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والآخر والظاهر والباطن الذي  لالعليم القهار، الأو  وأول من يشكر ويحمد آناء الليل وأطراف النهار، ه
أغرقنا بنعمه التي لا تحصى وأغدق عليه برزقه الذي لا يفنى، وأنار دروبنا، فله جزيل الحمد والثناء العظيم، هو 

ثنا عليه الصلاة والسلام أرسله بقرآنه المبين فعلمنا مالم نعلم وح الذي أنعم علينا إذ أرسل فينا عبده ورسوله محمد
 على طلب العلم أينما وجد.

لله الحمد كله والشكر كله أن وفقنا وألهمنا الصبر على المشاق التي واجهتنا لإنجاز هذا العمل 
 المتواضع.

 عنرف كما اللحظة هذه حتى الدراسية المراحل أولى من، بعلمه أفادنا معلم كل الى موصول والشكر
 .بحثنا إنجاز على ساعدنا الذي ادریس خوجة محمد رضا المشرف الاستاذ الدكتورإلى  شكر كلمة

نشكر كل أساتذة وعمال ميدان علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، الذين لم يخلوا علينا و 
 بنصائحهم وإرشاداتهم.

 أو بعيد.كما نشكر كل من مدّ لنا يد العون من قريب 

ونشكر العائلتين الكريمتين وزملائي الأعزاء الذين وقفوا إلى جانبي دوما وكانوا لي السند المستطاب 
 ودعمي في مسيرتي.

وفي الأخير لا يسعنا إلا أن ندعو الله عزوجل أن يرزقنا السّداد، والرشاد، والعفاف والغنى، وأن                  
 يجعلنا هداة مهتدين.

 ر الدين.بطاهر نو  •
 هلال سيد احمد. •

 

 
 



 

 
 شكــــر وتقدیر

 فھرس المحتویات
 قائمة الجداول
 قائمة الاشكال

 1 ........................................................................................... ملخص الدراسة
Résumé de l'étude en français : ....................................................... 4 

 10 ......................................................................................... الجانب التمھیدي
 11 ............................................................................................... :مقدمة

 13 ................................................................................... :إشكالیة الدراسة
 18 .................................................................................... :أھداف الدراسة
 19 ..................................................................................... أھمیة الدراسة:

 21 .................................................................. :تحدید المصطلحات والمفاھیم
 24 .......................................................................................... الجانب النظري
 25 ................................................. مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھاالفصل الاول 

 26 ................................................................................................ تمھید:
 26 .......................................................................... مفھوم الإطالة الإیجابیة:

 26 ........................................................ العوامل المؤثر على الإطالة الإیجابیة:
 27 .................................................................. فوائد تدریب الإطالة الإیجابیة:

 34 .............................................. :تصنیفات الإطالة الایجابیة وعلاقتھا بالمرونة
 37 ..................................................... خصائص حمل تمارین الاطالة الإیجابیة:

 42 ............................... :تصنیف أنواع تمرینات الإطالة الایجابیة للرجلین كما یلي
 45 ............................................................................................... خاتمة:

 46 ................................................ الصفات البدنیة للاعب كرة القدم: الفصل الثاني
 68 ......................................................................................... التطبیقي الجانب

 69 .............................................. منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیةالأول: الفصل 

 
 



 

 70 ................................................................................................ تمھید:
 70 ....................................................................................... منھج البحث:
 71 ........................................................................................ عینة البحث:

 71 ................................................................................... :البحث متغیرات
 71 .................................................................................... مجالات البحث:

 72 ......................................................................................... أداة البحث:
 72 ............................................................................ لاستطلاعیة:الدراسة ا
 79 ............................................................................................. خلاصة:

 80 ............................................................. عرض وتحلیل النتائج: الفصل الثاني
 81 ................................................................................................ تمھید:

 81 ................................................................... عرض ومناقشة نتائج البحث:
 84 ............................ مناقشة عرض ونتائج الاختبار القبلي والبعدي لعینتي البحث:

 85 ...................................................... عرض ومناقشة نتائج الاختبار السرعة:
 88 .......................................................... عرض ومناقشة نتائج الاختبار القوة:

 90 ...................................... مناقشة عرض ونتائج الاختبار البعدي لعینتي البحث:
 91 ...................................................... عرض ومناقشة نتائج الاختبار السرعة:

 93 .......................................................... عرض ومناقشة نتائج الاختبار القوة:
 95 ....................................................................................... الاستنتاجات:

 96 ...................................................................... رضیات:مناقشة النتائج بالف
 97 ...................................................................................................... خاتمة

 97 .............................................................................. قائمة المصادر والمراجع
 97 ................................................................................................... الملاحق

 

   

 
 



 

 74 ------------------------- ترح.: �مثل معامل الث�ات والصدق الاخت�ار المق1جدول 

: یوضح مدى تجانس بین العینة التجر�ب�ة والعینة الضا�طة في نتائج الاخت�ارات القبل�ة �استخدام 2 جدول

 82 ------------------------------------------- اخت�ار دلالة الفروق "ت":

: یوضح نتائج الاخت�ار القبلي وال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ارات تنم�ة الأداء الصفات البدن�ة 3دول ج

 84 -------------------------------------------------- في �رة القدم:

 85 ----------- : یوضح نتائج الاخت�ار القبلي وال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار السرعة:4جدول 

 88 ------------ : یوضح نتائج الاخت�ار القبلي وال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار القوة:5جدول 

 90 -------------------------- : یوضح نتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث:6جدول 

 91 ---------------- : یوضح نتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار سرعة:7جدول 

 93 ----------------- : یوضح نتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار قوة:8جدول 

 83 ...................................... : یوضح نتائج الاخت�ار القبلي لعینتي ال�حث1رسم توض�حي 

 87 .......... وال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار السرعة.: یوضح نتائج الاخت�ار القبلي 2رسم توض�حي 

 89 ............. : یوضح نتائج الاخت�ار القبلي وال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار القوة.3رسم توض�حي 

 92 .................. : یوضح نتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار السرعة.4حي رسم توض�

 94 .................... : یوضح نتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار القوة.5رسم توض�حي 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

ملخص 
 الدراسة

1 
 



 

 ملخص الدراسة:

تمار�ن الاطالة الا�جاب�ة على �عض الصفات البدن�ة لدى لاعبین  أثر عنوان الدراسة: .1

  سنة 17كرة قدم لفئة اقل من 

 خلال البرنامج نم القوة، السرعة)( البدن�ةتوض�ح مدى تأثر صفات  هدف الدراسة: .2

  .التدر�بي الر�اضي المقترح المبني على أساس الاطالة الا�جاب�ة

هل البرنامج التدر�بي الر�اضي المقترح المبني على أساس تمار�ن  مشكلة الدراسة: .3

الاطالة الا�جاب�ة وتكث�فها في �ل مرحلة من مراحل الوحدة التدر�ب�ة (المرحلة التمهید�ة، 

دم فئة اقل لاعبي �رة الق البدن�ة عندالرئ�س�ة، الختام�ة) لـه تـأثیر في تطو�ر صفات 

 سنة؟ 17من 

 :ض�ات الدراسةفر  .4

  لا توجد فروق ذات دلالة احصائ�ة في العینة الشاهدة بین الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي

 .لتنم�ة صفات البدن�ة لصالح الاخت�ار ال�عدي

  توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة في الاخت�ار ال�عدي بین المجموعتین الشاهدة

 .والتجر�ب�ة لصالح المجموعة التجر�ب�ة

 .لاع�ا) من فر�ق ش�اب تیزي 24قصد�ة تمثلت في ( عینة الدراسة: .5

 .المنهج التجر�بيالمنهج المت�ع:  .6

 .)والسرعةاخت�ار�ن لصفات البدن�ة (القوة  الدراسة:أدوات  .7
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  :النتائج المتوصل إلیها .8

وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة للاخت�ار�ن ال�عدیین لكل من العینتین الضا�طة  •

 .المجموعة التجر�ب�ة والسرعة لصالحالقوة  والتجر�ب�ة في �ل الاخت�ارات

وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة للاخت�ار�ن ال�عدي والقبلي للعینة التجر�ب�ة في �ل  •

 .الاخت�ار ال�عدي والسرعة لصالحالقوة الاخت�ارات 

  :أهم الاستنتاجات .9

 عدي لتوجد فروق ذات دلالة احصائ�ة في العینة التجر�ب�ة بین الاخت�ار�ن القبلي وا�

 .لتنم�ة صفات البدن�ة لصالح الاخت�ار ال�عدي

  لا توجد فروق ذات دلالة احصائ�ة في العینة الشاهدة بین الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي

 .لتنم�ة صفات البدن�ة لصالح الاخت�ار ال�عدي

  توجد فروق ذات دلالة احصائ�ة في الاخت�ار ال�عدي بین المجموعتین الشاهدة

 .ح المجموعة التجر�ب�ةوالتجر�ب�ة لصال

  والسرعةحققت المجموعة التجر�ب�ة ز�ادة معتبرة في جم�ع اخت�ارات القوة.  

 نجاعة ونجاح البرنامج المقترح المبني على تمار�ن الاطالة الا�جاب�ة. 

  :الاقتراحات .10

 .اهتمام المدر�ین بتكث�ف تمار�ن الاطالة الا�جاب�ة لدى الفئات الش�ان�ة ←

ر�ین لإدراج تمار�ن الاطالة الا�جاب�ة في برامجهم التدر�ب�ة خاصة یوصي ال�احث المد ←

 ).والسرعة ة(القو  البدن�ة الصفاتلتنم�ة 
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إجراء مز�د من الدراسات التي تتناول تأثیر تمار�ن الاطالة الا�جاب�ة على القدرات  ←

 .الحر��ة

ة أطول �كما یوصي ال�احث بدراسة تأثیر البرنامج التدر�بي المقترح تحت ظروف زمن ←

 .من التي أجر�ت في الدراسة الراهنة

  

3 
 



 

Résumé de l'étude en français :  

1. Titre de l'étude : L'effet des exercices d'étirements positifs sur 

certaines caractéristiques physiques des footballeurs de moins de 

17 ans 

2. Le but de l'étude : clarifier dans quelle mesure les caractéristiques 

physiques sont affectées par le programme d'entraînement sportif 

proposé basé sur les étirements positifs. 

3. La problématique de l'étude : Est-ce que le programme 

d'entraînement sportif proposé basé sur des exercices d'étirements 

positifs et leur intensification à chaque étape de l'unité 

d'entraînement (l'étape d'introduction, principale et finale) a un 

effet sur le développement des caractéristiques physiques des 

joueurs de football moins de 17 ans ? 
4. Etudier les hypothèses : 

 une. Il n'y a pas de différences statistiquement significatives dans 

l'échantillon de contrôle entre les prés et post tests pour le 

développement des caractéristiques physiques en faveur du post 

test. 

 NS. Il existe des différences statistiquement significatives dans le 

posttest entre les groupes témoin et expérimental en faveur du 

groupe expérimental. 

5. L'échantillon d'étude : intentionnellement représenté en (22 

joueurs) de l'équipe de jeunes de Tizi. 

6. La méthode utilisée : la méthode expérimentale. 

7. Outils d'étude : deux tests d'attributs physiques (force et vitesse). 
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8. Constats : 

 Il existe des différences statistiquement significatives pour les 

deux post-tests pour chacun des échantillons de contrôle et 

expérimentaux dans tous les tests flexibles et en faveur du groupe 

expérimental. 

 Il existe des différences statistiquement significatives pour le 

post-test et le pré-test pour l'échantillon expérimental dans tous 

les tests flexibles et en faveur du post-test. 
9. Les conclusions les plus importantes : 

• Il existe des différences statistiquement significatives dans 

l'échantillon expérimental entre les pré et post tests pour le 

développement des caractéristiques physiques en faveur du post 

test. 

• Il n'y a pas de différences statistiquement significatives dans 

l'échantillon de contrôle entre les pré et post tests pour le 

développement des caractéristiques physiques en faveur du post 

test. 

• Il existe des différences statistiquement significatives dans le 

post-test entre les groupes témoin et expérimental en faveur du 

groupe expérimental. 

• Le groupe expérimental a obtenu une augmentation significative 

de tous les tests de force et de vitesse. 

• L'efficacité et la réussite du programme proposé basé sur des 

exercices d'étirement positifs. 
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10. Suggestions : 

 L'intérêt des formateurs à intensifier les exercices d'étirements 

positifs parmi les groupes de jeunes. 

 Le chercheur recommande aux entraîneurs d'inclure des exercices 

d'étirements positifs dans leurs programmes d'entraînement, 

notamment pour le développement des étés physiques. 

 Mener plus d'études sur l'effet des exercices d'étirement positifs 

sur les capacités motrices. 

 Le chercheur recommande également d'étudier l'impact du 

programme de formation proposé dans des conditions de temps 

plus longues que celles menées dans la présente 

étude.   
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Study summary in English: 

1. Study title : The effect of positive stretching exercises on some 

physical characteristics of football players under 17 years old. 

2. The aim of the study: to clarify the extent to which physical 

characteristics are affected by the proposed sports training 

program based on positive stretching. 

3. The problem of the study: Does the proposed sports training 

program based on positive stretching exercises and their 

intensification in each stage of the training unit (the introductory, 

main, and final stage) have an effect on developing the physical 

characteristics of football players under 17 years old? 
4. Study hypothèses : 

a. There are no statistically significant differences in the control sample 

between the pre and post tests for the development of physical 

characteristics in favor of the post test. 

NS. There are statistically significant differences in the post-test 

between the control and experimental groups in favor of the 

experimental group. 

5. The study sample: intentionally represented in (22 players) from 

the Tizi youth team. 

6. The method used: the experimental method. 

7. Study tools: two tests of physical attributes (strength and speed). 
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8. Findings : 

 There are statistically significant differences for the two post-tests 

for each of the control and experimental samples in all flexible 

tests and in favor of the experimental group. 

 There are statistically significant differences for the post-test and 

pre-test for the experimental sample in all flexible tests and in 

favor of the post-test. 
9. The most important conclusions : 

• There are statistically significant differences in the experimental 

sample between the pre and post tests for the development of 

physical characteristics in favor of the post test. 

• There are no statistically significant differences in the control 

sample between the pre and post tests for the development of 

physical characteristics in favor of the post test. 

• There are statistically significant differences in the post-test 

between the control and experimental groups in favor of the 

experimental group. 

• The experimental group achieved a significant increase in all 

strength and speed tests. 

• The efficacy and success of the proposed program based on 

positive stretching exercises. 
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10. Suggestions : 

 The trainers' interest in intensifying the positive stretching 

exercises among the youth groups. 

 The researcher recommends the trainers to include positive 

stretching exercises in their training programs, especially for the 

development of physical summers. 

 Conducting more studies dealing with the effect of positive 

stretching exercises on motor abilities. 

 The researcher also recommends studying the impact of the 

proposed training program under longer time conditions than 

those conducted in the current study. 
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لجانب التمھیديا   

 

   :مقدمة

اهتمت دول العالم المتقدمة اهتماما �بیرا وشاملا بتدر�ب الناشئین من �افة النواحي 

ولجم�ع الالعاب الر�اضـ�ة حیث فتحت لهم مدارس خاصة یتلقون فیها إلى جانب الدروس 

الاعت�اد�ة التي تلقاها في المدارس الأخـرى، حیث تدرس لع�ة �رة القدم نظر�ا وعلم�ا 

لفحوصات والعنا�ة المر�زة �الجانـب الصـحي �اعتبـار الناشئین هم القاعدة إضافة إلى ا

وحیث �جب أن یتم تحسین  .الواسعة التي ینم وخلالها أ�طال المستقبل في لع�ة �رة القدم

كفاءة عمل�ة التدر�ب الر�اضي للمرحلة السن�ة التي تبدأ من الطفولة حتى مرحلة تحـت 

�افة الجوانب التي تسهم في توس�ع قاعدة الناشئین مما سنة ،وقد �ات استثمار 21سن 

أدى إلى ارتفاع المستو�ات الر�اض�ة التنافس�ة نت�جة الأعداد البدني للاعبین عند وضع 

سنة من خلال وضع 17البرامج التدر�ب�ة ،مما حذا �ال�احثین الاهتمـام �فئة تحت سن 

اس�ة طو�ر القـدرات البدن�ة  الأسبرنامج تدر�بي معتمد على أسس علم�ة مدروسة لغرض ت

من أجل الارتقاء �مستوى أداء اللاعبین نحو الأفضل وقد أص�ح للتدر�ب الر�اضي مفهوم 

تلك  واسع �قوم عل أسس منهج�ة وعلم�ة مدروسة تستند على القواعـد العلمیـة ال�حتة،

ي، لذا فالرفع نالتي تعود على الر�اضي �الفوائد تمكنه من ر�ح الوقت وتفادي الضرر البد

من مستوى القدرات الحر��ة في �رة القدم �جب أن �عتمد على قواعد و خصوص�ات 

 .تطبق �كل إتقان ،لما لها من أهم�ة �الغـة في تطو�ر وتنم�ة هذه القدرات لكل ر�اضة

ومن بین أهم الصفات الحر��ة القاعد�ة للاعبي �رة القدم التي تحظى �اهتمام خاص في 
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لجانب التمھیديا   

 

اعها التي لا تظهر نتائجها إلا إذا تم إخض الاطالة الا�جاب�ةر�بي نجـد صفة البرنامج التد

لعمل جاد على مستوى الأصناف الش�اب�ة وصقلها جیـدا �طر�قة تساهم في تكو�ن 

اللاعبین الك�ار حیث تعتبر هذه الفئة المخزون الخام الذي �مكن الاعتماد عل�ه للوصـول 

