيمــة  الــذي يــبن)  26 (مــن خــلال الجــدول رقــم 

وتـدريبات التكراريـة " أولمبيـك المسـيلة " العضلية Đموعتي التدريبات الفترية مرتفعـة الشـدة للمجموعـة الأولى 

حققــت في الاختبــارات "أولمــبي المســيلة  "الأولىاĐموعــة  :يتضــح أن " مولوديــة المســيلة "  للمجموعــة الثانيــة

 ، 40,05، 7,55، 1,99، 0,42(متوسطات حسابية مقدارها علـى التـوالي  لمتغيرات القوة العضلية البعدية

ـــــات معياريـــــة مقـــــدارها علـــــى التـــــوالي  ،) 20,39 في حـــــين ، )0,75 ، 3,17، 0,42، 0,07، 0,06(وانحراف

علــى  لمتغــيرات القــوة العضــلية في الاختبــارات البعديــة "مولوديــة المســيلة " الثانيــة  حققــت اĐموعــة التجريبيــة
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ــــــــة الشــــــــدة  -1-6 ــــــــة المرتفع ــــــــدريبات الفتري ــــــــر اســــــــتخدام الت ــــــــين أث ــــــــائج المناقشــــــــة ب   عــــــــرض نت

  .التدريبات التكرارية في متغيرات المهارات الحركية و مناقشتها و 

تدريبات للاختبارات المهارية )ت(نتائج الاختبارات البعدية وقيمة  يبين : ) 27( الجدول رقم 

  .) مولودية المسيلة(وتدريبات التكرارية ) المسيلة كأولمبي(الفترية مرتفعة الشدة 

 المعالم الإحصائية
وحدة القياس

المجموعة الأولى 

 المسيلة كأولمبي

المجموعة الثانية 

 مولودية المسيلة
) ت(قيمة 

 المحتسبة
 ع± سَ  ع± سَ  المتغيـــرات

  0,02 0,54  5,22 0,31  5,22  الثانية متر 30اختبار الجري بالكرة  .1

  0,49  1,05 18,81 0,98 18,65 الثانية الجري المتعرج بالكرةاختبار  .2

  اختبار التحكم في تنطيط الكرة .3
عدد 

  التكرار
241,15 28,23 245,0029,96 0,41 

اختبار ضرب الكرة إلى أبعد  .4

 مسافة
 1,55 5,98  52,97 3,86 50,47  متر

اختبار  تمرير الكرة نحو هدف  .5

 مرسوم على الأرض
 0,97 7,08 52,10  5,65  54,10 نقاط ∑

 0,02 0,70 7,79 0,72  7,79  متر  اختبار رمية التماس .6

  39= عدد العينة ن  :ملاحظة 

  2,02=  )37  (ودرجة الحرية  ) 0.05 ( الجدولية عند مستوى الدلالة) ت(قيمة 

المهارات لمتغيرات ) ت(نتائج الاختبارات البعدية وقيمة  الذي يبن)  27( من خلال الجدول رقم 

وتدريبات التكرارية " أولمبيك المسيلة " Đموعتي التدريبات الفترية مرتفعة الشدة للمجموعة الأولى  الحركية

حققت في الاختبارات "أولمبي المسيلة  "الأولىاĐموعة  :يتضح أن " مولودية المسيلة " للمجموعة الثانية 

، 241,15، 18,65، 5,22(  على التوالي متوسطات حسابية مقدارها لمتغيرات القوة العضلية البعدية

، 3,86، 28,23، 0,98، 0,31(انحرافات معيارية مقدارها على التوالي و  ،) 7,79، 54,10، 50,47
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 في الاختبارات البعدية "مولودية المسيلة " الثانية  ، في حين حققت اĐموعة التجريبية)0,72 ، 5,65

، 245,00، 18,81، 5,22( على متوسطات حسابية مقدارها على التوالي  لمتغيرات القوة العضلية

، 5,98، 29,96، 1,05،  0,54( التواليانحرافات معيارية مقدارها على ، و )7,79، 52,10، 52,97

، 0,41، 0,49، 0,02( المحسوبة في الاختبارات فقد بلغت على التوالي   "ت"أما قيم  ،) 0,70، 7,08

 عند مستوى الدلالة ) 2,02 ( ـالجدولية المقدرة ب "ت"بكثير من قيمة  قلوهي أ ،) 0,02، 0,97، 1,55

ذات  فروقات معنويةلا توجد بينها  أن نتائج الاختبارات البعدية يتضحمما  ) 39 (ودرجة الحرية )  0.05( 

 " أولمبيك المسيلة" تدريبات الفترية المرتفعة الشدة الĐموعتي  المهارات الحركيةلمتغيرات  دلالة إحصائية

  ." مولودية المسيلة"تدريبات التكرارية الو 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 المهارات الحركيةيبين الفرق بين المتوسطات الحسابية البعدية لمتغيرات ):  18 (الشكل البياني رقم 

التي استخدمت التدريب الفتري مرتفع الشدة والمجموعة " أولمبيك المسيلة " للمجموعة التجريبية الأولى

  .التي استخدمت التدريب التكراري " مولودية المسيلة" التجريبية الثانية
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اختبار الجري 
 30بالكرة 
متر

اختبار الجري 
المتعرج 
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في تنطيط 
الكرة

اختبار ضرب 
الكرة إلى أبعد 

مسافة

اختبار  تمرير 
الكرة نحو 

ھدف مرسوم 
على الأرض

اختبار رمية 
التماس

5,22

18,65

241,15

50,47 54,1

7,795,22

18,81

245

52,97
52,1

7,79

"تدريب فتري م الشدة "أولمبي المسيلة 

"تدريب تكراري" مولودية المسيلة 
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  .لية ومناقشتهاعرض نتائج المناقشة بين أثر استخدام التدريبات الفترية المرتفعة الشدة و التدريبات التكرارية ونسبة التطور في اختبارات القوة العض -1-7

 بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبيتين في اختبارات) ت(يبين  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسبة التطور وقيمة ) :  28( الجدول رقم 
  .القوة العضلية 

 المعالم الإحصائية
وحدة 
 القياس

  القياس
  "تكراري تدريب "مولودية المسيلة   "تدريب فتري مرتفع الشدة " أولمبيـي المسيلة 

 ع± سَ   المتغيـــرات
نسبة 
  التطور

 ع± سَ  )ت(قيمة 
نسبة 
  التطور

 )ت(قيمة 

اختبار الوثب العمودي  .1
 من الثبات

  سم
  قبلي
  بعدي

0,34  
  

0,42  

0,06  
  

0,06  

 
23,90 %  

 
8,53 

0,32  
  

0,41  

0,05  
  

0,05  

 
30,02 % 

 
8,44  

اختبار الوثب الطويل  .2
 من الثبات

  سم
  قبلي
  بعدي

1,87  
  

1,99  

0,07  
  

0,07  

 
6,31 %  

 
11,13 

1,88  
  

0,42  

0,08  
0,06  

 
,50 %6 
 

11,1  

اختبار رمي كرة طبية  .3
 كغم) 3(زنة 

  متر
  قبلي
 بعدي

6,89  
  

7,55  

0,51  
  

0,42  

 
9,65 % 

 
11,47 

6,64  
  

7,53  

0,56  
0,56  

 
13,32 % 

 
13,46 

الجلوس من  اختبار .4
  وضع الرقود

 تكرار/ثانية
  قبلي
 بعدي

31,35  
  

40,05  

2,43  
  

3,17  

 
27,75 % 

 
16,77 

31,63  
  

40,73  

3,30  
03,70  

 
28,79 % 

 
15,51 

اختبار الوثب على رجل  .5
 متر 30واحدة مسافة 

  ثانية
  قبلي
 بعدي

21,39  
  

20,39  

1,05  
  

0,75  

 
4,65 % 

 
10,75 

21,46  
  

20,42  

0,97 
  

0,92  

 
4,69 % 

 
15,32  
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  20= ن ": التدريبات الفترية مرتفعة الشدة "  01بالنسبة للعينة التجريبية  :ملاحظة 

   2.08) = 20 ( ودرجة الحرية )  0.05(  الجدولية عند مستوى الدلالة) ت(قيمة 

  19= ن ": التدريبات التكرارية "  02بالنسبة للعينة التجريبية 

  2.09) =  19( ودرجة الحرية )  0.05(  الجدولية عند مستوى الدلالة) ت(قيمة 

يبين  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسبة التطور  الذي)  28( من خلال الجدول رقم 

حيث لم  بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبيتين في اختبارات القوة العضلية) ت(وقيمة 

نلاحظ فروقا معنوية ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات القوة العضلية ولكن هناك 

فروقا في نسبة التطور لاختبارات القوة العضلية بين اĐموعتين، ويعزو الطالب الباحث أسباب عدم وجود 

البرنامجين التدريبيين   فيالتمارين المطبقة  أن إلىذات دلالة إحصائية  للمجموعتين التجريبيتين  فروق معنوية

على اĐموعتين إذ كان لهما نفس التأثير   القوة العضليةلمتغيرات التكرارية ريقتين الفترية المرتفعة الشدة و بالط

في نسبة التطور في كلتا اĐموعتين التجريبيتين المحصلة في الاختبارات البعدية و نلاحظ تقارب النتائج 

  .كما هو موضح في الشكل الآتي اختبارات القوة العضلية  

  

  



ت 

1

1

2

2

3

3
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للمجموة العضلية 
التي ا" ية المسيلة

اختبار رمي كرة طب
كغم) 3(

ع

,65

27%

13,32%

9

 في اختبارات القوة
مولودي" ريبية الثانية

اختبار الجلوس من وضع
الرقود

7,75

2

س القبلي والبعدي 
ة والمجموعة التجر

ا ر الوثب على رجل 
متر 30دة مسافة

4,65%

28,79%

ة التطور بين القياس
فتري مرتفع الشدة

اختبار
واحد

4,69%

نسبةيبين ):  19( 
التدريب الف

"دريب فتري م الشدة

"تدريب تكراري" لة

( شكل البياني رقم 

تد"أولمبيك المسيلة 

مولودية المسيل
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  .ومناقشتها المهارات الحركيةالتدريبات التكرارية ونسبة التطور في اختبارات دريبات الفترية المرتفعة الشدة و عرض نتائج المناقشة بين أثر استخدام الت -1-8
  .بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبيتين في المهارات الحركية) ت(يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسبة التطور وقيمة ) :  29( الجدول رقم 

 المعالم الإحصائية
وحدة 
 القياس

  القياس
  "تدريب تكراري "مولودية المسيلة   "تدريب فتري مرتفع الشدة " أولمبيـي المسيلة 

 ع± سَ  المتغيـــرات
نسبة 
  التطور

 ع± سَ   )ت(قيمة 
نسبة 
  التطور

  )ت(قيمة 

  الثانية متر 30اختبار الجري بالكرة  .1
  قبلي
  بعدي

5,89  
  

5,22  

0,37  
  

0,31  

 
11,32% 

 
13,26 

6,16  
  

5,22  

0,73  
  

0,54  

 
15,21% 

 
10,77 

 الثانية اختبار الجري المتعرج بالكرة .2
  قبلي
  بعدي

19,76  
  

18,65  

1,16  
  

0,98  

 
5,63%  

 
9,94  

19,96  
  

18,81  

1,13  
  

1,05  

 
5,76%  

 
13,12 

  في تنطيط الكرةاختبار التحكم  .3
عدد 
  التكرار

  قبلي
  بعدي

200,25  
  

241,15  

17,13  
  

28,23  

 
20,42% 

 
11,8 

202,15  
  

245,00  

18,50  
  

29,96  

 
21,19% 

 
9,76 

اختبار ضرب الكرة إلى أبعد  .4
 مسافة

  متر
  قبلي
  بعدي

33,23  
  

50,47  

17,28  
  

3,86  

 
25,24% 

 
5,14 

37,65  
  

52,97  

10,84  
  

5,98  

 
40,69% 

 
7,45 

تمرير الكرة نحو هدف اختبار   .5
 مرسوم على الأرض

نقاط ∑ 
  قبلي
  بعدي

35,95  
  

54,10  

5,53  
  

5,65  

 
50,49% 

 
16,14 

35,73  
  

52,10  

6,48  
  

7,08  

 
45,80% 

 
18,01 

  متر  اختبار رمية التماس .6
  قبلي
  بعدي

6,61  
  

7,79  

0,90  
  

0,72  

 
17,82% 

 
3,03 

6,65  
  

7,79  

0,90  
  

0,70  

 
17,09%  

 
15,33 
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  :ملاحظة 

  20= ن ": التدريبات الفترية مرتفعة الشدة "  01بالنسبة للعينة التجريبية  -

   2.08) = 20 ( ودرجة الحرية )  0.05(  الجدولية عند مستوى الدلالة) ت(قيمة 

  19= ن ": التدريبات التكرارية "  02بالنسبة للعينة التجريبية  -

  2.09) =  19( ودرجة الحرية )  0.05(  الجدولية عند مستوى الدلالة )ت(قيمة 

يبين  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسبة التطور  الذي)  29( من خلال الجدول رقم 

المهارات الحركية حيث لم بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبيتين في اختبارات ) ت(وقيمة 

لكن هناك لبعدية لمتغيرات القوة العضلية و فروقا معنوية ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبارات انلاحظ 

فروقا في نسبة التطور لاختبارات القوة العضلية بين اĐموعتين، ويعزو الطالب الباحث أسباب عدم وجود 

ن المطبقة في البرنامجين التدريبيين  التماري أن ذات دلالة إحصائية  للمجموعتين التجريبيتين إلى فروق معنوية

التكرارية لمتغيرات المهارات الحركية كان لهما نفس التأثير على اĐموعتين ريقتين الفترية المرتفعة الشدة و بالط

  إذ نلاحظ تقارب النتائج المحصلة في الاختبارات البعدية ونسبة التطور في كلتا اĐموعتين التجريبيتين 

  .وة العضلية كما هو موضح في الشكل الآتي في اختبارات الق
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للمجمورات الحركية 
التي اس" ية المسيلة

اختبار التحك 
تنطيط الك

ب الكرة
مسافة

42

25,24%

21,19%

2

في اختبارات المهار
مولودي" جريبية الثانية

اختبار ضر 
إلى أبعد م

مرير الكرة
ف مرسوم
لأرض

4

50,4%

40,69%

س القبلي والبعدي ف
شدة والمجموعة التج

اختبار  تمر 
نحو ھدف
على الأ

رمية التماس

9

17,82%

45,8%

سبة التطور بين القياس
الشدب الفتري مرتفع 

اختبار ر 

2 17,09%

نسيبين ):  20(  م
استخدمت التدريب

"يب فتري م الشدة

"تدريب تكراري"

