
                                                           

               في ميدان علوم وتقنياتLMDأطروحة مقدمة لنيل شهادة الدكتوراه  

  النشاطات البدنية والرياضية

  التدريب الرياضي: التخصص

  :الموضوع

 

 

 

  "محترفشباب مقرة القسم الوطني الأول  على فريق    دراسة ميدانية"

  :الـــــدكــتور أستاذ  إشراف  :                                        الــباحث ةإعـــداد الطـــالب

  مزاري فاتـــــــــــح -                                            بن حمیدوش فایزة -

  22/05/2023: تاریخ المناقشة                         :                                             لجنة المناقشة     

  الصفة  المؤسسة  الرتبة  اللقب والاسم

  رئیسا  جامعة البویرة  أستاذ التعلیم العالي  منصوري نبیل

  مشرفا ومقررا  جامعة البویرة  أستاذ التعلیم العالي  مزاري فاتح

  عضوا مناقشا  جامعة الجزائر  أستاذ التعلیم العالي  یوسفي فاتح

  عضوا مناقشا  جامعة المسیلة  أستاذ التعلیم العالي  یعقوبي فاتح

  عضوا مناقشا  جامعة البویرة  أستاذ التعلیم العالي  فرنان مجید

  عضوا مناقشا  جامعة البویرة  أستاذ التعلیم العالي  علوان رفیق

  

 2021/2022السنـــــــــــة الجامعیـــــــــــــــة 

 -البويرة-جامعة آكلي محند أولحاج  

معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية  

أثر برنامج تدریبي مقترح في التدریب البلیومتري 

والأثقال على تنمیة القوة الإنفجاریة والجري السریع 

 سنة 21المتكرر لدى لاعبي كرة القدم أقل من 



 



 

 



 

 
  أ

  

  

  

  

  

  أشكر االله سبحانه وتعالى على فضله لي، والقائل في محكم تنزيله    

 )7(سورة إبراهيم الآية  »لئن شكرتم لأزيدنكم«

 نجازفالحمد االله حمد الشاكرين موصولا بالثناء عليه وتوفيقه لنا في إتمام وإ

  .هذه الأطروحة، فالحمد له أولا والشكر له ثانيا، والفضل له ثالثا

  "من لم يشكر الناس لم يشكر ااالله") ص(وقال رسول ااالله 

  يسعدني كثيرا أن أتقدم بأسمى معاني الشكر والتقدير والاحترام لأستاذي الجليل والعلم القدير 

  الذي سهل لي طريق العمل ولم يبخل علي بنصائحه القيمة مزاري فاتحالدكتور الفاضل                

    وشجعني حين الصواب، فكان نعم المشرففوجهني حين الخطأ   

  ني اساعد اللذان خلفة عماد الدينوالدكتور   غلاب حكيم قدم بالشكر إلى الدكتور كما أت

  وعمال مكتبة المعهد وإلى كافة أساتذة معهد لما قدموه من بدايته حتى النهاية بحثيفي  

  من معلومات وتوجيهات خلال المشوار الدراسي بالمعهد

 .أتقدم بالشكر الكبير إلى كل من ساعدني من قريب أومن بعيدأخيرا 

                                             فالشكر لهم جميعا وعسى ااالله أن يتقبل منا هذا العمل ويجعله خالصا لوجهه الكريم

  

  



  

  »وارحمھا كما ربیاني صغیرا 

  ..لو كان عمرك بیدي لزدتھ ولو كان فیھ فنائي

  ..لو كان أمري بیدي لرفعتك لعنان السماء

  "حلیمة"إلى أمي الغالیة 

  إلى من تحدى الصعاب إلى من تعب وشقي في تعلیمي حتى وصولي إلى ھذا المستوى

فقد كان الداعم الأكبر   "عبد الوھاب

  . في إتمام أطرحتي فشكرا كثیرا على ثقتك بنجاحي ودفعي نحو الأفضل

  التي مضت لأھدي تخرجي 

  . متمنیتا أن ترفع القبعة ذات یوم

  "ریھام"وابنتھ  "فاطیمة

 ."أسید"  و "آدم"ھا نوأب "حلیمة"و 

  متمنیة لھم الوصول إلى أعلى مراتب القمم في الدراسة

  ."مجد"و "عبد الغاني" ھاوأبن

  الدكتوراه بالتوفیق من الله

أرید أن أقول للعالم أني أملك  "عادل

أفضل أخ صغیر في العالم وفي كل المجرة بل في الكون كلھ رعاك الله یا صغیري وألبسك ثوب العافیة والستر 

   التمیز والنجاح

.  

  ب

  

وارحمھا كما ربیاني صغیرا  « إلى من قال عز وجل

  )سورة الإسراء – 24الآیة (

لو كان عمرك بیدي لزدتھ ولو كان فیھ فنائي.. أماه: أولا

لو كان أمري بیدي لرفعتك لعنان السماء.. أماه

  ..لن یوفیك حقك إلا الله.. والله 

إلى أمي الغالیة  إلیك أیتھا الشمعة التي تحترق لتضيء لي طریقي

إلى من تحدى الصعاب إلى من تعب وشقي في تعلیمي حتى وصولي إلى ھذا المستوى

  "جمال الدین " إلى أبي العزیز 

عبد الوھاب"إلى رفیق الدرب وصدیق الأیام جمیعا بحلوھا ومرھا إلى زوجي الغالي 

في إتمام أطرحتي فشكرا كثیرا على ثقتك بنجاحي ودفعي نحو الأفضل

التي مضت لأھدي تخرجي للسنین  تا مودعبعتي قالحكایة ورفعت انتھت 

متمنیتا أن ترفع القبعة ذات یوم " سیدرا"الغالیة  أبنتيإلى 

فاطیمة"وزوجتھ  "محمد"إلى أخي الكبیر أدامھ الله تاج فوق رأسي 

 "شیماء"وابنتیھا  "بادیس"وزوجھا  "فاطیمة"إلى أختي الكبیرة نبع الحان 

متمنیة لھم الوصول إلى أعلى مراتب القمم في الدراسة

وأبن "یوسف"وزوجھا  "بثینة"إلى أختي العزیزة سندي في الدراسة 

الدكتوراه بالتوفیق من اللهمتمنیة لھا  إتمام أطروحة 

عادل"أخي الصغیر  حلوى المنزل ومن یضیف لھ البھجة ھي بالتأكید 

أفضل أخ صغیر في العالم وفي كل المجرة بل في الكون كلھ رعاك الله یا صغیري وألبسك ثوب العافیة والستر 

التمیز والنجاحإلى كل من شجعني في رحلتي إلى  .