ع�مها بوسائل وطرق منهج�ة ، و�رامج تدر�ب�ة مبن�ة إلى الأهداف المنشودة عن طر�ق تد

على أسس علم�ة، أثنـاء مرحلة التدر�ب والتهیئة، وهذا ما جعلنا نفكر �شكل جدي في 

لاطالة النبین مدى تأثیر برنـامج تدر�بي مبني على تمار�ن  الصفات البدن�ةدراسة 

 احمد(سنة.17�ال الأقل من للاعبي �رة القدم صنف أشات البدن�ة لتنم�ة الصف الا�جاب�ة

 )10 ص فارس.القاهرة بن
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لجانب التمھیديا   

 

 :الدراسةإشكال�ة 

مما لا شك ف�ه ان التطور الهائل الذي عرفته �رة القدم في العالم تؤ�ده الأرقام 

الق�اس�ة المحطمة، و�رجع الفضل في ذلك الى التطور العلمي الكبیر في طرق وأسالیب 

لى الحقائق العلم�ة التي تقدمها مختلف العلوم التدر�ب و�عداد اللاعبین والذي استند ا

سواء �ان منها في المجال البیولوجي أو النفسي أو الاجتماعي لتحسین تنفیذ العمل�ة 

التدر�ب�ة. إن التدر�ب الر�اضي �ما هو معلوم یهدف إلى وصول اللاعب للتكامل في 

تمكنه من  معرف�ة؛ والتيوالوظ�ف�ة والنفس�ة والذهن�ة وال البدن�ة والخطط�ةكل النواحي 

الأداء المثالي خلال المنافسة والعمل على استمرارها لأطول مدة ممكنة؛ ولا یتم ذلك إلا 

من خلال الاعتماد على الأسس والم�ادئ العلم�ة في عمل�ة التدر�ب الر�اضي. و�رى 

لبدني امفتي إبراه�م إن التدر�ب الر�اضي یرتكز على جوانب أساس�ة وهي الإعداد 

والذهني، و�جب ان یتكامل جم�عها في خط واحد لتحقیق الهدف الرئ�سي  الخططيو 

وهذا لا �أتي إلا من خلال خطة رشیدة طو�لة المدى لها أهداف محددة مبن�ة على أسس 

علم�ة. وتتمثل استرات�ج�ة التدر�ب الر�اضي الحدیث، والتي لعكس الهدف العام ال�عید 

مواسم الر�اض�ة للاعبین في التوقیتات التي تناسب ال له في تحقیق الوصول إلى الفورمة

التنافس�ة في الر�اضة التخصص�ة والعمل على ال�قاء فیها لأطول فترة زمن�ة ممكنة، 

ولأن الوصول �مستوى اللاعبین إلى الدرجة التي تمكنهم من تحقیق متطل�ات اللع�ة 

وسة تشمل ر وفق برامج مدر الحدیثة �عناصرها المختلفة �ستلزم تكو�ن اللاعب منذ الصغ
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لجانب التمھیديا   

 

النواحي البدن�ة  والخطط�ة والذهن�ة والنفس�ة �الإضافة لمحتوى أكثر تطورا من التدر��ات 

التي تتلاءم مع قدرات و�مكان�ات النشء والتي تضع البناء الصح�ح و�ما �خلق جیلا من 

 )119 العلاوي.الاسكندر�ة.ص حسین محمد( الخاصة.أصحاب المواهب والقدرات 

ن البرامج التدر�ب�ة لها دور فعال في مجال تكو�ن اللاعبین خاصة الفئات ا

الصغرى، حیث انها الوسیلة التي یتمكن من خلالها اللاعبین اكتساب وتطو�ر القدرات 

ضف الى ذلك القدرات العقل�ة والنفس�ة التي تسهم في الارتقاء �مستواهم الى  البدن�ة،

هدف إلى تطو�ر إمكانات الفرد الوظ�ف�ة والنفس�ة درجة عال�ة. ان الإعداد البدني ی

وتحسن مستوى قدراته البدن�ة والحر��ة لمواجهة متطل�ات التقدم في أسالیب الممارسة 

للأنشطة الر�اض�ة وحتى �عد الفرد للتحمل العالي �استغلال قدراته و�مكاناته عند التدر�ب 

ى ر��ة إمكان�ة وصول الر�اضي إلأو التنافس، و�حدد مستوى هذه القدرات البدن�ة والح

البدني له أهم�ة لجم�ع الر�اضیین على طول الطر�ق من  العال�ة، الإعدادالمستو�ات 

التدر�ب مع الناشئین المبتدئین حتى الأ�طال على المستوى العالمي. وفي �رة القدم  بدا�ة

وسم حل المإعداد اللاعب بدن�ا في العصر الحالي أضحى من الاساس�ات وذلك خلال مرا

الر�اضي و�تمثل هذا الاعداد في رفع �فاءة مكونات عناصر الل�اقة البدن�ة الاساس�ة 

كالتحمل، السرعة، القوة، المرونة، والرشاقة و�اخت�ار طر�قة التدر�ب المناس�ة للوحدات 

التدر�ب�ة المقترحة، فهي المنهج�ة ذات النظام والاشتراطات المحددة المستخدمة في 

 لبدن�ةاالة البدن�ة للاعب. ولان عناصر التحضیر في �رة القدم تشمل الجوانب تطو�ر الح
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لجانب التمھیديا   

 

 حدأللاعب �رة القدم حیث تعتبر الجانب البدني �ات من الضروري الاهتمام بتطو�ر 

الأر�ان الرئ�س�ة في وحدة التدر�ب الیوم�ة إذ تعتبر قاعدة أساس�ة للع�ة و�دون إتقانها 

طط الملقاة على عاتقه من خلال واج�ات المر�ز الذي لن �ستط�ع اللاعب تنفیذ الخ

ان  .المختلفة أثناء الم�اراة  )122، ص1992 1(عصام عبد الخالق، القاهرة ط  �شغله في خطوط اللعب

ستخدمها التي � تعل�م الأسالیب البدن�ةفي �رة القدم تهدف الى  البدنيعمل�ة الاعداد 

 لة اتقانها وتثبیتها حتى �مكن تحقیق اعلىاللاعب خلال الم�ار�ات والمنافسات ومحاو 

المستو�ات، و�تخذ المدرب في تحقیق ذلك الهدف �ل الاجراءات الضرور�ة والهادفة 

للوصول �اللاعب الى الدقة والاتقان والتكامل في اداء جم�ع المهارات الاساس�ة للع�ة 

ار قانون إط�حیث �ستط�ع تأدیتها �صورة آل�ة متقنة تحت ظروف الم�اراة وفي ظل 

  )1 ، ص2002حسن السید أبو عبده، مصر، ( .اللع�ة

ومن خلال التجر�ة المیدان�ة لل�احث و�عد الاطلاع على المصادر العلم�ة لاحظ 

أن المدر�ین یر�زون في تطو�ر عناصر الل�اقة البدن�ة  للاعب �رة القدم؛ على مجموعة 

عمر�ة ح�ان �شكل لا یتلاءم والفئة المن تمار�ن الاطالة البدن�ة  والتي تؤدى في غالب الا

المدر�ة ولا تقدم �الطر�قة المناس�ة لذلك من هنا برزت مشكلة ال�حث في ��ف�ة اخت�ار 

 لا�جاب�ة االبدن�ة �طر�قة الإطالة  التمار�ن وتوظ�ف البرامج التدر�ب�ة المكونة من مجموعة  

قسم من المتغیرات البدن�ة   ) ومحاولة معرفة أثر هذه الطر�قة فيسنة17لفئة اقل من (
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لجانب التمھیديا   

 

 لطر�قةا، التي نعدها محاولة جدیدة وجادة لمعرفة التدخلات التي تحدث عن تطبیق هذا 

 وعلى ضوء �ل ما تقدم قم �طرح التساؤل العام التالي:  )243ص. مصر العلاوي  حسین محمد(.

لفئة  �رة القدمتمار�ن الاطالة الإ�جاب�ة على �عض الصفات البدن�ة لدى لاعبي  أثر هو ما -

 سنة؟ 17اقل من 

 :الذي �مكن الإجا�ة عل�ه من خلال الإجا�ة عن التساؤلات الفرع�ة التال�ة

 لفئة دمالق كرة لاعبین لدى القوة صفة على الا�جاب�ة الاطالة تمار�ن أثر هو ما 

 سنة؟17 من اقل

 ملقدا كرة لاعبین لدى السرعة صفة على الا�جاب�ة الاطالة تمار�ن أثر ماهو 

 ؟سنة17 من اقل لفئة
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لجانب التمھیديا   

 

 فرض�ات الدراسة:

 الفرض�ة العامة:  

 ن �رةلدى لاعبیتؤدي إلى تحسین �عض الصفات البدن�ة تمار�ن الاطالة الا�جاب�ة 

 .سنة 17القدم فئة أقل من 

 الفرض�ات الجزئ�ة:  

 القدم كرة لاعبین لدى القوة صفة تحسین إلى الا�جاب�ة الاطالة تمار�نؤدي ت 

 . سنة 17 من أقل فئة

  القدم رةك لاعبین لدى السرعة صفة تحسین الا�جاب�ة إلى الإطالة تمار�نتؤدي 

 .سنة 17 من اقل لفئة
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لجانب التمھیديا   

 

  :أهداف الدراسة

تطو�ر  على البدن�ة المقترحةعلى الصفات  الا�جاب�ة الكشف عن أثر تمار�ن الاطالة

 سنة: 17الأقل من فئة  البدن�ة عندالصفات 

  سنة. 17منفئة أقل عند  البدن�ة المقترحةر�ن الكشف عن فاعل�ة التما •

 .سنة17 من أقل عند فئة القوةتوض�ح مدى أهم�ة تدر�ب صفة السرعة و  •

اقتراح هذه التمار�ن التدر�ب�ة �وسیلة لمساعدة المر�ي والمدرب لتطو�ر الصفات  •

 البدن�ة للاعبي �رة القدم.

لجوانب ي والمدرب لتطو�ر ااقتراح هذه التمار�ن التدر�ب�ة �وسیلة لمساعدة المر� •

 �رة القدم. للاعبيالبدن�ة 

تجر�ب �عض الاخت�ارات التي تسمح بتقی�م مستوى التحضیر البدني وتطو�ر  •

 عند لاعبي �رة القدم.الصفات البدن�ة �عض 

 للاعب الجزائري في �رة القدم. الل�اقة البدن�ةمحاولة حل مشاكل ضعف  •

لبدن�ة اقة فعالة في تطو�ر �عض الصفات تحس�س المدر�ین �أهم�ة الاطالة �طر� •

 في �رة القدم. الاساس�ة

إثراء المعرفة (المكت�ة العلم�ة) �حقائق ومعلومات جدیدة تفید في تواصل عمل�ة ال�حث 

 العلمي في هذا المجال و�عطاء دقة لهذا الأخیر قصد التعمق أكثر في هذا الشكل.
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لجانب التمھیديا   

 

 أهم�ة الدراسة:

 :تكمن أهم�ة الدراسة ف�ما یلي

لبدني ا الحال�ة الجانبالدراسة  تخصلا توجد دراسة محل�ة سا�قة مماثلة للدراسة، حیث 

لذلك فإن هذه الدراسة الحال�ة سوف تكون إضافة مهمة لفهم حق�قة العلاقة بین  ،فقط

 جوانب إعداد لاعبي �رة القدم

  تساعد هذه الدراسة في تطبیق مجموعة من التمار�ن لغرض استخدامها من قبل

 �رة القدم. البدن�ة للاعبيلمدر�ین في تطو�ر الصفات ا

  تساهم هذه الدراسة في تطو�ر اللع�ة �ما أنها تهدف الى دفع عجلة ال�حث

 العلمي في ر�اضة �رة القدم الجزائر�ة.

 أس�اب اخت�ار الموضوع:

من خلال ملاحظتنا المیدان�ة لقلة الاهتمام �موضوع تمار�ن الاطالة الا�جاب�ة في 

ر الصفات البدن�ة الحر��ة الأساس�ة للاعبي �رة القدم، دفعني للاهتمام �جانب منه تطو�

یتمثل في " اقتراح تمار�ن الاطالة البدن�ة لتطو�ر �عض الصفات البدن�ة لفئة الأقل من 

سنة. �ذلك من خلال تصفحنا لمجموعة لا �أس بها من الدراسات والأ�حاث والرسائل  17

نشاط البدني الر�اضي، فقد لاحظنا قلة الاهتمام �الدراسات التي والأطروحات في مجال ال

حیث أن جهود جل ال�احثین تنصب على سنة  17فئة الأقل من تهتم �طرق تدر�ب 

مجالات اخرى، في حین هناك نقص �بیر وفادح للدراسات لهذه الفئة التي تتطلب منا 
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لجانب التمھیديا   

 

سل�ط ر�اضي حاولنا ترعا�ة واهتمام خاص. و�صفتنا متخصصین في علم التدر�ب ال

الضوء على جانب مهم تعاني منه �رة القدم في الجزائر، و�ذا توع�ة المدر�ین �صفة 

 .خاصة من اجل وراء الوقوف مع هذه الفئة ومساعدتها قصد بروزها مستقبلا

  

20 
 



لجانب التمھیديا   

 

   :تحدید المصطلحات والمفاه�م

 الإطالة الإ�جاب�ة:  

 یر الانق�اض الحر�ي اللامر�زي إمكان�ة العضلات �الامتداد عندما تقع تحت تأث

�ة الف�سیولوج�ة للأل�اف أو قدرة عضلة على الاستطالة للمدى الذي تسمح الخاص

 .العضل�ة

                                                                                                                                                                          

 :كرة القدم 

كرة القدم هي ر�اضة جماع�ة تمارس من طرف جم�ع الناس، �ما أشار اصطلاحا:  -أ

إلیها رومي جمیل �رة القدم قبل �ل شيء ر�اضة جماع�ة یتك�ف معها �ل أصناف 

المجتمع. وقبل أن تص�ح منظمة �انت تمارس في أماكن أكثر ندرة (المساحات 

كن العامة) تعد اللع�ة أكثر تلقائ�ة والأكثر جاذب�ة على السواء، حیث الخضراء، الأما

رأى ممارسو هذه اللع�ة أن تحو�ل �رة القدم إلى ر�اضة انطلاقا من قاعدة أساس�ة. 

 11أن �رة القدم بین فر�قین �ل فر�ق یتألف من  1969و�ض�ف جوستات�سي سنة 

 مستطیلة.لاعب �ستعملون �رة منفوخة وذلك فوق أرض�ة ملعب 

كرة القدم هي ر�اضة جماع�ة تمارس بین مختلف الأصناف ، �ما تلعب  إجرائ�ا :-ب 

لاعب تلعب بواسطة �رة منفوخة فوق أرض�ة  11بین فر�قین �ل منهما یتألف من 

مستطیلة ، وفي نها�ة �ل طرف من طرفیهما یتم تحر�ك الكرة بواسطة الأقدام و �سمح 
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لجانب التمھیديا   

 

و�شرف على تحك�م الم�اراة حكم وسط وحكمان على  لحارس المرمى بلمسها �الید ،

دق�قة وفترة راحة مدتها  90التماس وحاكم را�ع لمراق�ة الوقت �حیث توقیت الم�اراة هو 

دق�قة و�ذا انتهت �التعادل في حالة المقابلات في الكأس ف�كون هناك شوطین  15

طر ن �ضالإضافیی الة التعادل في الشوطیندق�قة وفي ح 15إضافیین وقت �ل منهما 

 الحكم إلى إجراء ضر�ات الجزاء للفصل بین الفر�قین.