شكل البياني رقم

تدريب"ولمبيك المسيلة

"مولودية المسيلة 

 

  

أو
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  .يبين الفروق في نسبة التطور للمجموعتين التجريبيتين في اختبارات القوة العضلية وبعض المهارات الحركية) : 30( الجدول رقم 
  

 المعالم الإحصائية
وحدة 
 القياس

الفروق في   "تدريب تكراري " مولودية المسيلة  "تدريب فتري مرتفع الشدة" المسيلةأولمبيـي 
  التطور نسبة

  لصالح
  نسبة التطور بعدي قبلي  نسبة التطور بعدي قبلي المتغيـــرات

  التكراريالتدريب   % 6,12 % 30,02  0,41  0,32  % 23,90  0,42  0,34  سم اختبار الوثب العمودي من الثبات .1

  1,87  سم اختبار الوثب الطويل من الثبات .2
 

1,99 6,31 %  
 

1,88  
 

0,42 6,50 % 
 

 التدريب التكراري  % 0,29

  التدريب التكراري % 2,12 % 13,32  7,53  6,64 % 9,65  7,55  6,89  متر كغم) 3(اختبار رمي كرة طبية زنة  .3

  التدريب التكراري % 1,04 % 28,79 40,73  31,63  % 27,75  40,05  31,35  تكرار/ثانية  الجلوس من وضع الرقود اختبار .4

  التدريب التكراري % 0,04 % 4,69 20,42  21,46 % 4,65  20,39  21,39  ثانيةاختبار الوثب على رجل واحدة  .5

  التدريب التكراري % 3,89 %15,21 5,22  6,16 %11,32 5,22  5,89  الثانية متر 30اختبار الجري بالكرة  .6

  التدريب التكراري % 0,13 %5,76 18,81  19,96  %5,63 18,65  19,76 الثانية اختبار الجري المتعرج بالكرة .7

  التدريب التكراري % 0,77 %21,19 245,00  202,15  %20,42 241,15  200,25 عدد التكرار  اختبار التحكم في تنطيط الكرة .8

  التدريب التكراري % 15,45 %40,69 52,97  37,65 %25,24 50,47  33,23  متر اختبار ضرب الكرة إلى أبعد مسافة .9

اختبار  تمرير الكرة نحو هدف  .10
 مرسوم على الأرض

 نقاط ∑ 
35,95  54,10 50,49% 35,73  52,10 45,80% 4,69 % 

 التدريب الفتري م ش

 6,61  متر  التماساختبار رمية  .11
 

7,79 17,82% 
 

6,65  
 

7,79 
 

17,09% 
  

 التدريب الفتري م ش % 0,73
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  :خلاصة
التجربــة  هــافيالــتي أجريــت  فالضــر و حــدود مــا أظهرتــه نتــائج الدراســة و و  في ضــوء أهــداف البحــث

علـى  اعتمادنـا بعـدو  إليها بغية إيجاد حـل لمشـكلة البحـث المتوصلالنتائج  ىبناءا عللعينة التي طبق عليها و او 
لـــة مـــن الاســـتنتاجات الـــتي توصـــل أليهـــا الطالـــب نحاول تقـــديم جمســـ إليهـــاالمعلومـــات الـــتي توصـــلنا انـــات و يالب

ثم مقارنتهــــا بفرضــــيات  الإحصــــائيباســــتعمال مختلــــف الوســــائل التحليــــل  الإحصــــائيةالباحــــث بعــــد المعالجــــة 
  . توصيات نأمل أن يعمل đا مستقبلاالو  الاقتراحات مع استخلاص جملة من ،البحث
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  :الاستنتاجات 
في حـدود المـنهج المسـتخدم والبرنـامج ومناقشـة النتـائج المتحصـل عليهـا و مما سبق عرضـه  مـن تحليـل 

  :الاستنتاجات التالية المقترح و العينة التي طبقت عليها الدراسة، تمكنا من التوصل إلى 
إن التـــــدريبات الفتريـــــة المرتفعـــــة الشـــــدة كـــــان لهـــــا دور إيجـــــابي في تنميـــــة القـــــوة العضـــــلية المتمثلـــــة في   - 1

اختبــار رمــي  ، اختبــار الوثــب الطويــل مــن الثبــات ،اختبــار الوثــب العمــودي مــن الثبــات "اختبــارات 

اختبـار الوثـب علـى رجــل ، )ثانيــة  30(  الجلـوس مـن وضـع الرقـود اختبــار، كغـم  )3(كـرة طبيـة زنـة 

 . "متر 30واحدة مسافة 

إن التــــدريبات الفتريــــة المرتفعــــة الشــــدة كــــان لهــــا دور إيجــــابي في تنميــــة المهــــارات الحركيــــة المتمثلــــة في  - 2

اختبار التحكم في تنطيط  ، اختبار الجري المتعرج بالكرة، متر 30اختبار الجري بالكرة  "اختبارات 

 ،اختبــار  تمريـر الكــرة نحـو هــدف مرسـوم علــى الأرض، الكـرة إلى أبعــد مسـافةاختبـار ضــرب ، الكـرة

 . "اختبار رمية التماس

اختبــار  "إن التــدريبات التكراريــة كــان لهــا دور إيجــابي في تنميــة القــوة العضــلية المتمثلــة في اختبــارات  - 3

  )3(بيــة زنــة اختبــار رمــي كــرة ط، اختبــار الوثــب الطويــل مــن الثبــات ،الوثــب العمــودي مــن الثبــات

 30اختبـار الوثـب علـى رجـل واحـدة مسـافة ، )ثانيـة  30(  الجلوس من وضع الرقـود اختبار، كغم

 " .متر

اختبـار  "كان لها دور إيجابي في تنمية المهارات الحركيـة المتمثلـة في اختبـارات  إن التدريبات التكرارية - 4

اختبـــار ، اختبـــار الــتحكم في تنطـــيط الكـــرة ، اختبـــار الجــري المتعـــرج بـــالكرة، مـــتر 30الجــري بـــالكرة 

اختبــار رميــة ، اختبــار  تمريــر الكــرة نحــو هــدف مرســوم علــى الأرض، ضــرب الكــرة إلى أبعــد مســافة

 . "التماس

إن التــدريبات التكراريــة أدت إلى تطــوير القــوة العضــلية أحســن مــن التــدريبات الفتريــة المرتفعــة الشــدة  - 5

اختبـار الوثـب الطويـل مـن  ،ختبار الوثـب العمـودي مـن الثبـاتا "في جميع اختبارات القوة العضلية 

اختبـار ، )ثانيـة  30(  الجلوس من وضع الرقـود اختبار، كغم  )3(اختبار رمي كرة طبية زنة ، الثبات

حسب نسبة التطور المحسوبة و لا كن لم تكن ذات دلالة "متر 30الوثب على رجل واحدة مسافة 

 .النتائج المتحصل عليها في اĐموعتين التدريبيتين  إحصائية وكان الفرق متقارب بين
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إن التدريبات التكرارية أدت إلى تطوير المهارات الحركية أحسن من التدريبات الفترية المرتفعة الشـدة  - 6

اختبــار الــتحكم في تنطــيط  ، اختبــار الجــري المتعــرج بــالكرة، مــتر 30الجــري بــالكرة " في اختبــارات 

تمريــر الكــرة نحــو هــدف مرســوم  "أمــا في اختبــارات  " الكــرة إلى أبعــد مســافةاختبــار ضــرب ، الكــرة

فكانت التـدريبات الفتريـة المرتفعـة الشـدة هـي الأفضـل حسـب  "اختبار رمية التماسو  على الأرض

نســـبة التطـــور المحســـوبة ولا كـــن لم  تكـــن ذات دلالـــة إحصـــائية وكـــان الفـــرق متقـــارب بـــين النتـــائج 

Đموعتين التدريبيتين المتحصل عليها في ا.  

  :مقابلة النتائج بالفرضيات 
ـــائج تم مقارنتهـــا ل عـــرض و مـــن خـــلافي ضـــوء أهدافـــه و في حـــدود إجـــراءات البحـــث، و  مناقشـــة النت

  :بفرضيات البحث و كانت كالتالي 
  :الفرضية الأولى  •

البعـــدي لكـــل مـــن اĐمـــوعتين إحصـــائية بـــين الاختبـــارين القبلـــي و توجـــد فـــروق معنويـــة ذات دلالـــة  
فئــة أواســط بعــض المهــارات لــدى لاعــبي كــرة القــدم و التجــريبيتين لصــالح الاختبــار البعــدي في القــوة العضــلية 

  .سنة  )19 -17(
قد أثبتت النتائج صحة هذه الفرضي الفرضية بعد المعالجة الإحصائية، حيث أظهرت وجود فروق و 

البعـدي في جميـع اختبـارات  رهـو لصـالح الاختبـاالاختبـار القبلـي والبعـدي و بـين  معنويـة ذات دلالـة إحصـائية
رمـي كـرة طبيـة ، الوثب الطويل مـن الثبـات ،الوثب العمودي من الثبات "لاختبارات متغيرات القوة العضلية 

متغـيرات و " مـتر 30الوثـب علـى رجـل واحـدة مسـافة ، )ثانية 30(  الجلوس من وضع الرقود، كغم  ) 3 (زنة 
، الـــتحكم في تنطـــيط الكـــرة ،الجـــري المتعـــرج بـــالكرة، مـــتر 30الجـــري بـــالكرة  "المهـــارات الحركيـــة  لاختبـــارات 
كمـا هـو موضـح "  رميـة التمـاس، تمرير الكرة نحو هـدف مرسـوم علـى الأرض  ،ضرب الكرة إلى أبعد مسافة

الحاصـلة بـين المتوسـطات  تللفـر وقـاالتي توضح الدلالـة الإحصـائية  ) 25، 24، 23، 22( في الجداول رقم 
  الحســــــــــابية لنتــــــــــائج الاختبــــــــــارات البدنيــــــــــة للقــــــــــوة العضــــــــــلية والمهاريــــــــــة الحركيــــــــــة لعينــــــــــتي البحــــــــــث القبليــــــــــة

ويرجــع الطالــب الباحــث ذلــك  ) 16، 15، 14، 13( تم توضــيح ذلــك في الأشــكال البيانيــة رقــم والبعديــة و  
ة أدى إلى تنميـة القـوة التكراريـريقتين الفتريـة المرتفعـة الشـدة و للبرنامج التدريبي المطبق على عينتي البحـث بـالط

يرى الطالب الباحث مـن هـذا التحصـيل الإحصـائي أن ، و )أواسط(ات الحركية قي كرة القدم المهار العضلية و 
 والتـدريب الشـدة المرتفـع الفـتري التـدريب طـريقتي مـن كـل فاعليـة: " الفرضـية  الأولى تحققـت والمتمثلـة في
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فئـــة أواســـط إحصـــائيا لتطـــوير القـــوة العضـــلية و بعـــض المهـــارات الأساســـية لـــدى لاعـــبي كـــرة القـــدم  لتكـــراريا
  ." سنة )19 -17(

 :الفرضية الثانية  •
لا توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية بـين اĐمـوعتين التجـريبيتين للقـوة 

  .سنة )19 -17(أواسط  فئةلدى لاعبي كرة القدم  الأساسية بعض المهاراتة و العضليـ
حيـــث أظهـــرت النتـــائج وجـــود قـــد أثبتـــت النتـــائج صـــحة هـــذه الفرضـــية بعـــد المعالجـــة الإحصـــائية، و 
بــــين الاختبــــارات البعديــــة للمجمــــوعتين التجــــريبيتين لجميــــع دلالــــة إحصــــائية  ذاتلا كــــن لم تكــــن فروقــــات و 

المهاريـــة المـــذكورة ســـابقا حيـــث كانـــت النتـــائج تقريبـــا متقاربـــة ، وكمـــا هـــي موضـــحة في و الاختبـــارات البدنيـــة 
ومـــن هـــذه المقارنـــة الإحصـــائية  ) 21، 20، 19( الأشـــكال البيانيـــة رقـــم و )  30، 29، 28( الجـــداول رقـــم 

 بـين دالـة إحصـائيا معنويـة فـروق وجـود عـدم: "المتمثلـة فيو  تحققـت باسـتطاعتنا أن نقـول أن الفرضـية الثانيـة

لتطـوير القـوة  المسـتخدمة التدريبيـة نـوع الطريقـة اختيـار حريـة للمـدرب يسـمح ممـا المسـتخدمتين الطـريقتين
    .سنة )19 -17(فئة أواسط بعض المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم العضلية و 

  :والتوصيات الاقتراحات
دراســات نظريــة خرجنــا đــذه اختبــارات ميدانيــة و مــن خــلال النتــائج المتوصــل إليهــا والمستخلصــة مــن 

  :الآتية  التوصيات و الاقتراحات
بعـــض التكـــراري لتطـــوير القـــوة العضـــلية و التـــدريب التـــدريب الفـــتري المرتفـــع الشـــدة و  اســـتخدام طريقـــة -

  .سنة )19 -17(فئة أواسط  المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم
  .سنة )19 -17(أواسط  خاصة فئة الناشئينالاهتمام بتطوير القوة العضلية عند  -
  .التنويع في استخدام الطرق التدريبية في الملعب لتفادي ملل اللاعبين -
 التدريبيــة الحالـة تطــور متابعـة مـع الرياضــي الموسـم بدايــة في للاختبـارات المـدربين إجــراء ضـرورةنوصـي ب -

  .تقييميه دورية اختبارات بإجراء الرياضي الموسم طوال للاعبين
  .ضرورة إتباع مدربي كرة القدم الأسلوب العلمي في تطبق البرامج التدريبية في كافة المراحل العمرية -
   التكوينية والأيام التربصات خلال ضرورة رفع القدرات المعرفية للمدربين وتعزيز خبرēم مننوصي ب -

  .الدراسية تحت إشراف أهل الاختصاصالأيام الدورات التدريبية، و و 

  .إجراء دراسات مشاđة في ألعاب رياضية أخرى ومستويات عمرية مختلفةنوصي ب -
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  : الثانيخاتمة الباب 
 قيمــة العلميــة  لنتــائج اللاعبــين المســجلة في الاختبــاراتالمــن خــلال هــذا البــاب تمكنــا مــن إعطــاء  

لدراســتنا المتمثلــة في اســتخدام طريقــة التــدريب الفــتري المرتفــع الشــدة و التــدريب التكــراري  البدنيــة والمهاريــة 

سـنة، وكـذا  )19 -17(لتطوير القوة العضلية وبعض المهـارات الأساسـية لـدى لاعـبي كـرة القـدم فئـة أواسـط 

 اتــــهه في داخلـــةلمعرفـــة أهـــم الجوانــــب المت وتفســـير النتــــائج المتحصـــل عليهـــا بطــــرق إحصـــائية مناســــبة ةمناقشـــ