  إلى كل ھؤلاء أھدي ثمرة نجاحي

 

إلیك أیتھا الشمعة التي تحترق لتضيء لي طریقي

إلى من تحدى الصعاب إلى من تعب وشقي في تعلیمي حتى وصولي إلى ھذا المستوى

إلى رفیق الدرب وصدیق الأیام جمیعا بحلوھا ومرھا إلى زوجي الغالي 

في إتمام أطرحتي فشكرا كثیرا على ثقتك بنجاحي ودفعي نحو الأفضل

انتھت 

إلى أخي الكبیر أدامھ الله تاج فوق رأسي 

إلى أختي الكبیرة نبع الحان 

إلى أختي العزیزة سندي في الدراسة 

حلوى المنزل ومن یضیف لھ البھجة ھي بالتأكید  إلى

أفضل أخ صغیر في العالم وفي كل المجرة بل في الكون كلھ رعاك الله یا صغیري وألبسك ثوب العافیة والستر 
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 ي 

على تطویر القوة الانفجاریة  والأثقالالبرنامج التدریبي بالبلیومتري ر أث هدفت الدراسة إلى معرفة

ریع المتكرر لدى لاعبي كرة القدم وذالك وفق انجاز وتخطیط برنامج في مضمونه والجري الس

 أسسو وفق منهج علمي  بالأثقالمجموعة من الوحدات التدریبیة بالتدریب البلیومتري والتدریب 

نوع الریاضة  تمراعىاخصائص الفئة العمریة المراد دراستها وكذا  تمراعاالتدریب الحدیث وكذا 

المركبة وكذا  بأشكالهامن خلال استهداف صفة القوة  اللاعبینالمختارة لتطویر الحالة البدنیة 

سة الدرا أوضحتكما صفة السرعة من خلال تكرار الجهد في خاصیة الجري السریع المتكرر، 

الذین هم  الآماللفئة  الأولمن طرف مدربي القسم الوطني  إتباعهابرز الطرق التي یمكن أ

قل من لاعبا من فئة أ 20ار عینة قوامها تم اختیالأكابر، لفئة  الأولوالخزان  الأساسیةالركیزة 

ذي وال ةقترح من طرف الباحثسنة لنادي نجم شباب مقرة لكرة القدم یتدربون وفق برنامج م 21

السفلیة  والأطرافالعلویة  الأطرافوعمودیة تخدم كل من  أفقیةیحتوي على تمارین بلیومتریة 

قاعة تقویة العضلات تخدم الكتلة العضلیة  في التي تجرى بالأثقالللجسم ویظم كذالك تمارین 

وبعدیة  قیاس عن طریق القیام باختبارات قبلیة كأداةللجسم وتم الاعتماد على الاختبارات البدنیة 

صفتي القوة الانفجاریة والجري السریع المتكرر من والتطور الحاصل في  تأثیرلمعرفة مدى 

بعد جمع وصب  الإحصائیةجل القیام بالعملیة من أ أماتطبیق البرنامج التدریبي المقترح، خلال 

ومنه تم حساب  SPSS V22برنامج الحزمة الإحصائیة نتائج الاختبارات تم الاعتماد على 

لیفنسن لتجانس، وكذالك تم حساب حجم  Fستودنت،Tالمتوسط الحسابي، الانحراف المعیاري، 

ات البحث المقترحة من لفرضی تطابقانتائج الدراسة من خلال تحلیلها وتفسیرها أسفرت ، الأثر

ثقال على تطویر بالبلیومتري والأومساهمة البرنامج التدریبي  تأثیرمدى  وأوضحت ةطرف الباحث

الاختبارات البدنیة لكل من  اختبار الوثب  بینتهللأطراف السفلیة وذالك ما نفجاریة القوة الإ

العمودي من الثبات واختبار الوثب الطویل من الثبات واختبار الحجل على رجل واحدة لمسافة 

ت البدنیة لكل من  الاختبارا بینتهالعلویة وذالك ما  الأطرافمتر، وكذا التطور الحاصل في 30

اختبار عضلات البطن كغ بالیدین من أمام الصدر و  5اختبار التعلق واختبار دفع الكرة الطبیة 

الجري ثا، ومنه تطور الحاصل في صفة  10ثا واختبار  الاستناد الأمامي  20استلقاء جلوس

على تكرار السرعات اختبار القدرة الاختبارات البدنیة لكل من   وهذا ما أوضحته السریع المتكرر

RSA  6 )2  ×15ثا راحة اختبار قابلیة 20/ م 20واختبار اختار الجري السریع المتكرر ) م

  ، وعلیه نستخلص أن البرنامج التدریبي المقترح أدى تكرار السرعة القصوى مع تغییر الاتجاهات
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Abstract 
 

 
  ل

Abstract: 

The study aimes to show the effect of the plyometric training program and weights on the 

development of explosive power and frequent rapid running of football players, according to 

the achievement and planning of a program in the content of a group of training units in 

plyometric training and training with weights according to a scientific approach and the 

foundations of modern training, as well as taking into account the characteristics of the age 

group to be studied, as well as taking into account the characteristics of the age group to be 

studied. The type of sport chosen to develop the physical condition of the players by targeting 

the attribute of strength in its complex forms, as well as the attribute of speed through 

repetition of effort in the characteristic of frequent fast running.the capers. 

A sample of 20 players under the age of 21 were selected for NadjemShababMagra Football 

Club. they train according to a program proposed by the researcher, which contains horizontal 

and vertical plyometric exercises that serve both the upper and lower extremities of the body, 

it also includes exercises with weights that take place in the muscle strengthening hall. The 

muscle mass of the body serves, and physical tests have been relied upon as a measuring tool 

by doing pre and post tests to see the extent of the impact and development of explosive 

power as well as frequent fast running through the application of the proposed training 

program. 

In order to carry out the statistical process after collecting and pouring the results of the tests, 

the statistical package SPSS V22 was used, from which the arithmetic mean, standard 

deviation, Tstudent, F Levinson for homogeneity were calculated, and the effect size was also 

calculated. 

The results of the study, through its analysis and interpretation, correspond to the research 

hypotheses proposed by the researcher, and indicated the impact and contribution of the 

training program with plyometrics and weights on the development of the explosive power of 

the lower extremities. This was demonstrated by the physical tests of the vertical jump test for 

stability, the long jump test for stability, and the jump test on one leg for a distance of 30 

metres. as well as the development in the upper limbs, which was shown by the physical tests 

of each of the attachment test, the test of pushing the medical ball 5 kg with hands in front of 

the chest, the test of the abdominal muscles, lying down, sitting for 20 seconds, and the front-

leaning test for 10 seconds, including the development of what happened in the characteristic 

of frequent fast running and this is what was explained the physical tests of each of the RSA 6 

(2 x 15m) repetitive sprint test and the 20m / 20s repetitive sprint test resting the maximum 

speed repetition test with changing directions, and accordingly we conclude that the proposed 

training program led to the development of the proposed fitness elements. 