 الصفات البدن�ة: 

 حال الشيء  لغة: -أ

وتعرف �أنها " �فاءة البدن في مواجهة مستلزمات الح�اة �حیث تحقق  اصطلاحا: -ب

قاسم ( رد بدوره في المجتمع على أفضل وجه.السعادة والفرح �ما �ضمن أداء الف 1

 )58، ص .1990ن، المدلاوي وآخرو 

مجموعة عناصر الأداء البدني تمكن الفرد من أداء الحر�ات البدن�ة  إجرائ�ا: -ت

والمهارات �كفاءة واقتدار وهي استعداد طب�عي أو مكتسب من خلال الإعداد للأداء، 

وتتضمن �صورة عامة القدرة على تحر�ك الجسم �كفاءة و�قوة، وتحدد هذه العناصر 

 ف�ما یلي:

 السرعة.–المرونة -الرشاقة  –تحمل ال –القوة 

 :الر�اضيالتدر�ب  

  .وتمرن على الشيء تعود: لغة
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لجانب التمھیديا   

 

هو عمل�ة تر�و�ة منظمة مخططة ط�قا لم�ادئ وأسس علم�ة تهدف إلى تطو�ر : اصطلاحا

والمعرف�ة لتحقیق مستوى عالي من الانجازات في  والمهار�ة الخط�طةالقدرات البدن�ة 

 .النشاط الر�اضي

هو عمل�ة تر�و�ة هادفة ذو تخط�ط علمي لإعداد اللاعبین �مختلف مستو�اتهم  :إجرائ�ا 

 أمر .147 – 127 ص ،2006 لمتقن( .على مستوى ممكنبدن�ا ومهار�ا ونفس�ا للوصول إلى أ 

)03 ،، ص1998، ه احمد أل�ساطي، الإسكندر�ةاالل
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

 تمهید:

ر عن العمر، فالفرد إن ممارسة الإطالة شيء في متناول الجم�ع، �صرف النظ

 .لا �حتاج أنا �كون في حالة بدن�ة عال�ة أو مهارات ر�اض�ة ممیزة لكي �مارس الإطالة

 مفهوم الإطالة الإ�جاب�ة: 

إمكان�ة العضلات �الامتداد عندما تقع تحت تأثیر الانق�اض الحر�ي اللامر�زي 

اف وج�ة للأل�أو قدرة عضلة على الاستطالة للمدى الذي تسمح الخاص�ة الف�سیول

  2-1 )19العضل�ة (صفحة 

 العوامل المؤثر على الإطالة الإ�جاب�ة:

 العمر الزمني 

  قوة وحجم العضلات العامة على المفاصل 

 نوع الجنس 

  الحالة النفس�ة للفرد 

  التعب البدني 

  طب�عة تر�یب عظام المفاصل 

  التوقیت 

 ) 2000، 22الأحماء ودرجة الحرارة( 
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

 الة الإ�جاب�ة:فوائد تدر�ب الإط

 العدید من الفوائد أهمها:لتمار�ن الاطالة الا�جاب�ة 

 .ازالة الالم لتطو�ر  القدرات البدن�ة -

 .الوقا�ة من الاصا�ات -

 .استعادة الشفاء-تنم�ة المرونة  -

 :أولا: تنم�ة المرونة 

لحفاظ االمرونة هي جزء أساسي في أي برنامج لتنم�ة  تمر�نات الإطالة الإ�جاب�ة

�صفة بدن�ة هامة للأداء في الأنشطة الر�اض�ة، ولتحقیق أفضل الفوائد من برنامج  علیها

جیدا و الذي  المخطط لهالمرونة ین�غي أن نمیز بین برنامج تنم�ة الصفات البدن�ة تنم�ة 

یؤدى �انتظام خلال فترة زمن�ة محددة �غرض التدرج في ز�ادة مدى الحر�ة في المفصل 

�شتمل على مجموعة من التمر�نات التي  26 المرونة امج أو عدة مفاصل و�ین برن

تؤدى �انتظام و �طر�قة صح�حة قبل أو �عد أي نشاط بدني م�اشر (أثناء الإحماء 

 .والتهدئة) أو أثناء فترات الراحة البیت�ة �غرض تطو�ر الأداء وتقلیل مخاطر الإصا�ة

ورة ن أداء تمر�نات الإطالة �ص) إلى أ(سبرنجوقد أظهرت نتائج الدراسات التي أشار لها 

 �انواموعة من الاعبین الذین لمج سنوات أدى إلى ز�ادة المدى الحر�ي 4منتظمة لمدة 

 .�عانون من قصر وضعف �عض العضلات
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

 :ثان�ا: الوقا�ة من الإصا�ة 

ة لمختلف أن أداء تمر�نات الإطال والخبرات التطب�ق�ةأثبتت نتائج الأ�حاث العلم�ة 

موعة العضل�ة العاملة في الأداء قبل الوحدة التدر�ب�ة أو لمجم خاصة اعضلات الجس

 أو تقل ت�عا للاحت�اجات الفرد�ة لكل وقد تز�دالمنافسة الر�اض�ة لمدة نصف ساعة (

من شأنه أن �قلل من مخاطر الشد أو التمزق في العضلات أو التواءات المفاصل  لاعب)

خاء د الفقري، والعامل النفسي المتمثل في الاستر �الإضافة إلى تقلیل مخاطر إصا�ة العمو 

 .الذهني وتحسین إدراك اللاعب لأوضاع جسمه
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

 ثالثا: تطو�ر القدرات البدن�ة:

�مكن للعضلة القصیرة أن تعیق النشاط الأقصى للعضلة المقابلة لها مما یؤدي 

ى صإلى إضعافها ولكي �مكن التخلص من عمل�ة التثب�ط التي تعوق النشاط الأق

للعضلات الحر��ة فإنه ین�غي تدر�ب الإطالة �طر�قة صح�حة ومنتظمة لاستعادة الطول 

الطب�عي للعضلات القصیرة لتحقیق التوازن العضلي والحفاظ عل�ه و�ذلك تتحسن الكفاءة 

الوظ�ف�ة للعضلات والتي تظهر في شكل أداء بدني وفني متطور، و�ذلك �ستط�ع 

ونشیر إلى أن المرونة  .سع و�أفضل إنتاج للقوة والسرعةاللاعب أداء الحر�ات �مدى وا

المحدودة في مفصل ما، وقصر العضلات العاملة على هذا المفصل تؤدي إلى مدى 

حر�ي أقل و�التالي فقد القوة ومن ثم السرعة. فالفقد في مدى الحر�ة یؤدي �الت�ع�ة إلى 

فصل ادة مدى الحر�ة في المفقد في القوة التي �مكن للاعب تولیدها، و�العكس فإن ز�

والز�ادة في إطالة العضلات العاملة عل�ه تمكن هذه العضلات من إنتاج قوه أعظم لأن 

القوة نت�جة  العضلات التي تمت إطالتها تؤدي وظ�فتها �كفاءة أعلى، وتنتج قدراً أكبر من

رحلة ثناء ملاختزان الطاقة المرنة في الأنسجة العضل�ة أثناء مرحلة الإطالة وتحررها أ

 .التقصیر التال�ة لهذه الإطالة
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

 را�عا: إزالة الألم العضلي:

 هناك نوعین من الآلام المصاح�ة للتمر�نات العضل�ة وهما:

 .الألم أثناء أو �عد التمر�ن م�اشرة والذي �مكن أن �ستمر لعدة ساعات -أ

 ساعة �عد 48-24الألم الموضعي المتأخر والذي لا �ظهر عادةً قبل مرور  -ب

وقد أثبتت نتائج الأ�حاث العلم�ة و الخبرات التطب�ق�ة أن الإطالة العضل�ة    .التمر�ن

و �صفة خاصة تمر�نات الإطالة ال�طیئة ذات فعال�ة في تقلیل الألم العضلي سواء 

أثناء التمر�نات أو �عدها م�اشرةً ، وعلى سبیل المثال فإنه من المعروف جیداً أن 

اً عند عمل إطالة العضلات المتقلصة و الإ�قاء علیها في التقلص العضلي یزول فور 

دي فر�س) إلى أن الإطالة (حالة إطالة ل�عض الوقت، �ما أشارت نتائج أ�حاث 

الا�جاب�ة الثابتة تز�ل الألم العضلي و تقلل النشاط الكهر�ائي في العضلة و تساعد 

عب الموضعي زالة التعلى خفض أعراض التوتر العصبي، �الإضافة إلى فعالیتها في إ

المتأخر ، �ما یوصي �الإطالة الا�جاب�ة الثابتة المنتظمة لمنطقة الحوض للتخلص 

 من آلام عسر الطمث أو تقلیلها.
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

 خامسا: استعادة الاستشفاء

تعد المقدرة على استعادة الشفاء �سرعة من أفضل مؤشرات ارتفاع الل�اقة البدن�ة 

فاء قد تكون هي الف�صل بین الفوز و الهز�مة خاصة و الوظ�ف�ة ، و سرعة استعادة الش

في الر�اضات التي تتوقف نت�جتها النهائ�ة على نتائج العدید من الأدوار السا�قة �ما في 

ر�اضة (الم�ارزة، الجودو، المصارعة...)، و�ذلك على الر�اضات التي تشتمل على أكثر 

خماسي القدم...)هذا �الإضافة من مسا�قة متنوعة متتال�ة مثل (الجم�از، الس�احة، 

للألعاب الجماع�ة مثل (كرة السلة، الطائرة، الید...) و التي تتطلب استبدال اللاعبین 

لمرات عدیدة في الم�اراة و�ل هذه الر�اضات تتطلب أن �قوم الر�اضي �إعداد و تجهیز 

دة الشفاء انفسة للمرحلة التي تلیها من المنافسة، و �لما �انت هناك فرصة لسرعة استع

 .كلما �انت فرصة الر�اضي أفضل فیئة عضلاته للمرحلة التال�ة

  :أما �النس�ة لتمر�نات الإطالة

فتعتبر تمر�نات الإطالة في مرحلة استعادة الشفاء �مثا�ة حر�ات تدل�ك داخلي 

للعضلة أو المجموعة العضل�ة، وهذا التدل�ك الداخلي �ساعد على خفض نس�ة حامض 

العضلة أو المجموعة العضل�ة والذي یتراكم نت�جة للجهد البدني المبذول اللاكت�ك في 

و�ذلك �ساعد على التخلص من فضلات التمثیل الغذائي لأقل حد ممكن، وقد وجد أن 

ممارسة تمر�نات الإطالة لعدة دقائق خلال فترات الراحة البین�ة و�عد الانتهاء من الوحدة 
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

ضلات استعدادا یئة العتهمناس�ة لسرعة استعادة الشفاء و التدر�ب�ة أو المنافسة تعد وسیلة 

 �عض الإرشادات لتدر�ب الإطالة: .للمرحلة التال�ة

تؤدي تمر�نات الإطالة العضل�ة في أي مكان �شرط أن تكون مساحة هذا المكان  -

  .كاف�ة

�جب أن تكون درجة حرارة المكان معتدلة ودافئة حیث أن البرد یتعارض مع فكرة  -

 .العضلات استرخاء

عند تنفیذ تمر�نات الإطالة خارج الصالات في الأ�ام ال�اردة �جب ارتداء الملا�س  -

 الثقیلة

 ؤلم أثناء تنفیذ تمر�نات الإطالة.�جب تجنب إتخاذ أي وضع م -

�جب أن تكون عمل�ة التنفس ب�طء و�انتظام، متحكماً بذلك �شكل �امل على  -

 .عمل�ة الإطالة

�ین أن �علموا جیدا أن تمر�نات الإطالة تشكل جزءا �جب على الر�اضیین والمدر  -

من الإحماء والتهیئة اللازمة لعضلات الر�اضیون الذین یواجهون �عض 

 .الصعو�ات في مرونة المفاصل �جب علیهم التدرج في أداء تمر�نات الإطالة

 .ومفاصل الجسم للبدء في التدر�ب والمنافسات

یها الر�اضي �عتمد على هدف الوحدة عدد تمر�نات الإطالة التي �جب أن یؤد -

 .التدر�ب�ة وشدة زمنها وعدد التمر�نات التي سیتم تنفیذها لكل مجموعة عضل�ة
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

ان في �عض حالات الإطالة العضل�ة الطب�ع�ة الزائدة أو الإصا�ة قد تؤدي  -

 .�عض تمر�نات الإطالة إلى مشاكل في الأر�طة والمفاصل
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

 :قتها �المرونةوعلا الا�جاب�ة تصن�فات الإطالة

 الإ�جاب�ة: الإطالة  .1

 ذامساعدة، وه�عتمد هذا التصن�ف للإطالة الا�جاب�ة على عمل العضلات دون أي 

النوع من الاداء غال�ا ما تصل إل�ه المفاصل الى مدى اقل منه في حالة الاطالة السلب�ة 

حیث  نيبدالوتشیر �عض الدراسات لهذا التصن�ف من الاطالة ارت�اطا �بیرا �الأداء 

) 69.0في حیث �صل في حالة المرونة السال�ة إلى () 81.0�صل معامل الارت�اط إلى (

 .2008ي، شغاتوالا�جاب�ة (وهذا فضلا عن أن هناك علاقة بین �لا نوعي الاطالة السلب�ة 

(1-5  

والغیر ة هبا تلك الأوضاع والحر�ات المتشانهتعرف �االا�جاب�ة:  ماه�ة تمر�نات الإطالة

مع النشاط الر�اضي الممارس والتي �ستط�ع الفرد أداءها للوصول إلى أقصى  متشابهةال

من مفصل عن طر�ق مساعدة  أكثراستطاعة ممكنة للعضلات العاملة على مفصل او 

قوة خارج�ة أوعن طر�ق الانق�اض السر�ع للمجموعة العضل�ة العاملة على المفاصل 

 .والقائمة �الحر�ة

 السلب�ة: الإطالة الإ�جاب�ة  .2

�ختلف هذه النوع اختلاف �س�ط عن النوع السابق من الإطالة حیث تعتمد على قوة 

خارج�ة مع بدا�ة الحر��ة فقط ثم یبدأ �عدها الر�اضي في محاولات تثبیت طرف المفصل 

واني) ثفي الوضع الذي وصل إل�ه وذلك عن طر�ق الانق�اض الایزومتري الثابت (لعدة 
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

تائج جیدة في حالات الضعف عند العضلات المحر�ة �المقارنة الاسلوب �حقق ن وهذا

 .�العضلات المقابلة المراد إطالتها

 الاطالة الا�جاب�ة �المعاونة: .3

هذه النوع من الإطالة بتم من خلال عمل إ�جابي �حاول منه الر�اضي الوصول على 

ي مدرب فاقصى درجة من درجات حر�ة حر�ة المفصل، ثم یبد أ�عد ذلك الزمیل أو ال

تفید  انهمساعدة الطرف المتحرك لتحقیق مدى حر�ي أكبر ومن ممیزات هذه الطر�قة أ

 موعات العضل�ة العاملة علىلمجالعضلات المحر�ة وتحقق أعلى درجات التوافق بین ا

 .29المفصل المعین 
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

 :الا�جاب�ة الاعت�ار ات التي �جب مراعاتها عند أداء تمار�ن الاطالة

 .وز�ع السل�م لتشكیل الحملالاهتمام �الت -

 الإطالة الا�جاب�ة.الاهتمام �التوز�ع السل�م لمحتو�ات تمر�نات  -

 .اخت�ار التمر�نات حسب النشاط الر�اضي الممارس -

 .العنا�ة �صحة الاوضاع والاداء الصح�ح للحر�ات -

 .والسرعةإعطاء تمر�نات الاطالة بد تمر�نات القوة  -

 .بل تمر�نات الاطالة المتحر�ةاعطاء تمر�نات الاطالة الثابتة ق -

 .ادوات اولا ثم �استخدام الادوات ثان�ا بدون الا�جاب�ة  الاطالةاعطاء تمر�نات  -

 لا�جاب�ة.االاطالة إعطاء تمر�نات الاسترخاء في فترات الراحة البین�ة لتمر�نات  -

التدرج المرحلي التصاعدي في اطالة العضلات للوصول الى اقصى استطاعة  -

 .لات ثم الث�ات في �ل مرحلة فترة زمن�ة محددةممكنة �العض

التدرج المرحلي التصاعدي في اطالة العضلات للوصول إلى أقصى استطاعة  -

ممكنة ثم الاسترخاء ثم إطالة العضلات مرة أخرى للوصول إلى الحد الاقل من 

الاقصى ثم الاسترخاء ثم إطالة العضلات مرة أخرى للوصول إلى اقصى 

ع الث�ات في �ل مرحلة من المراحل في الفترة الزمن�ة المحددة استطاعة ممكنة م

30. 

 الا�جاب�ة.التدرج التصاعدي في ز�ادة قوة الشد خاصة في الاطالة  -
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

 .التدرج التصاعدي في ز�ادة الفترة الزمن�ة للتثبیت -

تجنب اعطاء تمار�ن الاطالة في حالة وجود اصا�ات �عظام المفاصل المشتر�ة . -

  .في الاداء

 الاطالة الا�جاب�ة. هتمام التام �عمل�ة الاحماء الجید قبل اداء تمر�نات الا -

 17 الى 9في المرحلة السن�ة من الاطالة الا�جاب�ة ان یتم التر�یز على تمار�ن  -

 أخرى.ستة مرة  21الى  17ومن سنة 

 خصائص حمل تمار�ن الاطالة الإ�جاب�ة:

 قصى مستوى الفرد.من ا% 100الى  85شدة أداء التمر�ن تتراوح من  -

 مجموعات. 5إلى  3عدد مجموعات داخل الوحدة التدر��ة یتراوح من  -

 3من  الثابتة یتراوحغیر  عدد مرات تكرار التمر�ن الواحد داخل المجوعة للتمر�نات  -

 مرة. 20الى 10مرات والتمر�نات الحر��ة یتراوح من  6الى 

 ثا. 12إلى 3یتراوح منالحر��ة  تموعة للتمر�نالمجفترة دوام التمر�ن الواحد داخل ا -

 45إلى  10موعة للتمر�نات الحر��ة یتراوح من لمجفترة دوام التمر�ن الواحد داخل ا -

 ثا.