متبعــة للوصــول إلى اســتنادا علــى أســس علميــة الخــروج باســتنتاج لكــل متغــير مــن متغــيرات البحــث ، و الدراســة

  .علمية ومنطقيةنتائج 
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  : ــةــــــــة عامـــــــخلاصــ
اللاعـب، ولا لحديثـة راجـع بالأسـاس إلى إعـداد وتطـوير المـدرب و إن التقدم الـذي عرفتـه كـرة القـدم ا

فتحسين التدريب الرياضي يؤدي إلى بنـاء  يتسنى هذا إلا من خلال البحث العلمي لخفايا التدريب الرياضي

مستلزمات الإنجاز الرياضي فضلا عن التنـافس مـع المسـتويات العليـا، فالمنـاهج الرياضـية العلميـة تعـد الوسـيلة 

رياضية إلى واقع تطبيقي ينـير الطريـق للمـدرب وللاعـب التي يمكن đا الوصول إلى الهدف وتحويل النظريات ال

يرى كثير من العلماء أن الأفراد الذين يتصفون بالقوة العضلية يكونون أقدر مـن غـيرهم كما  على حد سواء

  وصـــــــول لمســـــــتويات الرياضـــــــية وإمكانيـــــــة ال  علـــــــى ســـــــرعة الـــــــتعلم الحركـــــــي وإتقـــــــان مســـــــتوى الأداء الحركـــــــي،

البرنـامج  تفكير مـدرب كـرة القـدم بعيـدا عـن التحميـل العضـلي أثنـاء عمليـة بنـاءه يجب أن لا يكونو  العالية،

 صـعوبة في اختيـار طريقـة التـدريب الـتي تحقـق مـا ه يجـدالمدرب الرياضي أثناء عمل حيث وجدنا بأنالتدريبي 

فكـــل طريقـــة مـــن طـــرق    كـــل طـــرق التـــدريب ذات أهـــداف واحـــدة ، ولـــيسخاصـــة في كـــرة القـــدم يســـعى إليـــة

التـدريب الـتي  تحقـق أهـدافاً معينـة، ومـن هنـا كـان الواجـب علـى المـدرب الرياضـي أن يختـار طريقـة التـدريب

اللاعبـين بعكـس مـا إذا كـان  تحقـق لـه الهـدف المطلـوب فتنـوع طـرق التـدريب تعمـل علـى زيـادة الإثـارة لـدى

مليـة التدريبيـة ووجـب عليـه ، فالمـدرب هـو حجـر الأسـاس في نجـاح العةالتدريب منحصـراً في طـريقتين أو ثلاثـ

ومـــن أجـــل الإســـهام في ذلـــك وانطلاقـــا ممـــا  اللعبـــةدف إلى الارتقـــاء بمســـتوى اللاعـــب و مســـايرة إي تطـــور يهـــ

أثر استخدام طريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة والتـدريب :" لاحظناه ميدانيا ارتأينا بالبحث في موضوع 

" ســنة  )19 -17(هــارات الأساســية في كــرة القــدم فئــة أواســط التكــراري في تطــوير القــوة العضــلية وبعــض الم

  .التي تعتبر السن المثالية لتطوير القوة العضلية

التي طبق عليها طريقة التدريب الفتري  " أولمبيك المسيلة" ولقد أجريت التجربة على أواسط نادي 

الناشطة في القسم  التي طبق عليها طريقة التدريب التكراري " مولودية المسيلة" المرتفع الشدة ونادي 

  . الجهوي الأول وهي بطولة خاصة بالدرجة الرابعة لكرة القدم المنتمية إلى رابطة باتنة 

وعلى هذا الأساس تم تقسيم هذا البحث إلى بابين، حيث الباب الأول خصصه الطالب الباحث 

  :ل هيللدراسة النظرية واحتوت على ثلاثة فصو 

  .التدريب الرياضي وطرقه التدريبية -

  . القوة العضلية -
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  "سنة  19 - 17" أواسط ) المراهقة ( المهارة الحركية وخصائص المرحلة العمرية  -

  :بينما الباب الثاني خصصه إلى الدراسة الميدانية واحتوت على ثلاثة فصول هي 

  .الميدانية همنهجية البحث وإجراءات -

  .جتحليل ومناقشة النتائ -

  .التوصياتالاستنتاجات و  -

  :حيث استخلص الطالب الباحث

توجــد فــروق معنويــة ذات دلالـــة إحصــائية بــين الاختبــارين القبلـــي والبعــدي لكــل مــن اĐمـــوعتين أنــه  -

لـــدى لاعـــبي كـــرة  الأساســـية التجـــريبيتين لصـــالح الاختبـــار البعـــدي في القـــوة العضـــلية وبعـــض المهـــارات

  .سنة )19 -17( أواسط فئة القدم

لا توجـــد فـــروق معنويـــة ذات دلالـــة إحصـــائية في الاختبـــارات البعديـــة بـــين اĐمـــوعتين التجـــريبيتين أنـــه  -

 .سنة )19 -17( لدى لاعبي كرة القدم أواسط الأساسية للقوة العضليـة وبعض المهارات

  



  
  
  
  
  
  

 
 
 
 

  قائمــة المراجـــع
 
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



202  
 

  قائمــة المراجـــع
  سورة النمل )19(آية :  القرآن الكريم -

  . باللغة العربية:  أولا
،دار الفكر  اختبارات والقياس والتقويم في التربية البدنية:  )1999(إبراهيم، مروان عبد اĐيد  .1

  .للنشر والتوزيع ، عمان 
تخطيط برامج تربية والتدريب البراعم والناشئين في كرة :  )1997(نمي، جمال أبو اĐد، عمرو وال .2

 .، مركز الكتاب للنشر، القاهرة القدم
  اثر منهاج عملي في مقياس كرة القدم على تطوير الصفات البدنية ): 1996( أحسن، أحمد .3
  .التربية البدنيةالمهارات الأساسية، رسالة ماجستير غير منشورة، المدرسة العليا للأساتذة و 
 .، دار القلم، الكويتالنحو في مرحلة المراهقة) : 1982(إسماعيل، محمد عماد الدين  .4
، دار الفروق، تدريبات بناء العضلات و زيادة القوة) : 2002(آنيتا بين، ترجمة خالد العامري  .5

  . القاهرة، مصر
  .ي للتربية، الجزائر ، المعهد التكنولوجسيكولوجية المراهقة ) :1981(الباهي، سلامي  .6
المعارف،  منشأ ،قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاته): 1998(أمر االله احمد  ،طيساالب .7

 .الإسكندرية
،منشـــــــــأ التـــــــــدريب والإعـــــــــداد البـــــــــدني فـــــــــي كـــــــــرة لقـــــــــدم) :2000(أمـــــــــر االله احمـــــــــد  ،طيســـــــــاالب .8

 .المعارف،الإسكندرية
  .دار الفكر العربي ، القاهرة ، 1ط،  أسس ونظريات الحركة:  )1996(بسطويسي، أحمد  .9

  .، دار الفكر العربي، القاهرة أسس و نظريات التدريب الرياضي) : 1999(بسطويسي، أحمد  .10
 ، جامعة بغداد 1، طالتدريب العضلي الإيزومتري) : 1978(، حسن قاسم  أحمدبسطويسي،  .11
،دار وائل رياضيمبادئ التدريب ال): 2005(البشتاوي، مهند حسين ، الخواجا، أحمد إبراهيم  .12

  .، عمان، الأردن1للنشر و الطباعة، ط
تقويم برامج إعداد لاعبي كرة القدم الفئات الصغرى على : ) 2005(بن قاصد على، الحاج محمد  .13

الرياضية، منشورة، معهد التربية البدنية و  ،رسالة دكتوراه غيرمستوى بعض المدارس كرة القدم الجزائرية
  .الجزائر

، دار الطباعة والبحث الوطني دروس في التربية وعلم النفس) : 1973(ادر بن محمد، عبد الق .14
 .الشعبي، الجزائر
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، مناهج البحث العلمي وطرق إعادة البحوث: ) 1995(بوحوش، عمار ذنيبات، محمد محمود  .15
  .ديوان المطبوعات الجزائرية، الجزائر 

في العلوم النفسية والتربوية  الموجه في الاحصاء الوصفي والاستدلالي): 2009(بوعلاق، محمد  .16
 .، دار الأمل للطباعة والنشر والتوزيع، الجزائروالإجتماعية

  .، ديوان المطبوعات الجامعية، بدون طبعة، الجزائرأصول التربية والتعلم : )1990(تركي، رابح  .17
  . ت، المؤسسة الجامعية للدراسات والنشر، بيرو علم النفس التربوي: ) 1986( توما جورج، خوري .18
، دار الكتاب للطباعة أصول التدريب في كرة القدم) : 1988( ثامر، محسن وسامي، السفار .19

 .والنشر، بغداد 
  ،دار الطباعة لنشر 2،ط التدريب الرياضي النظرية والتطبيق) : 2001(الجبالي، عويس  .20

 .والتوزيع، القاهرة 
، المركز العربي 2ط، الرياضية فسيولوجيا التربية البدنية والأنشطة): 2004(جلال الدين، على  .21

  .للنشر ، جامعة الزقازيق
  .، بيروت  2ط، المؤسسة العربية للدراسات والنشر ، المراهقة  ) :1990(الحافظ، نوري  .22
  ، الفتح للطباعة الإعداد البدني للاعب كرة القدم) :2007(حسن، السيد عبد عبده  .23

  .،الإسكندرية ،مصر1والنشر،ط
، كلية التربية علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلف : )1998(حسنين، قاسم حسن  .24

  .البدنية، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع،عمان، الأردن 
دار الفكر العربي،  ،2،ططرق بناء و تقنين الاختبارات: )  1987( حسنين، محمد صبحي  .25

  .القاهرة
، الجزء الأول، ة البدنية و الرياضيةالقياس و التقويم في التربي: )  1995( حسنين، محمد صبحي  .26
  .، دار الفكر العربي ، القاهرة 3ط

، موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي: ) 1998(حسنين، محمد صبحي ، معاني، أحمد كسيري  .27
  .، مركز الكتاب للنشر، القاهرة1ط

، دار الفكر 1، طعلم التدريب في الأعمار المختلفة) : 1998(حسين، قاسم حسن  .28
  .عمان، الأردنللنشر،

، مطبعة مكونات الصفات الحركية) : 1984(حسين، قاسم حسن ، عبد الجبار، قيس ناجي  .29
   .الجامعة،بغداد 
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، مطبعة دار الحكمة  التدريب بألعاب الساحة والميدان) : 1990(حسين، قاسم حسن وآخرون  .30
  .،بغداد

، دار الفكر العربي، رياضيةأسس بناء برامج التربية ال:  )1990(محمد وخولي أمين  ،الحماحمي .31
  .القاهرة

، دار الفكر العربي للطباعة والنشر، 1ط، التدريب الرياضي الحديث): 1998( حماد، مفتي إبراهيم  .32
 .القاهرة

، دار الجديد في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم) : 1994(حماد، مفتي إبراهيم  .33
  .الفكر العربي، القاهرة

، مركز الكتاب للنشر، البرامج التدريبية المخططة لفرق كرة القدم ) : 1997(م حماد، مفتي إبراهي .34
  .القاهرة

،مركز الكتاب 1،طأسس تنمية القوة العضلي بالمقاومات للأطفال) :2000(حماد، مفتي إبراهيم  .35
،دار -قيادة- تطبيق-تخطيط-التدريب الرياضي الحديث:  )2001(للنشر، القاهرة إبراهيم مفتي حماد 

  .فكر العربي،القاهرة ال
  موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية ): 1989(خريبط، مجيد ريسان  .36

  .،جامعة البصرة1،طو الرياضة
  .،دار الكتب للطباعة ،جامعة الموصل ،العراق   كرة القدم) : 1988(الخشاب، زهير  .37
النشر،جامعة اعة و لطب،دار الكتاب ل2،طكرة القدم) : 1999(الخشاب،زهير قاسم،وآخرون  .38

  .الموصل
، دار قواعد اللياقة البدنية في كرة القدم) : 2000(، الخياط، على الخطيب، منذر هاشم .39

  .،عمان، الأردن1المناهج،ط
 .، دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر  التدريب الرياضي: ) 1984(درويش، كمال، حسين، محمد  .40
 النمو والدافعية في توجيه النشاط الحركي للطفل) : 1999(، إبراهيم خليفة عبد ربه راتب كامل .41

 .، دار الفكر العربي ،القاهرة ، مصر 
،دار وائل للنشر، التدريب الرياضي للقرن الواحد و العشرين) : 2004(الربضي، كمال جميل  .42

  .الجامعة الأردنية ، عمان
، مطبعة الإسكندرية، المهارية  البدنية القدم كرة لاعب متطلبات :)1992( االله، بطرس رزق .43
 .مصر
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  .، دار السعادة للطباعة، القاهرة التخطيط الحديث في كرة القدم: ) 2003(رضا الوقاد، محمد  .44
تمرينا للقوة العضلية و المرونة  99) : 1999(رضوان، محمد نصر الدين ، منصور، أحمد المتولي .45

  .رة ،مركز الكتاب للنشر ،القاه1،طالحركية لجميع الأنشطة الرياضية 
، مركز 1،ط موسوعة فسيولوجية مسابقات الرمي) : 2001(زاهر، عبد الرحمان عبد الحميد  .46

  .الكتاب للنشر ، القاهرة 
، دار غريب للطباعة علم النفس النمو والطفولة والمراهقة:  )1977(زهران، حامد عبد السلام  .47

 .، القاهرة  2والنشر ، ط
  .، دار زهرون، القاهرة،ج في التربية الرياضيةالمناه) : 1991( زهران، ليلى عبد العزيز .48
، 2، دار الشروق، طعلم النفس التربوي:  )1985(زيدان، محمد مصطفى، السمالوطي، نبيل  .49

 .الرياض، السعودية 
، دار الأفاق الجديدة ، )2ط(، مشكلات الطفولة والمراهقة:  )1991(سعد، ميخائيل إبراهيم  .50

 .بيروت ، لبنان
، منشأة المعارف  المدخل التطبيقي للقياس و اللياقة البدنية) :2000( حمد سلامة، إبراهيم ا .51

  .الإسكندرية
 .، دار الفكر العربي، القاهرة،فسيولوجيا الرياضة) : 1994(سلامة، đاء الدين  .52
، دار المعارف 1، طالإختبارت والقياس في التربية البدنية والرياضة: )1980(سلامة،إبراهيم احمد  .53

 .،القاهرة
كيفيات تدريبية في طرائق تدريس ): 1991(عباس ، السمرائي، عبد الكريم السمرائي ، صالح  .54