Keywords: training program - plyometric training - weight training - explosive power - 

frequent fast running - football 
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تهدف إلى تنشئة وإعداد اللاعبین یمثل التدریب الریاضي العملیات التعلیمیة والتنمویة التربویة التي 

اللاعبات والفرق الریاضیة من خلال التخطیط والقیادة التطبیقیة المیدانیة بهدف تحقیق أعلى و 

مفتي إبراهیم (مستوى ونتائج ممكنة في الریاضة التخصصیة والحفاظ علیها لأطول فترة ممكنة 

  )21، ص2001حماد، 

سیة والعقلیة للفرد من هذا ویهدف التدریب الریاضي بشتى أنواعه إلى تحسین القدرات البدنیة والنف

خلال الممارسة الفعلیة للنشاط الریاضي المعني، ومن ثم تحسین الصحة العامة وبناء وتكامل 

عضوا نافعا وفعال في المجتمع، وعلى ذلك یمكن القول بأن التدریب  دالشخصیة لیصبح الفر 

هیئه إلیه نفسه في الریاضي هدفه الرئیسي محاولة الوصول بالفرد إلى مستوى عالي أو أقصى ما ت

  )7-6ص، ص 1998مر االله أحمد البساطي، أ(النشاط الریاضي الممارس 

ولى بین الأتعتبر ریاضة كرة القدم من أكثر الریاضات ممارسة في العالم حیث تحتل المرتبة 

تتمیز بطابع خاص بها دون غیرها سواء  بالإضافة إلى أنهاالشعوب نظرا لزیادة الإثارة والتشویق، 

رتقاء مستوى اللاعبین الاوتسعى هذه الریاضیة إلى  الخ،...من الأداء المهاري والبدني والخططي 

وتحقیق أفضل النتائج في غضون المواسم الریاضیة وهذا یتم من خلال بناء وتصمیم البرامج 

أحد العناصر الأساسیة للخطة والتي تعد في غضون الاشتراك في المنافسات الریاضیة  التدریبیة

یكون التخطیط ناقصا فالبرنامج هو الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة تفصیلیة من  هوبدون

  )27-26، ص ص2016، محمود(الواجب القیام بها لتحقیق الهدف 

ومساعدیه للوصول لما هو  بمثل مجموعة من الإجراءات التفصیلیة التي یقوم بها المدر تكما  

مطلوب منه عند الاشتراك في المنافسات الریاضیة من خلال التركیز والاهتمام بالتحضیر البدني 

، حتى یتمكن اللاعب من الوصول لأفضل مستوى من الإعداد البدنيلمختلف الفترات والمراحل 

وفي " اللیاقة البدنیة"ه حیث یرى البعض أن الهدف من الإعداد البدني للفرد الریاضي هو إكساب

البدنیة في عملیة التدریب الریاضي قد تثیر الكثیر من  ةالواقع نجد أن استخدام مصطلح اللیاق

التساؤل، وقد تؤدي إلى عدم التحدید الواضح لعملیة الإعداد البدني نظرا لأن مفهوم اللیاقة البدنیة 

من المفاهیم التي یكثر حولها الجدل والنقاش وعدم الاتفاق بین علماء الثقافة الریاضیة لصعوبة 

ة أخرى لاختلاف مفاهیم المدارس الفكریة التي یؤمن بها علماء الثقافة حصره وتحدیده ومن ناحی

  .الریاضیة في البلدان المختلفة

هو تنمیة الصفات البدنیة الأساسیة والضروریة لدى الفرد ویرى البعض الأخر أن الإعداد البدني 

  )79، ص1990محمد حسن علاوي، (الریاضي 
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اضح من تخطیط هادف وو  براءات التي یقوم بها المدر هذا وأن الإعداد البدني یمثل كل الإج 

التمرینات البدنیة والخاصة التي تعمل على تنمیة وتطویر وتحسین الصفات البدنیة للاعب بحیث 

یصل في نهایة هذا إلى تحقیق حالة بدنیة یستطیع من خلالها تنفیذ أفضل مستوى للأداء 

  )25، ص2017سامیة جمیل عاصي، (التكنیكي والتكتیكي 

الاعتماد على الطرق والأسالیب التدریبیة التقلیدیة منها والحدیثة لتنمیة وتطویر  لذا علیه 

وتحسین الصفات البدنیة المطلوبة للممارسة النشاط الریاضي التخصصي، ویعد التدریب 

البلیومتري من بین الطرق التدریبیة المتداولة في البرامج التدریبیة التحضیریة للاعبي كرة القدم 

تدریباتها تعتمد وبشكل مباشر على التدریبات البلیومتریة نظرا لتعدد المواقف  حیث أصبحت

 من وتكرارها من فترة إلى أخرى، لذا تتضح أهمیة تمرینات البلیومترك من خلال تحسینها لكل

  .Explosive powerعنصري القوة والسرعة في وقت واحد والتي تظهر بشكلها الانفجاري 

بالمتعدد حیث  بلتمرینات منذ الخمسینیات ولكن بتسمیات أخرى كالوثوقد استخدمت مثل تلك ا

  تعمل من الناحیة الفسیولوجیة على إطالة ألیاف العضلة من خلال الانقباض العضلي اللامركزي  

Eccentric contraction ویلیه مباشرة الانقباض اللامركزي.  

تمرینات خاصة لإظهار قدرة م إلى العمل البلیومتري كنظام ل1989وبذلك ینظر الفورد 

، وبذلك یمكن تعریف العمل "المطاطیة العضلیة عن طریق العمل الانبساطي والانعكاسي

أسلوب ونظام لمجموعة من التمرینات تعتمد أساسا على " البلیومتري في مجال التدریب بأنه 

طاقة حركیة عالیة من خلال تزاوج أعلى قوة وسرعة ممكنة بهدف  لإكسابهامطاطیة العضلة 

  )217-216ص ص، 2017خالد تمیم الحاج، (تنمیة القدرة الانفجاریة 

كرة القدم لما له القوة للاعبي التدریب بالأثقال واحدا من العوامل المهمة في تدریب  كما یعد 

تفادي الإصابات المتكررة التي تحدث من أهمیة في إعداد اللاعبین إعداد جیدا، وذلك لغرض 

في مفصلي الركبة والكتف اللذین یمثلان أضعف مفاصل الجسم عامة وهما المفصلان الأكثر 

تعرضا للإصابات في مباریات كرة القدم فضلا عن مفصل القدم والتدریب بالأثقال له مفعول جید 

اللاعب بنیة قویة  اكتساب وكذا في تقویة هذه المفاصل والعمل على تقلیل الإصابات فیها

  )53، ص1979حسین قاسم الحسین، بسطویسي أحمد، (لمجابهة متطلبات هذه الریاضة

التي هي قدرة عضلات الجسم على تولید قدر حتى نتمكن من تنمیة وتطویر القوة العضلیة  

التمرینات من القوى في فترة قصیرة مستخدمة الطاقة التي لا تعتمد على الأوكسجین، وهذه 

ة المتصلة بها وزیادة كثافتها  تساهم في تقویة العضلات وزیادة حجمها بل وزیادة حجم الأنسج

ن هذه التمارین تؤدي إلى توسیع الخلایا وبناء العضلات، وبعیدا عن الناحیة الجمالیة، كلما لأ
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رضا للضرر ازداد حجم العضلات والأنسجة المتصلة بها كلما كان الجسم أكثر مرونة وأقل تع

عند الحوادث، كما یساعد على التحكم في الوزن على المدى الطویل حیث یمكن للأنسجة 

رمضان (المحیطة بالعضلات من حرق سعرات حراریة أكثر من الدهون حتى أثناء فترات الراحة 

  )161، ص2008یاسین، 

یتحلى بها أهم أنواع القوة العضلیة التي وهي من القوة الانفجاریة  من عنصر القوة المركبة 

وهي القدرة على لاعب كرة القدم الحدیثة وذالك لاستعمالها في عدة مواقف هجومیة ودفاعیة 