  )1999مرة (علیوة، 12إلى  6عدد مرات الوحدات التدر�ب�ة خلال الاسبوع تتراوح من  -

 ان : استخدام نظام المستقبلات الحس�ة المنعكسة في تدر��ات الإطالة 1-8

استرات�ج�ة استخدام نظام المستقبلات الحس�ة المنعكسة في تدر��ات الاطالة ،تعتمد 
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

والاساس الدي تبنى عل�ه هذه  تهاعلى عدة طرق متنوعة في اسالیبها واجراءا

الاسترات�ج�ة هو شكل الانق�اض العضلي المستخدم في اداء التدر��ات فهي تعتمد 

لتطو�ل) في ا -والمتحرك بنوع�ة (التقصیرعلى تناوب العمل بین الانق�اض الثابت 

كل من العضلات المحر�ة الاساس�ة والعضلات المضادة العاملة على المفصل 

 المعني، ف�ما یلي تلخ�ص ل�عض من هذه التر�ی�ات.
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

 (RI): الا�قاع استخدام طر�قة

ض اتعتمد هذه الطر�قة على الارتخاء الارادي للعضلات المراد اطالتها وتكرار الانق�

 .�التقصیر للعضلات المحر�ة مع استخدام حر�ات قصیرة من قبل المدرب او الزمیل

  .وتستخدم هذه الطر�قة في تنم�ة القدرة عل بدء الحر�ة في المفصل

 :SR طر�قة الانق�اض المت�ادل ال�طيء

تعتمد هذه الطر�قة على ت�ادل الانق�اض �التقصیر بین �ل من العضلات المحر�ة 

لعضلات المضادة، مع الأخذ في الاعت�ار ان العضلات المضادة هي المعینة الاساس�ة وا

�الإطالة في هذه الحالة، وتستخدم هذه الطر�قة في تنم�ة العضلات المحر�ة �مشار�ة 

العضلات المضادة �م تؤدي الى تنم�ة القوة في العضلات المضادة مع الملاحظة ان 

الا�جابي لحر�ة الطرف، اي خلال مدى  استخدام المقاومة �جب ان یتم خلال المدى

 المرونة الا�جاب�ة للمفصل

 SRHالتثبیت: ال�طيء المت�ادل مع  طر�قة الانق�اض

هي ع�ارة عن انق�اض �التقصیر للعضلات المضادة (المعینة �الإطالة) متبوعا 

�الانق�اض ثابت لنفس العضلات ثم یلي هذا الاجراء نفس التسلسل في العضلات 

مع اداء هذا الاسلوب �شيء من العنف ترتفع درجة استثارة العضلات المضادة، المحر�ة، 

وتؤدي هذه الطر�قة الى نفس النتائج التي تؤدي الیها السا�قة، �الإضافة الى مساهمتها 

 .في ز�ادة سرعة الطرف المتحرك
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 الفصل الأول: مفھوم الاطالة الإیجابیة وانواعھ 

 

 RS: �الإ�قاع التثبیت طر�قة

�اض لمحر�ة متبوعا �انقتعتمد هذه الطر�قة على الانق�اض الثابت للعضلات ا  

تابت للعضلات المضادة ضد مقاومات، و�راعى ان یتم الارتفاع �مستوى الانق�اض 

وزمنه تدر�ج�ا، حیث یلعب زمن الث�ات دور شدة الحمل، وتساعد هذه الطر�قة في تنم�ة 

القدرة على تثبیت الاطراف المتحر�ة في الاوضاع المرغو�ة من المدى الحر�ي لها، �ما 

من قدرة اللاعب على تحقیق درجة عال�ة من الارتخاء، وتز�د من معدل سر�ان الدم ترفع 

 في العضلات الطرف المعنى بتمر�نات الاطالة.

 طر�قة الانق�اض:

تتضمن هذه الطر�قة انق�اض �التقصیر للعضلات المضادة في وضع محدد من 

ك حر�ة قصر�ة المدى الحر�ي ضد مقاومة، متبوعا بلحظات من الارتخاء ثم یلي ذل

 .للطرف المتحرك للوصول الى اقصى مدى سلبي ممكن ثم تكرر هذه العمل�ة لعدة مرات

�جب الاخذ في الاعت�ار ان عمل�ة تكرار هذا الاسلوب في مجموعات ذات تكرارات �بیرة 

قد یؤدي الى �عض الاصا�ات، ومن اهمها التمزقات خاصة ان من اهم خصائص هذه 

 (H R):توتر السابق للانق�اض في العضلات المعن�ة �الإطالة الطر�قة رفع مستوى ال

 الارتخاء
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 طر�قة التثبیت: 

تتشا�ه هذه الطر�قة الى حد ما مع الطر�قة السا�قة الا ان الانق�اض هنا �كون 

ثابتا للعضلات المضادة ثم یت�عه فترة ارتخاء �قوم اللاعب بتحر�ك الطرف ضد مقاومة 

ي تحقق ومحاولة الوصول لمدى اوسع، وتعتبر هذه الطر�قة خلال المدى الحر�ي الذ

هي انسب الطرق استخداما في حالات تناقص المدى الحر�ي لأي مفصل نت�جة لقصر 

 العضلات على أحد جانب�ه.

  :طر�قة الانق�اض المت�ادل ال�طيء

تعتمد هذه الطر�قة على الانق�اض العضلي �التقصیر للعضلات المضادة متبوعا 

ض ثابت لنفس العضلات، ثم یلي ذلك فترة راحة یت�عها انق�اض �التقصیر �انق�ا

للعضلات المحر�ة الأساس�ة وتحقق هذه الطر�قة مشار�ة عال�ة للعضلات المضادة 

 .المعینة �الإطالة و�التالي ترفع من القوة العضل�ة لهذه العضلات �شكل ملحوظ

  طر�قة الانق�اض المت�ادل للعضلات المحر�ة

هذه الطر�قة على تحو�ل الطرف المراد ز�ادة المدى الحر�ي له عن طر�ق  تعتمد

ا�ة المدى الحر�ي للمفصل ضد  الانق�اض �التقصیر في العضلات المحر�ة حتى

ا�ة مدى الانق�اض، یتم عمل ت�ادل بین الانق�اض �التطو�ل  مقاومة محدودة، وفي

الى دقة عمل العضلات  الانق�اض �التقصیر لنفس العضلات وتؤدي هذه الظاهرة
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-267(الرشید، ص ا�ة المدى الحر�ي للمفصل الذي تعمل ف�ه. المحر�ة بدرجة عال�ة في

273 ،1997( 

 :تصن�ف أنواع تمر�نات الإطالة الا�جاب�ة للرجلین �ما یلي

 تمر�نات الوثب: 

 لوثب العمیق.ا -

 الوثب العمیق مع الفجوة. -

 وث�ة الفجوة السر�عة. -

 وث�ة الصندوق. -

 �ة الواسعة برجل واحدة.الوث -

 الوث�ة المتقاطعة الواسعة. -

 الوثب المفتح. -

 وثب الحواجز. -

 تمر�نات الارتداد: 

 رتداد �الرجلین معاً.ا -

 ارتداد بتعاقب الرجلین. -

 ارتداد على سطح مائل. -

 الارتداد الجانبي: 
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 لحجل تمر�نات. -

 الحجل السر�ع �الرجلین معاً. -

 الحجل للجانب. -

 .34ة الحجل السر�ع برجل واحد -

 الحجل العمودي المتزاید. -

 الخطو تمر�نات: 

 الخطوات المتناو�ة مع ثنى الر�بتین  -

 الصندوق الارتقاء تمر�نات:خطوات  

العمل  م�كان�ك�ة) 2000الارتقاء المائل أعلى الارتقاء المائل للأسفل (خلیل،  -

 العضلي �الإطالة. 

ني لإطالة العضل�ة تعفان ا مطاط�ة،لما �انت العضلة في جسم الإنسان لها میزة 

لذا فالمیزة  ارتخاء،مما هي في حالة  أكبرا العضلة تكون به ان المسافة التي تعمل

و�رجع ذلك إلى مقدار ) 2007لشغل العضلة (صر�ح،  أكبرالمطاط�ة تعطي ناتج 

 :التوتر الكلي �كون في هذه الحالة ع�ارة عن

الذي ینشأ  جاب�ة + التوتر السلبيالتوتر الكلي = التوتر الذي تنتجه العضلة �صورة ا�

وتعتبر م�كان�ك�ة استخدام الخاص�ة  (في الأجزاء المرنة للعضلة (الأنسجة الضامة

المرت�طة �طاقة إجهاد الشد من العمل�ات ال�س�طة ، فأثناء الانق�اض �التطو�ل ضد 
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ي ف مقاومة قبل البدء في الانق�اض �التقصیر تستخدم طاقة الإجهاد الناتجة عن الشد

اكتساب طاقة حر�ة لعـودة العضـلة إلى طولها الطب�عي وتعتبر هذه الطاقة ق�مة مضافة 

للقوة الناتجة عن الانق�اض فیز�د ذلك من فعال�ة العمل العضلي إذ إن إطالة العضلة أو 

سحب العضلة یؤدي إلى فعل انعكاسي بز�ادة القوة وهذا التغیر في القوة �مكـن أعزاءه 

 .ات وظ�ف�ةإلى ثلاث مكون

عنصر او مكون البروتین الانق�اضي أو السار�ومیر: وهو �مثل الممیزات  .1

 الشـد للسار�ومیر. –ولخواص الأساسـ�ة لعلاقـة الطـول 

 مكون الطول: والذي �عود إلى تحفیز المغازل العضل�ة التسهیلي أو المعزز .2

مد، ة (محمكون القوة: والذي �عتمد على تحفیز أجسام �ولجي الوتر�ة الكا�ح .3

إن للمیزة المطاط�ة للعضلات تعطي ناتجا اكبر من شغل هذه العضلة،  )2006

و�ذا ما أر�د تطو�ر شغل العضلة فان الاتجاه �كون إلى تطو�ر القوة القصوى 

للعضلة وهي في حدود إطالتها القصو�ة ، لأنه لا �مكن أن نطیل العضلة إلى 

الفسیولوج�ة التي تقول انه هذه من طولها الآلي وفق القاعدة  %120أكثر من 

النس�ة تكون خیوط الاكتین والمایوسین في أعلى فاعل�ة لها لإنتاج القوة و�ذا زادت 

عن هذه النس�ة فان فاعل�ة هذه الخیوط تكون ردیئة جدا في إنتاج تلك القوة ، 

وهذا الاتجاه التدر�بي یلزم المدر�ین إلى استخدام طر�قة تدر�ب�ة جدیدة لتطو�ر 

یزة الشغل العضلي �الاستناد إلى مطاط�ة العضلات وهي استخدام تدر��ات م
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دا لها و�عد تدر��ا جدی ءأقصى امتطاالمقاومة لتطو�ر القوة العضل�ة وهي في 

لأنه یر�ز على استخدام الانق�اض العضلي و�أقصى إطالة عضل�ة ممكنة وفق 

 الحدود.

 خاتمة:

سان العادي �صفة عامة والانسان ان للإطالة العضل�ة عدة فوائد على الان

الر�اضي �صفة خاصة سواء �مساعدة قوى خارج�ة او بدون.
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 الصفات البدن�ة: مفهوم 

إن الصفات البدن�ة لها مفهوم شاسع وواسع الاستعمال في مجال ال�حوث 

 الر�اض�ة، وقد أعطیت عدة تعار�ف لها (القدرة البدن�ة، الل�اقة البدن�ة، الكفاءة البدن�ة)،

�عض هذه التعار�ف متشابهة، و�عضها �ختلف من حیث عدد الصفات ومدى ارت�اطها 

وفي �حثنا هذا �مكن أن نعطي التعر�ف التالي للصفات البدن�ة على  .ب�عضها ال�عض

أنها تلك القدرات التي تسمح وتعطي للجسم قابل�ة واستعداد للعمل على أساس التطور 

التحمل والقوة والسرعة والمرونة والرشاقة، ومن الشامل والمرت�ط للصفات البدن�ة �

ر�سان ( .الضروري لتطو�ر هذه الصفات وجود خلف�ة علم�ة في مجال العادات الحر��ة

 )51. ، ص1989�غداد،  ،خر��ط

 طرق تنم�ة الصفات البدن�ة: 

�قصد بها "تقد�م حمل تدر�بي للاعبین تدور شدته حول : المستمرطر�قة التدر�ب  )1

 .رة زمن�ة أو لمسافة طو�لة نسب�االمتوسط لفت

 أهدافها:

تهدف هذه الطر�قة إلى تنم�ة وتحسین الحمل العام وفي �عض الحالات التحمل  -

الخاص فتصیر هذه الطر�قة أنسب طر�قة للتدر�ب في بدا�ة الموسم التدر�بي أو 

�أداء مسافة  1967عقب الانقطاع عن التدر�ب لمدة طو�لة، و�نصح فرد و�لت 

 العال�ة، وعمومامرات لذوي المستو�ات  5-2المسافة التخصص�ة �مقدار  تز�د عن

47 
 



 لصفات البدنیة للاعب كرة القدم ا الفصل الثاني: 

 

من الحد % 75ن یؤدي التدر�ب �سرعة مر�حة تكون في حدود افان اللاعب �جب 

د/ن ولطر�قة  .160- 140الأقصى لمعدل القلب أي �متوسط مدة یتراوح ما بین 

الجهاز�ن  ق�ة عملالتدر�ب هذه آثار فسیولوج�ة ونفس�ة هامة، فهي تسهم في تر 

یرة بكمیة كب الدوري والتنفسي وتعمل على ز�ادة قدرة الدم على حمل الأكسجین

والوقود للاستمرار في بذل الجھد والقدرة على الكفاح لبذل الجھد الدائم وترقیة السمات 

 .الإرادیة
 خصائصها:

من % 85-25تتراوح شدة التمر�نات المستخدمة ما بین  :�كونهاتتمیز هذه الطر�قة  -

 .أقصى مستوى للفرد

تتمیز حجم التمر�نات عن طر�ق ز�ادة طول فترة الأداء سواء بواسطة الأداء  -

المستمر أو بواسطة ز�ادة عدد مرات التكرار �ما �كون التكرار على هیئة مجموعات 

مرات لثلاث مجموعات،) وتتراوح فترة التمر  10لكل تمر�ن (أي تكرار �ل تمر�ن 

لتمر�نات  )ثا 30-15ثا) �النس�ة للجري وما بین (90-14ن (ین الواحد ما بی

 �النس�ة لفترات الراحة القصیرة تسمح للقلب �العودة إلى حالته الطب�ع�ة وتتراوح .القوة

 د)/ ن 130-120(�النس�ة للاعبین المتقدمین أي حوالي  )ثا 90-45ما بین (

. د 120-110(حوالي أي عند  )ثا 120-60(و�النس�ة للناشئین تتراوح ما بین 

 )/ن
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  :طر�قة التدر�ب الفتري  )2

 1�قصد بها "تقد�م حمل تدر�بي �عق�ه راحة �صورة متكررة أو الت�ادل المتتالي لحمل

 :وهو نوعان وهما ). 212(مفتي إبراه�م حماد: مرجع سابق، ص ،"والراحة

  :الشدةالتدر�ب الفتري المنخفض  

 اهدافه:

 .التحمل العام -

 .التحمل الهوائي -

 .تحمل القوة -

 خصائصه:

تتمیز التمر�نات المستخدمة في هذه الطر�قة �الشدة المنخفضة إذ تبلغ تمر�نات 

من أقصى مستوى الفرد، وتمار�ن التقو�ة إلى حوالي ) % 70-% 60الجري حوالي (

 .د/ن 120أي �صل ف�ه ن�ض القلب إلى  )% 60-% 50(

  :لتدر�ب الفتري المرتفع الشدةا 

 مرتفع الشدة �قل من خلالها الحجم، الفتري �ن عن طر�ق التدر�ب تزداد شدة التمر 

 .كما تزداد الراحة الإ�جاب�ة لكنها تضل غیر �املة
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 أهدافه 

 .تطو�ر التحمل الخاص 2 -

 .لتحمل اللاهوائي -

 .السرعة -

 .القوة الممیزة �السرعة -

 .الإسهام في تحسین القوة القصوى  -

 خصائصه: 

اقة للنظام اللاهوائي تحت ظروف نقص تسهم في تحسین �فاءة إنتاج الط -

 .الأكسجین

 تسهم في ز�ادة التك�ف النفسي للاعب مع الظروف والمتغیرات المتعددة للمنافسة -
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 مفهوم القوة: 

یرى هارة القوة على أنها قدرة من القوة یبذلها الجاهز العصبي والعضلي لمجابهة  -

 )59ص ،1978القاهرة، ، حسانینالحمید، محمد ص�حي  عبدي(كمال  أقصى مقاومة خارج�ة.

