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لاعب كرة القدم  من فريق واد  18عمدية و قمنا باختبار قبمي عمى و تم اختيار العينة بطريقة 

المالح  و خضعت المجموعة التجريبية الى البرنامج التدريبي الذي قمنا بإعداده و برمجتو 

 المكون من تمرينات القوة الانفجارية  حسب مقدرة اللاعب القصوى من خلال الاختبار .

المناسبة لمعالجة البيانات التي قمنا بتدوينيا ضمن   استخدام الوسائل الاحصائيةب قمناو 

استمارة المعمومات لمحصول عمى نتائج احصائية و التي تبين مستوى التطور لمقوة الانفجارية  

و نطمب من الباحثين اجراء المزيد من البحوث حول ىذا المجال و لفئات عمرية مختمفة و لقدرة 

 رىأخ تدريبية بطرق أيضا و بدنية اخرى

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Abstract 

Le football est devenu l'un des sports les plus populaires dans le monde 

en général et en Algérie en particulier. Il a suivi le rythme du 

développement technologique et a utilisé ses recherches pour mettre au 

point des méthodes et des programmes de formation efficaces dans le 

domaine de la formation afin d’atteindre le joueur de football à un 

haut niveau de performance. 

Dans cette recherche, nous avons discuté de la proposition d'un 

programme de formation visant à développer la puissance explosive 

des footballeurs âgés de 15 ans. 

Sur cette base, nous avons divisé notre recherche en deux sections afin 

que la première section inclue l’aspect théorique de la recherche et la 

deuxième section comprend la pratique et le domaine de la recherche. 

Chaque section contient deux chapitres afin que ;  

* première partie ;  Côté théorique 

        le premier chapitre ;     les Qualités physiques. 

        la deuxième chapitre ; L Entraînement sportif 

* deuxième partie ;   Coté application 

      le premier chapitre ;      Méthodologie de la recherche. 

      la deuxième chapitrs ;    Analyse et interprétation des résultats. 

L'échantillon a été choisi délibérément et nous avons testé avant que 18 

joueurs de football de l'équipe WAD LMALAH  et le groupe 



 

 

expérimental suivent le programme d'entraînement que nous avons 

préparé et programmé: entraînement de la force en fonction des 

capacités maximales du joueur au cours du test. 

Nous avons utilisé les méthodes statistiques appropriées pour traiter 

les données que nous avons enregistrées dans le formulaire 

d’information afin d’obtenir des résultats statistiques indiquant le 

niveau de développement de la force explosive. Et nous demandons aux 

chercheurs de faire plus de recherches dans ce domaine et pour 

différents groupes d’âge et autres capacités physiques, ainsi que 

d’autres méthodes d’entraînement. 
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 قدمة:م-1

الرياضية انتشارا وشعبية في العالم من حيث عدد تعتبر كرة القدم من أكثر الألعاب 

اللاعبين والمشاىدين، فقل ما نجد بمدا في العالم لا يعرف أبناؤه كرة القدم أو عمى 

الأقل لم يسمعوا بيا ، فيي لعبة تتميز بسيولة الميارات وصعوبة تنفيذىا أثناء 

 المنافسة.

في العالم بصفة عامة  صدى كبيرليا كرة القدم من الرياضات الجماعية التي  أصبحت

من  أبحاثووفي الجزائر بصفة خاصة ، أصبحت تساير التطور التكنولوجي وتستخدم 

 عب كرة القدملا وصولمن أجل  التدريبأساليب فعالة في مجال  الوصول الىجل أ

 .الأداءالمستوى العالي في  الى

قق من خلال برنامج التدريب الرياضي يسيم في تحسين الأداء الرياضي الذي يتحف

مخطط يديره مدرب متخصص يستطيع من خلالو اللاعب والفريق تنمية وتطوير 

قدراتيم الكامنة ،مما ينتج عنو تطور في الأداء ،وبالتالي تطور المعبة ككل لموصول 

 (cureton, 1981) إلى المنافسات العالمية.

الرياضي ىي المياقة البدنية بحيث تمثل القاعدة الاساسية ومن اساسيات التدريب    

في عممية التدريب . و أي أداء مياري ناجح يرتبط بمكونات المياقة البدنية حيث لدييا 

 يو تطويرىا و من مكوناتيا القوة  في دور كبير في ممارسة مختمف الانشطة الرياضية

 في تطوير المياقة البدنية ل اللاعب عامل أساسي
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حيث ني في ممارسة كرة القدم من اىم الاسس التي يعتمد عمييا الاداء البدفالقوة  

أن نتائج بعض الأبحاث والدراسات قد  فيشير "عبد العزيز نمر "و"نريمان الخطيب "

عمى أن القوة العضمية من العوامل الأساسية في القدرة عمى تطوير الأداء  اتفقت

وتأثيرىا بدرجة كبيرة في القدرات البدينة الأخرى المتعمقة بالأداء مثل  لارتباطياالحركي 

 1996)عبد العزيز نمر، نريمان الخطيب،  الرشاقة و المرونة . التحملالسرعة ، 

 (24ص

سنة و الاىتمام  15 الاواسط ايو من الفئات الميمة التي يجب تطويرىا ىي فئة    

لتطوير قدرات اللاعب البدنية التي تساعده في الرفع من برامج طريق استخدام  بيا عن

 .مستواه 

 :الاشكالية-2

من المؤكد أن ىدف عممية التدريب الأساسي ىو أن يحقق  الفريق أو اللاعبون أرقاما قياسية 

لن  شخصية أو عمى مستوى الدولة أو بطولة ما، ومن المؤكد أيضا أن ىذا اللاعب أو الفريق

يستطيع أن يحقق ىذا اليدف أو الانجاز المطموب ألا إذا كان في حالة بدنية وميارية وخططية 

لمياقة ونفسية مثالية ومن ىنا نستطيع أن نقول أن الرياضي حالتة تدريبية مثالية وىو ما يسمى با

نفجارية خاصة عامة و القوة الاومن ىنا نأخذ عمى سبيل المثال الجانب البدني وصفة القوة  البدنية

 معظممن صفات بدنية دورا ميما في المعبة ويرى  ممكو اللاعبي مياقة البدنية وماتمعب ال ، حيث

 تنمي العناصر بدورىاالتي  مكونات المياقة البدنيةيحدث في المعبة يعتمد عمى  ماأن كل  الخبراء

القوة أحد عناصرىا الميمة ذات التأثير الفعال للاعب والتي "يمزم  ةصف برالبدنية الخاصة، وتعت
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المدربين بالتركيز عمييما وتطويرىما حيث يجب عمى لاعبي كرة القدم الحديثة أن يمتمكوىا بما 

الفرق  لمعظملسرعة الممكنة والتي أصبحت سمة المعب الحديث لقوة و ايخدم تنفيذ الميارات با

 (15ص 1989)مجيد، ريسان خريبط،  المتقدمة في العالم".

ومما لا شك فيو أن مستوى ىذه العناصر يختمف من رياضي لاخر حيث يرتفع 

ارتفاع في التدريبات ومدى نجاعتيا عمى  وينخفض وذلك راجع الى البرامج المطبقة

الأمر الذي دفع بنا لدى لاعبي كرة القدم، وىو القوة الانفجارية وتطور خاصة لصفة 

، وكذلك اقتراح برنامج  القوة الانفجارية الى التطرق ليذه الظاىرة لكشف واقع تدريب

ولمعرفة فعالية  سنة 15 ، لدى لاعبي كرة القدم صنفالقوة الانفجارية لتنمية  بيتدري

 ىذا البرنامج المقترح .

 التساؤلعمى جابة أىمية الإى الطالبان قا من ىذا ولحل ىذه المشكمة ير _ وانطلا

   :العام

لدى لاعبي القوة الانفجارية تأثيرا عمى تطوير صفة المقترح _ ىل لمبرنامج التدريبي 

 ؟سنة 15 كرة القدم صنف

 ومن خلال التساؤل العام يمكن طرح التساؤلات الفرعية التالية:

لمعينة _ ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج الإختبار القبمي والبعدي 

 ؟التجريبية
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_ ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج الإختبار البعدي بين العينة الضابطة 

 ؟لصالح العينة الجريبية  والعينة التجريبية

 أىمية البحث:-3

_ التعرف عمى دور البرنامج التدريبي المقترح في تطوير صفة القوة لدى لاعبي كرة 

 القدم أواسط.

  الاواسط الصفات البدنية ليا اىمية كبيرة بالنسبة للاعبين   -

 كون الموضوع الذي نعالجو لو اىمية كبيرة في عمم التدريب -

 الفرضيات:-4

_ من خلال التساؤل الذي أوردناه في إشكالية السابقة الذكر قمنا بوضع الفرضيات 

 التالية:

 .الفرضية العامة

لدى  الانفجارية يؤثر تأثيرا إيجابيا في تنمية صفة القوة_ البرنامج التدريبي المقترح 

 سنة 15 لاعبي كرة القدم

 ومن خلال الفرضية العامة يمكن طرح الفرضيات الجزئية التالية

 لمعينة التجريبيةفي نتائج الإختبار القبمي والبعدي ية ذات دلالة إحصائيوجد فروق -

في الاختبار البعدي  الضابطة والتجريبةية بين العينة _ يوجد فروق ذات دلالة إحصائ

 لصالح العينة التجريبية 
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 : أسباب إختيار الموضوع-1

السبب الرئيسي لاختيار ىذا الموضوع ىو انو توصمنا الى اىتمام اغمب المدربين   -

 .ه الصفة البدنية ليذ

 .اخترنا ىذا الموضوع وفق ما نممكو من امكانيات و وسائل خاصة  -

كون ىذا الموضوع يحتاج الى عدة حمول و اقتراحات اخرى و تطويره من عدة  -

 .جوانب 

 تحديد المفاىيم والمصطمحات:-6

ىو الخطوات التنفيذية في صورة تفصيمية من الواجب القيام بيا  البرنامج التدريبي:

لتحقيق اليدف لذلك نجد إن البرنامج ىو أحد عناصر الخطة وبدونو يكون التخطيط 

 ناقصا.

عممية تربوية منظمة مخططة طبقا لمبادئ وأسس عممية تيدف إلى  التدريب الرياضي:

تطوير القدرات البدنية والميارية والخططية والمعرفية لتحقيق مستوى عال من الإنجاز 

 .(3، صفحة 1998)السباطي د.،  الرياضي

اكبر قيمة لمقوة العضمية المنتجة عن طريق تقمصات قصوى و اي  ىي :الانفجاريةالقوة

اقصى قوة في اقل زمن ممكن و تؤدى لمرة واحدة فقط و تمعب دورا ميما في 



 

6 
 

، 2000)إبراىيم،، الرياضات التي تتطمب مقاومات عالية او في السيطرة عمييا 

  (15صفحة 

 السابقة و المشابية:الدراسات -7

 الدراسة الأولى:

 .2012/2013ماسترالطالب: أحمد مرابطي أم البواقي، قسم التربية البدنية والرياضية 

لدى لاعبي كرة الطائرة صنف  الانفجاريةأثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة  العنوان:

 أشبال.

 التساؤلات والفرضيات:

لدى لاعبي كرة  الانفجاريةما تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة  التساؤل الرئيسي:

 الطائرة صنف أشبال؟

أثر عمى لاعبي  الانفجاريةلمبرنامج التدريبي في كرة الطائرة لتنمية القوة  الفرضية العامة:

 كرة الطائرة؟

 الفرضيات الجزئية:

والبعدي لممجموعتين  القبمي الاختبار_ ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين  1

 التجريبية والضابطة في اختيار الوثب العمودي من الثبات لصالح المجموعة التجريبية.
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_ ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعتين  2

التجريبية والضابطة في اختبار الوثب العمودي مع خطوات الاقتراب لصالح المجموعة 

 التجريبية.

_ ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعتين  3

 التجريبية والضابطة في اختبار القفز الأفقي لصالح المجموعة التجريبية.

 النتائج:

_ وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية في اختبارات 

 التجريبية .القوة الانفجارية لممجموعة 

بين الاختبارات القبمية والبعدية في  إحصائية_ عدم وجود فروق معنوية ذات دلالة 

 اختبارات القوة الانفجارية لممجموعة الشاىدة.

 :الثانية  الدراسة-(1

:"تأثير منيج تدريبي مقترح في تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة  تحت عنوان 

نجاز الوثبة الثلاثية ،  (.-العراق-قام بيذه الدراسة الباحث :نجاح سممان حميد بغداد )وا 
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 المنيج المتبع :

اتبع الباحث المنيج التجريبي لملائمتو موضوع الدراسة ، حيث شممت عينة البحث     

طالبة من طالبات المرحمة الثانية في كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة بغداد  20

 ( حيث تم إختيارىم بالطريقة العشوائية.2010-2009)لمعام الدراسي 

 أدوات الدراسة :

 م ، إختبار الوثب العريض من الثبات . 30إختبار الركض 

 :مجالات الدراسة 

-03-10الى غاية  2009-10-5المجال الزمني والمكاني: الفترة الممتدة من     

 بممعب الكشافة . 2010

المنيج التجريبي المقترح لتطوير بعض الصفات التعرف عمى تأثير  : ىدف الدراسة

نجاز الوثبة الثلاثية لطالبات كمية التربية البدنية لمبنات.  البدنية الخاصة وا 

 نتائج الدراسة :

وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي في إختبارات )السرعة الانتقالية والقوة  -

 الانفجارية (.

 بار البعدي في إنجاز الوثبة الثلاثية .وجود فروق معنوية لصالح الاخت -
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ان لممنياج التدريبي المقترح تأثير ايجابي في رفع وتطوير الصفات البدنية لطالبات  -

 كمية التربية الرياضية .

 الدراسة الثالثة:  

 .2012/2013الطالب: بورغداء ىشام ، جامعة بسكرة، قسم التربية البدنية والرياضية 

أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الفتري عمى تطوير بعض الصفات  العنوان:

 (.16/18البدنية )القوة، سرعة انتقالية(، في كرة اليد صنف أواسط )

 التساؤلات والفرضيات:

ىل لطريقة التدريب الفتري تأثير في تطوير بعض الصفات البدنية )قوة،  التساؤل العام:

 كرة اليد؟ سرعة انتقالية( لدى لاعبي

الفرضية العامة: لطريقة التدريب الفتري تأثير في تطوير بعض الصفات البدنية )قوة 

 سرعة انتقالية( لدى لاعبي كرة اليد.

 الفرضيات الجزئية: 

 _ ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لصفة القوة.

لقبمي والبعدي بالنسبة لصفة سرعة _ ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار ا

 الانتقالية.

 النتائج:

 _ لطريقة التدريب الفتري تأثير في تطوير صفة القوة لدى لاعبي كرة اليد.
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 _ لطريقة التدريب الفتري تأثير في تطوير صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة اليد.

 .أواسط_ لطريقة التدريب الفتري أىمية بالغة في التريب خاصة صنف 

 التعميق عمى الدراسات السابقة:-6-1

_ جميع الدراسات السابقة استخدمت المنيج التجريبي وىو نفس المنيج المتبع في  1

 دراستنا لمبرنامج.