إخراج أقصى قوة في أسرع وقت ممكن وبمعنى آخر تعني القدرة الانفجاریة إطلاق أقصى قوة 

والمهاجمین من خلال اللعب  وهذا ما نجده عند المدافعین بأقصى سرعة في أقل زمن ممكن

  .الهوائي للكرة وكذا قذف الكرة

بالإضافة إلى أن ریاضة كرة القدم كریاضة جماعیة تعتمد على السرعات المتكررة وفقا لما  

تتطلبه المواقف المتكررة عند الاشتراك في المنافسات الریاضیة من خلال الركض بأقصى سرعة 

  .ثم الاسترجاع ثم الركض

فإن تحمل السرعة یسمى أیضا بقابلیة تكرار السرعة  )2003( یشاب وآخرونبحیث یرى  

وبعبارة أخرى هذه الصفة ناتج القدرة على  ،العدو مرة أخرىالقدرة على العدو ثم الاستعادة و وهي 

.                                                   الشدة دون ملاحظة انخفاض في الأداء بین أول وآخر عدو تكرار السرعة عالیة

ن المدرب أو المحضر البدني یستخدم بانتظام عملیات متعلقة أب) 2007(هیل وهاسي یرى كما 

ومع  ،بتكرار العدو أو الركض السریع من أجل تنمیة وتطویر صفة القدرة على تكرار السرعات

هذه الصفة البدنیة دون تعریض الریاضیین ذلك سنرى أن الطرق الأخرى یمكن أن تحسن 

بالنظر إلى حمل التدریب خاصة كمیة السرعات المتكررة مع قصر و  ،للتدریبات المتعبة نسبیا

زمن الاسترجاع وكمیة الطاقة اللازمة للاستهلاك من طرف الریاضي المرتبطة بنوع 

  (Schmitz, 2013, pp 5-6)التدریب

البدني للاعبین والإلمام به وبمختلف الطرق  رالاهتمام بالتحضیالأمر الذي یجعل من  هذا

الأسالیب التقلیدیة والحدیثة لتطویر وتحسین الصفات البدنیة الضروریة بالنشاط  الریاضي 

التخصصي وبالأخص لهذه الفئة العمریة التي تعد مرحلة أساسیة التي بنیت من العدید من 

لمختلف المراحل ى الطویل لمستوى المخطط له على المدالمراحل السابقة فوصول اللاعب إلى ا

 ةالمخططبد من التركیز على بناء برامج تدریبیة تعمل تدعیم البرامج التدریبیة العمریة، لهذا لا

لاعب كرة القدم من القوة  إلیهمنه لما یحتاج  یتجزأطیلة الموسم الریاضي وجعله جزء لا 

لاعبي هذه الریاضة  أنتقبال وتصویب وغیرها، كما نجد المهاري من اس الأداءالانفجاریة عند 

وكذا سرعة العودة الجري السریع المتكرر عند بناء وتشكیل هجمات معاكسة  إلىبحاجة ماسة 

 إلى مراكز اللعب والتغطیة الدفاعیة، لذا ارتأت الباحثة على إجراء البحث من أجل معرفة أثر



 مقدمة
 

 ف  

على اللیاقة البدنیة للاعب الحدیث في كرة القدم ومدى  بالأثقالالتدریب البلیومتري والتدریب 

والمركبة وكذا العناصر الحدیثة مثل القدرة  الأساسیةمع هذه الطریقة وتطویر العناصر  تأقلمه

  .وفق برنامج تدریبي مبني على أسس علمیة دقیقة على تكرار السرعات 

ة وأسس علمیة سلیمة فقد استهلت مما هو متعارف علیه في البحوث العلمیة المبنیة وفق منهجی

یة الدراسة الباحثة بحثها بمدخل عام من خلاله التعریف بالبحث وذالك وفق طرح إشكال

هذا الموضوع  ة، وكذا أهمیة وأهداف البحث وأسباب الدافعة لمعالجوالتساؤلات والفرضیات

ث ة والمرتبطة بالبحلمصطلحات البحث كما تناولت الباحثة أهم الدراسات السابق فوإعطاء تعاری

  .أجنبیة منها وعربیة

وهما الجانب النظري الذي یعتبر هو  ألاشقین رئیسیین  إلىكما قامت الباحثة بتقسیم هذه الدراسة 

الجانب  ولذالك قسمنا هذا ةخلالها نزود بحثنا بالمعلومات الأكادیمیالخلفیة النظریة للبحث من 

  :إلى عدة فصول هي كالتالي

، حمل التدریب مفهومه ومبادئه أهدافهالتدریب الریاضي مفهومه وواجباته، مبادئه و  :الأولالفصل 

، الطاقة أنظمة، البرامج التدریبیة، أنواعهو  أهمیته، التخطیط في التدریب الریاضي و أنواعهو 

  .طرق التدریب  الریاضي

التدریب  أسس تهأجهز ، أهمیته مفهومه بالأثقال البلیومتري والتدریب التدریب :الفصل الثاني

  .للصغار بالأثقالللتدریب  الأساسیة، المنافع قالثلأباالتدریب  أنواع، مبادئه بالأثقال

  للاعب كرة القدم عناصر الیاقة البدنیة :الفصل الثالث

  متطلبات كرة القدم وخصائص الفئة العمریة :الفصل الرابع

  :الجانب التطبیق فقد احتوى على فصلین هما  أما

البحث،  منهج البحث،مجتمع وعینة إلىوتم من خلاله التطرق  الدراسة المیدانیة :الخامسالفصل 

العلمیة للاختبار، الجانب  الأسسالتجربة الاستطلاعیة، الاختبارات المستخدمة،  البحث، أدوات

  .الإحصائیة الأسالیبالتحضیري لمیدان البحث، 

  عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها  :دسالفصل السا 

ومقابلة النتائج بالفرضیات،  إلیهامناقشة النتائج المتوصل و  الإحصائیةوفیه تمت المعالجة 

  .مع التوصیات إلیهاالاستنتاجات المتوصل و 

  .وتم ختام البحث بخاتمة وقائمة المصادر والمراجع وجمیع الملاحق الخاصة بالبحث
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  :الإشكالیة - 1

 الهدف هذا وتحقیق الأداء من مستوى أعلى إلى  بالریاضي الوصول محاولة إلى أساسا الریاضي التدریب یهدف

 الریاضي للفرد الخاصة والمعارف والمهارات القدرات مختلف وتطویر وتدریبه الفرد هذا بتربیة وثیقا ارتباطا یرتبط

 على تعتمد عشوائیة بعملیة لیس بدني نشاط لأي الریاضي التدریب فإن لذا فیه، المرغوب المستوى إلى للوصول

 أسس على تعتمد سلیما تخطیطا ومخططة مدروسة عملیة ولكنها والخطأ، المحاولة مبدأ على تقوم أو المصادفة

 إلى تهدف التي التربویة والأسالیب الاتجاهات كل الریاضي التدریب یشمل حیث متقن، تربوي إطار في علمیة

 المطلوب الجهد بذل على قادرا لیكون والنفسیة والخططیة والمهاریة البدنیة اللاعبین وقدرات الكفاءات رفع

 تربویة عملیة  یمثل فإنه وبالتالي ،)10ص ،1998 السید،فؤاد البهي ( أفضل مستوى إلى وصولا اقتصادیة بطریقة