  .، مطبعة الحكمة، جامعة البصرة، العراقالتربية الرياضية
،دار الفكر العربي 1ط،)نظريات وتطبيقات (فسيولوجيا الرياضة : )2003(سيد، أحمد نصر الدين  .55

 .، القاهرة 
، دار )1ط(،الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخة : )1985(السيد، فؤاد البهي  .56

 .الفكر العربي، القاهرة، مصر
  .منشأة المعارف بالإسكندريةالتدريب بالأثقال، :)1997(  شحاتة، محمد إبراهيم .57
دليل القياسات الجسمية و اختبارات :  )ت -ب(محمد جابر  ،شحاتة، محمد إبراهيم ، بريقع .58

  .، منشأة المعارف بالإسكندرية  الأداء الحركي
 .مصر الفكر، نبع ،الحركة علم و الحيوية الميكانيكا (1975) :يوسف الشيخ، محمد .59
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، مركز 1ط، الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي: ) 1997(طلحة، حسام الدين و آخرون  .60
  .الكتاب للنشر، القاهرة 

- الإعداد البدني في كرة القدم-ية والتطبيقكرة القدم بين النظر :  )1989(طه إسماعيل، وآخرون  .61
  .،دار الفكر العربي، القاهرة

، -الإعداد البدني في كرة القدم-كرة القدم بين النظرية والتطبيق) : 1994(طه إسماعيل، وآخرون  .62
  .، دار الفكر العربي، القاهرة2ط

، مركز 1، ط تطبيقالتدريب الرياضي و التكامل بين النظرية و ال) : 1999(عبد البصير، عادل  .63
  .الكتاب للنشر ، القاهرة 

  الإحصاء و القياس النفسي و التربوي مع نماذج من المقاييس ) : 1993(عبد الحفيظ، مقدم  .64
  .، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائرو الاختبارات

تأثير بعض أنواع تدريبات دورة الإطالة و التقصير على :  )2001(عبد الحميد، محمد جابر  .65
،بحث منشور في اĐلة العلمية ، المؤتمر العلمي الدولي الرياضة  لقدرة العضلية للرجلية والسرعة الانتقاليةا

  .و العولمة ، اĐلد الأول ، أبريل
 .،دار الفكر العربي،القاهرة 2،ط بيولوجيا الرياضة:) 1985(عبد الفتاح، أبو العلا  .66
 .،دار الفكر العربي، القاهرة1،ط تدريب والرياضةفسيولوجيا ال) :2003(عبد الفتاح، أبو العلا  .67
، دار الفكر العربي فسيولوجيا اللياقة البدنية،) : 1993(عبد الفتاح، أبو العلا ، نصر الدين أحمد  .68

 .القاهرة
، دار الفكر فسيولوجيا التدريب في كرة القدم:  )1994(عبد الفتاح، أبو العلا، شعلال إبراهيم  .69

 العربي، القاهرة 
عداد لإ،الأسس النظرية، ا اللياقة البدنية ومكوناتها) :1978(اĐيد، مروان، حسانين، صبحي  عبد .70

  .البدني ،دار الفكر العربي، القاهرة 
 تدريب فيسيولوجيا القوة" ، نظريات التدريب الرياضي: )1997(عبد المقصود، السيد  .71

  .،مركز الكتاب للنشر ، القاهرة 1،ط"
، دار القلم للنشر والتوزيع، التعليم الحركي والتدريب الرياضي) : 1987(عثمان، محمد عبد الغني  .72

  .الكويت
، دار التدريب العقلي في المجال الرياضي) : 1996(العربي، محمد شمعون، عبد النبي، جمال  .73

 .الفكر العربي، القاهرة
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  .اهرة،  دار المعارف، الق4،طسيكولوجية التدريب والمنافسة) : 1978(علاوي، محمد حسن  .74
 ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة سيكولوجية النمو للمربي الرياضي) :1998(علاوي، محمد حسن  .75
الاختبارات المهارية و النفسية في ) :1987(الدين  نصر رضوان، محمد حسن ، علاوي، محمد .76

  .، دار الفكر العربي، القاهرةالمجال الرياضي
،دار 3،ط اختبارات الأداء الحركي:  )1994(علاوي، محمد حسن ، رضوان، محمد نصر الدين  .77

 .الفكر العربي،القاهرة
، دار الفكر فسيولوجيا التدريب الرياضي:  )1984(علاوي، محمد حسن ، عبد الفتاح، أبو العلا  .78

  العربي، القاهرة، 
،دار 1،ط فسيولوجيا التدريب الرياضي:  )2000(العلا  علاوي، محمد حسن ، عبد الفتاح، أبو .79

  .ربي ، القاهرة الفكر الع
 .،دار المعارف،القاهرة 6،ط علم التدريب الرياضي): 1992(علاوي،محمد حسن  .80
  .، دار الفكر العربي، القاهرة،أسس إعداد لاعبي كرة القدم) : 1966(على البيك، فهمي  .81
 .، دار المعارف ، القاهرة ، مصرحمل التدريب) : 1987( على البيك، فهمي .82
  .، دار الفكر العربي، القاهرة،أسس إعداد لاعبي كرة القدم : )1999(على البيك، فهمي  .83
،المركز العربي 2،طفسيولوجيا التربية البدنية والأنشطة الرياضية:  )2004(على، جلال الدين  .84

  .جامعة الزقازيق.للنشر
 .،  دار النهضة العربية للنشر والطباعة، بيروت معالم علم النفس: ) 1984( العيساوي، عبد الرحمن .85
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Résumé 
 

Le progrès que j'ai connu le football moderne, voir surtout à la 
préparation et le développement de l'entraîneur et le joueur, ni ce que par la 
recherche scientifique pour cherché dans l'entraînement sportif 
amélioration de la formation sportive conduit à des matériaux de 
construction les performances athlétiques ainsi que rivaliser avec les 
niveaux les plus élevés, les programmes en sciences du sport est le moyen 
par lequel l'accès à la cible et le transfert des théories sportive à la réalité de 
la demande éclaire la voie à l'entraîneur et le joueur à la fois le point de vue 
de nombreux scientifiques que les personnes qui sont caractérisés par des 
muscles puissants sont mieux en mesure que d'autres sur la vitesse de 
l'apprentissage moteur et le niveau de maîtrise de la performance motrice, 
et l'accès à des niveaux de sports Haut, et ne doit pas être penser entraîneur 
de football loin de le muscle téléchargement au cours du processus de 
construction du programme de l'entrainement où nous avons constaté que 
les entraîneurs sportifs au cours de son travail de la difficulté à choisir la 
méthode de l'entrainement qui permettent d'atteindre ce que nous voulons, 
en particulier dans le football, et toutes les méthodes de formation avec les 
objectifs d'une tous les méthode des méthodes de l'entrainement d'atteindre 
certains objectifs, et ici est due à coach sportif de choisir une méthode de 
formation qui a obtenu la diversité but recherché des méthodes de 
formation pour augmenter l'excitation parmi les joueurs si le contraire de ce 
que la formation a été limité à deux ou trois, l'entraîneur est la pierre 
angulaire de la réussite le processus de formation, et il doit suivre le rythme 
avec tout le développement qui vise à améliorer le niveau du joueur et le 
jeu est de contribuer à cela et de ce que nous avons observé sur le terrain, 
nous avons décidé de chercher dans le sujet: "L'impact de l'utilisation de 
l'entrainement de l'intervalle de haute intensité et l'entrainement répétitive 
récurrent dans le développement de la force musculaire et de certaines 
compétences de base dans le football de classe moyenne ( 17 à 19 ans) "qui 
est l'âge idéal pour le développement de la force musculaire. 

L'expérience a été menée sur la club de 0M  m'sila qui a été appliqué 
par la méthode de l'entrainement d'intervalle à haute intensité et MC m'sila 
qui a été appliqué par la méthode la l'entrainement répétitive active dans le 



championnat de section régional pour le quatrième appartenant à 
l'Association de football de Batna. 

Sur cette base, cette recherche a été divisée en deux sections, où la 
porte du chercheur étudiant de première alloué pour étudier la théorie et 
contient trois chapitres: 

- l'entrainement de Sport et les méthodes de l'entrainement. 
- La force musculaire. 
-  la motricité, et les caractéristiques de l'âge (adolescence), "de 17 à 19 
ans".  
  Alors que la deuxième section alloué à l'étude sur le terrain et contenait  
deux chapitres: 
- La méthodologie de recherche et de procédures dans le domaine . 
- Analyser et discuter les résultats. 
- Conclusions et recommandations. 
Lorsque le chercheur étudiant a conclu: 
- Qu'il y ait des différences significatives de la signification statistique entre 
les tests pour chacun des deux groupes expérimentaux pour le post-test de 
la force musculaire et de quelques-unes des compétences de base de 
joueurs de football de la classe moyenne (17-19 ans). 
- Qu'il n'y ait pas de différences significatives statistiquement significatifs 
dans les tests a posteriori entre les deux groupes expérimentaux pour la 
force musculaire et quelques-unes des compétences de base de joueurs de  
football de la classe moyenne (17-19 ans). 
- les résultats: 
- L'efficacité de chacune de ma façon de l'entrainement, l'entrainement de 
haute intensité intervalle et récurrent dans le développement de la force 
musculaire et de certaines compétences de base dans le football joueurs de 
football de la classe moyenne (17-19 ans). 
- L'absence de différences significatives statistiquement significatives entre 
les deux méthodes que celles utilisées pour l'entraîneur, ce qui permet la 
liberté de choisir le type de méthode de l'entrainement  utilisée pour 
développer la force musculaire et certaines compétences de base dans dans 
le football joueurs de football de la classe moyenne (17-19 ans). 
 



  

  

  

  

  

  

  

  
  

  
  
  
  

  

  

  

  

  

  

  

  



  الجـمھورية الجـزائرية الديـمقراطية الشعـبـيـة

  وزارة التعـليم العـالي و البحث العـلمي

  جـامعـة عبد الحـمـيـد بن باديس

  مـستـغـــانم

  الرياضيةعلوم وتقنيات الأنشطة البدنية ومعـھد 
  

  

  

  :في علوم التدريب الرياضي بعنوان  راستمارة مقدمة لتحضير مذكرة الماجستي

  

  

  

  

  :المشرف                                         :                    الطالب الباحث 

  بن لـكـحـل منـصـور /د                                                    صـدوق حـمـزة        

  :وتقدير إلى ... تحية

  السادة الدكاترة و الأساتذة الموقرين

  المدربين المحترمينالسادة 

و التربية البدنية و نظرا لمستواكم العلمي و خبرتكم الميدانية في مجال التدريب الرياضي 
من خلال تحديدكم  الاستمارة ھاته تحكيم في بمساعدتنا التفضل ادتكميس من نرجو ,الرياضية

و  و الاختصاصو لكونكم من ذوي الخبرة ,  رات البدنية و المھارية المقدمةأولوية الاختبا
كان من الضروري العودة لأرائكم القيمة في معرفة تسلسل  خاصة في نشاط كرة القدم

الاختبارات البدنية و المھارات الأساسية في كرة القدم و حسب أھميتھا و الملائمة مع عنوان 
  .المسبقة لحسن تعاونكم  بإثراء ھذا البحث  بآرائكم البناءة  تشكراننامع ... البحث 

 : ........................................................................................... الإسم و اللقب

 ............................................................. : عليھاالشھادة المحصل  /الدرجة العلمية 

  ..........................................................: ........................... عدد سنوات الخبرة

  

  لتحديد أولوية الاختبارات البدنية استبيانيهاستمارة 

 المھارية المقترحةو

  دةـالش رتفعـالم تريـالف التدريب تيـطريق دامـخـاست رـأث

  ضـبع ولية ـوة العضـالق طويرـت في كراريـالت دريبـوالت

  " سنة 19-17"  دمـــــالقرةــــكفييةـاسـالأسھاراتـالم



  : البدنيةالاختبارات  

  

  :الاقتراحات  

..................................................................................................................

..................................................................................................................
..................................................................................................................

..................... ............................................................................................  

  

  

  القوة
  

  العضلية

  وحدة القياس  الاختبارات المرشحة  العضلات العاملة
  

التسلسل حسب 
  الأھمية

  عضلات الذراعين

اختبار رمي كرة طبية من 
  ) (     متر  )كغ 3(الوقوف زنة 

من اختبار رمي كرة طبية 
وضع التثبيت على الكرسي 

  زنة
  )كغ 3(

  ) (    متر

  )  (   متر اختبار رمي الجلة لأبعد مسافة

  عضلات الرجلين

اختبار الوثب العمودي من 
  )  (   سم  الثبات

اختبار الوثب الطويل من 
  )  (   سم  الثبات

اختبار الحجل على ساق واحدة 
  ) (    ثانية  )متر 30( لمسافة 

  البطنعضلات 

  )  (   تكرار/ثانية ثا 30اختبار  عضلات البطن 

  )  (   تكرار/ثانية  ثا 20اختبار عضلات البطن 

  )  (   تكرار/ثانية  ثا 10اختبار عضلات البطن 



 :الاختبارات المھارية  

  
   :الاقتراحات 

....................................................................................................
...................................................................................................  

  

  
  المھارات  المرشحة تالاختبارا

  

  
  التسلسل حسب الأھمية

  )  (   اختبار دقة ضربة الركنية على المربعات

  )   (  اختبار ضرب الكرة لأبعد مسافة

  )   (  رضتمرير الكرة نحو ھدف مرسوم على الأ اختبار

  )  (   ثانية 30في تنطيط الكرة مدة  ماختبار التحك

  )  (   متر 30اختبار تنطيط الكرة مع التنقل 

  )  (   السيطرة على الكرة في مساحة محددةاختبار 

  )  (   .متر 30اختبار الجري بالكرة 

  )  (   .اختبار الجري المتعرج بالكرة بين الشواخص

  )  (   اختبار الجري بالكرة حول دائرة المنتصف

  )  (   )رمية التماس ( اختبار الرمية الجانبية 

  )  (   اختبار ضربة الجزاء

  )  (   على حلقة دائرية مرسومة على حائطاختبار التصويب 

  )  (   اختبار ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة

  )   (  اختبار تنطيط الكرة بالرأس

  )   (  اختبار السيطرة على الكرة بالرأس

  )  (   اختبار التمرير والاستلام مع الحائط

  )   (  اختبار التمرير والاستلام والتحكم

  )  (   عاليا و استلامھا في مساحة محددةاختبار رمي الكرة 

  )  (   اختبار التصويب على المرمة



  دقيقة 60:المدة                                            15: 30:الوقت                                              الأولــــى التدريبيـــة الحصــــة
                                       

التدريب طريقة الحمل شدة المدة التدريب فترة محتويات الحصة من الهدف المراحل

 التحضيرية

   للاعبين نفسي ضيرتح -
 الإحماء بعملية القيام

  .الحصة من الهدف شرح -
  .الحصة أثناء المقدمة التمارين شرح -
  .العضلات تمديد مع الملعب حول الجري -
 .رياضية شبه لعبة -

  
  

  د 20
 

حمل بشدة 
متوسطة من 

 70إلى  50
%. 