كما تعرف القوة على أنها القدرة على التغلب على مقاومة خارج�ة أو الفعل المعاكس  -

 )13، ص1997مستغانم، الجزائر، ، ف�صل الع�اش، لحمر عبد الحق(. الذي �قف ضد اللاعب

ل�ة انار�تووفان�ار في تعر�ف القوة العض وماتیوسو جیتشلوو�تفق �ل من �لارك   -

، ��طر�سان مجید خر (. �أنها القوة القصوى المستخدمة أثناء انق�اض�ة عضل�ة واحدة

 )31 ، ص1989العراق، 

و�عرف محمد توفیق الولیلي القوة على أنها قدرة الجهاز العضلي العصبي على  -

قاهرة، ال، توفیق الولیلي(. التغلب على مقاومة معینة من خلال استخدام الحمل البدني

 )167 ، ص2000

حجم  * .الانق�اضسرعة : و�ض�ف هو�س �أن اختلاف درجة القوة �عتمد على -

، سامي الصفار وآخرون ( .المیتابولزمعمل�ة * .العضلةاستعداد  * .المقاومة * .العضلة

 )3 ، ص1987العراق 
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أما في مجال �رة القدم فتعرف القوة على أنها مقدرة العضلات في التغلب على المقاومات 

، و�حتاج لاعبو �رة القدم إلى القوة العضل�ة في غالب�ة زمن الم�اراة تقر��ا وف�ما المختلفة

 :الم�اراة یلي نذ�ر �عض المواقف التي تستخدم فیها القوة العضل�ة خلال 

 .مقاومة عمل عضلات الجسم طوال زمن الم�اراة ضد الجاذب�ة الأرض�ة •

 .التصو�ب إلى المرمى •

 .یرالتمر�ر الطو�ل والتمر�ر القص •

 .مهاجمة الكرة التي حوزة المنافس بهدف تشتیتها أو استخلاصها منه •

 .رم�ات التماس الطو�لة القو�ة •

 .ضر�ات الرأس سواء بهدف التسدید أو التشتیت أو التمر�ر •

التصادم مع المنافس وحالات الكتف والالتحام والارتطامات �الأرض. وعل�ه ومما  •

یدة ومتنوعة وتتطلب أن �كون قو�ا، تم ذ�ره فإن حر�ات لاعب �رة القدم عد

فالوثب لضرب الكرة �الرأس أو التصو�ب على المرمى أو الكفاح لاستخلاص 

ومن هذا المنطلق یتفق ال�احث مع  .الكرة یتطلب مجهودا عضل�ا قو�ا وقوة دافعة

م حول القوة على أنها مقدرة العضلات في Turpin 1990 التعر�ف الذي قدمه

التغلب على المقاومات المختلفة ومواجهتها وقد تكون هذه المقاومات جسم 

 .اللاعب نفسه أو المنافس أو الكرة
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 أنواع القوة: 

 :�مكن أن نجد نوعان من القوة 

 نو�قصد بها قوة العضلات �شكل عام والتي تشمل عضلات الساقین وال�ط القوة العامة:

والظهر والكتفین والصدر والرق�ة وتقو�ة هذه المجموعات العضل�ة هو الأساس للحصول 

و�مكن الحصول على القوة  )13، ص 1989(ثامر محسن، واثق تاجي، العراق، ، على القوة الخاصة

 : العامة عن طر�ق

 • .تمار�ن الجمناست�ك �أنواعها المختلفة وخاصة التمار�ن الأرض�ة ومع الزمیل •

 .ر�ن بواسطة الكرة الطب�ةتما

 ).كرة القدم الأمر�ك�ة(لع�ة الر�بي  •

وتكون على شكل  10 08 –التدر�ب الدائري (عدة تمار�ن مختلفة تقارب من  •

 .دائري 

 ةإن الهدف العام من تنم�ة القوة العامة حصول اللاعب على تقو�ة العضلات العام

 .فبدون تنم�ة وتطو�ر یتعذر علینا تطو�ر القوة الخاصة

و�قصد بها ما یرت�ط �العضلات المعن�ة في النشاط (المشتر�ة في الأداء)  القوة الخاصة:

و�رت�ط �التخصص في الأداء أي یرت�ط بنوع الر�اضة حیث یرت�ط هذا النوع من القوة 

�طب�عة النشاط لكل ر�اضة. لذا فإن أي مقارنة بین مستوى القوة للاعبین التي تتضمنها 

 ل�ست واردة في الحس�ان، حیث تنم�ة القوة الخاصة والوصول بها الر�اضات المختلفة
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�ة إن تنم لأقصى حد ممكن مندمجة �شكل �بیر وذلك في نها�ة موسم الإعداد الخاص

القوة الخاصة هي القاعدة الأساس�ة التي یبنى علیها تحسین صفة القوة القصوى وصفة 

 ).359، ص 2001ي، القاهرة، عو�س الج�ال(قوة السرعة وتطو�ر صفة تحمل السرعة. 

و�مكن أن نجد لها مصطلح آخر وهو القوة المتفجرة و�قصد بها مقدار  القوة القصوى:

أكبر قوة تنتجها العضلة أو المجموعة العضل�ة مكتملة عن طر�ق انق�اض إرادي، وهذا 

�جب أن تولى  .�عني أعلى قوة ینتجها الجهاز العصبي العضلي عند الانق�اض العضلي

م�ة �بیرة لتنم�ة صفة القوة المتفجرة لأن ذلك �ساعد �ثیرا في تحقیق النتائج الر�اض�ة، أه

 وأن إمكان�ة القوة المتفجرة هي إمكان�ة التغلب على المقاومات وسرعة الانق�اض العضلي

جب أن تولى أهم�ة �بیرة لتنم�ة صفة القوة المتفجرة لأن ذلك �ساعد �ثیرا في تحقیق 

�ة، وأن امكان�ة القوة المتفجرة هي امكان�ة التغلب على المقاومات وسرعة النتائج الر�اض

الانق�اض العال�ة. و�تجلى الاهتمام �القوة القصوى في �رة القدم في الوثب والانطلاقات 

 ).110، ص 1989(وج�ه محجوب، العراق، القصوى أین تحتاج إلى الدفع.  
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ز العصبي والعضلي على التغلب على وهي مقدرة الجها القوة الممیزة �السرعة:

المقاومات �أكبر سرعة. وتعرف �ذلك �أنها قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب 

ر قوة ، و�شترط لتوفیعال�ة من سرعة الانق�اضات العضليعلى مقاومات تتطلب درجة 

 السرعة في الر�اضي أن یتمیز �الشروط التال�ة: 

 .درجة عال�ة من القوة العضل�ة ←

 .رجة عال�ة من السرعةد ←

درجة عال�ة من المهارات الحر��ة التي تته�أ �التكامل بین عامل القوة العضل�ة  ←

 وقوة السرعة. 

 إن نس�ة القوة المشار�ة في قوة السرعة تتوقف على ثلاثة عوامل هي:

 .عدد الوحدات الحر��ة المشار�ة في الحر�ة .1

 .�ةسرعة انق�اض الأل�اف العضل�ة المسئولة عن الحر  .2

ونجد صفة القوة  .قوة انق�اض الأل�اف العضل�ة المشار�ة أي حجم العضلة .3

الممیزة �السرعة ولما لها من دور �ارز ومحدد عند إنتاج القوة في اللحظة 

والسرعة المناسبتین (كضرب الكرة والتصو�ب) حیث �شكل تر�یز القوة مع 

ذا یوضح العلاقة بین وه .للحر�ة (السر�عة) ز�ادة سرعتها في الفترات الفعالة

إن  .امعالقوة والسرعة التي تظهر ممزوجة في الأداء الحر�ي الذي یتطلبهما 

المهاري والخططي خلال الم�اراة یتطلب سرعة أداء عال�ة جدا  البدني،الأداء 
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فالانطلاقات السر�عة والوث�ات والتمر�رات �لها تتطلب استخدام القوة �معدل 

 .م�ة قوة السرعةسرعة عال�ة وعل�ه تكمن أه

لمدة و  �القوة،وهي مقدرة الجسم على مقاومة التعب عند أداء مجهود یتمیز  قوة التحمل:

و�قصد بها �ذلك مقدرة العضلات  )64. ، ص1980القاهرة، ، (حنفي محمود مختار زمن�ة طو�لة

أو المجموعات العضل�ة على الوقوف ضد التعب أثناء الانق�اضات العضل�ة المتكررة 

مقدرة العضلة على العمل ضد مقاومة خارج�ة ولفترة  آخر،�معنى  متتال�ة،ات عدیدة لمر 

 )3. ، ص1989العراق،  ،ر�سان مجید خر��ط( زمن�ة طو�لة.

إن إمكان�ة قوة التحمل هي القدرة على تحقیق نتائج هامة في القوة في مدة زمن�ة 

قاومة التعب عند أداء فقوة التحمل هي قدرة الجسم على م ظاهر،طو�لة و�دون تعب 

 مجهود یتمیز �القوة ولمدة زمن�ة طو�لة.
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 لصفات البدنیة للاعب كرة القدم ا الفصل الثاني: 

 

 القوة:م�ادئ وطرق تنم�ة  

 تكمن هذه الطرق والم�ادئ ف�ما یلي:

وآخرون  " Longe – Lorme " أولى هذه الم�ادئ هي ما توصل إل�ه �ل من .1

في أن الز�ادة في القوة العضل�ة تصل إلى أكبر معدل لها عندما تعمل العضلات 

ضد مقاومة تستدعى اشتراك الحد الأقصى من الأل�اف في العمل العضلي أو 

أقصى قوة للفرد، وذلك عن طر�قة عدد التكرارات في التمر�ن أو الأوزان أو 

  الأثقال.

وآخرون أن نمو القوة العضل�ة �مكن تحق�قه من خلال  " Lorme و�ؤ�د " لورم .2

  �برى،الانق�اض العضلي ضد مقاومة 

وآخرون التي تثبت  Mourpirgo – Berger – Mequeen ك أ�حاثوتؤ�د �ذل .3

أن أكثر الطرق فاعل�ة لتقو�ة العضلات هو تدر�بها على تحمل المقاومة المتزایدة 

أي أن طرق تنم�ة القوة القصوى (العظمى) تحدد في استخدام أنواع التي تتمیز 

وة الممیزة نم�ة القبز�ادة قوتها مع الأداء الذي یتسم ب�عض ال�طء. أما �خصوص ت

�السرعة فتعتبر سرعة الانق�اضات العضل�ة من أهم العوامل التي تؤثر على القوة 

 –(الممیزة �السرعة. و�راعي أن تكون شدة الحمل �استخدام مقاومة متوسطة 

، أما حجم الحمل لا یز�د عدد مرات )من أقصى ما �ستط�ع الفرد تحمله(40
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مجموعات  6- 4ة وتكرار التمر�ن الواحد من مر  20تكرار التمر�ن الواحد عن 

 .دقائق بین المجموعات لضمان استعادة الشفاء الكاملة 4- 3وفترات الراحة من 

 :إن هناك أر�ع طرق لتقو�ة العضلة وهي "  Delormaو�قول العالم " دیلورما .4

 ) .ممكن مرة واحدة محاولات تحر�ك مقاومات �بیرة (أكبر ثقل .أ

لات المتكررة ضد مقاومة معینة �مكن أن تز�د أو تقل عمل سلسلة من المحاو  .ب

 .مع �ل مجموعة أو سلسلة من المحاولات

اومة ضد مق أكبر عدد من المحاولات �ستط�ع الفرد الق�ام بها 2/3عمل ثلثي  .ت

 ثابتة

عمل أكثر عدد ممكن من المحاولات ضد مقاوم ضع�فة نسب�ا وثابتة و�قصد  .ث

 بذلك تنم�ة تحمل القوة

فقد وضع أسس ��ف�ة ز�ادة الحمل أو جهد العضلة لتقو�تها  " Lockhart " أما .5

 :وتتلخص ف�ما یلي

 .السرعة التدر�ج�ة في أداء التمر�ن •

و�راعي هذان المبدآن عند  .الز�ادة التدر�ج�ة في الحمل أو المجهود على العضلة •

 .أداء التمر�نات التي تتطلب قصر العضلات

  .تمر�ن معین �التدرج ز�ادة الوقت لعمل عدد أكثر لأداء •

 .محاولة ز�ادة عدد مرات التمر�ر في �ل مرة و�نفس المقاومة السا�قة أو المجهود •
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 :للنمو المتزن لعضلات العلاقة التال�ة " Hettinger " و�حدد .6

  من القوة العظمى للعضلة % 50إلى % 40شدة المثیر �جب أن تقع ما بین. 

  من الزمن الكلي حتى % 30ى إل% 20زمن دوام المثیر �جب أن �صل من

مرات ولمدة تدر�ب�ة  5-3تكرار المثیر من  • .الوصول إلى حد استنفاد الجهد

 .واحدة في الیوم

إذا وصل الفرد إلى قوة عضل�ة جیدة من جراء التدر�ب فإنه �ستط�ع المحافظة علیها 

لتمر�ن فإن ا �مجهود قلیل. وذلك �أن یتدرب الفرد مرتین أو ثلاثة أسبوع�ا وفي حالة عدم

  .في الأسبوع 10القوة العضل�ة تقل �سرعة تصل إلى نس�ة 

أن تنم�ة القوة العضل�ة والقدرة إلى مستوى عال لها  " Matveyev " لقد أثبت .7

ترات أما التتا�ع السر�ع للف والمنتظم،یتم عن طر�ق التدر�ب السنوي المستمر 

حالة في مستوي نمو ال والمراحل الخاصة بتنم�ة القوة فینتج عنه نقص �بیر

 .التدر�ب�ة
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 اهم�ة القوة: 

إن القوة العضل�ة تعلب دورا �الغ الأهم�ة في إنجاز الأداء للاعب �رة القدم خلال 

الم�اراة و�تضح احت�اج اللاعب لها في �ثیر من المواقف. خاصة عند الوثب لضرب 

وعند أداء  واعها المختلفةالكرة �الرأس أو التصو�ب على المرمى أو التمر�رات الطو�لة �أن

مختلف المهارات �القوة والسرعة المناس�ة �ما تظهر أهمیتها ف�ما تتطلب الم�اراة من 

الكفاح والاحتكاك المستمر مع الخصم للاستحواذ على الكرة أو الرقا�ة المحكمة مع 

ت ممن المعروف انه �لما �انت العضلات قو�ة ح، التغلب على وزن الجسم أثناء الم�اراة 

الر�اضي وقللت من إصا�ات المفاصل، �ما أن القوة تز�د من المدخرات الطاقو�ة مثل 

ع�ة ، �ما تر�ى لدى اللاعب الصفات الإراد�ة الخاصة بلوالجل�كوجینالكر�اتین الفوسفات 

و�ما أن القوة �مختلف أشكالها  . كرة القدم أهمها الشجاعة، الجرأة والعز�مة والثقة �النفس

مهما في تحقیق النتائج الر�اض�ة وجب علینا أن نولیها أهم�ة �بیرة، �ما أن تعد عاملا 

هناك �عض الحر�ات المهار�ة التي لا �مكن أن تؤدى بدون مستوى معین من القوة، 

فتطو�ر القوة إذن قد یؤثر على فعال�ة النظام التدر�بي الطو�ل المدى إما �الإ�جاب أو 

 ).143 ، ص1980 ال�ساطي، مصر(أمر االله  .السلب
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 مفهوم السرعة: 

 من�ة،ز قدرة الإنسان على الق�ام �الحر�ات في أقصر مدة  حر��ة،نفهم من السرعة �صفة 

و�فترض في هذه الحالة تنفیذ لا �ستمر طو�لا. �ما تعرف السرعة  معینة،وفي ظروف 

ي ض�قابل�ة الفرد على تحقیق عمل في أقل زمن ممكن، وتتوقف صفة السرعة عند الر�ا

على سلامة الجهاز العصبي والأل�اف العضل�ة والعوامل الوراث�ة والحالة التدر�ب�ة. 

و�عرفها على الب�ك �أنها �مفهومها ال�س�ط هي القدرة على أداء حر�ة بدن�ة أو مجموعة 

 حر�ات محددة في أقل زمن ممكن:

 انواع السرعة: 

 و�نما هي تدخل في ،الحر�اتالسرعة في �رة القدم لا تقتصر على نوع واحد من 

جم�ع مقتض�ات اللع�ة منها الحر�ات المتكررة للتهد�ف والفعال�ات المر��ة لحر�ة استلام 

 .لع�ةلوتمر�ر الكرات �أنواعها والاستجا�ات الحر��ة للمواقف المختلفة والمتغیرة 

 :وعل�ه �مكن أن نقسم السرعة إلى ما یلي 

  ):أولا: سرعة الانتقال (السرعة القصوى 

�قصد بها سرعة التحرك من مكان إلى آخر في أقصر زمن ممكن. إن العدد و 

الكبیر من الحر�ات هو الشرط الأساسي للسرعة القصوى، فكلما زاد إنتاج الحر�ات 

 �أسلوب وتكت�ك جیدین زادت نس�ة السرعة القصوى.
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  ):الحر�ة (سرعة الأداء ثان�ا: سرعة

عضل�ة لأداء حر�ة معینة في أقل ي انق�اض عضلة أو مجموعة فوالتي تتمثل 

زمن ممكن مثل حر�ة ر�ل الكرة، أو حر�ة التصو�ب نحو المرمى، أو المحاورة �الكرة، 

 رة، أو سرعة المحاورة والتمر�ر.أو سرعة استلام وتمر�ر الك

و�قصد بها �ذلك أداء حر�ات ذات هدف محدد لمدة واحدة أو لعدد متوالي من  

أو أداء حر�ة ذات هدف محدد في أقصى عدد من المرات المرات في أقل زمن ممكن، 

وهذا النوع من السرعة غال�ا ما تشمل المهارات المغلقة . في فترة زمن�ة قصیرة ومحددة

التي تتكون من مهارة حر��ة واحدة والتي تؤدى لمرة واحدة مثل حر�ة ر�ل الكرة، حر�ة 

حر�ات تشمل على أكثر من التصو�ب الكرة، أو حر�ة المحاورة �الكرة �مل تتضمن 

مهارة حر��ة واحدة مثل سرعة استلام وتمر�ر الكرة (خذ وهات) أو سرعة المحاورة 

وفي �عض الأح�ان �طلق عل هذا النوع من السرعة مصطلح سرعة  الكرة.وتصو�ب 

رعة فهناك الس الجسم،نظرا لأنه �ختص �أجزاء ومناطق معینة من  الجسم،حر�ة أجزاء 

ن والسرعة الحر��ة للرجلین، وعموما تتأثر السرعة الحر��ة لكل جزء من الحر��ة لذراعا

أجزاء الجسم �طب�عة العمل المطلوب واتجاه الحر�ة المؤداة. إن السرعة الحر��ة ضرورة 

وخاصة سرعة استلام الكرة وتمر�رها وتهد�فها و�ذلك سرعة  القدم،من ضرور�ات �رة 

 لعضل�ة،افإن السرعة الحر��ة تأتي نت�جة القوة  الخصم، لذلكالقفز وسرعة الاقتراب من 
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لذا فعلى المدرب عندما یهدف إلى  رجل�ه،فاللاعب �حتاج إلى قوة أكبر في عضلات 

 تحسین سرعة أداء اللاعب أن یهتم بتنم�ة القوة.

  ):سرعة رد الفعل (سرعة الاستجا�ة ثالثا:

ثل م معین،مثیر  و�قصد بها سرعة التحرك لأداء حر�ة نت�جة ظهور موقف أو

سرعة بدء الحر�ة لملاقاة الكرة �عد تمر�ر الزمیل، أو سرعة تغییر الاتجاه نت�جة لتغیر 

 )13. ، ص1996الجزائر،  ،بوداود عبد ال�مین( موقف مفاجئ أثناء الم�اراة.