 مستوى أعلى إلى للوصول ونفسیا ومهاریا بدنیا مستویاتهم بمختلف اللاعبین لإعداد عالي تخطیط ذو هادفة

 التدریب لعملیة العلمیة بالأسس الإلمام المدرب على إلزاما أصبح لهذا )24 ص ،1999، أحمد بسطویسي(". ممكن

 حیث الریاضي، النشاط هذا تطور تواكب ومناهج أسس تتخللها التي التدریبیة والوحدات البرامج إعداد وكیفیة

 برامج تطویر في التكنولوجي التطور مستغلة البدني التحضیر مجال في ملحوظا تطورا الأخیرة السنوات عرفت

 ،القدم كرة في الأداء مواقف مع یتوافق بما الأخرى الجوانب من وغیرها والمهاریة البدنیة القدرات لرفع التدریب

 مجموعة خلال من ممكن مدى أقصى إلى وتطویرها والخططیة والمهاریة البدنیة الحالة إلى باللاعب والوصول

 البدنیة، لیاقته قمة إلى لیصل اللاعب علیها ویتدرب المدرب، یضعها التي المخططة والتمرینات الإجراءات من

 یهدف كما اللعبة، لمقتضیات وفقا منه المطلوب والخططي المهاري بالأداء یقوم أن اللاعب یستطیع لا وبدونها

                    ومرونة ورشاقة وسرعة وقوة تحمل من البدنیة الصفات تطویر إلى البدني الإعداد

Taelman R,Simon J, 1991, P53 (، المدرب به یقوم ما أهم من التدریبیة البرامج بناء ویعتبر هذا 

 اللاعب قبل من المبذولة والمجهودات الأحمال لتقنین الریاضي التدریب مجال في العملیة هذه على والقائمین

 الأنشطة صورة في التنفیذیة الخطوات أهم  استخدام خلال من القدم كرة نشاط في مستوى أفضل إلى للوصول

 المنهج من تنبع التي المقترحة، التعلیمیة الخیارات وتحدید  الهدف لتحقیق بها القیام الواجب من التي التفصیلیة،

 الأمور من وغیرها التنظیم المحتوى، الإمكانیات، الطریقة، اللاعب، المدرب، الزمن، من بتنفیذه، یتعلق ما وكل

 أهم من الریاضي التدریب طرق أن واعتبار )40،ص1993القادوس،( المنهج تنفیذ إمكانیات من تزید التي

 درجة أقصى إلى للاعب التدریبیـة الحالـة وتطویر لتنمیة التدریبي البرنامج لتنفیذ اللازمة والمخططات الوسائل

  .الخ...  الخططیة أو المهاریة أو البدنیة الناحیـة من كان سواء المطلوب، الهدف لتحقیق ممكنة

 والدائري والتكراري المستمر التدریب من سواء قدمال كرة نشاط في المستخدمة التدریب طرق تنوعت وقد هذا

 وخصائصه وتأثیراته أهدافه  التدریبات هذه من تدریب ولكل ،)  والأثقال والبلیومتري والفتري بالمنافسة والتدریب

  .تمیزه التي

لكل  أنحیث  فیه، تمارس الذي المیدانو  المبذول والجهد الأداء حیث من تختلف الریاضیة الأنشطة أن كما

ن عملیة تطویر لعبة كرة القدم من خلال التدریب الریاضي یاضي خصائص تمیزه عن غیره، لذا فانشاط ر 
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عملیة  أهدافوالمهاریة والبدنیة والخططیة تعتبر من أهم  الإبداعیةوالعمل على رفع الكفاءات المعرفیة والقدرات 

مستوى المطلوب للاشتراك في المنافسات والتمرینات التي  إلىالتدریب حیث ان عملیة تطویر اللاعب للوصول 

الإعداد  العام للاعبي كرة القدم الإعدادضعها المدرب في تنمیة شاملة لجمیع مكونات لعبة كرة القدم أثناء ی

 على ینبغي لذا ، )31، ص2011غازي صالح محمود، (الذهني أو النفسي  - الخططي- المهاري-البدني

 النجاح یستطیع حتى لممارسا النشاط هذا وخصائص وطبیعة التدریبیة الطرق بجمیع الإلمام الریاضي المدرب

 والمنافسة التدریبیة العملیة غضون في القدم كرة للاعب الضروریة البدنیة الصفات  مختلف وتطویر تنمیة في

 لدى العضلیة القوة لتنمیة  التدریبیة البرامج في المتداولة التدریبات أهم من البلیومتري التدریب ویعد الریاضیة،

 من جیدة الةح في الجسم التدریب من النوع هذا ویضع العاملة، للعضلة انقباض دورة یتضمن فهو اللاعب

 والتي  اللامركزي العضلي بالعمل یسمىو   للعضلات السریعة الإطالة تتضمن والتي  الدینامیكیة الحركات خلال

 هذا )40ص ،2005 برقیع، السكري،( المركزي العضلي بالعمل ویسمى العضلة لنفس سریع بتقصیر فورا تتبع

 سرعة أو بالسرعة الممیزة القوة أو الانفجاریة القوة لزیادة تستخدم البلیومتریة التمارین نأ إلى جاموس أبو ویشیر

 الوثب وتحسین  زیادة إلى التمارین هاته خلال من نهدف ما ابغالو  العضلیة، للانقباضات السریعة القوة أو القوة

 العدید تشیر و هنا )415-414ص ،2012 ،سمجا أبو(  وأنواعه أشكاله بجمیع  والرمي الدفع وقوة أشكاله بجمیع

 القدرة تنمیة على والبلیومتري بالأثقال تدریبین برنامجین أثر حول 2020 حكیم غلاب دراسة منها الدراسات من

 المتكرر السریع والجري العضلیة القدرة تنمیة إلى"  الطائرة الكرة لاعبي لدى المتكرر السریع والجري العضلیة

 أثناء المتكرر السریع الجري وكذا العضلیة القدرة وتحسین تنمیة على تعتمد والتي  القدم كرة لاعبي لاسیما

 فعالیة حول 2018 حمید زایر دراسة أكدت كما الدفاعیة التغطیة إلى والرجوع  الهجوم عملیة عند سواء اللعب

 بعض على الانفجاریة والقوة بالسرعة الممیزة القوة تطویر في البلیومتري التدریب بطریقة مقترح تدریبي برنامج

 لاعبي سمیا لا  بالسرعة الممیزة والقوة الانفجاریة القوة تطویر على"  القدم كرة لاعبي لدى الأساسیة المهارات

 البرامج في بالأثقال التدریب یستخدم ما وغالبا  الانفجاریة، القوة على كبیر بشكل و تعتمد التي هذه الریاضة

 حیث ةوالفسیولوجی البدنیة العداء كفاءة من للرفع له تدریب أي من تخلوا ولا خاصة القدم كرة نشاط في التدریبیة

 فعال تأثیر لها التي التدریب أسالیب أهم من واحدة بالأثقال التدریب ان الحفیظ عبد عادل و درویش رابحة ترى

 معظم استخدمه لذا للجسم، المتزن الشامل النمو ترقیة على یعمل مما بأنواعها العضلیة القوة تنمیة على