 _ طبقت ىذه الدراسات عمى عينة معظميا من الأشبال. 2

 _ جميع الدراسات قامت بدراسة القوة بصفة عامة الا دراسة واحدة قامت بدراسة  3

 القوة الانفجارية.
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 تمييد:

يعد جانب الصفات البدنية من أىم متطمبات الأداء في جميع الرياضات عامة وفي 

لعبة كرة القدم خاصة، ويرجع لكونيا العامل الحاسم في الفوز بالمباريات خاصة عندما 

يتقارب مستوى الفرق، وتظير ىذه الأىمية أثناء المباريات وذلك لكون الصفات البدنية 

أىمية تمييز الصفات  إلىالطائرة، كما يشير الخبراء  دعامة أساسية للأداء بالكرة

 ىما التقوية، الانتقاء. أساسيينتكوينيا في اتجاىين  إلىالبدنية بالنسبة لممدرب يرجع 

وتنمية المياقة البدنية في كرة القدم يتطمب التكامل في جميع القدرات البدنية كالقوة 

والتوافق ورد الفعل... الخ وىي قدرات والسرعة والمطاولة والمرونة والرشاقة والدقة 

 عديدة ومتنوعة والحاجة الييا كبيرة لغرض الأداء والارتقاء بالمستوى.
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 تعريف الصفات البدنية: – 1

يطمق عمماء التربية البدنية والرياضية في الاتحاد السوفياتي والكتمة الشرقية مصطمح 

وتشمل  للإنسان"الصفات البدنية"، أو الحركية لمتعبير عن القدرات الحركية أو البدنية، 

كل من )القوة، السرعة، التحمل، الرشاقة، المرونة(، ويربطون ىذه الصفات بما نسميو 

ة"، التي تتشكل من عناصر بدنية، فنية، خططية ونفسية بينما يطمق "الفورمة الرياضي

عمماء التربية البدنية والرياضية في الولايات المتحدة الأمريكية عمييا اسم "مكونات 

، والتي تشمل عمى مكونات اجتماعية، نفسية وعاطفية وعناصر للإنسانالمياقة الشاممة 

ر السابقة عمى حسب رأي الكتمة الشرقية المياقة البدنية عندىم تتمثل في العناص

)مقاومة المرض، القوة البدنية، والجمد العضمي، التحمل الدوري التنفسي  إلى بالإضافة

كلا  أن إلاالقدرة العضمية، التوافق، التوازن والدقة(، وبالرغم من ىذا الاختلاف 

)جواد،،  عض العناصرالمدرستين اتفقتا عمى أنيا مكونات المياقة البدنية وان اختمفوا ب

 .(283، صفحة 1984

ولمصفات البدنية ليا مفيوم شائع وواسع الاستعمال في مجال البحوث الرياضية وقد 

أعطيت عدة تعاريف ليا )القدرة البدنية، المياقة البدنية، الكفاءة البدنية(، ويقصد 

بالصفات البدنية عمى أنيا تمك القدرات التي تسمح وتعطي لمجسم قابمية واستعداد 

ل والمرتبط في الصفات البدنية كالتحمل والقوة والسرعة لمعمل عمى أساس التطور الشام
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والمرونة والرشاقة ومن الضروري لتطوير ىذه الصفات وجود خمفية عممية في مجال 

 (179, صفحة 1992)عوض, العادات الحركية 

 أنواع الصفات البدنية: – 2

 التحمل: 2-1

 التحمل:مفيوم -2-1-1

يعرف داتشكوف التحمل عمى أنو مقدرة اللاعب عمى تأخير التعب والذي ينمو في 

حدود مزاولة النشاط الرياضي المحدد، بمعنى القدرة عمى مقاومة التعب خلال النشاط 

 .(31, صفحة 1989)خربيط., الرياضي 

القدرة عمى مقاومة التعب لأي نشاط لأطول فترة أما ماتفيف فيعرف التحمل بأنو 

 ممكنة.

 وىناك قسمين من التحمل:

 أولا: التحمل العام:

يعرف التحمل العام بأنو القدرة عمى استمرارية عمل مجموعات عضمية كبيرة لوقت 

م، 800طويل دون استخدام شدة كبير بل يجب أن تكون بمستوى متوسط مثل الركض 

من يعرف التحمل العام بأنو قابمية الرياضي عمى أداء  م، وىناك5000م، 1500

تمرين رياضي لفترة طويمة تتشارك فيو مجموعة كبيرة من العضلات وتأثر عمى 

اختصاص الرياضي بشكل مناسب. ولكفاءة أجيزة اللاعب الوظيفية كالرئتين والقمب 
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العام ىو القاعدة  والتنفس دور كبير في التحمل العام للاعب، ويمكننا القول أن التحمل

الأساسية في تطوير تحمل القوة والسرعة وكمما كان لدى اللاعب طاقة أكسوجينية 

أكبر قدر ممكن من العمل،  لإنياءجيدة كمما كان لديو القدرة والطاقة عمى الاستمرارية 

وأن وجود الحد الأقصى من الأكسجين عند اللاعب يعتمد عمى بعض العوامل 

البيولوجية، وأىميا عدد دقات القمب في الدقيقة وسرعة جريان الدم في الدورة الدموية 

 والسعة الحيوية وغيرىا.

 ثانيا: التحمل الخاص:

الاستمرارية بالأداء لوقت طويل  اللاعب عمى إمكانيةيعرف التحمل الخاص بأنو 

باستخدام تمارين خاصة تخدم شكل الرياضة المراد التدريب عمييا، وبيذا يختمف 

التحمل الخاص باختلاف الأنشطة الرياضية، ففي بعض الأنشطة الرياضية يكون 

م 400نتيجة متقدمة مثل السباحة و  إلىالتحمل الخاص ىو الأساس في الوصول 

عنصر تحمل السرعة، وفي  إلىذه الفعاليات بأشد الحاجة عدو، حيث تتصف ى

اسم تحمل البداية عمى الجيد المبذول حتى دقيقة واحدة  الألمانالسنوات الأخيرة أطمق 

م بالسباحة ويعتمد ىذا 100م و50م بألعاب القوة و 400م و 200م و 100مثل 

قة عمى قطع بعض النوع من التجمل عمى التنفس اللاىوائي أي أن اللاعب لديو طا

 .(87-88،، الصفحات 2004)الريطي،  المسافات المذكورة دون تنفس
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 أنواع التحمل:-2-1-2

د كما أنو  02 إلىثا  40: يمتاز بقصر كالفترة حيث تمتد من التحمل لفترة زمنية قصيرة

 م.400م، 200م، 100يمتاز بارتباطو بالسرعة والقوة كما ىو الحال في ركض 

 09الى  02يمتاز بمتوسط الفترة الزمنية حيث تمتد من  التحمل لفترة زمنية متوسطة:-

 قوية بينو وبين السرعة والقوة. ارتباطيود، ولو علاقة 

د كما  30 إلى 10يمتاز بطول الفترة الزمنية حيث تمتد من  التحمل لفترة زمنية طويمة:-

 أن تأثير تحمل السرعة والقوة يكون ضعيفا.

يستمر  نجد ىذا النوع من التحمل في الرياضات التي التحمل لفترة زمنية فوق الطويمة:-

 د كما ىو الحال في الرياضات الجماعية. 30بيا الأداء أكثر من 

, صفحة 1989)عمر, واع التحمل مرتبطة ومكممة لبعضيا البعض وعمى الرغم من ىذا، فأن

101). 

 طرق تنمية التحمل:-2-1-3

في فترة الإعداد العام يمكن التدريب عمى التحمل بواسطة الجري لمسافات طويمة 

وييدف ذلك إلى ومتنوعة، وتزداد المسافات بتكرار الجري مع الصعوبة كالموانع، 

 تكييف الأجيزة الحيوية وىو ما يطمق عميو طريقة التدريب المستمر.

د إلى  20والصفة المميزة ليذه الطريقة ىو التدريب المستمر لفترة زمنية تمتد من 

دقة في الدقيقة وىذا بمعنى  150-140ساعة ونصف وتصل عدد دقات القمب إلى 
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تكون التدريبات داخل الغابة التي تمتاز  أن سرعة دقات القمب متوسطة، وغالبا ما

بصفاء اليواء وعدم التموث لتطوير التحمل الخاص يتم استخدام مجموعة من التمارين 

التي تيدف إلى تحسين وتطوير التكتيك الخاص لتمك الفعالية الرياضية التي يتدرب 

يذا التمرين أو عمييا اللاعب من خلال التكرارات المناسبة والفترة الزمنية المناسبة ل

ذلك، وتطوير التحمل الخاص لو علاقة مباشرة بتطوير التحمل العام، وىناك تأثير 

 متبادل بينيما ولتطوير التحمل الخاص يجب استخدام طريقة التدريب الفتري والدائري.

وبخصوص تحمل القوة العضمية يقول العالم دبورما :"أنو يمكن التدرب لعديد المرات 

 فة نسبيا، أبي حجم كبير وفترات راحة قصيرة.ضد مقاومة ضعي

أما عن تحمل السرعة فيمكن تنميتو عن طريق التدريب الفتري وذلك بالعدو لمسافات 

م( في صورة مجموعات بينيا فترات راحة وفقا لتشكيل 50-30-20-10مختمفة )

 الآخرالحمل، ويراعى تقصير فترات الراحة بين كل جزء من ىذه المسافات والجزء 

 (92, صفحة 2004)جميل, 

 المرونة:-2-2

المرونة ىي إحدى عناصر المياقة البدنية التي تساىم مع غيرىا من العناصر كالقوة 

 والسرعة والتحمل في بناء وتطوير الأداء الحركي عند اللاعب.

وأجزائو في مدى واسع مع وتعرف المرونة بأنيا قابمية اللاعب عمى تحريك الجسم 

 الحركة دون الشد المفرط أو إصابة العضلات والمفاصل.
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المرونة بأنيا قدرة الرياضي عمى أداء حركات مع منح حرية   fireyو   hareeويعرف 

)علاوي،  كبيرة لممفاصل وبإرادتو أو تحت تأثير قوة خارجية مثل مساعدة الزميل

  (80، صفحة 1989

 أنواع المرونة:-2-2-1

 قسم "ىاره" المرونة إلى قسمين وىما:

وتشمل مرونة جميع مفاصل الجسم، وتولد المرونة العامة مع  المرونة العامة: – 1

 الإنسان وبيذا تكون الحركة جيدة لجميع مفاصل الجسم.

الأداء الفني لمحركة، : وتشمل مرونة المفاصل التي تدخل في المرونة الخاصة – 2

حيث يكون لكل رياضة مرونتيا الخاصة بيا، وتحسين المرونة الخاصة يؤدي إلى 

تحسين نتيجة اللاعب في شكل الرياضة التي يمارسيا وتكون المرونة ايجابية أو 

 سمبية.

وىي قدرة اللاعب عمى أداء حركة لأوسع مدى في أي مفصل خلال  المرونة الايجابية: -1

 عمل المجموعات العضمية.

تعني الوصول لأوسع مدى لمحركة بتأثيرات خارجية مثل مساعدة  المرونة السمبية: -2

 .(296، صفحة 1990)نصيف، الزميل، أدوات مساعدة 
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 المرونة:تطوير وتنمية -2-2-2

يتم تطوير المرونة عند اللاعب من خلال تكرار التمارين وخاصة في بعض أشكال 

الرياضة التي تعتمد أساس عمى المرونة، والتدريب عمى المرونة يكون في فترة 

د والتدريب  10-5الإحماء، ويمكن إعطاء تمارين المرونة قبل التمرين الأساسي بزمن 

دون انقطاع حتى ولو وصل اللاعب الى الدرجة لتطوير المرونة يجب أن يستمر 

المطموبة والسبب في الاستمرارية ىو أن المرونة سريعة الفقدان، كما يجب أن تمتاز 

 طرق تطويرىا بديناميكية الحركة.

 الرشاقة:-2-3

 مفيوم الرشاقة:-2-3-1

جزء معين يعرف "ماينل" الرشاقة بأنيا القدرة عمى التوافق الجيد بكل أجزاء الجسم أو 

 (87-86, الصفحات 21)الريطي, التدريب الرياضي لمقرن  منو كاليدين أو القدم أو الرأس

ويعرف "كيرتن" الرشاقة بأنيا القدرة عمى رد الفعل السريع لمحركات الموجية التي تتسم 

 يتطمب القوة العظمى.بالدقة مع إمكانية الفرد تغيير وضعو بسرعة، ولا 

كما أنو استعداد جسمي وحركي لتقبل العمل الحركي المتنوع والمركب وىو استيعاب 

وسرعة في التعمم مع أجيزة حركية سميمة قادرة عمى الأداء المياري، ونجد أن الرشاقة 

تمعب دورا ميما وذلك لمسيطرة الكاممة عمى الأوضاع الصعبة والرشاقة ىي خبرة 

 ث أنيا تفقد وتضعف عند الانقطاع عن التدريب لفترة طويمة.وممارسة، حي
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 طرق تنمية الرشاقة:-2-3-2

تتطمب تمارين الرشاقة انتباىا شديدا ودقيقا، وعمى المدربين أعطاء الجزء الأول من 

التدريب الأىمية القصوى في تطوير الرشاقة لأن اللاعب عادة يعطي في بداية التمرين 

، وليس بالضرورة استعمال تمارين الرشاقة بقدر كبير خلال اىتماما كبيرا للأداء

الدورات التدريبية لأن ىذا يؤدي إلى حدوث التعب والإرىاق للاعب، مما يؤدي إلى 

 عدم القدرة عمى الاستمرارية في التدريب.

 وينصح ىارا وماتفيف باستخدام الطرق التالية في تنمية وتطوير صفة الرشاقة.

 مرين مثل التصويب باليد الأخرى أو المحاورة بيا.الأداء العكسي لمت

 التغيير في سرعة وتوقيت الحركات.

 تقصير مساحة الممعب.–تغيير الحدود المكانية لإجراء التمرين 

 التغيير في أسموب أداء التمرين.

 الزيادة في صعوبة التمرين لبعض الحركات الإضافية.

 السرعة:-2-4

 مفيوم السرعة:-2-4-1

السرعة كصفة حركية ىي قدرة الإنسان عمى القيام بالحركات في أقصر فترة زمنية، 

 .(77, صفحة 1990)خربيط,, وفي ظروف معينة 
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كما تعرف السرعة بقابمية الفرد عمى تحقيق عمل في أقل زمن ممكن، وترتكز عمى 

 العضمية والعوامل الوراثية والحالة التدريبية.سلامة الجياز العصبي والألياف 

 أنواع السرعة:-2-4-2

تعتبر السرعة إحدى عناصر المياقة البدنية وىي ميمة وضرورية لجميع أشكال 

 الرياضات، وعميو يمكن أن تقسم السرعة إلى ما يمي:

 السرعة الانتقالية )السرعة القصوى(:-

أقصر زمن ممكن، وكمما زاد انجاز وىي سرعة التحرك من مكان إلى أخر في 

 الحركات بأسموب جيد زادت السرعة القصوى.

 تنمية السرعة الانتقالية:-

لمسرعة الانتقالية أىمية كبيرة في كثير من الألعاب وخاصة كرة الطائرة وغالبا ما 

يستخدم التدرج في زيادة السرعة إلى حد الوصول لمسرعة القصوى ىذا التدرج في شدة 

يؤدي في النياية إلى تطوير السرعة الانتقالية وخاصة إذا كان استخدام الحمل س

التمرين بصورة انسيابية وبعيدا عن التقمصات العضمية، أما بالنسبة إلى فترة الراحة 

فيجب عدم المبالغة بالفترة الزمنية المقدرة لمراحة لأن ذلك يؤدي إلى ىبوط المستوى، 

التمرين والآخر مناسبة لعودة دقات القمب إلى حالتيا ثم وغالبا ما تكون فترة الراحة بين 

 .(82, صفحة martin ,1993) العودة إلى التمرين أو التكرار

 السرعة الحركية )سرعة أداء الحركة(:-
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تعني سرعة الانقباضات العضمية عند أداء الحركة، لذلك تتحقق السرعة في عممية 

الانقباض للألياف العضمية التي يمزميا الانقباض أثناء التمرين أو الميارة وىذا ما 

)مايل،  يحصل في حركة التصويب والرمي، أو استقبال الكرة، أو المحاورة والتمرير

 .(152، صفحة 1987

 تنمية السرعة الحركية:-

مميز في تحسين الانجاز، ومن الرياضات التي ينطبق سرعة أداء الحركة ليا دور 

 عمييا ىذا الأداء نجد الرياضات الجماعية.

وتنمية السرعة الحركية لا يمكن أن تتم بمعزل عن تنمية القوة فمثلا لا يمكن للاعب 

 تسديد الكرة بأداء حركي سريع اذ لم يكن مميز بقوتو.

ناصر بدنية أخرى كالتحمل لذلك عمى كذلك أن تنمية السرعة الحركية ليا علاقة بع
المدرب أن يعطي لاعبيو مجموعة من التمرينات الخاصة لتمك الرياضة ويستحسن 

 استخدام أدوات خفيفة أقل وزنا من وزن الأدوات المستعممة.
 سرعة الاستجابة:-

يقصد بيا سرعة التحرك لأداء يتبع ظيور موقف أو مثير معين مثل سرعة بدء الحركة 
)الريطي, التدريب الرياضي لمقرن لملاقاة الكرة، أو سرعة تغيير الاتجاه يتبع ظيور موقف مفاجئ 

 .(59, صفحة 21
عمى استجابة حركية لمثير معين في أقصر ويعرفيا "قاسم المندلاوي" عمى أنيا القدرة 

 زمن ممكن.
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 تنمية سرعة الاستجابة:-

 البصري السمعي للاعب. الإدراك_ يجب أن تكون سرعة الاستجابة مرتبطة تمام بدقة 

_ القدرة عمى صدق التوقع والحدس والتبصر في مواقف المعب المختمفة وكذلك سرعة 

 التفكير بالنسبة لممواقف المتغيرة.

المستوى المياري لمفرد والقدرة عمى اختيار نوع الاستجابة لتكون مناسبة لمموقف _ 

 والسرعة الحركية وخاصة بالنسبة لمضربات أو التصويبات أو الرميات المختمفة.

 القوة:-2-5

 مفيوم القوة:-2-5-1

يرى  "ىارا" أنيا أعمى قدرة من القوة التي يبذليا الجياز العصبي العضمي لمواجية 

 أقصى مقاومة خارجية.

 كما تعرف القوة عمى أنيا القدرة عمى التغمب عمى مقاومة خارجية تقف ضد اللاعب.