ري
فتـــــ

 
ــــع
رتفـ
م

 
دة
شــــ
ال

 
ري
ـــرا
ـــــــــ
تكـ
 

 الرئيسية

 لجميع عام تدريب -
  .الجسم عضلات

  مهارة على التدريب -
 ، والاستقبال التمرير

 والترويض
 بالصدر الكرة)امتصاص(

 .والقدم

  .منخفضة لارتفاعات عادي ووثب قفز -
 الذراعين عضلات لتقوية أمام والمشي الأرض على جانبا والذراعين للرجلين الزميل حمل -

  .والكتفين
  .التبديل ثم الملعب لنصف القدم مشط على والجري الزميل حمل -
 جانبا الملعب في التحرك مع والوثب باليد، الزميل رجل حمل مع للزميل مواجهة الوقوف -

  .وخلفا وأمام
  
  .بالقدم الزميل مع الاستقبال ثم  قصيرة لمسافة تمرير -
  .بالقدم الزميل مع الاستقبال ثم متوسطة لمسافة تمرير -
  .بالقدم الزميل مع الاستقبال ثم يلةطو  لمسافة تمرير -
 ).ترويض( بالصدر الامتصاص بعملية يقوم ثم للزميل التماس رمية طريق عن الكرة تمرير -

  
  
  

  د 20
  
  
  
  

 د 15

 الختامية
 الحالة إلى الرجوع -

 الطبيعية
  .الجسم لأعضاء الكامل الاسترخاء تمارين -
 .العضلات تمديد -

  
 د 06

  



  دقيقة 90:المدة                                          17: 30:الوقت                                    لثانيةا يبيـــةالتدر  الحصــــة
                                                                                                                                                  

 التدريب طريقة الحمل شدةالمدة التدريب فترة محتويات الحصة من الهدف المراحل

 التحضيرية
  للاعبين نفسي تحضير -

 الإحماء بعملية القيام

  .الحصة من الهدف شرح -
  .الحصة أثناء المقدمة التمارين شرح -
 .العضلات تمديد مع الملعب حول الجري -

د 25

حمل بشدة 
عالية من 

 80 إلى 70
%  

ري
فتـــــ

 
ــــع
رتفـ
م

 
دة
شــــ
ال

  
ري
ـــرا
ـــــــــ
تكـ

 

 الرئيسية

  .البطن عضلات تقوية -
  .الظهر عضلات تقوية -
  .الفخذ عضلات تقوية -
.الذراع عضلات تقوية -

 نفس في أماما الجذع ثني مع الرجلين رفع القدمين بين كرة مسك الظهر، على الاستلقاء -
  .)البطن عضلات تقوية(فينبالك القدمين للمس الوقت

  
 تقوية( عاليا الجذع رفع ثم الجذع ثني مع الرقبة خلف اليدين ووضع الأرض على انبطاح -

  )  .الفخذين خلف وعضلات الظهر، عضلات
  
 تقوية( للركبة والثني المد بعملية ليقوم الزميل صدر على الرجلين وضع الظهر على الاستلقاء -

  ).الفخذين عضلات
 الفخذ عضلات تقوية( عليه بالقفز الزميل ليقوم حواجز شكل على الأرض على يناليد مد -

 .التكرارات عدد)والذراع

  
  د 20

  
  
  
  

  د 20
  
  
  
  
  
  

  د 20
 

 الختامية
 الحالة إلى الرجوع -

 الطبيعية

  .الجسم لأعضاء الكامل الاسترخاء تمارين -
 .العضلات تمديد -

  
  د 06
 

  
  
  



  دقيقة 90:المدة                                            15: 30:الوقت                                        لثالثةا التدريبيـــة الحصــــة
                                       

 التدريب طريقةالحمل شدة المدة التدريب فترة محتويات الحصة من الهدف المراحل

 التحضيرية
   للاعبين نفسي تحضير -
  .الإحماء بعملية القيام -
 .المتبادل الاحترام -

  .الحصة من الهدف شرح -
  .الحصة أثناء المقدمة التمارين شرح -
 .العضلات تمديد مع الملعب حول الجري -

  د 10
 

حمل بشدة 
أقل من 
القصوى 

إلى  80من 
90 %.  

ري
فتـــــ

 
ــــع
رتفـ
م

 
دة
شــــ
ال

  
ري
ـــرا
ـــــــــ
تكـ

 

 الرئيسية

 لجميع عام تدريب -
  .الجسم عضلات

 التسديد مهارة تدريب -
 .المرمى نحو

  .الركبتين ثني مع العريض القفز تدريبات -
  .مرتفعة حواجز فوق من الوثب -
  .الأقماع بين بالكرة المنعرج الجري -
  .جدا عالية وبسرعة الحلقة داخل من الوثب -
  .عالية وبسرعة الخلف وإلى الأمام إلى الجري -
  .أمتار عشر سافةلم به والجري الزميل حمل -
  
 أمتار بخمسة الآخر والقمع القمع بين يبعد الذي الأقماع بين الجانبي والجري الكرة دحرجة -

 .م18 خارج من المرمى نحو الكرة رمي ثم أقماع ستة يتجاوز بحيث

  
  
  د 25
  
  
  
  
  
  د 20
 

 الختامية
 الحالة إلى الرجوع -

 الطبيعية
  .سمالج لأعضاء الكامل الاسترخاء تمارين -
 .العضلات تمديد -

  
  د 06
 

  
  
  



  
  دقيقة 90:المدة                                            17: 30:الوقت                       الرابعة التدريبيـــة الحصــــة

                                                                                                                                                  
 التدريب طريقةالحمل شدة المدة التدريب فترة محتويات الحصة من الهدف المراحل

 التحضيرية

   للاعبين نفسي تحضير -
  .الإحماء بعملية القيام -
 .المتبادل الاحترام -

  .الحصة من الهدف شرح -
  .الحصة أثناء المقدمة التمارين شرح -
  .العضلات تمديد مع الملعب حول الجري -
 .العشر التمريرات لعبة -

 د 20

حمل بشدة 
متوسطة من 

إلى  50
70 %. 

ري
فتـــــ

 
ــــع
رتفـ
م

 
دة
شــــ
ال

  
ري
ـــرا
ـــــــــ
تكـ

   الرئيسية

 المميزة القوة تحسين -
  .للرجلين بالسرعة

  .الفخذ عضلات تقوية -
 الخداع مهارات تعلم -

 ونح والتسديد بالكرة
 .المرمى

  .ممكنة سرعة بأقصى م20 لمسافة الجري -
  .م1 بينهما البعد مسافة الحلقات داخل من الوثب -
  .أمتار 10 لمسافة الوثب ويحاول الخصر على اليدين ووضع الرجلين ضم مع اللاعب يقف -
  .بسرعة التكرارات تنفذ الأقماع بين المنعرج القفز -
  
 أمتار 7 بعد على الزميل عند من الكرة باستقبال ومليق م18 خط خارج من اللاعب يقف -
  .المرمى نحو التسديد مع الكرة المدافع يرى ان دون الخلف من المدافع بمراوغة يقوم ثم
  
.المرمى نحو التسديد مع لوجه وجها الزميل مراوغة ثم م25 بعد من الأمام إلى الكرة دحرجة -

  د 30
  
  
  
  

  د 20
  
  
  
  
  
  

  د 15
 

 الختامية
 الحالة إلى الرجوع -

 الطبيعية
  .الجسم لأعضاء الكامل الاسترخاء تمارين -
 .العضلات تمديد -

 د 06

  



  
  دقيقة 60:المدة                                           17: 30:الوقت                             الخامسة التدريبيـــة الحصــــة

                                                                                                                                                  
 التدريب طريقة الحمل شدةالمدة التدريب فترة محتويات الحصة من الهدف المراحل

 التحضيرية

   للاعبين نفسي تحضير -
  .الإحماء بعملية القيام -
 .لالمتباد الاحترام -

  .الحصة من الهدف شرح -
  .الحصة أثناء المقدمة التمارين شرح -
  .العضلات تمديد مع الملعب حول الجري -
 ).باليدين التمرير(العشر التمريرات لعبة -

د 15

حمل بشدة 
عالية من 

 80إلى  70
%  

ري
فتـــــ

 
ــــع
رتفـ
م

 
دة
شــــ
ال

  
ري
ـــرا
ـــــــــ
تكـ

   الرئيسية

 لجميع عام تدريب -
  .الجسم تعضلا

 مهارة على تدريب -
  ).امتصاص( الترويض

 .التمرير مهارة تعلم -

  .متوسطة حواجز فوق ووثب قفز -
  .سرعة بأقصى م15 لمسافة للخلف الجري -
  .واحدة برجل الحلقات داخل الوثب -
  .منخفضة بسرعة أمتار 10 لمسافة الجري -
  .أمتار 8 لمسافة الأقماع بين الجري -
  
 ليقوم الكرة برمي المدرب يقوم الحلق Ĕاية وفي جانبيا يمينا الحلق داخل بالوثب اللاعب يقوم -

 بالامتصاص ويقوم يسارا العملية بنفس يرجع ثم اليمنى بالرجل وتمريرها بامتصاصها اللاعب
  .اليسرى بالرجل والتمرير

 الخلف إلى وعالرج ثم الكرة بتمرير اللاعب يقوم أمتار 9 بعد على متقابلتان مجموعتان يقف -
 .الآخر للزميل المكان ليترك

  
  
  
  

  د 20
  
  
  
  
  
  

  د 20
  
  
  
 

 الختامية
 الحالة إلى الرجوع -

 الطبيعية
  .الجسم لأعضاء الكامل الاسترخاء تمارين -
 .العضلات تمديد -

 د 05



  
  دقيقة 90:المدة                                            15: 30:الوقت                                       السادسة التدريبيـــة الحصــــة

                                                                                                                                                  
 التدريب طريقةلالحم شدة المدة التدريب فترة محتويات الحصة من الهدف المراحل

   للاعبين نفسي تحضير - التحضيرية
  .الإحماء بعملية القيام -
 .المتبادل الاحترام -

  .الحصة من الهدف شرح -
  .التدريبية الحصة أثناء المقدمة التمارين شرح -
 .العضلات تمديد مع الملعب حول الجري -

د 15

حمل بشدة 
متوسطة من 

إلى  50
70 %.  

ري
فتـــــ

 
ــــع
رتفـ
م

 
دة
شــــ
ال

  
ري
ـــرا
ـــــــــ
تكـ

 

 الرئيسية

 لجميع عام تدريب -
  .الجسم عضلات

 ضرب مهارات تعلم -
 .بالرأس الكرة

حسب كل  راحة ثم الآخر الجانبي للخط العودة ثم راية للمس الملعب بعرض الجانبي الجري -
  . سرعة بأقصى الأداء ويكون تكرار x 3طريقة

 التكرار مع راحة ثم مرات ثلاث والعودة الجزاء منطقة خط إلى المرمى خط من الجانبي الوثب -
  .مجموعتين من لأكثر

  .مرة من أكثر يكون والتكرار راحة مع مرات أربع المرمى منطقة عرض الوثب -
 مستوى على بالمسك الخلف لاعب يقوم خلفه، والآخر الأمام في لاعب لاعبان يقف -

    م 7 لمسافة حرا يجري يتركه لا بحيث بالجري ميالأما اللاعب يقوم ثم البطن
  .بالرأس الكرة لضرب استعدادا للأمام لذراعين وتكونا قليلا الركبتين بثني اللاعب يقوم -
 الكرة بتمرير 01 اللاعب يقوم م،5 مسافة خط على بعضهما مع بالجري لاعبان يقوم -

  .التبديل تمي وهكذا بالرأس الكرة يرجع لذا قوس شكل على 02 للاعب
 من بالرأس ليرجعها زميله إلى بيديه الكرة يمرر 1 اللاعب الكرة، برمي 2و1 لاعبان يقوم -

 .القفز مع الحركة من ثم الثبات

  د 10
  

  د 10
  

  د10
  د10

  
  

  د 10
  د 10

  
 د10

 الحالة إلى الرجوع - الختامية
 الطبيعية

  .الجسم لأعضاء الكامل الاسترخاء تمارين -
 .لاتالعض تمديد -

د 06



  
  دقيقة 60:المدة                                            17: 30:الوقت                             السابع التدريبيـــة الحصــــة

                                                                                                                                                  
 التدريب طريقةالحمل شدة المدة التدريب فترة محتويات الحصة من الهدف المراحل

 التحضيرية

   للاعبين نفسي تحضير -
  .الإحماء بعملية القيام -
 .المتبادل الاحترام -

  .الحصة من الهدف شرح -
  .الحصة أثناء المقدمة التمارين شرح -
  .العضلات تمديد مع الملعب حول الجري -
 .رياضية شبه لعبة -

د 15

حمل بشدة 
قصوى من 

إلى  90
100%  

ري
فتـــــ

 
ــــع
رتفـ
م

 
دة
شــــ
ال

  
ري
ـــرا
ـــــــــ
تكـ

   الرئيسية

 لجميع عام تدريب -
  .الجسم عضلات

 مهارة على التدريب -

 ).امتصاص( الترويض

 القدمين، بكلتا الأعلى إلى بالوث ثم النهوض الإشارة سماع وعند الظهر على الاستلقاء -
  .واحدة بقدم الأعلى إلى الوثب وبعدها

  .م 8 لمسافة الارتفاع متوسطة وتكون الحواجز على القفز -
  .م 5 مسافة على جانبيا ويكون الحلقات داخل من الوثب -
  .ويسارا يمينا والخلف، الأمام إلى المدرب إشارة عكس الجري -
  
 القدم بوجه بامتصاصها ليقوم 2 الزميل إلى الكرة برمي 1 عباللا يقوم ،2و1 لاعبان يقوم -
 5 بالفخذ الامتصاص بعملية يقوم ثم الكرة برمي يقوم الطريقة بنفس التبديل، ثم تكرارات 5

  .التبديل ثم تكرارت 5 الصدر طريق عن بامتصاصها يقوم الطريقة بنفس التبديل ثم تكرارات
 

  
  

  د 20
  
  
  
  

  د 20
 

 الختامية
 الحالة إلى لرجوعا -

 الطبيعية
  .الجسم لأعضاء الكامل الاسترخاء تمارين -
 .العضلات تمديد -

د 06

  



  
  دقيقة 90:المدة                                          15: 30:الوقت                              الثامنة التدريبيـــة الحصــــة

                                                                                                                                                      
 التدريب طريقةالحمل شدة المدة التدريب فترة محتويات الحصة من الهدف المراحل

 التحضيرية
 -.للاعبين نفسي تحضير -

 -.الإحماء بعملية القيام
 .ادلالمتب الاحترام

  .الحصة من الهدف شرح -
  .الحصة أثناء المقدمة التمارين شرح -
 .العضلات تمديد مع الملعب حول الجري -

د 15

حمل بشدة 
أقل من 
القصوى 

إلى  80من 
90 %.  