 عبد درویش،( العضلات قوة زیادة على وتأثیره الریاضیة الأنشطة لمختلف البدني للإعداد كقاعدة الریاضیین

 تتضمن اللاعبین لإعداد الناجحة البرامج معظم أن Gilles Cometti" 1993" دویؤك ،)281،ص1980 الحفیظ،

 تستخدم التي والمثالیة والمؤثرة المندرجة التدریبیة الطرق وإحدى للتدریب العام النظام من كجزء بالأثقال التدریبات

 هام بالأثقال التدریب وأن الخصوص، وجه على الرجلین لعضلات السرعة وتحسین الانفجاریة القدرة تنمیة في

 لهم الخاصة البدنیة الصفقات وتطویر والتنافسي الفني الأداء تحسین على یعمل وذلك القدم كرة للاعبي وأساسي

 خلال من القدم كرة للاعبي تصمیمه یمكن بالأثقال التدریب برنامج فإن بالتاليو   ،)52ص ،2001 البسطاي،(

 الدراسات من العدید تشیر حیث الریاضي، النشاط بهذا المرتبطة العضلیة المجامیع لأهم المقاومات استخدام
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 المتغیرات وبعض العضلیة القوة على بالأثقال تدریبي برنامج ثرأ حول 2012 محمد سیدي كو كشتك دراسة منها

 تدریبات استخدام خلال من البدنیة الصفات بعض تنمیة إلى  مالقد كرة لناشئي المهاري والأداء الفیزیولوجیة

 الصفات أهم وتطویر لتنمیة مباشر بشكل التدریبات هذه على تعتمد التي هذه الریاضة لاعبي سیما لا الأثقال

 وتدریبات بالأثقال مقترح تدریبي برنامج تأثیر حول الجندي محمد تثرو  دراسة أكدت كما  بها المتعلقة البدنیة

 لهما العمیق والوثب الأثقال تدریب أن إلى السلة كرة للاعبي العضلیة القدرة نمو معدلات على العمیق الوثب

    .العضلیة القدرة نمو معدلات على یجابيإ تأثیر

 بهذا المستخدمة المقاومات مختلف خلال من الانفجاریة القوة على أساسا ترتكز التي القدم كرة لاعبي سیما لا

  .الصفة بهذه ارتباطه ومدى التدریب من النوع

 البدنیة الصفات وتطویر تنمیة وجب والحركیة والخططیة المهاریة بالواجبات القیام من اللاعب یتمكن ولكي 

 المقدرة الانفجاریة القوة تمثل والتي اللاعب لهذا الانفجاریة القوة تنمیة علینا وجب القدم كرة ریاضة في الضروریة

 قاسم حسین(  ممكن زمن وبأسرع واحدة لمرة عضلي انقباض أقصى إخراج على عضلیة مجموعة أو اللحظیة

 حالة في إنتاجها العضلة تستطیع التي القوة أنها إلى (Hettinger) هتنجر أشار كما) 104ص ،1998 حسن،

  )98 ص ،1997 السید،( إرادي إیزومتري انقباض أقصى

 المنافسة طبیعة مع تماشیا و اللعب، استراتیجیات تنفیذ و المختلفة المهارات أداء في اللاعب یساعد الذي الأمر

 یكرر اللاعب فإن وهكذا الدفاع منطقة إلى بسرعة الجري ثم  هجمة لبناء الجري في یتوقف لا اللاعب ان نجد

 للاعب بارزة و كبیرة همیةأ المتكرر السریع الجري صفة تمثل لذلك  الفعالیة وبنفس العالیة الشدة ذات السرعات

   مستمرة زمنیة ولمدة عالیة بسرعة ممیز بدني عمل أداء على الفرد قدرة" أنها إلى كلودي یرى وهنا  القدم كرة

Clody & others ,1986, p.342) ( 

 والمنافسات المباریـات وكذا التدریبات من للعدید اوحضوره القدم كرة لعبة من اوقربه ةالباحث خبرة خلال ومن

 بالنسبة للاعبین البدني المستوى في واختلافاً  تفاوتاً  هناك أن لوحظ السابقة الدراسات على ااطلاعه و تنظم التي

 في ةالباحث تفكر  ذلك خلال فمن الریاضیة المنافسات تفرضه الذي المتكرر السریع والجري العضلیة للقوة

 الانفجاریة القوة لتنمیة والبلیومتري بالأثقال التدریب بین مختلط تدریبي برنامج تصمیم إلى ابحثه في التطرق

:التالي النحو على الإشكالیة صیاغة إلى دفعنا ما وهذا المتكرر السریع والجري  

 لاعبي لدى المتكرر السریع والجري الانفجاریة القوة تنمیة على ثرأ والبلیومتري بالأثقال التدریبي للبرنامج هل

؟ سنة 21 من قلأ القدم كرة  

:التالیة الفرعیة التساؤلات من مجموعة لدینا تبلورت الإشكال هذا خلال ومن  

 لاعبي لدى العلویة للأطراف الانفجاریة القوة تنمیة على ثرأ والبلیومتري بالأثقال التدریبي للبرنامج هل 

  ؟سنة  21 من قلأ القدم كرة

 لاعبي لدى السفلیة للأطراف الانفجاریة القوة تنمیة على ثرأ البلیومتري و بالأثقال التدریبي للبرنامج هل 

  ؟ سنة 21 من قلأ القدم كرة
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 القدم كرة لاعبي لدى المتكرر السریع الجري تنمیة على ثرأ البلیومتري و بالأثقال التدریبي للبرنامج هل 

 ؟ سنة 21 من قلأ

  

  :فرضیات الدراسة - 2

  :الفرضیة العامة - 1- 2

 كرة لاعبي لدى المتكرر السریع والجري الانفجاریة القوة تنمیة على ثرأ والبلیومتري بالأثقال التدریبي للبرنامج

. سنة 21 من قلأ القدم  

:الفرضیات الجزئیة - 2- 2  

 كرة لاعبي لدى العلویة للأطراف الانفجاریة القوة تنمیة على ثرأ والبلیومتري بالأثقال التدریبي للبرنامج 

   .سنة 21 من قلأ القدم

 كرة لاعبي لدى السفلیة للأطراف الانفجاریة القوة تنمیة على ثرأ البلیومتري و بالأثقال التدریبي للبرنامج 

  .سنة 21 من قلأ القدم

 قلأ القدم كرة لاعبي لدى المتكرر السریع الجري تنمیة على ثرأ البلیومتري و بالأثقال التدریبي للبرنامج 

 .سنة 21 من

  :أسباب اختیار الموضوع - 3

  :أسباب علمیة - 1- 3

 الأسسوالقائمة على  الفعالة التدریب برامج بناء طریق عن ریاضییهم قدرات تحسینالاخصائین دائما إلى  یسعى

 تأثیرات فهم في التغیرات الفسیولوجیة  مجالات في المعرفة زیادة ساهمت وقد وتطبیقاتها الإنسان لحركة العلمیة