ويرى كل من "كلارك" و "ماتيوس" و"جيتشيل" في تعريف القوة العضمية بأنيا القوة 

 (171صفحة , 1992)الشاطئ, القصوى المستخدمة أثناء اندفاعية واحدة 

وتعد القوة العضمية من الصفات البدنية الميمة التي من الضروري أن يتمتع بيا كل  .

 شخص رياضي أو غير رياضي، كما ترتبط مع الصفات البدنية الأخرى.

ويرى العمماء ان القوة العضمية ىي التي يتأسس عمييا وصول الفرد الى أعمى مراتب 

البطولات الرياضية كما أنيا تؤثر بدرجة كبيرة عمى تنمية بعض الصفات البدنية 
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الأخرى، كالسرعة، التحمل، الرشاقة، ويرى خبراء الاختبارات والمقاييس في التربية 

لذين يتميزون بالقوة العضمية يستطيعون تسجيل درجة البدنية والرياضية ان الافراد ا

عالية في القدرة البدنية العامة ويمكن تعريف القوة بأنيا قدرة العضمة في التغمب عمى 

 (190, صفحة 2007)فرحات,,  المقاومات المختمفة )خارجية، داخمية(

أىم عامل في الأداء البدني لمعديد من الميارات الرياضية، وغالبا ما تعرف القوة بأنيا 

ويمكن تعريف القوة بصفة عامة بأنيا قوة العضلات والأجسام المتحركة وغير 

 المتحركة.

 الانقباض العضمي:-2-5-2

وتتولد القوة من عممية انقباض وانبساط العضمة، حيث أن انقباض العضمة يولد قوة شد 

وتعمل الأنسجة الضامة الواصمة بين العضلات والعظام عمى نقل ىذه في اتجاه أليافيا 

القوة الى العظم وتعمل المفاصل بدور روافع لتوجيو ىذه القوى ويكون ىناك توافق 

تشريحي بين العضلات والمفاصل بما يوائم ىذه الوظيفة، ولقد حاول الكثير من 

، إذ أن كل واحد منيم حاول المختصين والخبراء أن يوضحوا أشكال الانقباض العضمي

إيجاد أشكال ثابتة ومحددة قد تختمف عن الأخرى وعمى الرغم من ذلك فان ىذه 

 التقسيمات فييا الكثير من التشابو إذ نجد أن أشكال الانقباض العضمي تتضمن الأتي:
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 الانقباض العضمي الثابت:)الايزومتري(: – 1

وتر في العضمة والتي تتولد نتيجة مقاومة حيث يشير ىذا النوع الى حدوث كمية من الت

 دون حركة ممحوظة في المفاصل أي أن العضمة تنقبض دون تغير في طوليا.

 اللامركزي(:-الانقباض العضمي بالتطويل )الأيزوتومي – 2
ىو نوع من الانقباض العضمي المتحرك حيث تطول العضمة بعيدا عن مركزىا، 

ما كانت المقاومة أكبر من القوة التي يستطيع ويحدث ىذا النوع من الانقباض اذا 
انتاجيا، حيث نجد في ىذه الحالة أن العضمة تحاول التغمب عمى المقاومة لكن 

)مايل, ترجمة عبد العمى المقاومة تتغمب في النياية ويحدث بالتالي زيادة في طول العضمة 

 (170صفحة , 1987نصيف التعمم الحركي, 
 المركزي(:-الانقباض العضمي بالتقصير )الأيزوتوني – 3

ىو أيضا ضمن الانقباض العضمي المتحرك ولكن العضمة تقصر في اتجاه مركزىا 

والسبب في ذلك أن قوة العضمة أكبر من المقاومة بحيث تستطيع التغمب عمييا ويؤدي 

 .(59, صفحة 1978)صبحي,, الى قصر في طول العضمة 

 الانقباض العضمي المعكوس )البميومتري(: – 4

يعتبر من أنواع الانقباض المتحرك حيث يبدأ من انقباض مركب من انقباض عضمي 

بالتطويل )لامركزي( يزداد تدريجيا إلى أن يتعادل مع المقاومة ثم يتحول إلى انقباض 

الأمثمة عمى ذلك أي نوع من أنواع الوثب المتبوع  عضمي بالتقصير )مركزي(، ومن

 مباشرة بوثبة مرة أخرى كما في تمرينات الحواجز.
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 الانقباض العضمي الايزوكنتك: – 5

يعد من ضمن الانقباض المتحرك حيث يتم من خلالو أداء الحركة بسرعة ثابتة حتى 

تسمح  يزة الخاصة التيلو تغيرت القوة المبذولة عمى مدى زوايا الأداء ويستمزم الأج

 بإخراج المقاومة القصوى عند المزوم.

 أما محمود فقد بين أن الانقباض العضمي يتضمن عدة أشكال وىي:

 _ الانقباض العضمي المتحرك.

 _ الانقباض العضمي الثابت.

 _ الانقباض العضمي اللامركزي.

 _ الانقباض العضمي ثابت التحرك )السرعة(.

فالشكل الأخير وىو الانقباض العضمي ثابت التحرك تكون فيو القوة في أقصى 

معدلاتيا عند جميع زوايا المفصل وخلال المدى الحركي الكامل لمحركة ومثال عمى 

ذلك ضربات الذراع أثناء السباحة بالطريقة الحرة، وىذا الانقباض والانقباض المتحرك 

ذي يشمل التقصير في طول العضمة ولكن يعدان من أشكال الانقباض المركزي ال

ىناك اختلاف بسيط بينيما ىو أن القوة القصوى تنتج خلال المدى الكامل لمحركة 

 (15, صفحة 1992)عمي, أثناء الانقباض ثابت التحرك وليس الانقباض المتحرك 

 من شكمين رئيسيين ىما: وعميو يمكن القول أن الانقباض العضمي يتكون

 _ الانقباض العضمي المتحرك.
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 _ الانقباض العضمي الثابت.

إضافة إلى الفروع الأخرى لكل شكل من ىذان الشكلان، حيث نجد أن الانقباض 

المتحرك يتضمن )المركزي، اللامركزي، ثابت التحرك، البميومتري، الايزوكنتك(، أما 

 قباض الايزومتري.الانقباض العضمي الثابت فيتضمن الان

 أىم العوامل المؤثرة في إنتاج العضمية:

فان إنتاج القوة العضمية اللازمة لأي جيد عضمي يخضع   schmidtbleicherحسب

 لتدخل العوامل التالية:

 _ نوع الألياف العضمية المشتركة في الأداء.

 _ مساحة المقطع الفسيولوجي لمعضمة أو العضلات المشتركة.

 العدد الكافي من الألياف العضمية. إثارة_ القدرة عمى 

 _ زوايا الشد في العضمة.

 _ حالة العضمة قبل الانقباض.

 _ درجة التوافق بين العضلات المشاركة في العمل.

 _ تكتيك الأداء.

 _ العامل النفسي )قوة الإرادة(.

 _ السن والجنس.
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ئية والوراثية والحالة الغذائية وطبيعة _ طبيعة التدريب واتجاىو فضلا عن العوامل البي
 العمل.

 .(221, صفحة 1984)جواد, _ فترة الانقباض العضمي 
 أنواع القوة:-2-5-3

 القوة العظمى:-2-5-3-1

 في حالة أقصى انقباض  إنتاجياىي عبارة عن أقصى قوة يستطيع الجياز العضمي 

, صفحة 1987)صبحي, إداري، وتعتبر واحدة من الصفات الضرورية اللازمة لأداء اللاعب 

80). 

تمارين في التدريب  06إلى  04طريقة الحد الأقصى لمقوة: يستخدم في ىذه الطريقة 

إلى  01من  إعادتيادورات وكل مرة يتم  08إلى  05الواحد، وفي كل تمرين ينم عمل 

 من نسبة القوة القصوى للاعب.  % 90إلى  80مرات باستخدام  03

 10 إلى 06طريقة تكرار القوة: لتطوير وزيادة قوة اللاعب يستخدم في ىذه الطريقة 

 مرات. 06 إعادتيادورات وكل دورة يتم  05 إلى 03تمارين وكل تمرين يتم في 

استخدام أسموب التدرج في زيادة شدة التمرين لزيادة طريقة التدرج في زيادة القوة: تعني 

 قوة اللاعب وتطويرىا.

 القوة المميزة بالسرعة:-2-5-3-2
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ىي قدرة اللاعب عمى استخدام الحد الأقصى من القوة بأقصر زمن ممكن، ويعرفيا 

"علاوي" بأنيا قدرة الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى مقومات تتطمب درجة 

 عة الانقباضات العضمية كما ىو الحال في سباقات العدو.عالية من سر 

 طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة:

حد كبير للأداء  إلىتمارين كثيرة مشابية  بإعطاءيمكن تنمية القوة المميزة بالسرعة 

لقدرة  الأقصىمن الحد  % 40 إلى 20المطموب في المسابقات الرسمية، باستخدام 

 اللاعب مثل "الوثب الطويل" بالقدمين من الثبات والأمام، رمي الكرات الطبية.

 تحمل القوة:-2-5-3-3

يعني تحمل القوة عند الرياضيين قدر الرياضي عمى العمل لفترة طويمة، ويعرفة 

قدرة أجيزة الجسم عمى مقاومة التعب أثناء المجيود المتواصل الذي  بأنو"علاوي" 

 .(115, صفحة 1989,  6)علاوي, عمم التدريب, طل فتراتو يتميز بطو 

 طرق تنمية تحمل القوة:

يمكن تطوير تحمل القوة باستخدام تمارين الرمل بحمل أكياس رمل عمى الكتفين بوزن 

من وزن جسم اللاعب، واستخدام التمارين الدائرية لأنيا تعمل عمى   % 30 إلى 20

أنيا طريقة اقتصادية مع تحديد فترات  إلى إضافةتطوير جميع عناصر المياقة البدنية 

 الراحة والتكرار وخاصة اذا تم استخداميا من طرف المبتدئين والشباب.
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 القوة الانفجارية:-2-5-3-4

 ية:مفيوم القوة الانفجار  – 1

لقد ظيرت تعاريف كثيرة لمقوة الانفجارية كونيا أحد عناصر القوة العضمية فقد عرفيا 

)المندلاوي وأحمد( عمى أنيا "قدرة الجياز العصبي العضمي في محاولة التغمب عمى 

 .(45صفحة , 1979)احمد, مقاومة ما تتطمب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضمية 

الحركة"، حيث  لإنتاجأما )سميمان( فقد عرفيا عمى أنيا "استخدام القوة في أقل زمن 

أقصى قوة في أقصر وقت ممكن تكون  إخراجنجد أن الرياضي الذي لو القابمية عمى 

لديو المقدرة المحظية عمى رفع وزن جسمو أفقيا أو عموديا بيدف حممو الى أبعد مسافة 

أو أعمى ارتفاع ممكن، أما )المندلاوي والشاطئ( قد عرفاىا عمى أنيا القدرة في بذل 

 (86-85لسابق, الصفحات )نفس, المرجع االقوة بالسرعة القصوى 

والقوة الانفجارية ىي أقصى قوة وسرعة في ان واحد في أقل وحدة زمنية ولمرة واحدة، 

وتنمو القوة العضمية مع نمو الشخص نتيجة زيادة في النمو البيولوجي )نمو الخلايا 

والأنسجة( وتطويرىا الانجازي يكون بالتدريب الرياضي المنظم واليادف، وتقاس بوحدة 

 لمعضلاتز الديناموميتر أو جياز التخطيط الكيربائي القياس الكيموغرام وبجيا

 )الكترومايوكراف(.

 تدريبات القوة الانفجارية: – 2

 تدريبات القوة الانفجارية عن طريق الأثقال:
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من أقصى وزن يستطيع اللاعب أن   % 50-30الشدة: بالنسبة لموزن المستخدم من 

 (.%100ا يمكن من قوة وسرعة )يرفعو لمتمرين المحدد، وتكون سرعة الأداء أقصى م

 تكرارات لمتمرين الواحد. 4التكرارات أقل من  الحجم:

ضربة / دقيقة بين التكرارات وبين المجاميع الى أقل  120الراحة: رجوع النبض الى 

دقيقة بين  0-8دقائق بين التكرارات ومن  5-3ضربة / دقيقة، أو راحة  110من 

 المجاميع،

 الانفجارية عن طريق الوثب )البميومترك(:تدريبات القوة 

لقد أكدت الدراسات والبحوث التي أجريت بخصوص أفضل الأساليب التدريبية لتطوير 

القوة الانفجارية أن تدريبات البميومترك ىي أفضل التدريبات لتطوير القوة الانفجارية، 

الأثقال وتدريب وقد أجريت عدة بحوث مقارنة بين تدريب القوة الانفجارية عن طريق 

القوة الانفجارية عن طريق البميومترك، وأظيرت النتائج تفوق مجموعة التدريب بالأثقال 

في تطوير مستوى القوة الانفجارية وبذلك فان تدريبات البميومترك قد اختصرت الفترة 

الزمنية لتطوير القوة الانفجارية نتيجة لتأثيرىا الفعال في تطوير القوة الانفجارية 

 عبين.للا

وفكرة تدريبات البميومترك تتأسس عمى مبدأ فسيولوجي ىو أن التقمص المركزي لمعضمة 

أي انقباض العضمة نحو مركزىا يكون أكثر سرعة وقوة وفاعمية إذا سبقو تقمص لا 

مركزي وىذا يعني أن العضمة أو مجموعة العضلات تنتج قدرة أكبر إذا حدث ليا 
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ة يتبعو تقمص مركزي أي تقصير العضمة بمعنى تقمص لا مركزي أي إطالة لمعضم

)إطالة ثم انقباض(، وىذه الحالة تشبو المثل القائل أن سحب أو مط حبل مطاطي 

أكثر من طولو سيرتد بحركة سريعة وقوية نحو المركز بسبب أن طاقة التمدد سيحتفظ 

بيا بالمكون المطاطي لمعضمة، وىذا يعني أن أقصى انقباض أي مشاركة جميع 

الوحدات الحركية في العضمة يحدث عندما تحدث إطالة أولا ثم انقباض مركزي، وىذه 

 الحالة تحدث في تدريبات الوثب العميق والتدريبات الأخرى التي تنفذ بنفس الأسموب

 .(55, صفحة 1997)سلامة, 

 _ مثال عمى تدريبات العميق:

سم، ثم ييبط اللاعب بكمتا  90يقف اللاعب عمى صندوق أو مرتفع ارتفاعو مثلا 

رجميو إلى الأرض وأثناء لمس الأرض تستقبل عضلات الرجمين مقاومة ثقل الجسم 

بالانقباض اللامركزي أي انقباض بالتطويل لتمتص صدمة التقاء الرجمين بالأرض أي 

عة في العضلات العاممة مما يؤدي إلى يحدث أثناء لمس الأرض بالرجمين إطالة سري

حدوث تحفيز في مستممات الإطالة الموجودة داخل الألياف العضمية وىي المغازل 

العضمية وأعضاء كولجي الوثرية والتي ترسل إشارات إلى الحبل الشوكي الذي يقوم 

وي بدوره برد الفعل الانعكاسي لمنع حدوث الإطالة الزائدة عن طريق تقمص لا إرادي ق

نحو مركز العضمة )حتى لا يحدث تمزق لمعضمة نتيجة الإطالة الزائدة(، ىذا التقمص 

القوي اللاإرادي لمعضمة يدمج مع التقمص القوي الذي يقوم بو اللاعب للارتقاء مباشرا 
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م من الصندوق الأول وبارتفاع  1عمى بعد  آخربعد لمس الأرض الى فوق صندوق 

التقمص اللامركزية )تطويل العضمة( والتقمص المركزي سم، مثلا، وعميو فان ىذا  90

وبنفس الوقت وبأقصر فترة  يؤدي الى مشاركة أكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية

زمنية، وعميو يجب التركيز عمى مثل ىذه التدريبات وذلك لأن اللاعبين في الرياضات 

لمعضلات العاممة المختمفة يواجيون مواقف كثيرة تتطمب انقباض عضمي سريع وقوي 

ضرب الكرة وىذه  لغرض الانطلاق السريع أو لرمي الكرة أو الوثب للأعمى أو

التدريبات توفر أقصى انقباض بأقصر فترة زمنية وليذا يجب التأكيد عمى تدريبيا 

 .(280, صفحة 1983)حسين, الخاص وفترة المنافسات  الإعدادوخاصة في فترة 

 في حين نجد أن مجموعة أخرى من الباحثين قد قسمت أنواع القوة الى ثلاثة أقسام:

 القسم الأول:

 القوة العامة:

وىي التي تختص بكل الأنظمة والتي تعد أساس برامج القوة العضمية والتي يتم تنميتيا 

الأول أو في السنوات الأولى من بداية تدريب اللاعب والمستوى  الإعدادخلال مرحمة 

 المنخفض من القوة العامة ربما يكون عامل مؤثر ومحدد لكل مراحل تقدم اللاعب.