عرفها حیث � المر�زي،إن سرعة رد الفعل هي انعكاس وظ�في لكفاءة الجهاز العصبي 

وفي مجال اللعبة فإنھا تتمثل في  .اكتمالھاأول أداء الحركة حتى  لواقع ما بینفان�اك �الزمن ا

لاعب ومقدرة ال المنافس،قدرة اللاعب على سرعة الاستجا�ة لأي مثیر خارجي �الكرة أو 

وتتوقف هذه الصفة لدى اللاعب على سرعة ، على سرعة التصرف نت�جة لتحر�هم

ق التوقع وسرعة التفكیر وسرعة الأداء التصرف �سلامة حواسه، ومقدرته على صد

 .الحر�ي
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 :السرعةم�ادئ وطرق تنم�ة  

 :تكمن هذه الطرق والم�ادئ ف�ما یلي

ن تطو�ر معدل السرعة �عتمد أساسا على بذل المجهود. وأ�ضا التصم�م وقوة ا 

الإرادة �أن �ضغط اللاعب على نفسه حتى �صل إلى أعلى �فاءة ولذلك لابد 

الخارجي والحق�قي أثناء التدر�ب على السرعة وذلك عن طر�ق من وجود الحافز 

 .فةالمختلالتقو�م والق�اس أو المسا�قات 

التدرج والإ�ضاح لإ�قاع �م�ة الحر�ة أثناء التدر��ات على السرعة وذلك �أن تقسم  

مراحل التقدم إلى وحدات تدر�ب�ة وعلى فترات و�قصد �الإ�ضاح مدى ال�طء 

 .حر�ةوالز�ادة في سرعة ال

لتجنب تقلص العضلات والأر�طة لابد من تهیئة اللاعب نفس�ا لسرعة الأداء  

 .و�ذلك �عد تسخین وتجهیز جید ل�ص�ح التدر�ب على السرعة فعالا

في مختلف الألعاب وخاصة �رة القدم وجد أن السرعة العال�ة �مكن أن تصل إلى  

لتي النفس�ة السیئة الا شيء أي لا تحقق أي عائد من خلال اللعب �سبب الحالة 

 .تظهر في أداء اللاعبین

لتطو�ر الأداء نوصي �التر�یز بدون �رة فهي طر�قة تصل �اللاعب لقمة الأداء  

واستمرار التقدم. وفي نفس الوقت �جب التدر�ب �الكرة لتحو�ل الأداء إلى نشاط 

 محاورةلعملي أثناء الم�ار�ات لتنم�ة سرعة الانتقال �الكرة أو الجري �الكرة مع ا
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إن عنصر السرعة من الممكن أن �فقد نسب�ا من حیث المستوى إذ لم �ستمر  

 .التدر�ب عل�ه بدرجة مناس�ة خلال مراحل وفترات التدر�ب السنوي 

ینصح �عض الخبراء �مراعاة شدة الحمل �التدر�ب �استخدام السرعة الأقل من  

تخدام تدر�ب �اسالقصوى حتى السرعة القصوى. و�النس�ة لحجم الحمل �كون ال

م نظرا لكبر حجم  30إلى  10المسافات القصیرة والتي تبلغ في �رة القدم ما بین 

مرات أما فترات  10- 5الواحد على السرعة بین  الملعب و�فضل تكرار التمر�ن

دقائق وفقا لشدة وحجم  5- 2الراحة بین �ل تمر�ن وآخر فتتراوح غال�ا ما بین 

 .الحمل

أن السرعة الانتقال�ة وسرعة الحر�ة تتأثر  " Korobkov " لقد أثبت دراسات 

�الموانع التي ت�طئ الحر�ة �مقاومة المنافس وذلك تجار�ه على التغییر المختلف 

 لسرعة الحر�ة أثناء التدر�ب مع مقاومة مختلف الشدة

أن یثبت أن تردد الحر�ة في العدو �مكن أن یزداد  " Osllin " ولقد استطاع 

 ر�ن القوة العضل�ة�مساعدة التما

و�خصوص سرعة الاستجا�ة لمؤثر معین (رد الفعل) تختلف �من لاعب إلى  

آخر وهي إلى حد ما صفة خلق�ة وطب�ع�ة في الفرد دون إرادة منه. أي فرد 

�ستط�ع أن یز�د من سرعة حر�ته لدرجة معینة حتى و�ن لم �ستطع أن �حقق 

 .معینةود نفس السرعة التي �متلكها شخص آخر أ�ضا في حد
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 لصفات البدنیة للاعب كرة القدم ا الفصل الثاني: 

 

 اهم�ة السرعة:  

إن السرعة تتوقف على سلامة الجهاز العصبي والأل�اف العضل�ة، لذا فالتدر�ب علیها 

ینمي و�طور هذین الجهاز�ن لما لهما من أهم�ة وفائدة في الحصول على النتائج الر�اض�ة 

ذ تساعد إوالفوز في الم�اراة. �ما أن هذه الصفة لها أهم�ة �بیرة من الناح�ة الطاقو�ة 

على ز�ادة الخز�ن الطاقوي من الكر�اتین الفوسفات وادینوز�ن ثلاثي الفوسفات. وتتضح 

أهم�ة السرعة في الم�اراة عند مفاجئة الخصم من خلال سرعة الأداء والتمر�ر والتحرك 

 ،Edgar thil: manuel de l’éducation sportifوتغییر المراكز وتؤ�د دراسات 

edition vigot, 1977، p 157.   تحلیل النشاط التحر�ي للم�ار�ات الدول�ة أن السرعة

�أنواعها من ممیزات لاعب الكرة الحدیثة حیث �ساهم ذلك في ز�ادة فاعل�ة الخطط 

 )4. 1،ص 1980مصر  ،(أمر االله ال�ساطيالهجوم�ة.
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 لصفات البدنیة للاعب كرة القدم ا الفصل الثاني: 

 

وتكمن �ذلك أهم�ة السرعة في أداء اللاعب للمهارات الأساس�ة �السرعة والدقة  

والتكامل والآل�ة تحت ضغط المنافس وخاصة عند التصو�ب بدقة على المرمى أو 

عند التمر�ر الدقیق أو قطع الكرة. �ما تنمي لدى المهاجم والمدافع الاستجا�ات 

المتعددة لمواقف اللعب المختلفة والحر�ات الخطیرة وهذا �النس�ة لتغییر موضع الكرة 

فه، ف�النس�ة للمدافع �ستط�ع أن �ستعید صحة موق والزملاء والمنافسین طیلة الم�اراة 

.�عد الخداعات التي �مكن أن �قوم بها المهاجم
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منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة الأول:الفصل    

 

 تمهید:

من اجل الوصول إلى حل لمشكلة ال�حث المطروحة حول معرفة مدى تأثیر 

تمار�ن الإطالة الا�جاب�ة على تطو�ر الصفات البدن�ة لدى لاعبي �رة القدم فئة أقل من 

�اختلاف فئاته ومستو�اته العلم�ة وعل�ه �ان من الضروري على الطال�ان  سنة 17

 :یلي وهي �ماال�احثان توض�ح المنهج�ة المت�عة و�جراءاتها المیدان�ة 

 منهج ال�حث:

لى ع مشكلة مستنداإن مجال ال�حث العلمي �عتمد على المنهج المناسب لكل 

حث �عة ت�عا لاختلاف الهدف الذي یود ال�االمت وتختلف المناهجطب�عة المشكلة نفسها 

  )131، صفحة 1984 ،(تر�ي إل�ه. التوصل 

افها وذلك وأهداستخدم الطال�ان ال�احثان المنهج التجر�بي لملامته لهذه الدراسة 

دن�ة لدى بتمار�ن الإطالة الا�جاب�ة على تطو�ر الصفات العلى مدى فاعل�ة  للتعرف

 على مستوى فر�ق ش�اب تیزي ولا�ة معسكر. سنة 17لاعبي �رة القدم فئة أقل من 

عامل معین  فالمنهج التجر�بي في مضمونه العلمي العام ق�اس تأثیر مواقف أو

 على ظاهرة ما وهو مرت�ط �الجانب الزمني.
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منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة الأول:الفصل    

 

 عینة ال�حث:

لى ع القوة، السرعة،خت�ارات تمت الدراسة على عینة من لاعبي �رة القدم لإجراء ا   

 ش�اب تیزي ولا�ة معسكر تم اخت�ارها �الطر�قة مقصودة.  مستوى فر�ق

 :یلي كما متغیرات ال�حث تحدید �مكن :ال�حث متغیرات

التا�ع،  المتغیر في المؤثر أنه �فترض الذي الرئ�سي المتغیر وهو المستقل: المتغیر -1

 وهو تمار�ن الإطالة الا�جاب�ة.

في �حثنا هذا یتمثل المتغیر التا�ع  .المستقلة �المتغیرات یتأثر وهو: لتا�عا المتغیر -2

 في صفات البدن�ة خاصة �كرة القدم.

 مجالات ال�حث:

 :لإجراء  �رة القدم تمثل المجال ال�شري لهذه الدراسة في اللاعبین المجال ال�شري

أما  عسكرم ش�اب تیزي ولا�ة على مستوى فر�ق القوة،اخت�ار  ،السرعةاخت�ارات 

للمجموعة �النس�ة 12و �النس�ة للمجموعة التجر�ب�ة12العینة فتكونت من 

 الضا�طة ینشطون في �طولة الجهوي الأول.

 هذه التجارب.لقد ا�عد حراس المرمى في  :ملاحظة 

 :أجر�ت الدراسة المیدان�ة ف�ما �خص المجموعتین التجر�ب�ة  المجال المكاني

 سنة). 17ولا�ة معسكر (أقل من  فر�ق ش�اب تیزي والضا�طة في 
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منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة الأول:الفصل    

 

 :أجر�ت الدراسة المیدان�ة التي قام بها ال�احثان الطال�ان ف�ما �خص  المجال الزمني

ة لتمار�ن الإطاللتطبیق برنامج تدر�بي  2021جانفي 16و15الاخت�ارات القبل�ة 

مارس  15غا�ة جانفي إلى  15من ) Macro cycle( لمدة شهر�نالا�جاب�ة 

 (micro cycle 8)ثمان�ة اساب�ع في �قت هذا البرنامج التدر�بي طحیث . 2021

 حصة). 24(كان مجموع الحصص 

رة فت معهذا البرنامج التدر�بي تزامن وحدات تدر�ب�ة  3كل أسبوع تكون من 

 .المنافسة

 أداة ال�حث:

ظرا لملائمته ن ق�اس ب�عض صفات البدن�ة خاصة بلاعبي �رة القدمتمثلت أداة ال�حث في 

 ع موضوع ال�حث.م

 الدراسة الاستطلاع�ة:

حیث شملت �عض صفات البدن�ة لكرة  جانفي 16و15تمت الدراسة الاستطلاع�ة یوم:

من أجل إ�جاد سنة وذلك  17اللاعبین �رة القدم أقل من  10القدم على عینة عددها 

 المعاملات العلم�ة الآت�ة:

 �عض المعاملات العلم�ة للتحقیققام الطال�ان ال�احثان �إجراء  المعاملات العلم�ة: ←

 :علىواشتملت من صلاح�ة الاخت�ارات في الدراسة الحل�ة 
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منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة الأول:الفصل    

 

ادة طرف الس نالقدم) مال�حث (صفات البدن�ة لكرة  تحك�م أداة أن  �عد صدق الأداة: -

 ).1الملحقلجامعة مستغانم ( والر�اض�ة التا�عالخبراء على مستوى معهد التر��ة البدن�ة 

من  10أجر�ت الدراسة الاستطلاع�ة على عینة عددها  الاستطلاع�ة: عینة الدراسة -

 اللاعبین �رة القدم.

 :المستخدمة العلم�ة للاخت�اراتالأسس  ←

�قصد بث�ات الاخت�ار مدى الدقة أو الاتساق أو استقرار نتائجه ف�م لو  الث�ات: .1

 )152، صفحة 1993(مقدم،  .طبق على عینة من الأفراد في مناسبتین مختلفتین

) عن ث�ات الاخت�ار "إن الاخت�ار �عتبر ثابتا إذا Van Valin(فالین كما �قول فان 

 فسوتحت نكان �عطي نفس النتائج �استمرار إذا ما تكرر على نفس المفحوصین 

   )193، صفحة 1995(حسانین م،   الشروط.

واستخدام الطال�ان ال�احثان إحدى طرق حساب ث�ات الاخت�ار وهي طر�قة "تطبیق 

) للتأكد من مدى دقة واستقرار Test –Retestالاخت�ار و�عادة تطب�قه" (معامل الارت�اط 

نتائج الاخت�ار. وعلى هذا أساس قمنا �إجراء الاخت�ار على مرحلتین �فاصل زمني قدره 

المتغیرات (نفس العینة، نفس الأماكن، نفس التوقیت، نفس  تثبیت �ل معشهر�ن 

 اللاعبین.)
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منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة الأول:الفصل    

 

 الصدق الاخت�ار: .2

صدق الاخت�ار أو المق�اس �شیر إلى الدرجة التي �متد إلیها في ق�اس ما وضع من  

أجله فالاخت�ار أو المق�اس الصادق هو الذي �ق�س بدقة �افة الظاهرة التي صمم 

و�استعمال الوسائل الإحصائ�ة التال�ة تم حساب ث�ات  )193ص1995(حسنین،  لق�اسها.

 .وصدق الاخت�ار

 معامل الارت�اط "ر" لبیرسون 

 حساب معامل الث�ات: ←

 :والصدق الاخت�ارمعامل الث�ات  

دج. :1جتهك  ذ ئكصقئ ستف ئلإخئ�ئ ة هئك لف ئكب�ئ لعئ  �صبف 

 10عند مستوى الدلالة                       ن=0,602ق�مة "ر" الجدول�ة 

 الاخت�ارات المهار�ة
حجم 
 العینة

درجة 
 ةالحر�

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الث�ات

معامل 
 الصدق          

 جدول�ة. ر

 اخت�ار السرعة
 

12 09 0.05 

 
0,98 
 

0,99 

0,602 
 

 اخت�ار القوة
 

0,99 
0,99 
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منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة الأول:الفصل    

 

ن ت�ار تراوحت (محصورة) ما بییتبین من خلال هذا الجدول أن ق�م معامل الارت�اط للاخ

) �النس�ة إلى الث�ات �الرجوع إلى 0.99-0.98) �النس�ة إلى الصدق و(0.99-0.99(

ند مستوى ع والصدق الاخت�ارجدول الدلالات الارت�اط ال�س�ط لبیرسون لمعرفة ث�ات 

 0,602هذه الق�م دالة إحصائ�ا �المقارنة مع "ر" الجدول�ة التي بلغت و  0.05 ةالدلال

وعل�ه یتبین للطال�ان ال�احثان أن الاخت�ار الذي تم بناءه �غرض ق�اس الاخت�ارات البدن�ة 

ند ع وصدق عالیتینسنة یتمیز بدرجة ث�ات  17�النس�ة للاعبین �رة القدم فئة أقل من 

 0.05مستوى الدلالة 

تعتبر الموضوع�ة من أكثر المشاكل التي تؤثر في الث�ات لذلك الموضوع�ة:  

، 2003(فرحات،   .من الدقة المتناه�ة في إجراء الاخت�ار وتسجیل النتائج لابد 

 .  )170صفحة 

و�عرفها محمد حسن علاوي: "هي مدى تحرر المحكم أو الفاحص من العوامل 

  )169، صفحة 1986، محمد(علاوي و  الذات�ة �التحیز".

إن الطال�ان ال�احثان استخدم في �حثه هذا اخت�ارات بدن�ة �عد تقد�مه إلى مجموعة من 

المحكمین الذین تتوفر فیهم درجة الد�توراه فما فوق على مستوى معهد التر��ة البدن�ة 

ة بدن� �غرض التحك�م ثم �عد ذلك ق�ام �اخت�ارات مستغانم، وذلك لجامعة والر�اض�ة التا�ع

 القوة) رالسرعة، اخت�ا�النس�ة للاعبین �رة القدم والتي شملت (اخت�ار 

75 
 



منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة الأول:الفصل    

 

و�ناء على الخطوات السا�قة �مكن للطال�ان ال�احثان أن �ستخلص أن أداة الدراسة 

  .والموضوع�ة(اخت�ارات البدن�ة) یتمیز بدرجة عال�ة من الث�ات والصدق 

 الوسائل الإحصائ�ة: 

  .المتوسط الحسابي 

 المع�اري. الانحراف 

 .معامل الارت�اط "ر" لكارل بیرسون  

 "المتوسطات. بین للفروق  ت"اخت�ار 

 استعمالها �كون توض�حها �التالي:من أجل فهم ��ف�ة  Exc تمت المعالجة بـ -

  الحسابي:المتوسط 

و =
 س∑

ن
 )135 صفحة، 1999(ابراه�م،  ......  

 حیث أن 

 : هو المتوسط الحسابي المراد حسا�ه. س 

 س.مجموعة ق�م  مج:

 س.عدد ق�م  ن:

 الانحراف المع�اري ع = 

 المتوسط الحسابي=  ⃗س
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منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة الأول:الفصل    

 

  المع�اري:الانحراف 

ع = �
𝟐𝟐(س⃗− س)∑

ن
 )146، صفحة 2004(الحك�م،  

 الانحراف المع�اري. ع:     

 س: درجات مع�ار�ة.     

 س: المتوسط الحسابي.      