ري
فتـــــ

 
ــــع
رتفـ
م

 
دة
شــــ
ال

  
ري
ـــرا
ـــــــــ
تكـ

 

 الرئيسية

 لجميع عام تدريب -
  .الجسم عضلات

 مهارة على التدريب -

 ).امتصاص( الترويض

  . أقل من القصوى بسرعة تكرارم50 لمسافة الجري -
  . أقل من القصوى بسرعة متكرار100 لمسافة الجري -
  
 الواحدة لليد  القمع تبديل بعملية يقوم الآخر والذراع الأرض على ذراع بمد اللاعب يقوم -
  .اليد بتبديل يقوم ثم
  
  .عام الرجلين باستعمال الدرج على الوثب  -
  .اليمنى بالرجل الوثب -
  .اليسرى بالرجل الوثب -
  

 .م15 وعرضه م30 طوله ملعب في فريقين بين مقابلة -

  د 20
  
  

  د 15
  
  
  

  د 20
  
  

 د 15

 الختامية
 الحالة إلى الرجوع -

 .الطبيعية
  .الجسم لأعضاء الكامل الاسترخاء تمارين -
 .العضلات تمديد -

د 06

  



  
  دقيقة 60:المدة                                          17: 30:الوقت                                          التاسعة التدريبيـــة الحصــــة

                                                                                                                                                   
 التدريب طريقةالحمل شدة المدة التدريب فترة محتويات الحصة من الهدف المراحل

 التحضيرية

 -.للاعبين نفسي تحضير -
 -.الإحماء بعملية القيام

 .المتبادل الاحترام

  .الحصة من الهدف شرح -
  .الحصة أثناء المقدمة التمارين شرح -
  .العضلات تمديد مع الملعب حول الجري -
 .لعشرة التمريرات بةلع -

  
  

 د 10

حمل بشدة 
عالية من 

إلى  70
80 %. 

ري
فتـــــ

 
ــــع
رتفـ
م

 
دة
شــــ
ال

  
ري
ـــرا
ـــــــــ
تكـ

   الرئيسية

 لجميع عام تدريب -
  .الجسم عضلات

 مهارة على التدريب -

 خط خارج من التسديد
 .ثابتة كرات من م 18

  .الركبتين بثني الحركة مع العريض القفز تدريبات -
  .عالية وبسرعة الحلقات داخل من الوثب -
  .والخلف للأمام م15 لمسافة بسرعة الجري -
  .مرتفعة حواجز فوق من الوثب -
  .الأخرى الرجل تبديل مع م10 لمسافة واحدة برجل الوثب -
  .والآخر القمع بين سم 70 يبعد الذي م10 لمسافة الأقماع بين الجري -
  
 عن صد حائط لاعبين أربعة يقف المكان، تبديل مع م 22 بعد على ثابتة كرة توضع -

 الجهة في كرات2و الوسط في كرات 2 بتسديد اللاعب يقوم الكرة، عن م9 بـ يبعد المرمى
 .اليسرى الجهة في كرات2و اليمنى

  
  

  د 20
  
  
  
  

 د 25

 الختامية
 الحالة إلى الرجوع -

 .الطبيعية
  .الجسم لأعضاء الكامل الاسترخاء تمارين -
 .العضلات تمديد -

د 06

  



  
  دقيقة 90:المدة                                               15: 30:الوقت                                   العاشرة التدريبيـــة الحصــــة  

                                                                                                                                                  
 التدريب طريقةالحمل شدة المدة التدريب فترة محتويات الحصة من الهدف المراحل

 التحضيرية

 -.للاعبين نفسي تحضير -
 -.الإحماء بعملية القيام

 .المتبادل الاحترام

  .الحصة من الهدف شرح -
  .الحصة أثناء المقدمة التمارين شرح -
  .العضلات تمديد مع الملعب حول الجري -
 .بالرجل الواحدة اللمسة لعبة -

  
 د 15

حمل بشدة 
أقل من 
القصوى 

إلى  80من 
90 %. 

ري
فتـــــ

 
ــــع
رتفـ
م

 
دة
شــــ
ال

  
ري
ـــرا
ـــــــــ
تكـ

   الرئيسية

 لجميع عام تدريب -
  .الجسم عضلات

 الامتصاص مهارة تعلم -
 .بالصدر

  .عالية اعاتلارتف والوثب القفز -
  .التبديل ثم م20 لمسافة به والجري الظهر على الزميل حمل -
  .م20 لمسافة بالجري اللاعب يقوم الإشارة سماع وعند الظهر على الاستلقاء -
  .فائقة بسرعة وتنفذ م10 لمسافة الأقماع بين المنعرج القفز -
  .م30 لمسافة عالية بسرعة الداخل وإلى ألأمام إلى الجري -
 إلى تصل راحة ثم الآخر الجانبي للخط العودة ثم الراية للمس الملعب بعرض الجانبي وثبال -
  .بسرعة الأداء يكون د،1
 الحلق Ĕاية وفي حلقات، 8 باستعمال د15 لمسافة الحلقات داخل واحدة برجل الوثب -

 وبنفس م،7 بعد على الزميل عند من تأتي التي بالصدر الكرة وامتصاص بالجري اللاعب يقوم
  .الأخرى الرجل بتبديل يقوم العملية

 

  د 10
  د 10
  د 10
  د 10
  د 10
  د 10

  
  د 10
 

 الختامية
 الحالة إلى الرجوع -

 .الطبيعية
  .الجسم لأعضاء الكامل الاسترخاء تمارين -
 .العضلات تمديد -

د 06



   
  :لتدريب مجموعتي البحث في الملعب  شكل توضيحيمثال  -     
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  مولوديــة المسيلة

  الـوزن  الطـول  تاريخ الازدياد  الاسم واللقب  الرقـم
  60 1,67  30/04/1992  البوازدية هشام  01
  76 1,73  09/06/1992  ضامن إبراهيم  02
  66 1,70  09/07/1992  بعلي محمد بوضياف  03
  60 1,67  02/12/1993  جنيدي اسماعيل  04
  65 1,72  29/11/1992  بهلالي أسامة  05
  63 1,64  06/10/1994  لعيايدة حسام الدين  06
  68 1,83  01/10/1992  عيواز محمد  07
  66 1,84  08/04/1993  شريفي أنور  08
  55 1,86  12/05/1993  موسود شريف  09
  68 1,72  06/11/1992  منصور خالد  10
  49 1,72  21/03/1993  زابي عادل  11
  60 1,70  02/10/1992  عيساني على  12
  65 1,67  01/09/1992  هشاملعيفة   13
  58 1,69  02/09/1992  جعفر بن سعدي  14
  74 1,73  24/03/1994  ديلمي يوسف  15
  65 1,69  19/05/1993  يتوجي رابح  16
  70 1,90  20/10/1992  ديلمي عبد المالك  17
  68 1,70  08/11/1992  بوزيدي سفيان  18
  55 1,69  22/09/1993  كشرود عز الدين  19

  



  
 

  المســيـلةأولمبــيك 

  الـوزن  الطـول  تاريخ الازدياد  الاسم واللقب  الرقم

  64 1,74  25/07/1992  حريزي بلال  01
  64 1,77  12/09/1992  مخيش علي  02
  55 1,62  06/07/1992  ذباح وليد  03
  69 1,83  18/02/1992  أوذينة حسان   04
  61 1,72  14/03/1992  منصوري عبد االله  05
  59 1,62  28/03/1992  عزي إبراهيم  06
  79 1,87  28/03/1992  قارة يوسف  07
  66 1,73  26/07/1993  بن يونس عبد الحليم  08
  58 1,70  27/01/1992  مخيش محمد  09
  59 1,69  15/05/1993  غضبان بوبكر  10
  70 1,75  10/03/1993  مرزواني سمير  11
  67 1,67  13/01/1993  بريش شارف الدين  12
  70 1,70  04/06/1994  قافي أحمد  13
  56 1,67  22/09/1994  ميمون محمد عبد الناصر  14
  70 1,80  02/04/1993  جغام سمير  15
  70 1,72  19/12/1992  شلالي دراجي  16
  73 1,73  06/05/1992  دحماني عبد الحكيم  17
  54 1,67  28/07/1993  طيايبة زين الدين  18
  72 1,72  28/04/1993  فرحات خالد  19
  56 1,70  14/05/1994  بوزيدجدي   20

  



  
 

  الازدياد تاريخ  والاسم اللقب الرقم
اختبار الوثب العمودي 

  من الثبات
اختبار الوثب الطويل من 

  الثبات
) 3(اختبار رمي كرة طبية زنة 

  كغم

اختبار الجلوس من 
  وضع الرقود

  )ثا  30( 

اختبار الوثب على رجل 
  متر 30واحدة مسافة 

  22,05  21,20  29  6,50 30  6,40  1,81  1,80  0,36  0,35  20/07/1993  بن محمد على  01

  21,52  21,52  30  32  6,40  6,20  2,00  2,01  0,40 0,38  19/03/1992  سالمي عبد اللطيف  02

  20  20,15  32  31  7,10  7,00  1,75  1,75  0,38  0,36  04/11/1992  ديلمي كمال  03

  19,90  19,40  34  35  6,90  6,80  1,91  1,89  0,33  0,32  18/06/1994  حماني محمد  04

  18,90  18,92  34  33  7,10  7,30  2,03  2,02  0,31  0,32  11/02/1992  منصوري عبدالرزاق  05

  22,31  21,43  36  34  7,70  7,50  1,98  2,00  0,46  0,44  28/03/1994  بن عزي سليم  06

  22,82  21,50  38  36  7,80  7,80  1,96  1,89  0,31  0,30  24/01/1992  بن قارة حمزة  07

  22,02  22,10  33  30  8,00  7,90  2,05  2,06  0,37  0,37  27/08/1993  بن يونس عبد االقادر  08

  23  22,50  35  34  8,10  8,00  1,99  1,98  0,30  0,31  17/11/1992  مخيش ناصر  09

  22,36  23,10  35  36  7,90  7,90  2,00  1,98  0,42  0,44  15/10/1993  دمدوم عبد المالك  10

  ).وفاق المسيلة ( ستطلاعية لاختبارات البدنية للمجموعة الاعليها لالمتحصل نتائج ال

  



  
 

  اديالازد خيتار   والاسم اللقب الرقم
اختبار الجري بالكرة 

متر 30  
اختبار الجري المتعرج 

  بالكرة
اختبار التحكم في 

  تنطيط الكرة
اختبار ضرب الكرة 
  إلى أبعد مسافة

اختبار  تمرير الكرة 
نحو هدف مرسوم 

  الأرضعلى 
 اختبار رمية التماس

  7,30  6,90  36  34  44,5  43 165  174  18,82 18,38  6,41  6,19  20/07/1993  بن محمد على  01

  7,32 6,09  28  22  33,5  33  193  187  21,30 20,90  6,29 6,06  19/03/1992  سالمي عبد اللطيف  02

  8,95  8,88  44  42  44  47,5  167  165  18,30 17,90  5,95  5,85  04/11/1992  ديلمي كمال  03

  7,37  6,92  29  31  33  30.2  158  154  21,15 20,72  6,34  5,91  18/06/1994  حماني محمد  04

  5,33  5,22  37  41  40  42  176  160  18,52 18,35  5,17  5,22  11/02/1992  منصوري عبدالرزاق  05

  6,45  6,52  41  42  42  40  209  195  18,60 17,69  5,46  5,53  28/03/1994  بن عزي سليم  06

  9,02  9,09  44  43  45  44  202  206  18,20 18,29  6,04  6,10  24/01/1992  بن قارة حمزة  07

  5,44  5,83  36  38  33  34  190  210  18,55 18,86  5,24  5,45  27/08/1993  بن يونس عبد االقادر  08

  6,55  6,84  36  36  37  40  215  204  21,10 20,98  6,15  5,85  17/11/1992  مخيش ناصر  09

  5,61  5,34  39  38  43  40  200  196  18,52 18,61  5,62  5,35  15/10/1993  دمدوم عبد المالك  10

  ).وفاق المسيلة ( المهارية للمجموعة الاستطلاعية النتائج المتحصل عليها للاختبارات 

  



  
 

  الازدياد تاريخ  والاسم اللقب الرقم
اختبار الوثب العمودي من 

  الثبات
اختبار الوثب الطويل من 

  الثبات
اختبار رمي كرة طبية زنة 

  كغم) 3(
اختبار الجلوس من 

   الرقودوضع 
اختبار الوثب على رجل 

  متر 30واحدة مسافة 
  21,80  23,25  42  31 6,70  6,10  1,90  1,81  0,42  0,34  25/07/1992  حريزي بلال  01
  20,98  22,52  38  29  6,85  6,30  1,89  1,78  0,48 0,37  12/09/1992  مخيش علي  02
  21,04  21,90  41  30  7,50  7,00  2,03  1,87  0,42  0,27  06/07/1992  ذباح وليد  03
  19,30  19,90  46  35  7,45  6,80  2,06  1,90  0,36  0,35  18/02/1992  أوذينة حسان  04
  19,90  20,92  40  33  7,80  7,25  2,09  2,00  0,50  0,44  14/03/1992  منصوري عبد االله  05
  20,60  21,44  37  28  7,40  6,50  1,98  1,88  0,42  0,39  28/03/1992  عزي إبراهيم  06
  20,80  21,30  45  32  7,80  7,10  1,95  1,69  0,45  0,35  28/03/1992  قارة يوسف  07
  21,02  22,11  37  30  8,00  7,50  2,08  1,95  0,33  0,29  26/07/1993  بن يونس عبد الحليم  08
  20,94  22,50  38  30  7,10  6,00  1,99  1,86  0,44  0,43  27/01/1992  مخيش محمد  09
  19,34  19,82  48  36  8,10  7,60  2,07  1,95  0,52  0,44  15/05/1993  غضبان بوبكر  10
  19,06  19,97  40  34  6,90  6,80  2,03  1,91  0,40  0,33  10/03/1993  مرزواني سمير  11
  19,95  20,80  38  28  7,60  7,30  2,05  1,92  0,40  0,28  13/01/1993  بريش شارف الدين  12
  20,31  21,43  36  30  7,90  7,20  2,00  1,90  0,43  0,32  04/06/1994  قافي أحمد  13
  20,65  21,54  42  34  7,05  5,80  1,87  1,79  0,30  0,23  22/09/1994  ميمون محمد عبد الناصر  14
  21,02  22,10  39  30  8,00  7,30  1,90  1,88  0,39  0,31  02/04/1993  جغام سمير  15
  20,82  22,87  38  34  7,80  6,90  2,02  1,90  0,45  0,29  19/12/1992  شلالي دراجي  16
  21,19  22,23  39  32  7,90  7,40  2,03  1,91  0,47  0,34  06/05/1992  دحماني عبد الحكيم  17
  19,43  19,90  39  28  7,60  6,80  1,98  1,90  0,33  0,26  28/07/1993  طيايبة زين الدين  18
  19,76  20,25  40  33  7,70  7,00  1,92  1,75  0,51  0,40  28/04/1993  فرحات خالد  19
  20,04  21,10  38  30  8,00  7,20  2,08  2,00  0,43  0,39  14/05/1994  جدي بوزيد  20