حيث يقصد بيا ما يرتبط بالعضلات المعينة في النشاط والمشتركة في الأداء وترتبط 

نوع من القوة بطبيعة النشاط بالتخصص في الأداء أي نوع الرياضة حيث يتصل ىذا ال
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لكل رياضة ليست واردة لذا فان أي تنمية لمقوة الخاصة والوصول بيا لأقصى حد 

 الخاص.، الإعدادممكن يجب أن تكون مندمجة بشكل كبير وذلك في نياية الموسم 

 القسم الثاني:

 _ القوة القصوى.

 _ التحمل العضمي.

 _ القدرة )القوة السريعة(.

 القسم الثالث:

 القوة المطمقة:

حيث تعني بيذه القوة بقدرة اللاعب عمى بذل أقصى قوة بغض    faويرمز ليا بالرمز 

المستويات العالية في  إلىالنظر عن زون الجسم ومن خلال ىذا المفيوم فان الوصول 

 .(87, صفحة 1989)محجوب, الرياضات المختمفة يتطمب قدرا كبيرا من ىذه القوة 

 القوة النسبية:

في العلاقة بين قوة اللاعب المطمقة ووزن الجسم ويمكن تقسيم   frويرمز ليا بالرمز 

 ىذا النوع من القوة تبعا لأوزان اللاعبين والتفاوت بين مستويات القوة.

 القوة الاحتياطية:

مفيوميا بنوعية الرياضة وتمثل الفرق بين القوة القصوى والقوة المنتجة كما يرتبط 

 ويمثل أىمية كبرى لانجاز مستوى عالي من الأداء.
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 خلاصة:

تعد القدرة العضمية من أىم مكونات المياقة البدنية، ومن المتطمبات الأساسية للأداء في 

الأنشطة الرياضية بصفة عامة وكرة القدم بصفة خاصة، ومن العناصر الأساسية 

 في كافة الأنشطة البدنية والرياضية. لموصول الى المستويات العميا

كما أن القوة الانفجارية من أىم الصفات البدنية الرئيسية والتي لا بد من توافرىا في 

الأنشطة التي يتطمب أدائيا الوثب العمودي مثل الوثب العالي والحواجز في مسابقات 

والتمرير والضرب  والإرسالالميدان والمضمار والتصويب في كرة السمة وكرة اليد 

الساحق والصد في الكرة الطائرة وتحدث الزيادة في مسافة الوثب العمودي تبعا لتطوير 

القدرة العضمية فيي تحتل المرتبة الأولى بين ترتيب القدرات البدنية في معظم الأنشطة 

الرياضية التي تتطمب الوثب العمودي.
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 تمييد:

ظير مفيوم التدريب الرياضي وطرقو ونظرياتو وأغراضو خلال المرحمة الزمنية الطويمة 

وفقا لتطور المجتمعات البشرية، وطرأ عميو تغيرات عديدة، ويشير التطور الحالات في 

ارتفاع الأنشطة الرياضية المختمفة لتحقيق أعمى  إلىشتى مجالات النشاطات الرياضية 

 الانجازات.

دريب الرياضي عممية تربوية تستيدف البيئة الاجتماعية لمدولة وىو عنصر فاعتبار الت

المثالي وفق لمتطور المتناسق لمشخصية  الإنسانىام في تحقيق اليدف التربوي لبناء 

 في الفرد، ويعتبر أحد المتطمبات ومظاىر ميدان حسب لتحقيق ذات الفرد.

ل العالم حيث ساىموا في تطور كما ظير العديد من الباحثين الرياضيين في شتى دو 

عمم التربية الرياضية والتدريب الرياضي وظيرت عمى الوجود الطرق والنظريات العممية 

 .والاجتماعية الأخرىالحديثة المشتقة من مختمف العموم الطبيعية 
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 تعريف التدريب الرياضي: - 1

الفرد الرياضي   إعداد( الروسي عرف بأنو "عبارة عن matviewالعالم )مات فيف  

من الناحية الوظيفية والفنية والخططية والعقمية والنفسية والخمقية عن طريق ممارسة 

 التمرينات البدنية

 مفيوم التدريب الرياضي: – 2

عدادالتدريب الرياضي ىو"العمميات المختمفة التعميمية والتربوية والتنشئة،  اللاعبين  وا 

طيط والقيادة التطبيقية بيدف تحقيق أعمى المستويات والفرق الرياضية من خلال التخ

 (19, صفحة 1998)حداد,  الرياضية والحفاظ عمييا لأطول فترة ممكنة "

وىو أيضا "العمميات التي تعتمد عمى الأسس التربوية والعممية، التي تيدف الى قيادة 
عداد وتطوير القدرات والمستويات الرياضية في كافة جوانبيا لتحقيق أفضل النتائج  وا 

 (17, صفحة 2002)حسن ع.,  في الرياضة الممارسة"
كما يعرف التدريب "عمى أنو جميع العمميات التي تشمل بناء وتطوير عناصر المياقة 
البدنية، وتطوير القابميات العقمية ضمن منيج عممي مبرمج وىادف خاضع لأسس 

, صفحة 2002)بكر,  أعمى مستويات الرياضة الممكنة" إلىتربوية قصد الوصول بالرياضي 

4)  
ويعرف محمد علاوي التدريب الرياضي" عممية تربوية وتعميمية منظمة تخضع للأسس 

الفرد لتحقيق أعمى مستوى رياضي ممكن  إعداد إلىوالمبادئ العممية، وتيدف أساسا 

 في المنافسات الرياضية أو في نوع معين من أنواع الرياضة".
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 إعدادقوانين والأنظمة اليادفة الى ويفيم مصطمح التدريب الرياضي :"أنو عبارة عن ال

الكامل لعموم الأجيزة الوظيفية  الأعدادمستوى الانجاز عن طريق  ىإلالفرد لموصول 

مستوى لائق من حيث مراعاة حياة الرياضي وصحتو  إلىالتي تحقق الوصول 

الجسمية العامة، كما يتحسن التوافق العصبي والعضمي ويسيل تعميم المسار الحركي 

 (78, صفحة 1997)حسن,  لدى الفرد" الإنتاجعن زيادة قابمية فضلا 

 خصائص التدريب الرياضي: – 3

لقد أصبح التدريب الرياضي في عصرنا ىذا يتطمب الكثير من المعرفة والكفاءة 

 إلىبجميع العموم المرتبطة بالرياضة نظرا لكون ىذه العممية معقدة تيدف  والإلمام

متكاملا. لذلك  إعدادا إعدادهالأداء الرياضي الجيد من خلال  إلىالوصول باللاعب 

يجب عمى كل مدرب أن يكون ممما الماما كاملا بخصائص التدريب الرياضي والتي 

 يعتبر من أىميا ما يمي:

 ممية تعتمد عمى الأسس التربوية والتعميمية:التدريب الرياضي ع

"لعممية التدريب الرياضي وجيان مرتبطان معا رباط وثيق، ويكونان وحدة واحدة ، 

 تربوي نفسي. والأخرأحدىما تعميمي 

اكتساب وتنمية  إلىفالجانب التعميمي من عممية التدريب الرياضي ييدف أساسا 

تقانم الصفات البدنية العامة والخاصة. وتعمي الميارات الحركية، والرياضية والقدرات  وا 

اكتساب المعارف  إلى بالإضافةالخططية لنوع النشاط الرياضي التخصصي، 
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والمعمومات النظرية المرتبطة بالرياضة بصفة عامة. ورياضة التخصص بصفة 

 خاصة.

تربية أما الجانب التربوي النفسي من عممية التدريب الرياضي فانو ييدف أساسا الى 

النشء عمى حب الرياضة، والعمل عمى أن يكون النشاط الرياضي ذو المستوى العالي 

  .من الحاجات الضرورية والأساسية لمفرد

 :الإعداد المتكامل لمتدريب الرياضي

شاملا في عممية التدريب الرياضي لكي  إعدادااللاعب الرياضي  إعدادلكي يمكن 

 أنالمستويات الرياضية التي تسمح بيا قدراتو واستعداداتو فمن الضروري  أعمىيحقق 

 جوانب ضرورية و ىي: أربع إعداديراعي في 

كسابتعميم  إلىالبدني: ييدف  الإعداد القدرات البدنية  أواللاعب مختمف الصفات  وا 

 الخاصة، والخاصة بنوع النشاط الرياضي التخصصي.

كسابعميم ت إلىييدف  المياري: الأعداد اللاعب الميارات الحركية المرتبطة بالنشاط  وا 

 ، واستخداميا بفعالية.إتقانياالرياضي التخصصي الذي يمارسو، ومحاولة 

كسابتعميم  إلىييدف  الخططي: الإعداد اللاعب الرياضي القدرات الخططية الفردية،  وا 

واستخداميا بفعالية تحت ، إتقانياوالجماعية الضرورية لممنافسات الرياضية، ومحاولة 

 نطاق مختمف الظروف، والعوامل في المنافسات الرياضية.
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كسابتعميم  إلىييدف  التربوي والنفسي: الإعداد اللاعب الرياضي مختمف القدرات  وا 

رشادهوالسمات والخصائص والميارات النفسية، وكذلك توجييو  ، ورعايتيا بصورة  وا 

مساعدة  إلى بالإضافةكل طاقاتو وقدراتو واستعداداتو الرياضية،  إظيارتسيم في 

اللاعب الرياضي في تشكل وتنمية شخصية متزنة وشاممة لكي يكتسب الصحة النفسية 

 نيةوالبد

                                                             

 

                                                              

 

 .)الله(المتكامل لمتدريب الرياضي  الإعداد

 التدريب الرياضي: أىداف

 العامة لمتدريب الرياضي ما يمي: الأىدافمن بين 

من خلال المتغيرات الايجابية  الإنسانالوطنية لجسم  الأجيزةالارتقاء بمستوى عمل 

 لممتغيرات الفيزيولوجية والنفسية والاجتماعية.

فترة ثبات لمستويات الانجاز  أعمىمحاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية بتحقيق 

 وظيفية، النفسية، والاجتماعية.في المجالات الثلاثة: ال

 الإعداد
 البدني     

 الإعداد
      لمياريا

 الإعداد
      لخططيا

 الإعداد
لتربوي ا

      والنفسي
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ويمكن تحقيق أىداف عممية التدريب الرياضي بصفة عامة خلال جانبين أساسيين 

عمى مستوى واحد من الأىمية ىما الجانب التعميمي )التدريبي والتدريسي( والجانب 

وتطوير  إكساب إلىالتربوي ويطمق عمييا واجبات التدريب الرياضي، فالأول ييدف 

البدنية )السرعة، القوة، التحمل(، والميارة الخططية والمعرفية أو الخبرات القدرات 

الضرورية للاعب في النشاط الرياضي الممارس. والثاني يتعمق في المقام الأول 

باديولوجية المجتمع. وييتم بتكميل الصفات الضرورية للأفعال الرياضية معنويا 

داريا طوير دوافع وحاجات وميول الممارس. . وييتم بتحسين التذوق .التقدير وتوا 

كسابو الحميدة. الروح الرياضية. المثابرة. ضبط النفس  والإداريةالسمات الحمقية  وا 

 .(21)حداد,, صفحة والشجاعة...الخ 

وصول اللاعب المفورمة الرياضية من خلال  إلىكما ييدف التدريب الرياضي 

المنافسات والعمل عمى استمرارىا لأطول فترة ممكنة والمفورمة الرياضية تعني تكامل 

كل من الحالات البدنية، والوظيفية والميارية والخططية والنفسية والذىنية والخمقية 

)سكر, صفحة ت الرياضية والمعرفية، والتي تمكن اللاعب من الأداء المثالي خلال المنافسا

20) 

لمبطل وذلك  الإنسانيةذلكفان التدريب الرياضي يساىم في تحقيق  إلى بالإضافة

صفاتو الطبيعية وتحقيق ذاتو عن طريق التنافس الشريف  لإثباتالفرصة  بإعطائو

 العادل وبذل الجيد، فيو يعد عاملا من عوامل تحقيق تقدمو الاجتماعي.
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 قواعد التدريب الرياضي:

لما كانت عممية التدريب عممية تربوية عممية مستمرة تستغرق سنين عديدة حتى يصل 

لذلك تنطبق عمييا القواعد التي تنطبق  الرياضي المثالي المطموب، الأداء إلىاللاعب 

  (48-45)الشناوي, الصفحات  عمى العمميات التربوية الأخرى وىي:

 العمل بالوعي: – 1

 أي، أصلاعممية التدريب عممية تربوية  أن أولايدرك  أنويعن بيذا انو عمى المدرب 

بجانب تعمم الميارات الحركية، وتنمية الصفات البدنية واكتساب القدرة –تيدف  أنيا

. كذلك يجب ان أيضاللاعب  الإراديةتنمية الناحية الخمقية والصفات  إلى -الخططية

يعمم جيدا انو كقائد في عممية تربوية لو خصائص معينة، ولو دور ىام في تخطيط 

 ممي سميم.ع أساسالتدريب بحيث يكون مبنيا عمى 

من جانب اللاعبين، وذلك بمشاركتيم مشاركة ايجابية في  أيضاويأتي العمل بوعي 

التدريب اللاعبين عمى الميارات أو الخطط ىو  أسموبلا يكون  أنالعمل، ويعني ىذا 

 أن، بل يجب عمى المدرب الأداءيدرك اللاعب دقائق فن  أنتمرينات بدون  إعطاء

الميارة، حتى يدرك اللاعبين  أداءيب والنقاط الفنية في كل تدر  أىدافيشرح للاعبين 

أخطائيم ذاتيا وخصوصا أثناء  بإصلاحالمياري، ويقوم ىم  الأداءالطريقة السميمة في 

من التدريب يجعل اللاعبين يتحممون المسؤولية مع المدرب  الأسموبالمباريات، ىذا 

 .ابتكاريوكما يؤدون التدريب بروح عالية 
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 التنظيم: – 2

يجب عمى المدرب ان يعتني بالتنظيم في طرق ووسائل التدريب، انتنمية ميارة أساسية 

دفعة واحدة ولكن يستغرق ذلك من  يأتي أو التدريب عمى خطة أو تنمية صفة بدنية لا

 إلىأو شيور حتى يصل اللاعب  أسابيع إلىالمدرب فترة طويمة من الزمن قد تصل 

المدرب. وفي خلال ذلك يقوم المدرب بتكرار التدريب  إليودف المستوى المحدد الذي يي

 أنعمى ىذه الميارة من خلال وحدة التدريب اليومية، لذلك فانو يتحتم عمى المدرب 

 ينظم عممية التدريب عمى النحو التالي:

 إلى، ومن شير أسبوع إلى أسبوعتخطيط وتنظيم عممية التدريب من يوم الى يوم، ومن 

 .أخرىسنة  إلىمن سنة شير وأخيرا 

تنظيم كل وحدة تدريبية، وذلك بوضع واجبات مناسبة مبنية عمى ما سبق أن تدرب 

 عميو اللاعبون.

أن يرتبط اليدف من التدريب في كل وحدة تدرب بيدف وحدة التدريب السابقة، وىف 

 (39)السباطي, صفحة وحدة التدريب اللاحقة 

 :الإيضاح – 3

يكون ىذا التعمم عن طريق  أنلكي يستطيع اللاعب أن يتعمم ميارة معينة يجب 

حواسو، ليذا فان الخطوة الأولى التي يقوم بيا المدرب عند بدء في عممية تعميم الميارة 
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باحدى الطرق  إلاىي أن يقوم بتقديميا تجعميا واضحة أمام اللاعبين، ولا يتأتى ذلك 

 الاتية:

الميارة أمام اللاعبين حتى يتعرفوا عمييا عن  بأداءالطريقة الاولى: وفييا يقوم المدرب 

الميارة أمام اللاعبين، أو يحضر المدرب  بأداء أخرطريق المشاىدة، وقد يقوم لاعب 

صورا أو يعرض فيمما سينمائيا لشرح الميارة، وتسمى ىذه الطريقة بالتقديم البصري، 

 ن بأداء الميارة.وبعدىا يقوم اللاعبو 

أما الطريقة الثانية: فتسمى بالتقديم السمعي: وفييا يقوم المدرب بشرح حركة معينة 

 الميارة. أداءللاعبين عن طريق المفظ، وبعدىا يقوم اللاعبون بمحاولة 

أما الطريقة الثالثة فتسمى بالتقديم السمعي البصري: وىي المفضمة عند معظم المدربين 

المدرب بشرح الميارة تفصيميا أثناء مشاىدة اللاعبين لمنموذج الذي يقوم بو وفييا يقوم 

 المدرب أو اللاعب الزميل.