 الأفراد.ن: عدد         

 مجموع.مج: اختصار لكلمة         

 ف  : سستیودنت"ت" 

                          Ʃ ح2 ف      

−ن)ن�                1) 

 :الفروق  ف 

 :مجموع الفروق على عدد أفراد العینة س ف 

 :ف-فس  ح ف 

 2ف)-ف:(س ف 2ح 

 :عدد أفراد العینة ن 
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منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة الأول:الفصل    

 

 

 2س -1س                  

1ع2�ستیودنت: "ت"  +  2ع2

 1-ن                     

  لبیرسون:معامل الارت�اط 

 �التالي:نكتب معادلة الارت�اط لبیرسون 

ن مج�س. ص�−�مج س��مج. ص�

(ن مج س²−�مج س�2).(ن مج ص²−�مج ص�2)�
=  )132 ، صفحة1995(الشر�یني،  .....ر

 أن:حیث 

 ).مجموع ق�م الاخت�ار (س س:مج 

 الاخت�ار.مجموع ق�م إعادة  ص:مج 

 س.مجموع مر�عات ق�م الاخت�ار  :²مج س

 إعادة الاخت�ار.مجموع مر�عات ق�م  :²مج ص

 س.: مر�ع مجموع ق�م الاخت�ار )²س (مج

 ص.): مر�ع مجموع ق�م إعادة الاخت�ار ²(مج ص

 .ت�ار القبلي س والاخت�ار ال�عدي) مجموع الق�م بین الاخص (س.مج 
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منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة الأول:الفصل    

 

            خلاصة:  

إن أي �حث مهما �انت درجته العلم�ة مرت�ط �شكل وثیق �إجراءات ال�حث المیدان�ة، 

لأن جدوى جوهر الدراسة مكنون في ��ف�ة ض�ط حدود ال�حث الرئ�س�ة. وعل�ه حاول 

الطال�ان ال�احثان من خلال هذا الفصل وضع خطة محددة لأهداف ال�حث لأجل تحدید 

حدید ، �ما تم تحدید مجالات ال�حث وتومشكلته الرئ�س�ةال�حث  المنهج الملائم لطب�عة

أدواته اللازمة لجمع الب�انات والمعلومات الكاف�ة �طر�قة علم�ة و��ف�ة استخدامها مع 

تحدید الوسائل الإحصائ�ة المناس�ة والتي تساعد في عرض وتحلیل النتائج �غ�ة الإجا�ة 

 ال�حث.على تساؤلات إشكال�ة 
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وتحلیل النتائجعرض فصل الثاني: ال   
 

 :تمهید

إن المعط�ات والنتائج المتحصل علیها في أي دراسة أو �حث ما تتطلب من ال�احث 

عرضها ومناقشتها وتحلیلها , لهذا الغرض قام ال�احثان الطال�ان �كل التفاصیل التي 

تؤدي إلى الفهم المقنن للدراسة والدلالات التي تقتضي فعال�ة تمار�ن الإطالة الا�جاب�ة  

سنة وتحدید نوع  17ت البدن�ة  لدى لاعبي �رة القدم أقل من على تطو�ر �عض الصفا

 الأخیر تطرقنا في هذا الفصل إلى تحلیل االمقترحة, هذالنشاط مع طب�عة الاخت�ارات 

النتائج و�ظهار التوض�حات اللازمة للفهم مع إعطاء حوصلة لكل نت�جة توصلنا إلیها 

 وعرضها في شاكلة جداول خاصة وتحلیلها ب�ان�ا.

 رض ومناقشة نتائج ال�حث:ع

 ؤثرالا�جاب�ة تكما ذ�رنا سا�قا إن الدراسة تهدف إلى أن فعال�ة تمار�ن الإطالة 

سنة والمتمثلة في  17لاعبي �رة القدم أقل من  البدن�ة لدىعلى تطو�ر �عض الصفات 

ولتحقیق ذلك أجري ال�احثان مجموعة من الاخت�ارات  ،القوة راخت�ا ،السرعةاخت�ار 

 �ورة سلفا ونحن �صدد مناقشتها.المذ
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: یوضح مدى تجانس بین العینة التجر�ب�ة والعینة الضا�طة في نتائج الاخت�ارات القبل�ة 2 جدول
 �استخدام اخت�ار دلالة الفروق "ت":

لة 
دلا

ال
ئ�ة

صا
لإح

ا
 

لالة
الد

ى 
ستو

م
 

ل�ة
دو

لج
ت ا

و�ة 
حس

الم
ت 

 

 �ةتجر�بالعینة ال العینة الضا�طة

ر�ة
لح

ة ا
رج

د
 

ر 
ت�ا

لاخ
ا

 

 س ع س ع

 غیر دال

0,05 2,07 

0,41 0,41 5,39 0,35 5,33 22 
اخت�ار 

 السرعة

 22 30,25 5,14 29,08 5,15 0,56 غیر دال
اخت�ار 

 القوة 

لقد تبین من خلال المعالجة الإحصائ�ة لمجموع نتائج الخام لعینتي ال�حث القبل�ة 

�ار دلالة الفروق "ت" ستیودنت المحسو�ة �ما هي موضحة في الجدول �استخدام اخت

�أكبر  0,56�أصغر ق�مة و 0,41) أن جم�ع ق�م "ت" المحسو�ة تأرجحت بین 2رقم(

 0,05, عند مستوى الدلالة  2,07ق�مة ,وهذه الق�م أصغر من "ت" الجدول�ة التي بلغت 

عنو�ة بین هذه المتوسطات , أي , مما تؤ�د على عدم وجود فروق م 22ودرجة الحر�ة 

أن الفروق الحاصلة بین المتوسطات ل�ست لها دلالة إحصائ�ة �التالي فان هذا التحصیل 

الإحصائي یؤ�د على مدى تجانس بین عینتي ال�حث القائم بین �عض الصفات البدن�ة 

 سنة. 17لدى لاعبي �رة القدم أقل من 
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  ئج الاخت�ار القبلي لعینتي ال�حث: یوضح نتا1رسم توض�حي 
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 مناقشة عرض ونتائج الاخت�ار القبلي وال�عدي لعینتي ال�حث:

 

س 
ای�

لمق
ا

ئ�ة
صا

لإح
ا

 

حجم 
 العینة

 ح-د "ت"ج "ت"م 2ع 2س 1ع 1س
مستوى 
رات الدلالة

ت�ا
لاخ

ا
 

نة 
لعی

ا
ب�ة

جر�
الت

 

12 5,33 0,35 5,13 0,24 
2,3
4 

2,20 11 0,05 

رع
لس

ر ا
ت�ا

اخ
ة

 
 

نة 
لعی

ا
طة

ضا�
ال

 

12 5,39 0,41 5,57 0,53 
1,5
8 

نة 
لعی

ا
ب�ة

جر�
الت

 

12 30,25 5,14 34,66 5,14 
3,9
7 

قوة
 ال

�ار
خت

 ا

نة 
لعی

ا
طة

ضا�
ال

 

12 29,08 5,11 29,5 4,78 
1,6
0 

 الصفات تنم�ة الأداء: یوضح نتائج الاخت�ار القبلي وال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ارات 3جدول 

        البدن�ة في �رة القدم
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 عرض ومناقشة نتائج الاخت�ار السرعة:

 : یوضح نتائج الاخت�ار القبلي وال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار السرعة:4جدول 

المقای�س 

 الإحصائ�ة

حجم 

 العینة

-د "ت"ج "ت"م 2ع 2س 1ع 1س

 ح

مستوى 

 الدلالة

لة 
دلا

ئ�ة
صا

لإح
ا

 

العینة 

 التجر�ب�ة
12 

5,3

3 

0,3

5 

5,1

3 

0,2

4 

2,3

4 2,2

0 

1 

1 
0,05 

 دال

العینة 

 الضا�طة
12 

5,3

9 

0,4

1 

5,5

7 

0,5

3 

1,5

8 
 غیر دال

) أن ق�مة المتوسط الحسابي في 4لقد تبین من خلال النتائج المدون في الجدول رقم( 

والانحراف المع�اري  5,39ة بلغت الاخت�ار القبلي عند العینة الضا�طة في نتائج السرع

أما في الاخت�ار ال�عدي وعند نفس العینة فقد بلغ متوسطها الحسابي  0,41بلغ قدره

, بینما على مستوى العینة التجر�ب�ة المطبق علیها 0,53والانحراف المع�اري  5,57

لقدم أقل اتمار�ن الإطالة الا�جاب�ة التي تؤثر في تنم�ة الصفات البدن�ة على لاعبي �رة 

 5,33سنة, فقد بلغ متوسطها الحسابي للاخت�ار القبلي في نفس الاخت�ار ق�مة  17من 

 5,13, أما في الاخت�ار ال�عدي فقد بلغ متوسط الحسابي ق�مة  0,35وانحرافها المع�اري 

و�عد استخدام مق�اس الدلالة الإحصائ�ة المتمثل في "ت"  0,24والانحراف المع�اري 
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و�ة للعینة المحس عمل�ة التوظ�ف والمعالجة الإحصائ�ة ,تبین أن ق�مة "ت" ستیودنت و�عد

, 2,20وهي أصغر من ق�مة "ت" الجدول�ة التي بلغت ق�مة 1,58الضا�طة التي بلغت 

وهي أكبر من ق�مة "ت" الجدول�ة  2,34و�النس�ة للعینة التجر�ب�ة فقد بلغت "ت المحسو�ة 

 .0,05ومستوى الدلالة  11 عند درجة الحر�ة 2,20التي ق�متها 

وق�مة "ت"  الجدول�ة،�ما أن ق�مة "ت" المحسو�ة للعینة الضا�طة أصغر من "ت" 

الفروق  �ستخلص الطال�ان ال�احثان أن الجدول�ة،المحسو�ة للعینة التجر�ب�ة أكبر من "ت" 

دلالة  توجد الضا�طة لا وال�عدي للعینةالظاهر�ة بین متوسطات النتائج الاخت�ار القبلي 

بینما توجد دلالة إحصائ�ة للعینة التجر�ب�ة  ظاهر،إحصائ�ة أي أنه لا یوجد تحسن 

وهذا راجع إلى مدى فعال�ة تمار�ن الإطالة الا�جاب�ة التي تؤثر  ال�عدي،لصالح الاخت�ار 

سنة مما أثر إ�جا�ا على  17في تنم�ة الصفات البدن�ة على لاعبي �رة القدم أقل من 

   اخت�ار السرعة.
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 : یوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعینتي البحث في اختبار السرعة.2رسم توضیحي 
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وتحلیل النتائجعرض فصل الثاني: ال   
 

 عرض ومناقشة نتائج الاخت�ار القوة:

 : یوضح نتائج الاخت�ار القبلي وال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار القوة:5جدول 

المقای�س 

 الإحصائ�ة

حجم 

 العینة

-د "ت"ج "ت"م 2ع 2س 1ع 1س

 ح

مستوى 

 الدلالة

ئ�ة
صا

لإح
ة ا

لال
د

 

العینة 

 التجر�ب�ة
12 30,25 5,14 34,66 5,14 3,97 

2,20 11 0,05 

ال
د

 

العینة 

 الضا�طة
ال 1,60 4,78 29,5 5,11 29,08 12

ر د
غی

 

المتوسط الحسابي في  ) أن ق�مة5لقد تبین من خلال النتائج المدون في الجدول رقم( 

والانحراف المع�اري  29,08الاخت�ار القبلي عند العینة الضا�طة في نتائج القوة بلغت 

أما في الاخت�ار ال�عدي وعند نفس العینة فقد بلغ متوسطها الحسابي  5,11بلغ قدره

بینما على مستوى العینة التجر�ب�ة المطبق علیها  4,78والانحراف المع�اري  29,5

ن الإطالة الا�جاب�ة التي تؤثر في تنم�ة الصفات البدن�ة على لاعبي �رة القدم أقل تمار�

, 3025سنة, فقد بلغ متوسطها الحسابي للاخت�ار القبلي في نفس الاخت�ار ق�مة  17من 

 34,66, أما في الاخت�ار ال�عدي فقد بلغ متوسط الحسابي ق�مة 5,14وانحرافها المع�اري 

و�عد استخدام مق�اس الدلالة الإحصائ�ة المتمثل في "ت"  5,14والانحراف المع�اري 

و�ة للعینة المحس ستیودنت و�عد عمل�ة التوظ�ف والمعالجة الإحصائ�ة ,تبین أن ق�مة "ت"
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, 2,20وهي أصغر من ق�مة "ت" الجدول�ة التي بلغت ق�مة 1,60الضا�طة التي بلغت 

وهي أكبر من ق�مة "ت" الجدول�ة  3,97ة و�النس�ة للعینة التجر�ب�ة فقد بلغت "ت المحسو�

 .0,05ومستوى الدلالة  11عند درجة الحر�ة  2,20التي ق�متها 

وق�مة "ت"  الجدول�ة،�ما أن ق�مة "ت" المحسو�ة للعینة الضا�طة أصغر من "ت" 

الفروق  �ستخلص الطال�ان ال�احثان أن الجدول�ة،المحسو�ة للعینة التجر�ب�ة أكبر من "ت" 

 توجد دلالة الضا�طة لا وال�عدي للعینةة بین متوسطات النتائج الاخت�ار القبلي الظاهر�

بینما توجد دلالة إحصائ�ة للعینة التجر�ب�ة  ظاهر،إحصائ�ة أي أنه لا یوجد تحسن 

وهذا راجع إلى مدى فعال�ة تمار�ن الإطالة الا�جاب�ة التي تؤثر  ال�عدي،لصالح الاخت�ار 

سنة مما أثر إ�جا�ا على  17ة على لاعبي �رة القدم أقل من في تنم�ة الصفات البدن�

 اخت�ار القوة.  

 

 : یوضح نتائج الاخت�ار القبلي وال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار القوة.3رسم توض�حي 
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 مناقشة عرض ونتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث:

 : یوضح نتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث:6جدول 

المقای�س 

 الإحصائ�ة

حجم 

 العینة

-د "ت"ج "ت"م 1ع 1س

 ح

مستوى 

 الدلالة

 الاخت�ارات

العینة 

 التجر�ب�ة
12 5,13 0,24 

2,58 

2,07 22 0,05 

 السرعة
العینة 

 الضا�طة
12 5,57 0,53 

العینة 

 التجر�ب�ة
12 34,66 5,14 

2,55 
 القوة

العینة  

 الضا�طة
12 29,5 4,78 
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 عرض ومناقشة نتائج الاخت�ار السرعة:

 : یوضح نتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار سرعة:7جدول 

المقای�س 

 الإحصائ�ة

حجم 

 العینة

-د "ت"ج "ت"م 1ع 1س

 ح

مستوى 

 الدلالة

دلالة 

 الإحصائ�ة

العینة 

 ةب�التجر�
12 5,13 0,24 

 دال 0,05 22 2,07 2,58
العینة 

 الضا�طة
12 5,57 0,53 

) 7نلاحظ  من خلال مقارنة  النتائج الاخت�ار ال�عدي �ما هي موضحة  في الجدول رقم(

بین عینتي ال�حث في اخت�ار سرعة, أن الحكم الظاهري على دلالة الفروق بین 

�النس�ة للعینة الضا�طة ,  0,53المع�اري والانحراف  5,57المتوسطات المقدرة ب

�النس�ة للعینة التجر�ب�ة المطبق علیها تمار�ن  0,24وانحراف المع�اري  5,13و�مقدار 

الإطالة الا�جاب�ة, �شیر إلى نوع من الت�این الحاصل في الصفة المقاسة لصالح العینة 

الدلالة  استخدام مق�اسالتجر�ب�ة, لكن لا �عتبر هذا الحكم صح�حا وموضوع�ا إلا �عد 

الإحصائ�ة "ت" ستیودنت , حیث �عد المعالجة الإحصائ�ة لموضوع النتائج الخام 

�المقارنة مع "ت" الجدول�ة التي بلغت  2,58المتحصل علیها بلغت ق�مة "ت" المحسو�ة 
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, وهي  0,05), وعند مستوى الدلالة الإحصائ�ة 22(2-ن2عند درجة الحر�ة  2,07

 محسو�ة.أقل من "ت" ال

وعلى أساس هذا التحصیل الإحصائي نجد أن الفروق الظاهرة الحاصلة بین متوسطي 

نتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث الضا�طة والتجر�ب�ة لها دلالة إحصائ�ة لصالح 

العینة التجر�ب�ة لتحسین صفة السرعة التي تساهم �قدر �بیر في ارتقاء �مستوى لاعبي 

سنة, وهذا راجع إلى مدى أهم�ة تمار�ن الإطالة الا�جاب�ة التي  17ن كرة القدم فئة أقل م

تؤثر إ�جا�ا على تنم�ة صفات البدن�ة وانعكاسها على مهارة السرعة لدى لاعبي �رة القدم 

وهذا على العینة التجر�ب�ة, بینما العینة الضا�طة فالفروق الحاصلة ترجع إلى مؤثر 

 ب فبدون برنامج تدر�بي لا �عود �الإ�جاب علىالخصوص�ة في التدر�ب من قبل المدر 

 الجانب البدني للاعبي �رة القدم.