  الریاضي للأداء وتهیئته اللاعب إعداد وبالتالي المختلفة التدریب أنواع

 .ةیبیالتدر  البرامج تتناول التي والمراجع الكتب إلى المكتبة افتقار

 .الجزائر في الموضوع راتیمتغ تناولت التي البحوث قلة - 

 .الجزائر في القدم كرة في RSA المتكرر عیالسر  الجري تناولت التي عیالمواض ندرة - 

 .والأثقال يومتر یالبل أسلوبي نیب جمعال تناولت التي عیالمواض ندرة - 

 . ةیالبدن الصفات ریوتطو  ریالتحض مراحل عیجم في البرامج هذه ةیأهم مدى إبراز - 

  اضيیالر  بیالتدر  دانیم في العلمي البحث إثراء في المساهمة في الرغبة - 

  :أسباب ذاتیة - 2- 3

 .اضيیالر  بیالتدر  دانیم في العلمي البحث إثراء في الرغبة - 

 .الموضوع معالجة في ةالباحث رغبة - 

  .البدني ریالتحض في ةالباحث اختصاص - 

  :أهمیة الدراسة - 4



التعریف بالبحث                                                                                     : مدخل عام  
 

 
5 

 أهم من التدریبیة العملیات في يالبلیومتر و  بالأثقال التدریب موضوع أن اعتبار في الدراسة أهمیة تكمن

 الجرعات بعد ابه القیام وجب وإجراء حتمیة نتیجة باعتباره الریاضة عالم في مرجعیا أساسا تعتبر التي المواضیع

 معرفة إلى تؤدي ممنهجة علمیة دراسة الموضوع هذا دراسة تمت فإذا الریاضیة المواسم في المختلفة التدریبیة

 مختلف في الریاضي التدریب عالم في والكثیر الكثیر معرفة إلى یؤدي بالضرورة هذا فإن عنه الناجمة التأثیرات

  : كالآتي هي و جوانب عدة من أهمیة له البحث هذا أن نجد ذلك مقدمة وفي ، البدنیة التطورات

  :الأهمیة العلمیة - 1- 4

 تنمیة على يالبلیومتر  و بالأثقال التدریبیة الآثار تناولت التي الوطني مستوى على البحوث في ندرة هناك أن - 

 الصفات تطویر لظاهرة أفضل فهم إلى یؤدي مما القدم كرة لاعبي لدى المتكرر السریع والجري الانفجاریة القوة

   . المهاریة و البدنیة

   النظریةعملیة و  التوصیات  وضع - 

الخوض في البحوث التجریبیة الخاصة بالتطویر اللیاقة البدنیة وعدم الاكتفاء بالبحوث التشجیع على  - 

  .الوصفیة

 RSAالبحث في صفة الجري السریع المتكرر وضع البحث كمرجع لفتح آفاق جدیدة نحو  - 

  :الأهمیة العملیة - 2- 4

 السریع والجري الانفجاریة القوة تنمیة على) يالبلیومتر  و بالأثقال( منها المختلفة التدریبات باستخدام الاهتمام - 

 المواكبة البدنیة الصفات هذه تطویر و تنمیة على التدریبات أنجع معرفة وكذا ، القدم كرة لاعبي لدى  المتكرر

  .الحدیثة التدریبیة الطرق مختلف في للتطورات

 اللیاقة تطویر لظاهرة للانتباه القدم كرة في التدریبیة العملیة على القائمین و المدربین مساعدة في الزیادة - 

  لها الجید التخطیط و يالبلیومتر  و بالأثقال التدریبات إجراء جراء من  البدنیة

 قدمال كرة للاعبي البدنیة الناحیة من التنمویة البرامج من الاستفادة أهمیة على الضوء البحث هذا نتائج ستلقي - 

 في المتكرر السریع والجري الانفجاریة القوة تدریبات به تسهم الذي الدور تعزیز و التدریبي، الموسم خلال

  .الریاضیة المنافسات

  الاستفادة من الطرق الحدیثة والعلمیة لتنمیة القدرة العضلیة وتكرار الجري السریع لھذه الفئة - 

  العمل على إیضاح مشكلة الضعف في البنیة العضلیة لدى ھذه الفئة -

  :أهداف الدراسة - 5

 بعض كشف إلى للوصول الباحث یسعى ومنه ،هذا البحث وتخصص نوع كان مهماأهداف معینة  ثلكل بح 

یستفید منها  نتائج إلى الوصول هو علمیة دراسة أي من والغرض البدائل، بعض وتقدیم ،والخبایا الحقائق

 البحوث إعداد في المتسلسلة المنهجیة الخطوات تطبیق على الحرص إلي بالإضافةالمدربون بشكل خاص 

 :یلي فیما البحث أهداف تتجلى وعلیه العلمیة
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 كرة لاعبي لدى المتكرر السریع والجري الإنفجاریة القوة تنمیة في والأثقال يبالبلیومتر  تدریبي برنامج تصمیم - 

   سنة 21 من قلأ القدم

 القدم كرة لاعبي لدى المتكرر السریع والجري الإنفجاریة القوة تنمیة على المقترح التدریبي البرنامج أثر معرفة - 

   سنة 21 من قلأ

 سنة 21 من أقل العمریة الفئة هذه لدى المقترح التدریبي البرنامج أهمیة مدى عن الكشف - 

  سنة 21 من قلأ القدم كرة لاعبي لاعبي لدى المقترح التدریبي البرنامج تطبیق بعد تحسن نسبة على التعرف - 

  .القدم كرة لاعبي عند بالسرعة الممیزة القوة وتطویر بتقییم تسمح التي والتمرینات الاختبارات بعض تجریب - 

 بینها ومن التدریبات خلال العلمیة التدریب طرق على الاعتماد لأهمیة والمختصین المدربین انتباه لفت - 

  .والأثقال البلیومتريالمختلط بین  التدریب

  :والمفاهیم المصطلحات تحدید - 6

 ةیالإنسان العلوم مبادئ في الباحثون منها عانيی التي الصعوبات أخطر لعل": الطاهر ااالله سعد قولی

 )29ص1999،  ااالله، سعد(" لغتها اتیعموم

  :كالآتي بحثنا مصطلحات دیتحد كونیو 

  :البرنامج التدریبي - 1- 6

   :اصطلاحا -

صورة أنشطة  الخطوات التنفیذیة فيهو أحد عناصر الخطة وبدونه یكون التخطیط ناقصا، فالبرنامج هو 

  )45، ص2003علي البیك وعماد الدین عباس، (تفصیلیة من الواجب القیام بها لتحقیق الهدف 

  :إجرائیا -

هو مخطط عمل یتضمن وحدات تدریبیة مبنیة على أسس وقواعد مرتبطة بمدة زمنیة محددة لتطویر الصفات 

  .خططیة والنفسیةالمهاریة و الالبدنیة و 

  :البلیومتري - 2- 6

  :اصطلاحا -

 بالانبساط العاملة العضلیة المجموعات تبدأ حیث العضلیة، المطاطیة قوة تنمیة أجل من مصمم تدریب نظام 

 )Alford. 1989. P 21(.."مستطاع قدر بأقصى الانقباض یبدأ أن قبل معین حمل تأثیر تحت

 ویعمل مرونتها یسبب مما العاملة للعضلة وانقباض مد دورة تتضمن التي الأنشطة مختلف انه على یعرف كما

 اكبر وسرعة قوة إلى یؤدي مما الإطالة تأثیر عن والناتجة المنعكسة المیكانیكیة الطاقة من العضلة استفادة على