والتقديم السمعي البصري يجعل لدى اللاعب تصورا سميما لمحركة، ىذا التصور 

الحركي يجعل الحركة تمر خلال الجياز العصبي للاعب مما يجعمو يؤدي الحركة 

 (131-130)علاوي,, عمم التدريب الرياضي, الصفحات بطريقة أسمم 

 التدرج: – 4

يضع المدرب في خطة التدريب الرياضي الحديث متطمبات عالية يجب ان يعمل دائما 

عمى الارتفاع بيا، ولقد أصبح التدريب مرتفع الشدة طابعا عاما في تدريب كرة القدم، 



 

47 
 

مثمو في ذلك مثل التدريب في جميع أوجو الأنشطة الرياضية المختمفة عمى مستوى 

فرقا يتدرب لاعبوىا ثلاث مرات يوميا ولمدة ستة أيام في  الآنالبطولة، فأصبحنا نرى 

 .الماضيةالأسبوع الواحد ، وىو ما لم يكن موجودا في السنوات العشر 

أحسن مستوى من الأداء قاعدة ىامة في التدريب ومبدأ  إلىلقد أصبح التدرج لموصول 

ىاما في الحمل، والتدرج في التدريب يكون أثناء دورة الحمل الصغيرة، أو دورة الحمل 

 الكبيرة، والتدرج يعني سير خطة التدريب وفقا لما يمي:

 الصعب. إلىمن السيل 

 المركب. إلىمن البسيط 

 .(131-130)علاوي,, الصفحات المجيول  إلىمن المعموم 

 الاستيعاب: – 5

قاعدة الاستيعاب ليا قيمتيا اليامة في عممية التدريب ، فاللاعب يتمرن دون أن  أن

يستوعب فن الحركة في أداء الميارات  أنيستوعب أىداف التدريب العامة، ودون 

الأساسية أو قواعد الخطط، لا يستطيع أن يؤدي أداء رياضيا بنجاح خلال المباريات، 

ويختمف مقدار استيعاب اللاعبين بعضيم عن بعض وفقا لجممة عوامل منيا: خبراتيم 

ما ىو الرياضية السابقة، و ذكاؤىم، وسلامة حواسيم، يقاس مستوى استيعاب اللاعب ل

مطموب منو بنتائج نجاحو أو فشمو في تحقيق ىذه المتطمبات، أثناء التدريب أو خلال 

المباريات وخبرات النجاح عند اللاعب تعتبر حافزا دائما لتقدمو لذلك فمن الميم أن 
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يلاحظ المدرب عند وضع خطة تدريب، أن تكون: المتطمبات تتماشى مع المستوى 

 تحقيق أىداف التدريب وأن يستوعب تمك المتطمبات.الذي عميو اللاعب حق يمكنو 

 الاستمرار: – 6

يمعب الاستمرار دورا ىاما في وصول اللاعب الى المستوى العالي من الأداء الفني 

 لمميارة من حيث: الدقة، والتكامل، وتثبيت والية ىذا الأداء الفني العالي.

يستوعبيا حتى يستطيع أن ولقد ثبت أنو لا يكفي أن يعرف اللاعب ميارة معينة و 

ظرف من ظروف المباراة،  أيتحت  ومقدرة عالية إتقانيؤدييا بما ىو مطموب منو 

ولكن يجب أن يستمر في التمرين عمى ىذه الميارة لمدة زمنية طويمة، وسنين مستمرة، 

بل في الحقيقة طوال عمره الرياضي، فلاعب الكرة يستمر في التدريب عمى الميارات 

مادام في الملاعب، ولا يمكنو الكف عن التدريب عن أية ميارة، وان كان نوع التمرين 

 ىذه الميارة يختمف مع اختلاف خبراتو السابقة. عمى

مع استمرار في العمل  إلاكذلك فان تطوير الصفات البدنية للاعب لا يرتقي ولا يتقدم 

عمى تطوير ىذه الصفات، ويعتبر التكرار المستمر لأي تمرين عاملا ىاما في اكتساب 

ا جوانب جديدة في اللاعب معرفة وخبرة جديدتين، فمن تكرار التمرين تستجد دائم

المعرفة السابقة للاعب، ومن تطبيق مبدأ  إلىالأداء المياري أو الخططي تضاف 

 الاستمرار في التدريب يراعي المدرب ما يأتي:
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تسير عممية تعميم ميارة أساسية أو خطة جديدة، في نفس الوقت  تبنى وحدة بحيث -

 .الذي يعاد فيو أداء ميارة أساسية قديمة يفرض تثبيتيا

بعد أن يقتنع بات  إلاميارات جديدة أو تطوير صفة بدنية  بإعطاءلا يقوم المدرب  -

-27)حسين ق., الصفحات مرحمة التثبيت  إلىالميارات القديمة أو الصفات البدنية قد وصمت 

29) 

 مراحل التدريب الرياضي:

المدى أكبر وحدة في جياز تخطيط تدريب الرياضي، تعد مراحل التدريب الطويمة 

سنة، وتبدأ من  15و 8حيث يتكون ىذا النوع من التخطيط عمى فترة تتراوح بين 

 مزاولة التدريب الأول لمفعالية حتى الوصول إلى أعمى مستوى رياضي ممكن.

ن الذين تم ان تقدم البطولات المحمية والقارية والأولمبية تؤكد أن النجاح كان لمرياضيي

اختيارىم طبقا لنوع الفعالية أو المعبة الرياضية وأصبح واضحا أن المستوى العالي لا 

بواسطة تنمية الشروط الأساسية من المرحمة الأولى والاستمرار  إلا إليويمكن الوصول 

 (29)نفس, المرجع السابق, صفحة  في مرحمة التدريب

كما أن شعور الناشئين بتحقيقيم لمنجاح في الرياضة أمر يؤدي الى تمسكيم بيا 

وتعتبر دافعا لبذل المزيد من الجيد في سبيل الرقي بمستوياتيم فييا وبالتالي تحقيق 

المزيد من النجاح خلاليا وكشفت أحد الأبحاث التي أجريت لمتعرف عمى المواقف التي 

 سنة. 15الى  8كانت في المرحمة السنية من يشعر فييا الناشئون بالنجاح و 
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فالوصول الى المستويات العالية في جميع الفعاليات والألعاب الرياضية لاينتج وليد 

الصدفة ولكنو ينمو ويتطور تدريجيا من خلال التخطيط الصحيح لعمميات التدريب 

رتكز كل منيا الرياضي الذي يمتد لسنوات عديدة تنقسم فيما بينيا الى مراحل متعددة ت

عمى المرحمة السابقة ليا، يمكن تقسيم التدريب الرياضي وفقا لمقوانين السابقة بالاعتماد 

 عمى عاممين ىما:

القابمية الجسمية لدى المبتدئين والذي عمى أساسو يتم بناء المستويات الرياضية  – 1

 ياضي العالي.العميا أي بناء القواعد الأساسية واحتمالات الوصول الى المستوى الر 

التركيز الكامل عمى الفاعمية الرياضية أو المعبة الرياضية الحاصمة وفييا يتم  – 2

 تحسين المستوى ويحافظ عمييا أطول فترة ممكنة.

 سنوات. 9-5مرحمة التدريب الأساسي الأول وتشمل عمر  -

 سنة. 18-10مرحمة تدريب البناء والتخصص وتشمل عمر  -

 سنة فما فوق. 19المستويات العميا وتشمل عمر مرحمة تدريب  -

بينما ىناك تقسيم اخر يضيف مرحمة جديدة بين المرحمتين الثانية والثالثة وىي مرحمة 

 .(29)حسين,, صفحة  تدريب المتقدمين )بعد مرحمة البناء وقبل تدريب المستويات العميا(
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 حمل التدريب:

 تعريف حمل التدريب: – 1

حمل التدريب عمى أنو:"الثقل أو العبء البدني والعصبي الواقع عمى  harrarيعرف 

 .(52, صفحة 1998)الفتاح,  كاىل اللاعب الذي ينجم بسبب المثيرات الحركية المقصودة"

ىما الحمل الخارجي واعتبره في حين يفرق "مات فيف" بين نوعين من حمل التدريب 

قوة المثير وفترة دوام المثير وعدد المرات تكرار المثير الواحد أو الحمل الداخمي واعتبره 

درجة الاستجابات العضوية التي تنشأ نتيجة لمحمل الخارجي، وبناء عمى ما ذكره 

 العالم "اوختوميكي" ان حمل التدريب ىو العبء الواقع عمى الجسم والذي يتطمب

استيلاك طاقة الجسم ويؤدي الى التعب الذي بدوره يؤدي الى استثارة عمميات 

 .(61-59, الصفحات 1999)البصير,  الاستشفاء

 مكونات حمل التدريب: – 2

يمكن تقسيم حمل التدريب التي يمكن عن طريقيا التحكم في تحديد جرعات حمل 

 متطمبات حالة التدريب كما يمي:التدريب حسب 

شدة المنبر الحركي: وىو مقدار فترة تأثير التمرين الواحد عمى أعضاء وأجيزة جسم 

 اللاعب.

 عدد مرات تكرار المنبر الحركي: وتحدد بعدد مرات تكرار المنبر.
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كثافة المنبر الحركي: ويقصد بيا العلاقة بين فترتي العمل والراحة خلال الوحدة 

ية الواحدة والساعة التدريبية، ينصح عمماء التدريب الرياضي أن تكون فترة التدريب

نبضة في  120الراحة البيئية مناسبة عندما تصل نبضات القمب في نيايتيا الى 

 الدقيقة.

 مستويات حمل التدريب: – 3

نتيجة لأبحاث متخصصين في الطب الرياضي، والكيمياء الحيوية والتدريب الرياضي 

 مكن الوصول الى تقسيم حل التدريب كما يمي:وغيرىم أ

 الحمل الأقصى.

 الحمل أقل من الأقصى.

 حمل متوسط.

 حمل بسيط.

 حمل متواضع.

 مبادئ حمل التدريب: – 4

من أكبر المشاكل التي تواجو المدربين في التدريب ىي معرفة كيفية تحديد جرعات 

الارتفاع بمتطمبات التدريب حمل التدريب في التدريب من جية ومن جية أخرى كيفية 

حق يتسنى لو النجاح والتغمب عمى ىذه المشكلات يجب عمى كل مدرب أن يدرس 

 بعناية تامة المبادئ الأساسية لحمل التدريب والمتمثمة في:
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 مبدأ التنمية البدنية المتعددة الجوانب للأجيزة الحيوية.

ية البدنية المتناسقة وزيادة لو أىمية عظيمة في تقدير حمل التدريب ويساعد في التنم

الامكانات الوظيفية لنظام عمل الأجيزة الحيوية ويمزم لتنمية الشاممة رفع قدرة كل من 

العمل والراحة عمى الأجيزة الحيوية أولا الى مستوى مرتفع وتصعيد قدرة تحمل حمل 

 التدريب.

 مبدأ زيادة حمل التدريب بالتدريج:

الميدانية أفضمية تصعيد حمل التدريب بالتدريج بعد  أثبتت البحوث العممية والخبرات

يوم، حتى يحدث التكيف ويثبت التقدم في مستوى 21-14تنميتو مدة تتراوح ما بين 

الانجاز الوظيفي للاعب، وبذلك تكون زيادة حمل التدريب عمى شكل خطوات وتبعا 

التكيف لذلك تحدث عمميتين منفصمتين عن بعضيما، اكتساب تكيف جديد وتثبيت 

 الحديث التعمم.

 مبدأ حمل التدريب الفردي:

عند تحديد جرعات حمل التدريب الفردية للاعبين يجب معرفة الفروق الفردية وتحديد 

الامكانات الشخصية التي عمى أساسيا تحدد جرعات التدريب ومن أىم ىذه العوامل 

لسن( عمر التي تساعد عمى تحديد جرعات حمل التدريب المناسبة ىي: العمر )ا

التدريب وحالة التدريب والصحة العامة وحمل التدريب وقدرة اللاعب عمى الرجوع 

 .(83)حماد,, صفحة لحالتو الطبيعية زائد الحالة النفسية وحالة المزاج 
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 مبدأ حمل التدريب عمى مدار السنة:

يمكن أن تستمر أو تتطور الا عن  من المعروف ان عممية التكيف في التدريب لا

طريق التدريب المستمر المتواصل عمى مدار السنة أو السنين فالصفات البدنية أو 

 الميارات الحركية تقل اذا لم تثبت في حالة التدريب لمدة طويمة عندما يقف التدريب.

 مبدأ الراحة:

يعتمد عمى التعبير ان عممية التخطيط لحمل التدريب في النشاط الرياضي عممية ىامة 

والتعديل بين فترات الراحة وفترات العمل والتنسيق بينيما يتوقف عمى قدرة الجسم 

)عمي ع.,  وخاصة الجياز العصبي عمى العودة لحالتو الطبيعية عقب القيام بالمجيود

 .(67-74الصفحات 

 مبدأ حمل التدريب الخطير:

يجب عمى المدرب أن يضع أو يحدد بدقة زيادة التدريب الشخصي للاعب بوضع 

المتطمبات الخاصة باللاعب ولا تغيب عن ملاحظتو، تسجل كل ما يطرأ من تغيرات 

قبل وبعد اعطاء حمل التدريب بدقة وعمل مقارنة بين ما يلاحظو قبل وبعد اعطاء 

سبة لموصول الى الجرعة المناسبة حمل التدريب حتى يتوصل الى اعطاء الجرعة المنا
 .(30-40-75)نفس, المرجع السابق , الصفحات 
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 خلاصة:

التدريب الرياضي عممية سموكية يقصد بيا تطور الفرد بيدف تنمية قدراتو واستعداداتو 

نظرنا اليو من ناحية أصولو البدنية والنفسية، ويعتبر التدريب عمما من العموم اذا 

 ومبادئو، كما يعتبر فنا من الفنون اذا نظرنا اليو من ناحية تطبيقية.

ومن خلال الدراسة التي قمنا بيا حاولنا قدر المستطاع القاء الضوء عمى مختمف 

خصائصو وجوانبو العممية كما قمنا أيضا بابراز الدور الأساسي لممدرب في عممية 

 ما عميو من واجبات وأىداف نبيمة يسموا الى تحقيقيا.تدريب الناشئين، و 

انطلاقا مما سبق، ومن خلال تطرقنا ليذا الفصل خمصنا الى الدور اليام الذي يمعبو 

المدرب في تكوين الناشئين، كما يعتبر اعداد مدرب كرة القدم لمينة التدريب من أىم 

ة ، فالتفوق الرياضي ىو حصيمة الجوانب الأساسية للارتقاء والتقدم بالعممية التدريبي

لعدة عوامل أىميا فمسفة التدريب لممدرب ذوي الخبرات العممية والمعرفية والفنية في 

 اتقان اللاعبين واعدادىم لمستويات البطولة في ضوء الامكانيات المتاحة.
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 مييد:ت

مدى فعالية برنامج من اجل الوصول إلى حل لمشكمة البحث المطروحة حول معرفة  

باختلاف فئاتو و اواسط لدى لاعبي كرة القدم الانفجارية صفة القوة  ي تنميةتدريبي ف

مستوياتو العممية وعميو كان من الضروري عمى الطالبان الباحثان توضيح المنيجية 

 المتبعة و إجراءاتيا الميدانية و ىي كما يمي.

 منيج البحث:-1

إن مجال البحث العممي يعتمد عمى المنيج المناسب لكل مشكمة،مستندا عمى طبيعة 

نفسيا و تختمف المناىج المتبعة تبعا لاختلاف اليدف الذي يود الباحث المشكمة 

  (131، صفحة 1984)تركي،   التوصل إليو. 

متو ليذه الدراسة و أىدافيا و ذلك ئاستخدم الطالبان الباحثان المنيج التجريبي لملا 

لدى  الانفجارية  التدريبي المقترح في تنمية صفة القوةالبرنامج لمتعرف عمى مدى تأثير 

 نادي وفاق واد المالح بولاية معسكر .عمى مستوى اللاعبين كرة القدم أواسط 

عامل معين عمى  فالمنيج التجريبي في مضمونو العممي العام قياس تأثير مواقف أو

 ظاىرة ما وىو مرتبط بالجانب الزمني.

 :مجتمع البحث -2

 سنة  15 صنفلاعبي كرة القدم لاندية الجيوي لرابطة معسكر 
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 عينة البحث: -3

 لإجراء اختبارات لاعبا  36عددىا  تمت الدراسة عمى عينة من اللاعبين كرة القدم   

بولاية معسكر،تم  نادي وفاق واد المالح ب اختبار رمي الكرة الطبية والوثب العمودي

 اختيارىا بالطريقة مقصودة. 