 

 : یوضح نتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار السرعة.4رسم توض�حي 

5.13

21.77

0

5

10

15

20

25

یةالعینة التجریب ةالعینة الضابط

الاختبار البعدي

92 
 



وتحلیل النتائجعرض فصل الثاني: ال   
 

 عرض ومناقشة نتائج الاخت�ار القوة:

 خت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار قوة:: یوضح نتائج الا8جدول 

المقای�س 

 الإحصائ�ة

حجم 

 العینة

-د "ت"ج "ت"م 1ع 1س

 ح

مستوى 

 الدلالة

دلالة 

 الإحصائ�ة

العینة 

 التجر�ب�ة
12 34,66 5,14 

 دال 0,05 22 2,07 2,55
العینة 

 الضا�طة
12 29,5 4,78 

) 8ي �ما هي موضحة  في الجدول رقم(نلاحظ  من خلال مقارنة  النتائج الاخت�ار ال�عد

بین عینتي ال�حث في اخت�ار قوة, أن الحكم الظاهري على دلالة الفروق بین المتوسطات 

 34,66�النس�ة للعینة الضا�طة , و�مقدار  4,78والانحراف المع�اري  29,5المقدرة ب

لة الا�جاب�ة, الإطا�النس�ة للعینة التجر�ب�ة المطبق علیها تمار�ن  5,14وانحراف المع�اري 

�شیر إلى نوع من الت�این الحاصل في الصفة المقاسة لصالح العینة التجر�ب�ة, لكن لا 

�عتبر هذا الحكم صح�حا وموضوع�ا إلا �عد استخدام مق�اس الدلالة الإحصائ�ة "ت" 

ستیودنت , حیث �عد المعالجة الإحصائ�ة لموضوع النتائج الخام المتحصل علیها بلغت 

عند درجة  2,07�المقارنة مع "ت" الجدول�ة التي بلغت  2,55ت" المحسو�ة ق�مة "
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, وهي أقل من "ت"  0,05), وعند مستوى الدلالة الإحصائ�ة 22(2-ن2الحر�ة 

 المحسو�ة.

وعلى أساس هذا التحصیل الإحصائي نجد أن الفروق الظاهرة الحاصلة بین متوسطي 

الح �طة والتجر�ب�ة لها دلالة إحصائ�ة لصنتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث الضا

العینة التجر�ب�ة لتحسین صفة السرعة التي تساهم �قدر �بیر في ارتقاء �مستوى لاعبي 

سنة, وهذا راجع إلى مدى أهم�ة تمار�ن الإطالة الا�جاب�ة التي  17كرة القدم فئة أقل من 

رة القدم القوة لدى لاعبي �تؤثر إ�جا�ا على تنم�ة صفات البدن�ة وانعكاسها على مهارة 

وهذا على العینة التجر�ب�ة, بینما العینة الضا�طة فالفروق الحاصلة ترجع إلى مؤثر 

الخصوص�ة في التدر�ب من قبل المدرب فبدون برنامج تدر�بي لا �عود �الإ�جاب على 

 الجانب البدني للاعبي �رة القدم.

 

 یوضح نتائج الاخت�ار ال�عدي لعینتي ال�حث في اخت�ار القوة.: 5رسم توض�حي 
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 الاستنتاجات:

  بین المجموعة التجر�ب�ة والمجموعة  0,05 ةالدلاللا توجد فروق عند مستوى

�د أن وهذا ما تؤ  القوة، اخت�ار، السرعةاخت�ار  القبلي فيالضا�طة للاخت�ار 

 هناك تجانس بین هذه العینات.

  خت�ار ال�عدي الاخت�ار القبلي والا بین 0,05 ةالدلالمستوى لا توجد فروق عند

 القوة.  راخت�ا ،السرعةاخت�ار  فيللمجموعة الضا�طة 

  بین الاخت�ار القبلي والاخت�ار ال�عدي  0,05 ةالدلالتوجد فروق عند مستوى

 ال�عدي. الاخت�ار القوة، لصالح راخت�ا ،السرعةاخت�ار  التجر�ب�ة فيللمجموعة 

 بین المجموعة التجر�ب�ة والمجموعة  0,05 ةالدلالروق عند مستوى توجد ف

الح لص القوة، رالسرعة، اخت�االضا�طة في الاخت�ار ال�عدي في اخت�ارات 

 المجموعة التجر�ب�ة.
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وتحلیل النتائجعرض فصل الثاني: ال   
 

 مناقشة النتائج �الفرض�ات:

 مناقشة الفرض�ة الأولى: )1

  الاخت�ار ال�عدي بین الاخت�ار القبلي و  0,05 ةالدلاللا توجد فروق عند مستوى

 القوة.  رالسرعة، اخت�ااخت�ار  الضا�طة فيللمجموعة 

 على اثر المعالجة الإحصائ�ة لمجموع النتائج المتحصل علیها �استخدام اخت�ار دلالة

"ت" غرض إصدار أحكام حول معنو�ة الفروق الحاصلة بین متوسطات نتائج الاخت�ار 

ي خلال الجدول النتائج المستخلصة و�ما ه القبلي وال�عدي للمجموعة الضا�طة تبین من

) تأكدنا أن الإطالة الا�جاب�ة التي �انت تقوم 4,5( مدونة في الجداول حسب أرقام التال�ة

بها العینة الضا�طة تحت المدرب �ان تأثیرها ل�س ا�جاب�ا في تحسین �عض صفات 

 ینب ي تراوحت ماوتبین هذا من خلال ق�م "ت" المحسو�ة الت ،بدن�ة خاصة �كرة القدم

عدم ) أي 0,05( ) وعند درجة الحر�ة2,20) وقد بلغت "ت" الجدول�ة (1,58-1,60(

وهذا راجع حسب رأي الطال�ان ال�احثان إلى طر�قة ، وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة

سنة وعدم  17التي یت�عها المدرب في التدر�ب والملل عند لاعبي �رة القدم فئة أقل من 

 زائدة وعل�ه الفرض�ة محققة.مدهم مجهودات 
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وتحلیل النتائجعرض فصل الثاني: ال   
 

 مناقشة الفرض�ة الثان�ة: )2

  بین الاخت�ار القبلي والاخت�ار ال�عدي  0,05 ةالدلالتوجد فروق عند مستوى

 عدي.لصالح الاخت�ار ال� القوة، رالسرعة، اخت�ااخت�ار  التجر�ب�ة فيللمجموعة 

�ار تخدام اختعلى اثر المعالجة الإحصائ�ة لمجموع النتائج المتحصل علیها �اس

"ت" غرض إصدار أحكام حول معنو�ة الفروق الحاصلة بین متوسطات نتائج  دلالة

الاخت�ار القبلي وال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة تبین من خلال الجدول النتائج المستخلصة 

) أن �ل الفروق الظاهرة الحاصلة 4,5( و�ما هي مدونة في الجداول حسب أرقام التال�ة

الاخت�ار القبلي والاخت�ار ال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة لها دلالة إحصائ�ة بین المتوسطات 

ض�ة مما �عكس صدق الفر  الإ�جاب�ة،لصالح الاخت�ار ال�عدي المط�قة لتمار�ن الإطالة 

أن تمار�ن الإطالة الا�جاب�ة تساهم �قدر �بیر في تطو�ر الصفات البدن�ة لدى لاعبي 

�ذلك وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة لصالح الاخت�ار و  ،سنة 17كرة القدم فئة أقل من 

 ال�عدي.
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وتحلیل النتائجعرض فصل الثاني: ال   
 

 مناقشة الفرض�ة الثالثة: )3

  بین المجموعة التجر�ب�ة والمجموعة  0,05 ةالدلالتوجد فروق عند مستوى

ح لصال القوة،اخت�ار  السرعة،الضا�طة في الاخت�ار ال�عدي في اخت�ارات 

 المجموعة التجر�ب�ة.

 صائ�ة لمجموع النتائج المتحصل علیها �استخدام اخت�ار دلالةعلى اثر المعالجة الإح

"ت" غرض إصدار أحكام حول معنو�ة الفروق الحاصلة بین متوسطات نتائج المجموعة 

التجر�ب�ة والمجموعة الضا�طة للاخت�ار ال�عدي تبین من خلال الجدول النتائج 

) أن �ل الفروق 7,8( المستخلصة و�ما هي مدونة في الجداول حسب أرقام التال�ة

الظاهرة الحاصلة بین المتوسطات المجموعة التجر�ب�ة والمجموعة الضا�طة للاخت�ار 

ال�عدي لها دلالة إحصائ�ة في اخت�ارات السرعة, اخت�ار القوة لصالح الاخت�ار ال�عدي 

, وهذا ما نلاحظ أن هناك تحسن �بیر �النس�ة الإ�جاب�ة،المط�قة لتمار�ن الإطالة 

عة التجر�ب�ة عكس المجموعة الضا�طة, مما �عكس صدق الفرض�ة أن تمار�ن للمجمو 

الإطالة الا�جاب�ة تؤثر ا�جاب�ا على تطو�ر الصفات البدن�ة لدى لاعبي �رة القدم فئة أقل 

و�ذلك وجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة لصالح الاخت�ار المجموعة  ،سنة 17من 

التجر�ب�ة.
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 :خاتمــــــــة

مد الله وعونه انتهاء هذا ال�حث المتواضع الذي اخذ مني إنجازه وقتا وجهدا �ح تملقد 

 دور البرنامج التدر�بي واثاره على �عض الصفات إظهار خلالهلت من و ، حیث حا�نكبیر 

البدن�ة (السرعة والقوة)، فكانت الفكرة الرئ�س�ة والهامة التي استوحیتها من خلال �حثي 

تحلیل  �عدو �حثي، التطب�ق�ة التي قمت بها �استعمال أدوات هذا واستنادا على الدراسة 

واستخلاص النتائج وجدت ان العامل البدني هو القاعدة الأساس�ة التي یبنى علیها الفر�ق 

 وأص�ح نقطة مهمة ومؤثرة على قدرات اللاعبین.

حصة  يلأعنصرا مهما �ضمن الشدة المناس�ة  أص�حفالتدر�ب الر�اضي الحدیث  

لتتمكن من منافسة الفرق ذات المستوى العالي و�لوغ درجاتها وذلك �التخط�ط  تدر�ب�ة

�اضي برنامج التدر�ب الر  أص�حالعلمي والمنهجي لمختلف الحصص التدر�ب�ة، حیث 

الحدیث �لها تقوم على أسس تنم�ة وتطو�ر الصفات البدن�ة التي أص�حت لغة تدر�ب 

ون هدر للوقت والجهد البدني الذي یبذل ومدخل م�اشر لرفع مستوى الأداء الر�اضي د

 اتجاهات تدر�ب�ة أخرى �عیدة �ل ال�عد عن نوع�ة الأداء الر�اضي التخصصي.في 

وفي الأخیر امل ان تحقق هذه النتائج المتوصل الیها في رفع مستوى �رة القدم  

 في الجزائر �صفة عامة والر�اضة النخبو�ة الوطن�ة �صفة خاصة، ولعل هذه الدراسة

تضع اللبنة الأول�ة للق�ام بدراسات و�حوث قصد اثراء مجال ال�حث العلمي في هذا 

 المیدان.
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  :والتوص�ات الاقتراحات

صین المتخصتعمل على مساعدة و بناءة  ن تكو  نأ لاأم لاقتراحات�عض ام أقد نارتأیت أ

  :على حد سواء والمدر�ین

ه على أثر و التدر�ب�ة  البرامجر و �ة دهمأ  لإبرازل�ة ودو طن�ة و دراس�ة  مإجراء أ�ا -

 .هار�ةوالمالقدرات البدن�ة 

هتم �كل ت ةالر�اض�و ��ة البدن�ة ر د الًتهمعا فر�ة من طر و إصدار نشرات د حااقتر  -

 .التدر�ب�ة البرامج �إعدادعلم التدر�ب الر�اضي  فيو جدید ه ما

ك�ة واالمو التدر�ب العصر�ة  ق ا من طر و �ستفید حیثتر�صات  في المدر�ین لإدخا -

التدر�ب  يلحدیثة فالتقن�ات التكنولوج�ة ا لاستعماو الر�اضي، و للتطور العلمي 

من  يالتخصصالنشاط  فيالقاعد�ة  الصفاتو خاصة تدر�ب القدرات البدن�ة و 

 .كنمم ى مستو  علىلأ �اللاعبین لاجل الوصو 

لقدرة على ا تحسینقصد  البرامج فيار�ن البدن�ة التم�یز على ادماج ر تلرة او ضر  -

 لأداءا اللاعبین وتحسین ىلد الانفجار�ةالقوة و مل السرعة وتحالقوة  تحملنم�ة ت

 ني.البد
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 التالي:�حوث مستقبل�ة تكون على النحو  اقتراح

 م.كرة القد ى لاعبيتنم�ة �عض الصفات البدن�ة لد فيح ر مقًت تدر�بيأثر برنامج  •  

ات صف�عض ال ینتحسفي  ي ب التكرار طر�قة التدر� م�استخداح ر مقًت تدر�بيأثر برنامج  • 

 م.�رة القدى لاعبي لدالبدن�ة 

طو�ر �عض ت فيحدیث  تدر�بي�رنامج و س�كي لا� تدر�بيبرنامج ین دراسة مقارنة بُ  •

 م.�رة القدى لاعبي لد الصفات البدن�ة

�رة ى لاعبي لدة البدن�و الفیز�ولوج�ة  المتغیراتح على �عض ر مقًت تدر�بيأثر برنامج  •

م.القد
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 الدراسة:المراجع المعتمدة في 

 المصادر 

 2008الجیل القاهرة  اللغة، دارمعجم مق�اس  ز�ر�اء:احمد بن فارس  -1

 .2004 للمطبوعات، مصرالأعلمي  العرب، مؤسسةابن منظور: لسان  -2

3-  " Oxford Learner's pocket Dictionary ", fourth edition, Oxford 

University Press, China 2008  

 المراجع �اللغة العر��ة  

ابن منظور، أبي الفضل جمال ا لدین محمد بن مكرم (د.ت) لسان العرب، بـیروت،  .1

 .1986دار صـادر 

فكر فیز�ولوج�ا الل�اقة البدن�ة، دار ال سید:نصر الدین  الفتاح، احمدأبو العلاء عبد  .2

 2003.العر�ي القـاهرة 

  1987القاهرة  الحر�ي،احمد خاطر وآخرون دراسات في التعلم  .3

اهرة الق العر�ي،دار الفكر  الر�اضي،أسس ونظر�ات التدر�ب  أحمد:�سطو�سي  .4

1999. 

 .1996القاهرة  1الفكر العر�ي ط الحر�ة. دارأسس ونظر�ات  احمد: ي�سطو�س .5

قاهرة الفكر العر�ي ال القدم، دارالأسس العلم�ة في تدر�ب �رة  مختار:حنفي محمود  .6

1946. 
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ة ن التمر�نات البدن�ة القوة ن الرشـاق علیوة:ترجمة علاء الدین  بول�فسكي:سیرجي  .7

 2009ما هي للنشر والتوز�ع مصر  1المرونة ط التوافـق،

مر�ز الكتاب للنشـر  1الموسوعة العلم�ة في التدر�ب ط وآخرون:طلحة حسام الدین  .8

 .1997 القـاهرة

  .1997القاهرة  1نشر ط مر�ز الكتاب لل العضل�ة،الإطالة  وآخرون:عبد العز�ز نمر  .9

 ،مطا�ع مجموعة مؤ�د الفن�ة، أساس�ات التعلم الحر�ي: عبد االله حسین اللامي .10

 .1999القادس�ة 

 ،ر�بتد ،تعل�م مهارات. ،العصر�ةموسوعة الجم�از  :عبد المنعم سل�مان برهم .11

 .1995 ،عمان ،للط�اعةدار الفكر  ،تحك�م تنظ�م. ،ق�اس

 .1990 المعارف،دار  تطب�قات، ،الر�اضي نظر�اتالتدر�ب  الخالق:عصام عبد  .12

برنامج تدر�بي مقترح لل�اقة البدن�ة والأداء المهاري  العلا:علا حسن حسین أبو  .13

�حث مقدم  لید،اوتـأثیره علـى الكفاءة البدن�ة و�عض المتغیرات النفس�ة لناشئات �رة 

 .2004ضمن متطل�ات الحصول على د�توراه القاهرة 

التخط�ط والأسس العلم�ة لبناء و�عداد الفرق في  ز�د:�اس أبو عماد الدین ع .14

 .2005القاهرة  1الر�اضات الجماع�ة ط

دار الط�اعة للنشر  2التدر�ب الر�اضي للنظر�ة والتطبیق ط الج�الي:عو�س  .15

 .2001، القـاهرةوالتوز�ـع 
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روق، ـاالف العامري، دارخالد  والل�اقة، ترجمةتمار�ن المرونة  نورس:كر�ستوفر  .16

 .2002، القـاهرة، 4ط

 .1997، القاهرة ،3الفكر العر�ي ط رالبدن�ة. داالل�اقة  الحمید:كمال عبد  .17

كمال عبد الحمید أسس التدر�ب الر�اضي لتنم�ة الل�اقة البدن�ة في دروس التر��ة  .18

  .1997 العر�ي، القاهرةدار الفكر  1البدن�ة ط

مر�ز الكتاب  2الر�اض�ة، ط��ة في التر  والاخت�ارالق�اس  فرحات:لیلى السید  .19

 .2005، للنشر، القـاهرة

القاهرة  المعارف،دار  ،10ط  الر�اضي،علم التدر�ب  علاوي:محمد حسن  .20

1994. 

دار  3الق�اس والتقو�م في التر��ة البدن�ة والر�اض�ة ط حسانین:محمد ص�حي  .21

 .1995 ،مصرالفكر العر�ي 

ار د نسـین مـن الطفولـة إلى المراهقـة،مفتي إبراه�م حمادة: التدر�ب الر�اضـي للج .22

 .1996، القاهرة ،الفكـر، العر�ي

ار وائـل، د التدر�ب الر�اضـي، الخواجا: م�ادئمهند حسین ال�شتاوي واحمد إبراه�م  .23

 .2005 ،الأردن، عمان

، لعر�ي، مصرادار الفكر  ،الر�اضيالل�اقة البدن�ة والتدر�ب  إبراه�م:موسى فهمي  .24

1980. 
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 راد ،الأشرفأساس�ات في التعلم الحر�ي، النجف  :د ز�د الدل�ميناهدة عب .25

 .2008،الضـ�اء للط�اعـة والنشر
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