  ).المسيلة  كأولمبي( للمجموعة المتحصل عليها في الاختبارات البدنية القبلية والبعدية نتائج ال

  



  
 

  الازدياد تاريخ  والاسم اللقب  الرقم
اختبار الجري بالكرة 

متر 30  
اختبار الجري 
  المتعرج بالكرة

اختبار التحكم في 
  تنطيط الكرة

اختبار ضرب 
الكرة إلى أبعد 

  مسافة

تمرير   اختبار
الكرة نحو هدف 

مرسوم على 
  الأرض

اختبار رمية 
 التماس

 7,40  6,40  52  33  51  42 198  177 20,83 21,36  5,45  6,10  25/07/1992  حريزي بلال  01
 7,50 6,43  48  37  48  40,5  213  186 20,12 20,88  5,39 6,53  12/09/1992  مخيش علي  02
 6,94  5,88  57  41  46  39  223  187 18,02 19,92  5,23  5,98  06/07/1992  ذباح وليد  03
 7,32  5,90  55  37  44,3  30.5  231  197 19,17 20,70  5,42  6,32  18/02/1992  أوذينة حسان   04
 6,89  5,20  59  42 53,4  42  241  206 17,72 18,35  5,12  5,89  14/03/1992  منصوري عبد االله  05
 8,65  7,52  62  44  53  40,7  265  197 17,43 17,92  4,96  5,52  28/03/1992  عزي إبراهيم  06
 7,80  6,38  58  39  56  44  245  205 17,45 18,29  5,72  6,09  28/03/1992  قارة يوسف  07
 6,98  5,43  46  29  49  37  304  238 18,63 19,71  4,81  5,43  26/07/1993  بن يونس عبد الحليم  08
 7,96  6,84  55  35  52  38  242  197 19,86 20,97  5,11  5,84  27/01/1992  مخيش محمد  09
 9,15  7,98  50  36  58  49  297  245 17,45 18,57  4,52  5,34  15/05/1993  غضبان بوبكر  10
 7,32 6,56  41  22  51,5  42,2  193  187 19,30 20,90  5,39 6,09  10/03/1993  مرزواني سمير  11
 9,13  8,05  63  42  55  47,5  245  210 18,87 19,94  5,11  5,85  13/01/1993  بريش شارف الدين  12
 7,57  6,76  58  31  49  38.2  257  203 19,24 20,72  5,09  5,91  04/06/1994  قافي أحمد  13
 6,93  5,22  56  41  54  42,8  269  212 17,52 18,35  4,87  5,22  22/09/1994  ميمون محمد عبد الناصر  14
 7,70  6,81  60  42  48  39,6  234  195 17,60 17,89  5,46  5,53  02/04/1993  جغام سمير  15
 9,00  8,09  54  31  50,3  41  224  189 18,20 19,29  5,54  6,10  19/12/1992  شلالي دراجي  16
 8,44  7,83  49  38  49,2  38  241  210 18,55 20,86  5,21  5,86  06/05/1992  دحماني عبد الحكيم  17
 7,87  6,52  50  36  50,4  41,3  252  191 18,68 19,60  4,92  5,53  28/07/1993  طيايبة زين الدين  18
 7,97  6,72  58  31  49  40.2  228  184 19,15 20,72  5,66  6,34  28/04/1993  فرحات خالد  19
 7,46  5,87  51  32  42,3  32.5  221  189 19,32 20,45  5,56  6,41  14/05/1994  جدي بوزيد  20

  

  ).المسيلة  كأولمبي( نتائج المتحصل عليها في الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة ال

  



  
 

  

  )مولودية المسيلة ( نتائج المتحصل عليها في الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة ال

  الازدياد تاريخ  والاسم اللقب  الرقم
اختبار الوثب العمودي 

  من الثبات
اختبار الوثب الطويل من 

  الثبات
اختبار رمي كرة طبية زنة 

  كغم) 3(

اختبار الجلوس من 
  وضع الرقود

  )ثا  30( 

اختبار الوثب على رجل 
  متر 30واحدة مسافة 

  22,80  24,25  39  6,90 28  6,20  1,90  1,81  0,38  0,31  30/04/1992  البوازدية هشام  01
  20,90  21,52  37  32  6,75  5,60  1,88  1,75  0,30 0,35  09/06/1992  ضامن إبراهيم  02
  19,50  20,92  42  36  7,60  7,05  2,00  1,89  0,40  0,32  09/07/1992  بعلي محمد بوضياف  03
  20,29  20,98  40  29  7,45  6,85  2,08  2,00  0,43  0,38  02/12/1993  جنيدي اسماعيل  04
  19,69  20,90  45  33  7,93  7,30  2,10  2,02  0,37  0,29  29/11/1992  بهلالي أسامة  05
  20,56  21,49  36  27  7,67  6,50  2,00  1,90  0,46  0,39  06/10/1994  لعيايدة حسام الدين  06
  20,89  22,09  43  31  7,90  7,18  1,95  1,70  0,37  0,32  01/10/1992  عيواز محمد  07
  19,02  20,11  48  36  8,05  7,40  2,04  1,92  0,48  0,35  08/04/1993  شريفي أنور  08
  19,94  21,50  47  40  7,87  7,00  1,99  1,89  0,49  0,43  12/05/1993  موسود شريف  09
  19,09  19,82  46  34  8,02  6,89  2,00  1,91  0,50  0,41  06/11/1992  منصور خالد  10
  19,87  20,97  43  30  7,40  6,80  2,03  1,92  0,40  0,29  21/03/1993  زابي عادل  11
  19,95  20,80  37  28  7,50  6,35  1,98  1,89  0,35  0,27  02/10/1992  عيساني على  12
  21,38  22,54  36  30  7,70  7,10  1,97  1,90  0,42  0,33  01/09/1992  لعيفة هشام  13
  20,65  21,54  40  31  7,00  5,80  1,89  1,79  0,49  0,23  02/09/1992  جعفر بن سعدي  14
  21,09  22,15  38  29  7,10  6,30  1,92  1,88  0,51  0,38  24/03/1994  ديلمي يوسف  15
  20,72  21,77  39  34  7,77  6,80  2,00  1,89  0,41  0,26  19/05/1993  يتوجي رابح  16
  21,68  22,33  39  32  7,90  7,30  2,03  1,94  0,43  0,29  20/10/1992  ديلمي عبد المالك  17
  19,97  20,87  38  29  7,20  5,80  2,08  1,98  0,37  0,30  08/11/1992  بوزيدي سفيان  18
  20,76  21,35  41  32  7,38  6,05  1,92  1,81  0,36  0,28  22/09/1993  كشرود عز الدين  19



  
 

  الازدياد تاريخ  والاسم اللقب  الرقم
اختبار الجري 

متر 30بالكرة   
اختبار الجري 
  المتعرج بالكرة

اختبار التحكم 
  في تنطيط الكرة

اختبار ضرب 
أبعد الكرة إلى 
  مسافة

اختبار  تمرير 
الكرة نحو هدف 

مرسوم على 
لأ

اختبار رمية 
 التماس

 7,32 6,56  39  21  48  39  192  186 20,98  21,78  6,76  7,32  30/04/1992  البوازدية هشام  01
 8,70  8,00  65  45  57  42  246  211 20,40  21,76  5,21 6,76  09/06/1992  ضامن إبراهيم  02
 7,57  6,76  59  33  45  29  258  204 19,09 20,852  5,56  6,91  09/07/1992  بعلي محمد بوضياف  03
 6,93  5,22  57  43 58  47,4  268  213 19,46  20,65  5,12  5,98  02/12/1993  جنيدي اسماعيل  04
 7,70  6,81  58  41  50  38.5  235  196 17,62  18,55  5,04  5,79  29/11/1992  بهلالي أسامة  05
 9,00  8,09  43  29  57  43,8  228  188 17,56  18,89  4,87  5,65  06/10/1994  لعيايدة حسام الدين  06
 8,44  7,83  50  37  48  38  242  210 18,49  19,28  5,45  6,12  01/10/1992  عيواز محمد  07
 7,87  6,52  51  35 58  44  294  196 17,61  18,73  4,91  5,80  08/04/1993  شريفي أنور  08
 7,97  6,72  55  32 49,5  37  248  206 18,83  19,87  5,10  5,78  12/05/1993  موسود شريف  09
 7,40  6,40  49  33 60,5  41,4  305  238 20,18  21,47  4,43  5,24  06/11/1992  منصور خالد  10
 7,50 6,43  47  38  61 42  230  190 19,58  20,60  5,38 6,09  21/03/1993  زابي عادل  11
 6,94  5,88  56  42  43  30  296  248 18,92  20,87  5,98  7,85  02/10/1992  عيساني على  12
 7,32  5,90  52  36 44  28  252  218 18,32  19,72  4,80  5,99  01/09/1992  لعيفة هشام  13
 6,89  5,20  61  46  58  40,8  252  191 17,03  17,85  4,62  5,33  02/09/1992  جعفر بن سعدي  14
 8,65  7,52  60  39 61,5  49  227  184 17,65  18,89  4,69  5,52  24/03/1994  ديلمي يوسف  15
 7,80  6,38  45  28  49  37 202  173 18,70  20,23  5,57  6,23  19/05/1993  يتوجي رابح  16
 6,98  5,43  42  29  52  38  217  187 18,69  19,86  5,01  5,71  20/10/1992  ديلمي عبد المالك  17
 7,96  6,84  48  32  56  47  232  205 19,64  20,45  4,98  5,63  08/11/1992  بوزيدي سفيان  18
 9,15  7,98  53  40  51  42  231  197 18,75  19,04  5,76  7,34  22/09/1993  كشرود عز الدين  19

  

  ).مولودية المسيلة ( نتائج المتحصل عليها في الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة ال



  
 

  

  ).المسيلة  كأولمبي( نتائج المتحصل عليها في الاختبارات البدنية القبلية للمجموعة ال

  الازدياد تاريخ  والاسم اللقب  الرقم
اختبار الوثب العمودي 

  من الثبات
اختبار الوثب الطويل 

  من الثبات
اختبار رمي كرة طبية زنة 

  كغم) 3(

اختبار الجلوس من 
  وضع الرقود

  )ثا  30( 

اختبار الوثب على رجل 
  متر 30واحدة مسافة 

  23,25  31  6,10  1,81  0,34  25/07/1992  حريزي بلال  01
  22,52  29  6,30  0,371,78  12/09/1992  مخيش علي  02
  21,90  30  7,00  1,87  0,27  06/07/1992  ذباح وليد  03
  19,90  35  6,80  1,90  0,35  18/02/1992  أوذينة حسان   04
  20,92  33  7,25  2,00  0,44  14/03/1992  عبد االلهمنصوري   05
  21,44  28  6,50  1,88  0,39  28/03/1992  عزي إبراهيم  06
  21,30  32  7,10  1,69  0,35  28/03/1992  قارة يوسف  07
  22,11  30  7,50  1,95  0,29  26/07/1993  بن يونس عبد الحليم  08
  22,50  30  6,00  1,86  0,43  27/01/1992  مخيش محمد  09
  19,82  36  7,60  1,95  0,44  15/05/1993  غضبان بوبكر  10
  19,97  34  6,80  1,91  0,33  10/03/1993  مرزواني سمير  11
  20,80  28  7,30  1,92  0,28  13/01/1993  بريش شارف الدين  12
  21,43  30  7,20  1,90  0,32  04/06/1994  قافي أحمد  13
  21,54  34  5,80  1,79  0,23  22/09/1994  ميمون محمد عبد الناصر  14
  22,10  30  7,30  1,88  0,31  02/04/1993  جغام سمير  15
  22,87  34  6,90  1,90  0,29  19/12/1992  شلالي دراجي  16
  22,23  32  7,40  1,91  0,34  06/05/1992  دحماني عبد الحكيم  17
  19,90  28  6,80  1,90  0,26  28/07/1993  طيايبة زين الدين  18
  20,25  33  7,00  1,75  0,40  28/04/1993  فرحات خالد  19
  21,10  30  7,20  2,00  0,37  14/05/1994  جدي بوزيد  20



  
 

  الازدياد تاريخ  والاسم اللقب الرقم
اختبار الجري 

متر 30بالكرة   
اختبار الجري 
  المتعرج بالكرة

في اختبار التحكم 
  تنطيط الكرة

اختبار ضرب الكرة 
  إلى أبعد مسافة

اختبار  تمرير الكرة 
نحو هدف مرسوم 

  على الأرض

 اختبار رمية التماس

  6,40  33  42  177  21,36  6,10  25/07/1992  حريزي بلال  01
 6,43  37  40,5  186  6,53 20,88  12/09/1992  مخيش علي  02
  5,88  41  39  187  19,92  5,98  06/07/1992  ذباح وليد  03
  5,90  37  30.5  197  20,70  6,32  18/02/1992  أوذينة حسان   04
  5,20  42  42  206  18,35  5,89  14/03/1992  منصوري عبد االله  05
  7,52  44  40,7  197  17,92  5,52  28/03/1992  عزي إبراهيم  06
  6,38  39  44  205  18,29  6,09  28/03/1992  قارة يوسف  07
  5,43  29  37  238  19,71  5,43  26/07/1993  بن يونس عبد الحليم  08
  6,84  35  38  197  20,97  5,84  27/01/1992  مخيش محمد  09
  7,98  36  49  245  18,57  5,34  15/05/1993  غضبان بوبكر  10
 6,56  22  42,2  187  6,09 20,90  10/03/1993  مرزواني سمير  11
  8,00  42  47,5  210  19,94  5,85  13/01/1993  بريش شارف الدين  12
  6,76  31  38.2  203  20,72  5,91  04/06/1994  قافي أحمد  13
  5,22  41  42,8  212  18,35  5,22  22/09/1994  ميمون محمد عبد الناصر  14
  6,81  42  39,6  195  17,89  5,53  02/04/1993  جغام سمير  15
  8,09  31  41  189  19,29  6,10  19/12/1992  شلالي دراجي  16
  7,83  38  38  210  20,86  5,86  06/05/1992  دحماني عبد الحكيم  17
  6,52  36  41,3  191  19,60  5,53  28/07/1993  طيايبة زين الدين  18
  6,72  31  40.2  184  20,72  6,34  28/04/1993  فرحات خالد  19
 6,41 20,4518932 32.55,87  14/05/1994  جدي بوزيد  20