 :يمي كما متغيرات البحث تحديد يمكن :البحث متغيرات-4

 المتغير في المؤثر أنو يفترض الذي الرئيسي المتغير وىو :المستقل المتغير-1-4-1

 التابع ىو البرنامج التدريبي المعمول بو

في بحثنا ىذا يتمثل المتغير  .المستقمة بالمتغيرات يتأثر وىو  :التابع المتغير-1-4-2

 الانفجارية صفة القوةالتابع في 

 مجالات البحث:-5

 المجال البشري: -1-5-1

الوثب اللاعبين كرة القدم لإجراء اختبارات تمثل المجال البشري ليذه الدراسة في 

أما العينة بولاية معسكر  نادي وفاق واد المالح ، ب اختبار رمي الكرة الطبية العمودي،

 8و بالنسبة لممجموعة الضابطة18وبالنسبة لممجموعة التجريبية 18فتكونت من

 .سنة  15 صنف  لاعبين لمتجربة الاستطلاعية

أجريت الدراسة الميدانية فيما يخص المجموعتين التجريبية  المجال المكاني:-1-5-2

 ولاية معسكرالممعب البمدي لنادي وفاق واد المالح والضابطة في 
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 المجال الزمني:-1-5-3 

أجريت الدراسة الميدانية التي قام بيا الباحثان الطالبان فيما يخص الاختبارات القبمية 

 افريل 26إلى غاية2019فيفري  8وطبقت البرنامج التدريبي من2019فيفري  6

حيث طبق العمل نفسو الذي 2019افريل 28أما اختبارات البعدية فطبقت في 2019

 في اختبار القبمي

نظرا لملائمتو  قياس بعض اختبارات كرة القدمتمثمت أداة البحث في  أداة البحث:-6

 مع موضوع البحث.

 :الدراسة الإستطلاعية-7

تعتبر الدراسة الاستطلاعية أحسن الطرق التمييدية لمتجربة المراد القيام بيا وذلك من 

أجل الوصول إلى أحسن طريقة لإجراء الاختبارات التي تؤدي إلى الحصول عمى نتائج 

صحيحة ومضمونة حتى تكون لمباحث فكرة عن إمكانية توفير الوسائل والعتاد 

عمى  2019جانفي  30ن التجربة الاستطلاعية يوم اجرى الطالباالرياضي اللازم ومنو 

سنة ، بحيث تم استبعاد  15صنف  وفاق واد المالحلاعبين لنادي  8عينة عددىا 

 . نتائج لاعبين تجربة الاستطلاعية عن نتائج الاختبارات القبمية لنفس اللاعبين
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  :المستخدمة: للاختباراتالأسس العممية   -8

:يقصد بثبات الاختبار مدى الدقة او الاتساق او استقرار نتائجو فيم الثبات-1-8-1
، صفحة 1993)مقدم، .في مناسبتين مختمفتين الأفرادلو طبق عمى عينة من 

152) 

( عن ثبات الاختبار "إن الاختبار يعتبر ثابتا إذا Van Valinكما يقول فان فالين)
نفس النتائج باستمرار إذا ما تكرر عمى نفس المفحوصين و تحت نفس كان يعطي 
 (193، صفحة 1995)حسانين م، الشروط.

الباحثان إحدى طرق حساب ثبات الاختبار وىي طريقة "تطبيق الاختبار  واستخدام
عادة تطبيقو")معامل الارتباط  مدى دقة واستقرار ( لمتأكد من Test –Retestوا 

نتائج الاختبار. وعمى ىذا أساس قمنا بإجراء الاختبار عمى مرحمتين بفاصل زمني 
قدره أسبوع مع تثبيت كل المتغيرات )نفس العينة، نفس الأماكن، نفس التوقيت، 

 .( اللاعبين نفس

 الاختبار: وثبات الصدق-1-8-2

د إلييا في قياس ما وضع من صدق الاختبار أو المقياس يشير إلى الدرجة التي يمت 

أجمو فالاختبار أو المقياس الصادق ىو الذي يقيس بدقة كافة الظاىرة التي صمم 

وباستعمال الوسائل الإحصائية التالية تم حساب  (193ص1995)حسنين،  لقياسيا.

 ثبات و صدق الاختبار.

 معامل الارتباط "ر" لبيرسون 
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 ( يمثل معامل الثبات و الصدق الاختبار المقترح .01جدول )

 08ن=                عند مستوى الدلالة       06666قيمة "ر" الجدولية 

يتبين من خلال ىذا الجدول أن قيم معامل الارتباط للاختبار تراوحت )محصورة(  ما 

( بالنسبة إلى الثبات 0.99-0.95( بالنسبة إلى الصدق و)0.99-0.97بين )

بالرجوع إلى جدول الدلالات الارتباط البسيط لبيرسون لمعرفة ثبات و الصدق الاختبار 

و ىذه القيم دالة إحصائيا بالمقارنة مع "ر" الجدولية التي  0.05الدلالةعند مستوى 

وعميو يتبين لمطالبان الباحثان أن الاختبار الذي تم بناءه بغرض قياس  06666بمغت 

بعض الاختبارات بالنسبة للاعبين كرة القدم يتميز بدرجة ثبات و صدق عاليتين عند 

 0.05مستوى الدلالة 

 اختبارات كرة القدم
معامل  مستوى الدلالة الحريةدرجة  حجم العينة

 الثبات

 ر.جدولية معامل الصدق          

اختبار الوثب 

 العمودي
08 07 0.05 

0.95 
0.97 

06666 
اختبار رمي الكرة 

 الطبية
0.99 0699 
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تعتبر الموضوعية من أكثر المشاكل التي تؤثر في الثبات لذلك : الموضوعية -1-8-4

، 2003)فرحات،   .لابد من الدقة المتناىية في إجراء الاختبار وتسجيل النتائج 

 .  (170صفحة 

ويعرفيا محمد حسن علاوي: "ىي مدى تحرر المحكم أو الفاحص من العوامل 

  (169، صفحة 1986)علاوي و محمد،  كالتحيز".الذاتية 

بعد قيام بيذه  و إن الطالبان الباحثان استخدم في بحثو ىذا بعض اختبارات كرة القدم

 الاختبارات والتي شممت )اختبار الوثب العمودي،اختبار رمي الكرة الطبية(

يمكن لمطالبان الباحثان أن يستخمص أن أداة الدراسة وبناء عمى الخطوات السابقة 

   )اختبارات كرة القدم( يتميز بدرجة عالية من الثبات والصدق و الموضوعية.

 تعميمات الاختبار :-9

 :الاختبار الأول

 :لسارجينت العمودي الوثب اختبار

 :الغرض من الاختبار

 . بالرجمين المتفجرة العضمية القدرة قياس

 . شيرقطعو طبا –حائط  –مسطره آو شريط قياس  -الأدوات:

  :وصف الأداء

مسافة الوثب العمودي  لقياس تثبيت المسطرة عمى الحائط آو شريط القياس وذلك1 -

http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
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 بين علامتين

ويقف المختبر جانبا بجوار الحائط حافي القدمين ممسكا بيده قطعو من الطباشير 2 -

 . )طوليا بوصة واحده ( في اليد بجوار الحائط

قصى ما يستطيع ليضع علامة عمى الحائط يفرد يده عمى كامل امتدادىا بأ3 -

 .بالطباشير

يقوم المختبر بثني الركبتين طالما مع احتفاظو بذراعو لأعمى والرأس والظير عمى 4 -

 . استقامة واحده

يبدأ المختبر في الوثب العمودي لأعمى بأقصى ما يستطيع ليضع علامة 5 -

  بالطباشير في أعمي نقطو يصل إلييا

 :تبارحساب درجات الاخ

 . يعطى المختبر ثلاث محاولات وتسجيل أفضل محاولة لو 1- 

  .يتم القياس من العلامة الأولى حتى العلامة الثانية2 -
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 الاختبار الثاني:

 لقياس القوه المميزة بالسرعة لمذراعين :كجم للأمام 3اختبار دفع كره طبية 

 :كجم للأمام 3 طبية اختبار دفع كره

 الغرض من الاختبار
 . لمذراعين بالسرعة المميزة القوه قياس -

  الأدوات اللازمة
 .)كجم ، دائرة رمى منطقو فضاء ) مقطع رمى 3وزنيا  شريط قياس ، كره طبية -

 وصف الأداء
يتخذ المختبر وضع الوقوف مواجيا موضع الرمي ، ويحمل الكره باليدين معا ثم  -

 . لأبعد مسافة للأمام يقوم بثني الركبتين ويقوم بمرجحو اليدين بالكره الطبية والرمي
  التسجيل

ائرة الرمي إلى اقرب اثر لمكره من حافة سم من حافة د 1يحسب المسافة لأقرب 
 دائرة الرمي

 

http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=251
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=251
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=251
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=251
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=251
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=251
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=251
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=251
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 الوسائل الإحصائية:-10

  .المتوسط الحسابي 

 .الانحراف المعياري 

 .معامل الارتباط "ر" لكارل بيرسون  

 المتوسطات. بين اختبار"ت" لمفروق 

 Excتمت المعالجة بـ -

 من أجل فيم كيفية استعماليا يكون توضيحيا كالتالي:

  الحسابي :المتوسط 

و  
 س 

ن
 (135، صفحة 1999)ابراىيم،  ......  

 حيث أن 

 : ىو المتوسط الحسابي المراد حسابو. س 

 مج : مجموعة قيم س .

 ن : عدد قيم س .

 : الانحراف المعياري 

ع  √
  س   س  

ن
 (146، صفحة 2004)الحكيم،  
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 ع : الانحراف المعياري.      

 س: درجات معيارية.      

 س: المتوسط الحسابي.       

 ن: عدد الأفراد .            

 مج: اختصار لكممة مجموع .          

 :    س ف "ت" ستيودنت

              Ʃ ف       2ح 

ن ن√                    

 ف:الفروق 

  العينةس ف:مجموع الفروق عمى عدد أفراد 

 ف -ح ف:س ف 

 2ف(-ف:)س ف 2ح 

 ن:عدد أفراد العينة 

 2س -1س                  

   ع  ع √"ت" ستيودنت:   

 1-ن                     
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 : معامل الارتباط لبيرسون 

 نكتب معادلة الارتباط لبيرسون كالتالي :      

ن مج(س  ص) (مج س)(مج  ص)

²ص (مج ص)  √ ²س (مج س)    ن مج   ن مج 
، صفحة 1995)الشربيني،  .....  ر 

132) 

 حيث أن :

 مج س : مجموع قيم الاختبار )س( .

 مج ص : مجموع قيم إعادة الاختبار .

 : مجموع مربعات قيم الاختبار س . ²مج س

 : مجموع مربعات قيم إعادة  الاختبار . ²مج ص

 (: مربع مجموع قيم الاختبار س . ²) مج س

 ة الاختبار ص .(: مربع مجموع قيم إعاد²)مج ص

 مج ) س.ص( مجموع القيم بين الاختبار القبمي س والاختبار البعدي ص
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 خلاصة: 

من خلال ما تم التطرق إليو في ىذا الفصل من نقاط،و التي تشمل منيجية البحث و 

الإجراءات الميدانية التي قمنا بيا خلال دراستنا، حيث تعرضنا إلى المنيج المعتمد و 

 كما تطرقنا إلى الأداة المستخدمة أيضا.عينة البحث 

إن المعطيات والنتائج المتحصل عمييا في أي دراسة أو بحث ما تتطمب من الباحث 

الباحثان بكل التفاصيل التي الطالبان عرضيا ومناقشتيا وتحميميا ، ليذا الغرض قام 

تؤدي الى الفيم المقنن لمدراسة والدلالات التي تقتضي مدى فعالية برنامج تدريبي 

وتحديد نوع النشاط اواسط لدى لاعبي كرة القدم الانفجارية صفة القوة مقترح في تنمية 

تائج مع طبيعة الاختبارات المقترحة،ىذا الأخير تطرقنا في ىذا الفصل إلى تحميل الن

ظيار التوضيحات اللازمة لمفيم مع إعطاء حوصمة لكل نتيجة توصمنا إلييا  وا 

وعرضيا في شاكمة جداول خاصة وتحميميا بيانيا.
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 عرض ومناقشة نتائج البحث:2-1

إلى أن البرنامج التدريبي المقترح يؤثر في تنمية كما ذكرنا سابقا إن الدراسة تيدف 

لدى لاعبي كرة القدم أواسط والمتمثمة في اختبار الوثب  الانفجارية  صفة القوة

اختبار رمي الكرة الطبية، ولتحقيق ذلك أجري الباحثان مجموعة من  العمودي،

 الاختبارات المذكورة سمفا ونحن بصدد مناقشتيا.

مدى تجانس بين العينة التجريبية والعينة الضابطة في نتائج الاختبارات (:يوضح 2الجدول رقم)

 القبمية باستخدام اختبار دلالة الفروق"ت":

 مستوى الدلالة الدلالة الإحصائية
ت 

 الجدولية
 ت المحسوبة

 الاختبار القبمي درجة الحرية العينة التجريبة العينة الضابطة

 س ع س ع

 غير دال

0605 2603 

1654 0602 0638 0603 0640 36 
اختبار الوثب 

 العمودي 

 36 7681 0622 7665 0632 1689 غير دال
اختبار رمي الكرة 

 الطبية

لقد تبين من خلال المعالجة الإحصائية لمجموع نتائج الخام لعينتي البحث القبمية 

باستخدام اختبار دلالة الفروق "ت" ستيودنت المحسوبة كما ىي موضحة في الجدول 

كأكبر 1689كأصغر قيمة و 1654( أن جميع قيم "ت" المحسوبة تأرجحت بين 2رقم)

، عند مستوى الدلالة  2603التي بمغت  قيمة ،وىذه القيم أصغر من "ت" الجدولية

، مما تؤكد عمى عدم وجود فروق معنوية بين ىذه  36ودرجة الحرية  0605

المتوسطات ، أي أن الفروق الحاصمة بين المتوسطات ليست ليا دلالة إحصائية 
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بالتالي فان ىذا التحصيل الإحصائي يؤكد عمى مدى تجانس بين عينتي البحث القائم 

 .ختبارات للاعبي كرة القدم فئة أواسطبين بعض الا

 
 (: يوضح نتائج الاختبار القبمي لعينتي البحث.1الشكل رقم)
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 مناقشة عرض ونتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث: 2-2

(:يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبارات تنمية صفة 3الجدول رقم)

 لاعبي كرة القدم فئة أواسط: القوة لدى
المقاييس 

 الإحصائية
 الاختبارات مستوى الدلالة ح-د "ت"ج "ت"م 2ع 2س 1ع 1س حجم العينة

العينة 

 التجريبية
18 0339 0303 0341 0303 6.67 

2310 18 0305 

و    

 العمودي

 
العينة 

 الضابطة
18 0338 0302 0339 0302 1351 

رمي ك  4331 0333 8 0331 7381 18 العينة التجريبية

 طبية
العينة 

 الضابطة
18 7365 0322 7366 0321 0349 

 عرض ومناقشة نتائج الاختبار الوثب العمودي: 2-2-1

 (:يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب العمودي:4الجدول رقم)

 

المقاييس 

 الإحصائية

حجم 

 العينة

مستوى  ح-د "ت"ج "ت"م 2ع 2س 1ع 1س

 الدلالة

العينة 

 التجريبية
18 0639 0603 0641 0603 6667 

2610 

 

 

18 0605 
العينة 

 الضابطة
18 0638 0602 0639 0602 1651 
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( أن قيمة المتوسط الحسابي في 4لقد تبين من خلال النتائج المدون في الجدول رقم)

 نتائجالاختبار القبمي عند العينة الضابطة في 

أما في الاختبار البعدي  0602والانحراف المعياري بمغ قدره0638الوثب العمودي بمغت 

، بينما 0602والانحراف المعياري 0639وعند نفس العينة فقد بمغ متوسطيا الحسابي 

عمى مستوى العينة التجريبية المطبق عمييا البرنامج التدريبي المقترح لتنمية صفة القوة 

القدم فئة أواسط، فقد بمغ متوسطيا الحسابي للاختبار القبمي في نفس لدي لاعبي كرة 

، أما في الاختبار البعدي فقد بمغ  0603وانحرافيا المعياري  0639الاختبار قيمة 

وبعد استخدام مقياس الدلالة  0603والانحراف المعياري  0641متوسط الحسابي قيمة 

ية التوظيف والمعالجة الإحصائية الإحصائية المتمثل في "ت" ستيودنت وبعد عمم

وىي أصغر من قيمة  1651،تبين أن قيمة "ت"المحسوبة لمعينة الضابطة التي بمغت 

بمغت "ت المحسوبة  وبالنسبة لمعينة التجريبية فقد 2610"ت" الجدولية التي بمغت قيمة 

 18عند درجة الحرية  2610وىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية التي قيمتيا 6667

 .0605ستوى الدلالة وم

بما أن قيمة "ت" المحسوبة لمعينة الضابطة أصغر من "ت" الجدولية، وقيمة "ت" 

المحسوبة لمعينة التجريبية أكبر من "ت" الجدولية، يستخمص الطالبان الباحثان أن 

الفروق الظاىرية بين متوسطات النتائج الاختبار القبمي و البعدي لمعينة الضابطة لا 

إحصائية أي أنو لا يوجد تحسن ظاىر ، بينما توجد دلالة إحصائية لمعينة  توجد دلالة
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التجريبية لصالح الاختبار البعدي، وىذا راجع إلى مدى تطبيق الوحدات التدريبية 

 المقترحة عمى تطوير صفة القوة مما أثر إيجابا عمى اختبار الوثب العمودي.  

 
ي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب (: يوضح نتائج الاختبار القبم2الشكل رقم)

 العمودي.     

 

 

 

 

 

 

 

 

0.39 

0.38 

0.41 

0.39 

0.365

0.37

0.375

0.38

0.385

0.39

0.395

0.4

0.405

0.41

0.415

 العينة الضابطة العينة التجريبية

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي
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 الطبية: الكرةعرض ومناقشة نتائج الاختبار رمي  2-2-2

 (:يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار رمي الكرة الطبية:5الجدول رقم)

 

( أن قيمة المتوسط الحسابي في 5لقد تبين من خلال النتائج المدون في الجدول رقم)

 7665الطبية بمغت الاختبار القبمي عند العينة الضابطة في نتائج رمي الكرة 

أما في الاختبار البعدي وعند نفس العينة فقد بمغ  0622والانحراف المعياري بمغ قدره

، بينما عمى مستوى العينة 0621والانحراف المعياري 7666متوسطيا الحسابي 

لدي  الانفجارية  التجريبية المطبق عمييا البرنامج التدريبي المقترح لتنمية صفة القوة

القدم فئة أواسط، فقد بمغ متوسطيا الحسابي للاختبار القبمي في نفس  لاعبي كرة

، أما في الاختبار البعدي فقد بمغ  0631وانحرافيا المعياري  7681الاختبار قيمة 

وبعد استخدام مقياس الدلالة  0633والانحراف المعياري  8متوسط الحسابي قيمة 

التوظيف والمعالجة الإحصائية الإحصائية المتمثل في "ت" ستيودنت وبعد عممية 

المقاييس 

 الإحصائية

حجم 

 العينة

مستوى  ح -د "ت " ج  "ت " م  1ع 1س

 الدلالة

دلالة 

 الإحصائية

العينة 

 التجريبية
18 08 0.33 

 الدال 0.05 36 2.03 3.88
العينة 

 الضابطة
18 7.66 0.21 



 

77 
 

وىي أصغر من قيمة  0649،تبين أن قيمة "ت"المحسوبة لمعينة الضابطة التي بمغت 

وبالنسبة لمعينة التجريبية فقد بمغت "ت المحسوبة  2610"ت" الجدولية التي بمغت قيمة 

 18عند درجة الحرية  2610وىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية التي قيمتيا  4631

 .0605وى الدلالة ومست

بما أن قيمة "ت" المحسوبة لمعينة الضابطة أصغر من "ت" الجدولية، وقيمة "ت" 

المحسوبة لمعينة التجريبية أكبر من "ت" الجدولية، يستخمص الطالبان الباحثان أن 

الفروق الظاىرية بين متوسطات النتائج الاختبار القبمي و البعدي لمعينة الضابطة لا 

حصائية أي أنو لا يوجد تحسن ظاىر ، بينما توجد دلالة إحصائية لمعينة توجد دلالة إ

التجريبية لصالح الاختبار البعدي، وىذا راجع إلى مدى تطبيق الوحدات التدريبية 

مما أثر إيجابا عمى اختبار رمي الكرة  الانفجارية  المقترحة عمى تطوير صفة القوة

 الطبية.  

 

7.81 

7.65 

8 

7.66 

7.4

7.5

7.6

7.7

7.8

7.9

8

8.1

 العينة الضابطة العينة التجريبية

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي
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 لاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار رمي الكرة الطبية.     (: يوضح نتائج ا3الشكل رقم)

 مناقشة عرض ونتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث: 2-3

 (:يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث:6الجدول رقم) 

 

 عرض ومناقشة نتائج الاختبار الوثب العمودي: 2-3-1
 (:يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب العمودي:7رقم)الجدول 

 

 الاختبارات مستوى الدلالة ح-د "ت"ج "ت"م 1ع 1س حجم العينة المقاييس الإحصائية

 0303 0341 18 العينة التجريبية
3349 

2303 36 0305 

الوثب اختبار 

 0302 0338 18 العينة الضابطة العمودي

 العينة

 0333 8 18 التجريبية
3388 

اختبار رمي الكرة 

 الطبية
 0321 7366 18 العينة الضابطة

المقاييس 

 الإحصائية

مستوى  ح-د "ت"ج "ت"م 1ع 1س حجم العينة

 الدلالة

الدلالة 

 الإحصائية

 العينة التجريبية

 

18 0.41 0.03 

 الدال 0305 36 2303 3.49
 0.02 0.38 18 العينة الضابطة
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خلال مقارنة  النتائج الاختبار البعدي كما ىي موضحة  في الجدول نلاحظ  من 

( بين عينتي البحث في اختبار الوثب العمودي، أن الحكم الظاىري عمى دلالة 7رقم)

بالنسبة لمعينة  0602والانحراف المعياري  0638الفروق بين المتوسطات المقدرة ب

النسبة لمعينة التجريبية المطبق ب 0603وانحراف المعياري  0641الضابطة ، وبمقدار 

عمييا البرنامج التدريبي المقترح، يشير إلى نوع من التباين الحاصل في الصفة المقاسة 

لصالح العينة التجريبية، لكن لا يعتبر ىذا الحكم صحيحا وموضوعيا إلا بعد استخدام 

موضوع مقياس الدلالة الإحصائية "ت" ستيودنت ، حيث بعد المعالجة الإحصائية ل

بالمقارنة مع "ت"  3649النتائج الخام المتحصل عمييا بمغت قيمة "ت" المحسوبة 

(، وعند مستوى الدلالة 36)2-ن2عند درجة الحرية  2603الجدولية التي بمغت 

 ، وىي أقل من "ت" المحسوبة. 0605الإحصائية 

توسطي وعمى أساس ىذا التحصيل الإحصائي نجد أن الفروق الظاىرة الحاصمة بين م
نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث الضابطة والتجريبية ليا دلالة إحصائية لصالح 
العينة التجريبية لتحسين ميارة الوثب العمودي التي تساىم بقدر كبير في ارتقاء 
بمستوى اللاعب، وىذا راجع إلى مدى أىمية البرنامج التدريبي المقترح الذي يؤثر 

لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط وىذا عمى  الانفجارية  لقوةإيجابا عمى تنمية صفة ا
العينة التجريبية بينما العينة الضابطة فالفروق الحاصمة ترجع إلى مؤثر الخصوصية 
في التدريب من قبل المدرب فبدون برنامج تدريبي لا يعود بالإيجاب عمى الجانب 

 المياري للاعب كرة القدم.
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 ج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب العمودي.(: يوضح نتائ4الشكل رقم)

 عرض ومناقشة نتائج الاختبار رمي الكرة الطبية: 2-3-2

 (:يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار رمي الكرة الطبية:8الجدول رقم)

المقاييس 

 الإحصائية

مستوى  ح-د "ت"ج "ت"م 1ع 1س حجم العينة

 الدلالة

 الدلالة الإحصائية

 العينة التجريبية

 

18 8 0.33 

 الدال 0305 36 2303 3.88

 0.21 7.66 18 العينة الضابطة

 

 

0.41 

0.38 

0.365
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0.38
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0.405
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 العينة الضابطة العينة التجريبية

 الاختبار البعدي
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نلاحظ  من خلال مقارنة  النتائج الاختبار البعدي كما ىي موضحة  في الجدول 

 ( بين عينتي البحث في اختبار رمي الكرة الطبية، أن الحكم الظاىري عمى دلالة8رقم)

بالنسبة لمعينة  0621والانحراف المعياري  7666الفروق بين المتوسطات المقدرة ب

بالنسبة لمعينة التجريبية المطبق عمييا  0633وانحراف المعياري  8الضابطة ، وبمقدار 

البرنامج التدريبي المقترح، يشير إلى نوع من التباين الحاصل في الصفة المقاسة 

ن لا يعتبر ىذا الحكم صحيحا وموضوعيا إلا بعد استخدام لصالح العينة التجريبية، لك

مقياس الدلالة الإحصائية "ت" ستيودنت ، حيث بعد المعالجة الإحصائية لموضوع 

بالمقارنة مع "ت"  3688النتائج الخام المتحصل عمييا بمغت قيمة "ت" المحسوبة 

ى الدلالة (، وعند مستو 36)2-ن2عند درجة الحرية  2603الجدولية التي بمغت 

 ، وىي أقل من "ت" المحسوبة. 0605الإحصائية 

وعمى أساس ىذا التحصيل الإحصائي نجد أن الفروق الظاىرة الحاصمة بين متوسطي 

نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث الضابطة والتجريبية ليا دلالة إحصائية لصالح 

بقدر كبير في ارتقاء  العينة التجريبية لتحسين ميارة الوثب العمودي التي تساىم

بمستوى اللاعب، وىذا راجع إلى مدى أىمية البرنامج التدريبي المقترح الذي يؤثر 

لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط وىذا عمى  الانفجارية  إيجابا عمى تنمية صفة القوة

العينة التجريبية بينما العينة الضابطة فالفروق الحاصمة ترجع إلى مؤثر الخصوصية 
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تدريب من قبل المدرب فبدون برنامج تدريبي لا يعود بالإيجاب عمى الجانب في ال

 المياري للاعب كرة القدم.

 
 (: يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار رمي الكرة الطبية.5الشكل رقم)

 الاستنتاجات : 2-3

الإحصائي لمنتائج في حدود إجراءات البحث ، و في ضوء أىدافو و من خلال التحميل 

 المتحصل عمييا أمكن التوصل إلى الاستنتاجات الآتية :

  إيجابيا في نتائج  المستعممة أي البرنامج التدريبي المقترح تحسناحققت الوحدات تدريبية

الرنامج تأثير  عمى الإختبارات القبمية و البعدية لصالح الاختبارات البعدية . و ىذا يدل

 لدى عينة البحث القوة الانفجارية تحسين  عمى التدريبي المقترح 

8 

7.66 

7.4

7.5

7.6

7.7

7.8

7.9

8

8.1

 العينة الضابطة العينة التجريبية

 الاختبار البعدي
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 بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة  0605توجد فروق عند مستوى الدلالة

التجريبية  في اختبار الوثب العمودي،اختبار رمي الكرة الطبية ،لصالح الاختبار 

 البعدي.

 والمجموعة الضابطة في بين المجموعة التجريبية  0605توجد فروق عند مستوى الدلالة

الاختبار البعدي في اختبارات الوثب العمودي، رمي الكرة الطبية لصالح المجموعة 

 التجريبية.

 ة النتائج بالفرضيات:قابمم 2-4

 مناقشة الفرضية الأولى:2-4-1

 بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي  0605توجد فروق عند مستوى الدلالة

اختبار الوثب العمودي،اختبار رمي الكرة الطبية ،لصالح  لممجموعة التجريبية  في

 الاختبار البعدي.

عمى اثر المعالجة الإحصائية لمجموع النتائج المتحصل عمييا باستخدام اختبار 

دلالة"ت" غرض إصدار أحكام حول معنوية الفروق الحاصمة بين متوسطات نتائج 

ين من خلال الجدول النتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية تب

( أن كل الفروق 465المستخمصة وكما ىي مدونة في الجداول حسب أرقام التالية)

الظاىرة الحاصمة بين المتوسطات الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة 

التجريبية ليا دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي المطبقة لمبرنامج التدريبي 

ا يعكس صدق الفرضية أن البرنامج التدريبي المقترح يؤثر تأثيرا ايجابيا في المقترح، مم
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لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط، وبذلك وجود فروق ذات  الانفجارية  تنمية صفة القوة

 دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي.

 :انية مناقشة الفرضية الث 2-4-2

 المجموعة التجريبية والمجموعة بين  0605توجد فروق عند مستوى الدلالة

الضابطة في الاختبار البعدي في اختبارات الوثب العمودي، رمي الكرة الطبية لصالح 

 المجموعة التجريبية.

عمى اثر المعالجة الإحصائية لمجموع النتائج المتحصل عمييا باستخدام اختبار 

سطات نتائج دلالة"ت" غرض إصدار أحكام حول معنوية الفروق الحاصمة بين متو 

المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة للاختبار البعدي تبين من خلال الجدول 

( أن كل 768النتائج المستخمصة وكما ىي مدونة في الجداول حسب أرقام التالية)

الفروق الظاىرة الحاصمة بين المتوسطات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 

إحصائية في اختبارات الوثب العمودي، رمي الكرة الطبية للاختبار البعدي ليا دلالة 

لصالح الاختبار البعدي المطبقة لمبرنامج التدريبي، وىذا ما نلاحظ أن ىناك تحسن 

كبير بالنسبة لممجموعة التجريبية عكس المجموعة الضابطة، مما يعكس صدق 

نمية صفة القوة الفرضية أن البرنامج التدريبي المقترح يؤثر تأثيرا ايجابيا في ت

لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط ، وبذلك وجود فروق ذات دلالة إحصائية الانفجارية 

 لصالح الاختبار المجموعة التجريبية.
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  الاقتراحات والتوصيات :-2-5
 نرجو إعادة النظر في الطرق التدريبية المستخدمة في النوادي والفرق الرياضية .  –
 .الاواسط ومرحمة  المستعممةنرجو إعطاء أىمية بالغة لكل من الوحدات تدريبية  –
 .  القدم الاىتمام بتطوير صفة القوة التي يحتاج إلييا لاعب كرة  –

 نرجو إعطاء أىمية لمممارسة الرياضية والنشاطات البدنية في حياة المراىق . 
ه في تطوير المستوى الأدائي التأكيد عمى أىمية مرحمة الأعداد البدني ودور  –

 . القدم لتحقيق النتائج الايجابية في كرة 
نرجو إدخال المدربين في تربصات وطنية ودولية حتى يستفيدوا من طرق  –

 التدريب العصرية ومواكبة التطور الرياضي العممي

 الخاتمة:

والتوصيات  الاستنتاجاتالفصل عرض و مناقشة نتائج البحث وكذا  ىذاتضمن    

القوة ، أين تبين لنا مدى التطور الذي عرفتو المجموعة التجريبية في صفة 

لمبرنامج التدريبي المقترح تاثير عمى ىاتو ، ىذا مما يدفعنا لمقول ان الانفجارية 

 .سنة 15صنف تحت  للاعبي كرة القدمالصفة 

 : الخلاصة العامة

بكل ما  الاىتماممن أجل النيوض بمستويات كرة القدم الجزائرية، يستوجب عمينا  

من شأنو المساىمة في دفع عجمة ىذه المعبة إلى الأمام، ولو بالشيء اليسير 

دراج التربصات وكذا إتباع الأساليب الحديثة  فناىيك عن إختيار المدرب الكفء وا 
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جب الوقوف عمى ينتقاء الرياضي الجيد ، و وعممية الا ينشئالمتدريب والإىتمام بالن

الإمكانيات البيولوجية للأفراد، ومعرفة طريقة التدريب لكل صفة بدنية ونفسية 

للاستثمار الأكبر و الأمثل ولحصد نتائج أفضل من شأنيا المساىمة الفعمية 

يقي الحق الاحتراف، والانتقال الفعمي من اليواية إلى  الجماىيريةلتطوير ىذه المعبة 

 وليس المفظي فقط.