    

  ).المسيلة  كأولمبي( للمجموعة نتائج المتحصل عليها في الاختبارات المهارية القبلية ال



  
 
  

  الازدياد تاريخ  والاسم اللقب  الرقم
اختبار الوثب العمودي 

  من الثبات
اختبار الوثب الطويل 

  من الثبات
اختبار رمي كرة طبية 

  كغم) 3(زنة 

اختبار الجلوس من 
  وضع الرقود

  )ثا  30( 

اختبار الوثب على 
رجل واحدة مسافة 

  متر 30
  21,80  6,7042  1,90  0,42  25/07/1992  حريزي بلال  01
  20,98  38  6,85  1,89  0,48  12/09/1992  مخيش علي  02
  21,04  41  7,50  2,03  0,42  06/07/1992  ذباح وليد  03
  19,30  46  7,45  2,06  0,36  18/02/1992  أوذينة حسان   04
  19,90  40  7,80  2,09  0,48  14/03/1992  منصوري عبد االله  05
  20,60  37  7,40  1,98  0,42  28/03/1992  عزي إبراهيم  06
  20,80  45  7,80  1,95  0,45  28/03/1992  قارة يوسف  07
  21,02  37  8,00  2,08  0,33  26/07/1993  بن يونس عبد الحليم  08
  20,94  38  7,10  1,99  0,44  27/01/1992  مخيش محمد  09
  19,34  48  8,10  2,07  0,52  15/05/1993  غضبان بوبكر  10
  19,06  40  6,90  2,03  0,40  10/03/1993  سميرمرزواني   11
  19,95  38  7,60  2,05  0,40  13/01/1993  بريش شارف الدين  12
  20,31  36  7,90  2,00  0,43  04/06/1994  قافي أحمد  13
  20,65  42  7,05  1,87  0,30  22/09/1994  ميمون محمد عبد الناصر  14
  21,02  39  8,00  1,90  0,39  02/04/1993  جغام سمير  15
  20,82  38  7,80  2,02  0,45  19/12/1992  شلالي دراجي  16
  21,19  39  7,90  2,03  0,47  06/05/1992  دحماني عبد الحكيم  17
  19,43  39  7,60  1,98  0,33  28/07/1993  طيايبة زين الدين  18
  19,76  40  7,70  1,92  0,51  28/04/1993  فرحات خالد  19
  20,02  38  8,00  2,08  0,43  14/05/1994  جدي بوزيد  20

  

  ).المسيلة  كأولمبي( نتائج المتحصل عليها في الاختبارات البدنية البعدية للمجموعة ال

  



  
 

  الازدياد تاريخ  والاسم اللقب  الرقم
اختبار الجري 

متر 30بالكرة   
اختبار الجري 
  المتعرج بالكرة

اختبار التحكم في 
  تنطيط الكرة

اختبار ضرب 
الكرة إلى أبعد 

  مسافة

اختبار  تمرير 
الكرة نحو هدف 

مرسوم على 
  الأرض

اختبار رمية 
 التماس

  7,40  52  19851  20,83  5,45  25/07/1992  حريزي بلال  01
  7,50  48  48  213  20,12  5,39  12/09/1992  مخيش علي  02
  6,94  57  46  223  18,02  5,23  06/07/1992  ذباح وليد  03
  7,32  55  44,3  231  19,17  5,42  18/02/1992  أوذينة حسان   04
  6,89  53,4 59  241  17,72  5,12  14/03/1992  منصوري عبد االله  05
  8,65  62  53  265  17,43  4,96  28/03/1992  عزي إبراهيم  06
  7,80  58  56  245  17,45  5,72  28/03/1992  قارة يوسف  07
  6,98  46  49  304  18,63  4,81  26/07/1993  بن يونس عبد الحليم  08
  7,96  55  52  242  19,86  5,11  27/01/1992  مخيش محمد  09
  9,15  50  58  297  17,45  4,52  15/05/1993  غضبان بوبكر  10
  7,32  41  51,5  193  19,30  5,39  10/03/1993  مرزواني سمير  11
  8,70  63  55  245  18,87  5,11  13/01/1993  بريش شارف الدين  12
  7,57  58  49  257  19,24  5,09  04/06/1994  قافي أحمد  13
  6,93  56  54  269  17,52  4,87  22/09/1994  محمد عبد الناصرميمون   14
  7,70  60  48  234  17,60  5,46  02/04/1993  جغام سمير  15
  9,00  54  50,3  224  18,20  5,54  19/12/1992  شلالي دراجي  16
  8,44  49  49,2  241  18,55  5,21  06/05/1992  دحماني عبد الحكيم  17
  7,87  50  50,4  252  18,68  4,92  28/07/1993  طيايبة زين الدين  18
  7,97  58  49  228  19,15  5,66  28/04/1993  فرحات خالد  19
 7,46  5,5619,3222142,3 51  14/05/1994  جدي بوزيد  20

  

  ).المسيلة  كأولمبي( نتائج المتحصل عليها في الاختبارات المهارية البعدية للمجموعة ال

  



  
 

  الازدياد تاريخ  والاسم اللقب  الرقم
اختبار الوثب العمودي 

  من الثبات
اختبار الوثب الطويل 

  من الثبات
اختبار رمي كرة طبية زنة 

  كغم) 3(

اختبار الجلوس من 
  وضع الرقود

  )ثا  30( 

اختبار الوثب على رجل 
  متر 30واحدة مسافة 

  24,25  28  6,20  1,81  0,31  30/04/1992  البوازدية هشام  01
  21,52  32  5,60  0,391,75  09/06/1992  ضامن إبراهيم  02
  20,92  36  7,05  1,89  0,30  09/07/1992  بعلي محمد بوضياف  03
  20,98  29  6,85  2,00  0,38  02/12/1993  جنيدي اسماعيل  04
  20,90  33  7,30  2,02  0,44  29/11/1992  بهلالي أسامة  05
  21,49  27  6,50  1,90  0,39  06/10/1994  لعيايدة حسام الدين  06
  22,09  31  7,18  1,70  0,32  01/10/1992  محمدعيواز   07
  20,11  36  7,40  1,92  0,35  08/04/1993  شريفي أنور  08
  21,50  40  7,00  1,89  0,43  12/05/1993  موسود شريف  09
  19,82  34  6,89  1,91  0,41  06/11/1992  منصور خالد  10
  20,97  30  6,80  1,92  0,29  21/03/1993  زابي عادل  11
  20,80  28  6,35  1,89  0,27  02/10/1992  عيساني على  12
  22,54  30  7,10  1,90  0,33  01/09/1992  لعيفة هشام  13
  21,54  31  5,80  1,79  0,23  02/09/1992  جعفر بن سعدي  14
  22,15  29  6,30  1,88  0,32  24/03/1994  ديلمي يوسف  15
  21,77  34  6,80  1,89  0,26  19/05/1993  يتوجي رابح  16
  22,33  32  7,30  1,94  0,29  20/10/1992  المالكديلمي عبد   17
  20,87  29  5,80  1,98  0,30  08/11/1992  بوزيدي سفيان  18
  21,35  32  6,05  1,81  0,28  22/09/1993  كشرود عز الدين  19

  

  ).مولودية المسيلة ( نتائج المتحصل عليها في الاختبارات البدنية القبلية للمجموعة ال

  



  
 

  الازدياد تاريخ  والاسم اللقب الرقم
اختبار الجري 

متر 30بالكرة   
اختبار الجري 
  المتعرج بالكرة

اختبار التحكم في 
  تنطيط الكرة

اختبار ضرب الكرة 
  إلى أبعد مسافة

اختبار  تمرير الكرة 
نحو هدف مرسوم 

  على الأرض
 اختبار رمية التماس

 6,56  21  39  186  21,78  7,32  30/04/1992  البوازدية هشام  01
  8,00  45  42  211  21,76 6,76  09/06/1992  ضامن إبراهيم  02
  6,76  33  29  204  20,852  6,91  09/07/1992  بعلي محمد بوضياف  03
  5,22  43  47,4  213  20,65  5,98  02/12/1993  جنيدي اسماعيل  04
  6,81  41  38.5  196  18,55  5,79  29/11/1992  بهلالي أسامة  05
  8,09  29  43,8  188  18,89  5,65  06/10/1994  لعيايدة حسام الدين  06
  7,83  37  38  210  19,28  6,12  01/10/1992  عيواز محمد  07
  6,52  35  44  196  18,73  5,80  08/04/1993  شريفي أنور  08
  6,72  32  37  206  19,87  5,78  12/05/1993  موسود شريف  09
  6,40  33  41,4  238  21,47  5,24  06/11/1992  منصور خالد  10
 6,43  38 42  190  20,60 6,09  21/03/1993  زابي عادل  11
  5,88  42  30  248  20,87  7,85  02/10/1992  عيساني على  12
  5,90  36  28  218  19,72  5,99  01/09/1992  لعيفة هشام  13
  5,20  46  40,8  191  17,85  5,33  02/09/1992  جعفر بن سعدي  14
  7,52  39  49  184  18,89  5,52  24/03/1994  ديلمي يوسف  15
  6,38  28  37  173  20,23  6,23  19/05/1993  يتوجي رابح  16
  5,43  29  38  187  19,86  5,71  20/10/1992  ديلمي عبد المالك  17
  6,84  32  47  205  20,45  5,63  08/11/1992  بوزيدي سفيان  18
  7,98  40  42  197  19,04  7,34  22/09/1993  كشرود عز الدين  19

  

  ).مولودية المسيلة ( المهارية القبلية للمجموعة نتائج المتحصل عليها في الاختبارات ال



  
 

  الازدياد تاريخ  والاسم اللقب  الرقم
اختبار الوثب العمودي 

  من الثبات
اختبار الوثب الطويل 

  من الثبات
اختبار رمي كرة طبية زنة 

  كغم) 3(
اختبار الجلوس من 

  وضع الرقود
اختبار الوثب على رجل 

  متر 30واحدة مسافة 

  24,25  28  6,20  1,81  0,38  30/04/1992  هشامالبوازدية   01
  21,52  32  5,60  1,75  0,35  09/06/1992  ضامن إبراهيم  02
  20,92  36  7,05  1,89  0,40  09/07/1992  بعلي محمد بوضياف  03
  20,98  29  6,85  2,00  0,43  02/12/1993  جنيدي اسماعيل  04
  20,90  33  7,30  2,02  0,37  29/11/1992  بهلالي أسامة  05
  21,49  27  6,50  1,90  0,46  06/10/1994  لعيايدة حسام الدين  06
  22,09  31  7,18  1,70  0,37  01/10/1992  عيواز محمد  07
  20,11  36  7,40  1,92  0,48  08/04/1993  شريفي أنور  08
  21,50  40  7,00  1,89  0,49  12/05/1993  موسود شريف  09
  19,82  34  6,89  1,91  0,50  06/11/1992  منصور خالد  10
  20,97  30  6,80  1,92  0,40  21/03/1993  زابي عادل  11
  20,80  28  6,35  1,89  0,35  02/10/1992  عيساني على  12
  22,54  30  7,10  1,90  0,42  01/09/1992  لعيفة هشام  13
  21,54  31  5,80  1,79  0,49  02/09/1992  جعفر بن سعدي  14
  22,15  29  6,30  1,88  0,51  24/03/1994  ديلمي يوسف  15
  21,77  34  6,80  1,89  0,41  19/05/1993  يتوجي رابح  16
  22,33  32  7,30  1,94  0,43  20/10/1992  ديلمي عبد المالك  17
  20,87  29  5,80  1,98  0,37  08/11/1992  بوزيدي سفيان  18
  21,35  32  6,05  1,81  0,36  22/09/1993  كشرود عز الدين  19

  

  ).مولودية المسيلة ( البعدية للمجموعة نتائج المتحصل عليها في الاختبارات البدنية ال



  
 

  الازدياد تاريخ  والاسم اللقب  الرقم
اختبار الجري 

متر 30بالكرة   
اختبار الجري 
  المتعرج بالكرة

اختبار التحكم في 
  تنطيط الكرة

اختبار ضرب الكرة 
  إلى أبعد مسافة

اختبار  تمرير الكرة 
نحو هدف مرسوم 

  على الأرض
 اختبار رمية التماس

 6,56  21  39  186  6,76  6,76  30/04/1992  البوازدية هشام  01
  8,00  45  42  211  5,21  5,21  09/06/1992  ضامن إبراهيم  02
  6,76  33  29  204  5,56  5,56  09/07/1992  بعلي محمد بوضياف  03
  5,22  43  47,4  213  5,12  5,12  02/12/1993  جنيدي اسماعيل  04
  6,81  41  38.5  196  5,04  5,04  29/11/1992  بهلالي أسامة  05
  8,09  29  43,8  188  4,87  4,87  06/10/1994  لعيايدة حسام الدين  06
  7,83  37  38  210  5,45  5,45  01/10/1992  عيواز محمد  07
  6,52  35  44  196  4,91  4,91  08/04/1993  شريفي أنور  08
  6,72  32  37  206  5,10  5,10  12/05/1993  موسود شريف  09
  6,40  33  41,4  238  4,43  4,43  06/11/1992  منصور خالد  10
 6,43  38 42  190  5,38  5,38  21/03/1993  زابي عادل  11
  5,88  42  30  248  5,98  5,98  02/10/1992  عيساني على  12
  5,90  36  28  218  4,80  4,80  01/09/1992  لعيفة هشام  13
  5,20  46  40,8  191  4,62  4,62  02/09/1992  جعفر بن سعدي  14
  7,52  39  49  184  4,69  4,69  24/03/1994  ديلمي يوسف  15
  6,38  28  37  173  5,57  5,57  19/05/1993  يتوجي رابح  16
  5,43  29  38  187  5,01  5,01  20/10/1992  ديلمي عبد المالك  17
  6,84  32  47  205  4,98  4,98  08/11/1992  بوزيدي سفيان  18
  7,98  40  42  197  5,76  5,76  22/09/1993  كشرود عز الدين  19

  

  ).مولودية المسيلة ( نتائج المتحصل عليها في الاختبارات المهارية البعدية للمجموعة ال
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