وعمى ضوء النتائج المتوصل إلييا ، فقد توصمنا إثر دراستنا لصفة القوة    

التي تعتبر ميمة وأساسية للاعبي كرة القدم فإن أفضل طريقة لتحسينيا  الانفجارية

حسن و قدرة المدرب الرياضي عمى اختيار التمارين و والوقوف دون فقدانيما ىي 

 الملائمة و المناسبة لتنمية ىاتو الصفة الاساسية للاعبي كرة القدم  البرامج التدريبية

عمى تنمية  البرنامج التدريبي المقترح ومن ىنا جاءت ىذه الدراسة بيدف معرفة فاعمية 

تطبيق بغض الوحدات للاعبي كرة القدم وذلك من خلال  الانفجارية صفتي القوة 

من اجل معرفة التطور الحاصل عمى كل التدريبية عمى عينة البحث التي اخترناىا 

   لاعب
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 قائمة المصادر والمراجع بالمغة الاجنبية
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     المجموعة الضابطة    

   الوثب العمودي
 

رمي الكرة 
   الطبية

 بعدي قبلي
 

 بعدي قبلي

0,44 0,45   7,5 7,52 

0,41 0,39   7,5 7,5 

0,35 0,36   7,3 7,32 

0,4 0,41   7,4 7,41 

0,37 0,37   7,9 7,9 

0,37 0,38   8 7,98 

0,39 0,41   7,5 7,52 

0,35 0,34   7,82 7,8 

0,41 0,41   8,1 8,11 

0,36 0,37   7,6 7,61 

0,39 0,38   7,85 7,8 

0,4 0,41   7,55 7,56 

0,35 0,36   7,42 7,42 

0,38 0,39   7,54 7,55 

0,39 0,4   7,6 7,58 

0,39 0,38   7,8 7,82 

0,38 0,39   7,7 7,69 

0,39 0,38   7,73 7,75 



 

 

 

    
المجموعة 

     التجريبية

   الوثب العمودي
 

   رمي الكرة الطبية

 بعدي قبلي
 

 بعدي قبلي

0,45 0,47 
 

7,7 7,72 

0,42 0,44 
 

7,5 7,55 

0,38 0,4 
 

7,3 7,4 

0,43 0,45 
 

7,95 8,2 

0,37 0,38 
 

8,1 8,11 

0,4 0,42 
 

8,35 8,8 

0,38 0,39 
 

7,73 7,7 

0,37 0,4 
 

7,92 8,1 

0,35 0,38 
 

8,06 8,2 

0,41 0,43 
 

7,6 8 

0,41 0,43 
 

7,83 8 

0,42 0,42 
 

7,6 7,7 

0,43 0,45 
 

7,4 8,1 

0,43 0,44 
 

8,07 8,09 

0,37 0,4 
 

7,54 7,97 

0,38 0,38 
 

8,1 8,3 

0,38 0,4 
 

7,73 7,9 

0,39 0,38 
 

8,45 8,5 



 

 

 

   رمي الكرة الطبية   الوثب العمودي

 بعدي قبلي بعدي قبلي

0,43 0,42 8,3 8,33 

0,42 0,43 7,9 8 

0,45 0,45 8,5 8,48 

0,4 0,41 7,5 7,5 

0,38 0,39 7,32 7,33 

0,39 0,4 7,88 7,89 

0,41 0,42 8,1 8,06 

0,39 0,39 8,4 8,41 

0,94999347   0,99520247   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل    
 د 90 :المدة        % 100الشدة                      الانفجارية القوة تطوير : ىدف الوحدة 

 معايير النجاح  ظروف الانجاز المرحمة التعميمية المراحل

المرحمة 
 التحضيرية 

إشارة اللاعبين إلى الدخول إلى الحصة  -
شرح اليدف الإجرائي  –المناداة  -بشغف 

 إعطاء بعض القوانين الشائعة  –
جري خفيف حول الممعب مع أداء تمارين -

 التسخين  

 د  5
 الانتباه الجيد 

 د 10
التركيز عمى 

 الأطراف العاممة 

 السماع لشرح الأستاذ 
التسخين الجيد 

 لتفادي الإصابات 

المرحمة 
 ئيسيةالر 

أصابع  اللاعب يغمس  :. شرح التمرين

موحة ل وجيا لوجويده بالطباشير ويقف 
القياس ، ويرفع المختبر الذراع عاليا ويضع 

 بالطباشير عمى الحائط الاولى علامةال
ثم  المدرج . ونقوم بتسجيل العلامة الاولى.

ليضع  لاعب بالقفز بقوة عاليةال يقوم
و نقوم بتسجيل  بالطباشير الثانيةعلامة ال

العلامة الثانية. ثم نقوم بحساب المسافة 
 و الثانية.بين العلامة الاولى 

ويطبق ىذا الاختبار عمى جميع اللاعبين 
ثانية  30و مدة الراحة بين كل محاولة ىي 
 .و تسجل نتائجيم و اختيار احسنيم

 د 5
 
 
 
 
 

 د 60
 
 
 
 

 التركيز عمى التنظيم 
 
 
 
 

الإيقاع الجيد في 
 التمرين 

 
 
 

تصحيح      
 الأخطاء 

المرحمة 
 الختامية 

يابا  ذىابا الممعب داخل خفيف جري وا 
 العضمية المشاركة خاص عضمية تمديدات

           

 د 10
القيام بالتحية ثم 

 الانصراف 

 

 
 

          
 



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل       
 د 90 :المدة        % 70الشدة                الانفجارية القوة تطوير : ىدف الوحدة 

 معايير النجاح  ظروف الانجاز التعميميةالمرحمة  المراحل

المرحمة 
 التحضيرية 

إشارة اللاعبين إلى الدخول إلى الحصة  -
 –شرح اليدف الإجرائي  –المناداة  -بشغف 

 إعطاء بعض القوانين الشائعة 
جري خفيف حول الممعب مع أداء تمارين -

 التسخين  

 د  5
 الانتباه الجيد 

 د 10
التركيز عمى 

 الأطراف العاممة 

 السماع لشرح الأستاذ 
التسخين الجيد 

 لتفادي الإصابات 

المرحمة 
  الرئيسية

 
متر ثم القفز بكمتا 5جري لمسافة  -1ت

 الرجمين 
 
 
متر ثم القفز برجل 5جري لمسافة  -2ت

 واحدةالى الاعمى ثم تبديل الرجل 
 
تقسيم اللاعبين الى ثنائيات و التمرين  -3ت

يحاول اللاعب اللاول الانطلاق و الاعب 
الثاني يبقى ممسكنا بو لاضافة وزن زائد 

 عمى الانطلاق 
 
  مقابمة تطبيقية في كرة القدم -4ت

 د 15
 تكرارات 

 (1 –4 ) 
 
 

 د 15
 (1 – 4 ) 
 
 

 د 15
(1 – 4 ) 
 
 

 د 20

 التركيز عمى التنظيم 
 
 
 
 

الإيقاع الجيد في 
 التمرين 

 
 
 

تصحيح      
 الأخطاء 

المرحمة 
 الختامية 

يابا  الممعب داخل خفيف جري ذىابا وا 
 العضمية المشاركة خاص عضمية تمديدات

           

 د 10
القيام بالتحية ثم 

 الانصراف 
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 د 90 :المدة        % 80الشدة                  الانفجارية القوة تطوير : ىدف الوحدة 

 معايير النجاح  ظروف الانجاز المرحمة التعميمية المراحل

المرحمة 
 التحضيرية 

إشارة اللاعبين إلى الدخول إلى الحصة  -
 –شرح اليدف الإجرائي  –المناداة  -بشغف 

 إعطاء بعض القوانين الشائعة 
جري خفيف حول الممعب مع أداء تمارين -

 التسخين  

 د  5
 الانتباه الجيد 

 د 10
التركيز عمى 

 الأطراف العاممة 

 السماع لشرح الأستاذ 
التسخين الجيد 

  لتفادي الإصابات

المرحمة 
  الرئيسية 

 
درجة و الظير 90من وضع ثني الركبتين  -1ت

ممتسق بالحائط و القدمين عمى الارض يحاول 
 اللاعب تحقيق اطول زمن ممكن 

نفس التمرين السابق لكن الارتكاز يكون  -2ت
 عمى رؤوس الاصابع 

 

من وضع الوقوف مقابل الحائط عمى  -3ت
رؤوس الاصابع نقوم بثني الركبتين و الانحناء 

 الى اقصى نقطة ممكنة 

  مقابمة تطبيقية في كرة القدم -4ت

 د 15
 تكرارات 

 (1 –4 ) 
 
 

 د 15
 (1 – 4 ) 
 
 

 د 15
(1 – 4 ) 
 
 

 د 20

 التركيز عمى التنظيم 
 
 
 
 

الإيقاع الجيد في 
 التمرين 

 
 
 

تصحيح      
 الأخطاء 

المرحمة 
 الختامية 

يابا  الممعب داخل خفيف جري ذىابا وا 
 العضمية المشاركة خاص عضمية تمديدات

           

 د 10
القيام بالتحية ثم 

 الانصراف 

 

 
 

                 
 



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل      
 د 90 :المدة        % 100الشدة                   الانفجارية القوة تطوير : ىدف الوحدة 

 
 معايير النجاح  ظروف الانجاز المرحمة التعميمية المراحل

المرحمة 
 التحضيرية 

إشارة اللاعبين إلى الدخول إلى  -
شرح اليدف  –المناداة  -الحصة بشغف 

إعطاء بعض القوانين  –الإجرائي 
 الشائعة 

جري خفيف حول الممعب مع أداء -
 تمارين التسخين  

 د  5
 الانتباه الجيد 

 د 10
التركيز عمى 

 الأطراف العاممة 

 السماع لشرح الأستاذ 
التسخين الجيد لتفادي 

 الإصابات 

المرحمة 
 الرئيسية 

 01 : التمرين
ثنائيات يقوم اللاعب بتمرير الكرة بيديو في 
اليواء و يقوم بالارتقاء و ضرب الكرة بالراس 

 ثم تبادل الادوار 

 02 : التمرين
و يتمثل في القفز  klochpierتمرين  -

 10برجل واحدة للامام و لاعمى مسافة 
 متر ثم نغير الرجل

 03 : التمرين
متر عن  25استقبال الكرة في مسافة 

 و تسديد الكرة بقوة عمى المرمى المرمى

 د 15
 تكرارات 

 (1 –4 ) 
 
 

 د 15
 (1 – 4 ) 
 
 

 د 15
(1 – 4 ) 
 
 

 التركيز عمى التنظيم 
 
 
 
 

 الإيقاع الجيد في التمرين 
 
 
 

 تصحيح      الأخطاء 

المرحمة 
 الختامية 

يابا  الممعب داخل خفيف جري ذىابا وا 
العضمية  خاص عضمية تمديدات
 المشاركة
           

 د 10
القيام بالتحية ثم 

 الانصراف 
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 د 90 :المدة        % 90الشدة                    الانفجارية القوة تطوير : ىدف الوحدة 

 

 معايير النجاح  ظروف الانجاز المرحمة التعميمية المراحل

المرحمة 
 التحضيرية 

إشارة اللاعبين إلى الدخول إلى  -
شرح اليدف  –المناداة  -الحصة بشغف 

إعطاء بعض القوانين  –الإجرائي 
 الشائعة 

جري خفيف حول الممعب مع أداء -
 تمارين التسخين  

 د  5
 الانتباه الجيد 

 د 10
التركيز عمى 

 الأطراف العاممة 

 السماع لشرح الأستاذ 
جيد لتفادي التسخين ال
 الإصابات 

المرحمة 
 الرئيسية 

 01 : التمرين
فرد الركبتين كاملا مع الوثب عاليا و مرجحة 
 الدراعين عاليا 

 02 : التمرين
 الصعود و النزول عمى الدرج -

 03 : التمرين
الوثب للامام بالقدمين لاعمى مسافة 

 ممكنة مع ثني الركبتين لاعمى
 

 

 

 د 15
 تكرارات 

 (1 –4 ) 
 

 د 15
 (1 – 4 ) 
 د 15
(1 – 4 ) 

 د 20

 التركيز عمى التنظيم 
 
 
 
 
 

 تصحيح      الأخطاء 

المرحمة 
 الختامية 

يابا  الممعب داخل خفيف جري ذىابا وا 
العضمية  خاص عضمية تمديدات
 المشاركة
           

 د 10
القيام بالتحية ثم 

 الانصراف 

 

 



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل       
 د 90 :المدة        % 80الشدة                  الانفجارية القوة تطوير : ىدف الوحدة 

 

 معايير النجاح  ظروف الانجاز المرحمة التعميمية المراحل

المرحمة 
 التحضيرية 

إشارة اللاعبين إلى الدخول إلى  -
شرح  –المناداة  -الحصة بشغف 
إعطاء بعض  –اليدف الإجرائي 
 القوانين الشائعة 

جري خفيف حول الممعب مع أداء -
 تمارين التسخين  

د  الانتباه  5
 الجيد 
د التركيز  10

عمى الأطراف 
 العاممة 

 السماع لشرح الأستاذ 
التسخين الجيد لتفادي 

  الإصابات

المرحمة 
 الرئيسية 

 نصف من الرمي 01 : التمرين
 في الطبية الكرة الوقوف مسك.القرفصاء
 حتى بالجسم الصدر اليبوط مستوى
 إلى لموصول, الفخذين  الأرض توازى 
نصف قرفصاءبانفجارية  يتم  وضع
 الكرة رمي  مع مٌكن لأعمى ما الوثب
 للأعمى
رمي الكرة الطبية بقوة من  02 : التمرين

فوق الرأس ، الوقوف فتحا مواجيا 
الحائط  ، مسك الكرة فوق الرأس 

الذراعان في كامل امتدادىا مع الاحتفاظ 
بيذه الوضعية يتم إطالة الذراعين لمخمف 

لتحريك الكرة لمخمف ، يتم رمي الكرة 
 عمى الحائط من خمف وفوق الرأس 

 

 د 15
 تكرارات 

 (1 – 5 ) 
 

 د 15
 (1 – 5 ) 
 
 
 
 

 د 15
(1 – 3 ) 

 لكل حالة 
 
 
 

 التركيز عمى التنظيم 
 
 
 

 الإيقاع الجيد في التمرين 
 
 
 

 تصحيح      الأخطاء 



 

 

المرحمة 
 الختامية 

يابا  الممعب داخل خفيف جري ذىابا وا 
العضمية  خاص عضمية تمديدات
 المشاركة

 

 د 10
القيام بالتحية ثم 

 الانصراف 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل     
 د 90 :المدة                  %  90الشدة   تطوير القوة الانفجارية  : ىدف الوحدة 

 معايير النجاح  ظروف الانجاز المرحمة التعميمية المراحل

المرحمة 
 التحضيرية 

 شرح اليدف الإجرائي  –المناداة  -
جري خفيف حول الممعب مع أداء -

 تمارين التسخين  

 د  5
 الانتباه الجيد 

 د 10
 

 السماع لشرح الأستاذ 
التسخين الجيد لتفادي 

 الإصابات 

المرحمة 
 الرئيسية 

 01 : التمرين
وضع مقعدين عمى الارض عمى ان 

تفصل بينيما مسافة تساوي طول ساقي 
اللاعب ، وضع اليدين عمى حافة احد 

المقعدين ،وضع الكعبين عمى مقعد اخر 
، تني الكعوين وخفض الجسم ثم مد 

 الذراعين مرة اخرى 
 02 : التمرين

الانبطاح المائل مستنذا عمى مشطي 
القدمين وراحة اليدين و الدراعين 
 ممدودتان ، ثني ومد الذراعين 

 03 : التمرين
 5او  4وضع حواجز متساوية الارتفاع بعدد 

حواجز  . القفز الى الامام باسرع ما يمكن 
 كل قفزة تحسب كتكرار 

 

 د 15
 تكرارات 

 (1 – 5 ) 
 
 
 
 
 

 د 15
 (1 – 5 ) 
 

 د 15
(1 – 3 ) 

 لكل 

 التركيز عمى التنظيم 
 
 
 
 

 الإيقاع الجيد في التمرين 
 
 
 

 تصحيح      الأخطاء 

المرحمة 
 الختامية 

يابا  الممعب داخل خفيف جري ذىابا وا 
العضمية  خاص عضمية تمديدات
 المشاركة

 

 د 10
القيام بالتحية ثم 

 الانصراف 

 

                   



 

 

 كرات, كرات طبية , . مقا تي , شواخص :الوسائل      
 د 90 :المدة    % 100الشدة  مل العظلات لمذراعين والساقين تطوير ع : ىدف الوحدة 

 معايير النجاح  ظروف الانجاز المرحمة التعميمية المراحل

المرحمة 
 التحضيرية 

 –شرح اليدف الإجرائي  –المناداة  -
 إعطاء بعض القوانين الشائعة 

جري خفيف حول الممعب مع أداء -
 تمارين التسخين  

 د  5
 الانتباه الجيد 

 د 10
التركيز عمى 

 الأطراف العاممة 

 السماع لشرح الأستاذ 
التسخين الجيد لتفادي 

 الإصابات 

المرحمة 
 الرئيسية 

 01 : التمرين
تبادل رمي الكرة الطبية مع الزميل من 

 الوقوف  
 02 : التمرين

وقوف الذراعان اماما ، السقوط اماما 
اسفل لموصول لوضع الانبطاح المائل ثم 

 دفع الارض بالقدمين 
الانبطاح المائل مع قذف الرجمين للامام 

 ولمخمف                  
 03 : التمرين

 الوثب بالحبل بالرجمين ثم برجل واحدة 
 الوثب بالحبل بدون ثني الرجمين 

 4التمرين 
لطبية للاعمى مع استلاميا رمي الكرة ا

 بالتتالي
 القيم بمنافسة شريفة 

 د 15
 تكرارات 

 (1 – 5 ) 
 
 

 د 15
 (1 – 5 ) 
 

 د 15
(1 – 3 ) 

 لكل حالة 
 
 

 د 20

 التركيز عمى التنظيم 
 
 
 
 

 الإيقاع الجيد في التمرين 
 
 
 

 تصحيح      الأخطاء 

المرحمة 
 الختامية 

يابا  الممعب داخل خفيف جري ذىابا وا 
 المشاركة عضمية تمديدات

           

 د 10
 

 

 