  )78ص ،1998، زكریاء.(الأداء في

  :إجرائیا -

  .السریع المتكررهو طریقة تدریب حدیثة تعتمد على تنمیة القوة الإنفجاریة والجري 

  :الأثقال - 3- 6
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  :اصطلاحا-

 )40ص، 1993 قع،یبر ( وزن كل أو ةیعضل مجموعات على مقاومة أو ثقل ریتأث المقاومات أو الأثقال تعني

  )Bullond,1977,P.16(  للمفاصل الثني ةیبعمل تقوم التي العاملة العضلات ةیلتقو  بیتدر  هو

  :إجرائیا -

  .الأثقال لتطویر المجامیع العضلیة الأساسیة والثانویةهو أسلوب تدریب یعتمد على 

  :القوة الإنفجاریة - 4- 6

  :اصطلاحا-

  )65،ص1999بسطويسي،.(واحدة لى أ�ا انطلاق أقصى قوة بأسرع أداء حركي ولمرةع

 ممكنة قوة كبرأ إنتاج على القدرة أنها على kaivo ,Antony) 2010( وأنطوني كایفو ویعرفها

 )Kaivo et العادي الإنسان عند بالسن ترتبط التي اتر یبالتغ حساسة وهي ممكن وقت أقصر في

)Antony,2010,p199  

  :إجرائیا -

  .هو إخراج أقصى قوة في أقل زمن ممكن ولمرة واحدة سواء في الأطراف العلویة أو السفلیة

  :RSAالجري السریع متكرر  - 5- 6

  :اصطلاحا -

 أي أخرى مرة بسرعة الجري ثم ،الاسترجاع بسرعة الجري محاولة أنه على bishop  بیشوب یعرفه

 )Bishop,2005,p1048(مرات عدة أو مرة) جري-استرجاع-جري( الجملة تكرار

  خلال متر 40-30یرة قص مسافة قطع یعني وهو البدنیة اللیاقة من هام جزء أنه Dawson داوسن ویعرفه

  )Dawson,2012,p285( التكرارات في ثانیة 30-10  استرجاع وقت مع ثانیة 4-3

  :إجرائیا -

ثانیة دون  20إلى  10متر تتخللها فترات استرجاع من  30و 20هي عبارة عن قطع عدت مسافات تتراوح بین 

  .الهبوط في مستوى الأداء

  :القدمكرة  - 6- 6

  :اصطلاحا -

منفوخة  فوق أرضیة الملعب هي لعبة تجرى بین فریقین یتألف كل منهما على أحد عشر لاعبا، یستعملون كرة 

المستطیل الشكل في نهایة كل طرف من طرفیها مرمى الهدف، یحاول اللاعبون إدخال الكرة فیه عبر حارس 

مأمور بن حسین آل سلیمان، ) (الأهداف(وللتفوق على منافسه في إحراز النقاط  )الهدف(المرمى للحصول على نقطة 

  )09، ص1998

  :إجرائیا -
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بل هي الریاضة الأكثر  ،لاعبا 11جماعیة تلعب بین فریقین یتألف كل منهما من إحدى عشر هي ریاضة  

ویحاول اللاعبین تسجیل اكبر عدد ممكن من الأهداف في ، شعبیة حیث تمارس من طرف جمیع الأصناف

یدوم خمسة مرمى الخصم مع الإبقاء على مرماه نظیفة وتدوم مدة المباراة تسعون دقیقة مقسمة على شوطین كل 

  .وأربعون دقیقة وبینهما خمسة عشر دقیقة راحة

  :سنة 21الفئة العمرية أقل من  - 6-7

 :إجرائیا

  .وتتمیز باكتمال النمو الجسماني للفرد سنة 20سنة إلى أواخر  19هي الفئة العمریة التي یمتد سنها من 

  

  :الدراسات المرتبطة بالبحث - 7

  :الدراسات العربیة - 1- 7

  هدكتوراأطروحة ) 2020-2019(غلاب حكیم : دراسة - 1- 1- 7

القدرة العضلیة والجري  تنمیة أثر برنامجین تدریبین بالتدریب البلیومتري و بالأثقال على: عنوان الدراسة

  .سنة 17قل من أالسریع المتكرر عند لاعبي  الكرة الطائرة 

  : هدف الدراسة

  .البلیومتري على تطویر الجري السریع المتكرربالأثقال و  التدریبیین المقترحینالبرنامجین  ثرأرفة مع -

  .نفجاریة للأطراف العلویة والسفلیةال و البلیومتري لتنمیة القوة الإتصمیم برنامجین تدریبیین بالأثق -

  .البلیومتري لتنمیة الجري السریع المتكرریم برنامجین تدریبیین بالأثقال و تصم -

  .ةسن 17ترحین في المرحلة العمریة ن التدریبیین المقالكشف عن مدى أهمیة المنهجی -

  .الجري السریع المتكررتأثیر في تنمیة القدرة العضلیة و كبر أمعرفة أي البرنامجیین  -

  .أهداف المشكلة المدروسةو طبیعة  ملائمتهاستخدم الباحث المنهج التدریبي : منهج الدراسة

قد تم اختیار رائد شباب المسیلة ونادي بوسعادة للكرة الطائرة و  سة في فریقيتمثلت عینة الدراو : عینة الدراسة

  .لاعب 24 من مجتمع الدراسة أي% 20التي شكلت نسبة ینة بالطریقة العمدیة و الع

  : النتائج المتوصل ألیها

یبیة المجموعة التجر و  من خلال المقارنة بین النتائج المجموعة التجریبیة التي طبقت برنامج تدریبي بالأثقال - 

التي طبقت البرنامج التدریبي بالبلیومتري ظهر لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائیة تشیر إلى أن المجموعة 

التجریبیة التي طبقت برنامج التدریب البلیومتري نتائجها أحسن من المجموعة التجریبیة التي طبقت برنامج 

  .التدریب بالأثقال

  أطروحة دكتوراه  ) 2020-2019(حداش عبد االله  : دراسة - 2- 1- 7



التعریف بالبحث                                                                                     : مدخل عام  
 

 
9 

 مهارة أداء وتحسین بالسرعة الممیزة القوة لتطویر البلیومترك بتمرینات مقترح تدریبي برنامج: عنوان الدراسة

  U19. أشبال الید كرة لاعبي لدى بالارتقاء التصویب

تدریبي مقترح بتمرینات البلیومترك  هدفت هذه الدراسة إلى محاولة التعرف على أثر برنامج: هدف الدراسة

  .لدى أشبال كرة الید بالارتقاءبالسرعة وتحسین أداء مهارة التصویب  لتطویر القوة الممیزة

  .الباحث المنھج التجریبي استخدم: منهج الدراسة

 اختیارهاالاعب من نادي الوفاق الریاضي الأخضریة تم 20قوامها  قد أجریت الدراسة على عینة :عینة الدراسة

 مجموعتین متساویتین ومتكافئتین المجموعة الأولى ضابطة تكونت من  بطریقة قصدیة، وقد تم تقسیمهم إلى

  .لاعبین10

البرنامج التدریبي المقترح بتمرینات البلیومترك في تطویر القوة  كشف مدى مساهمة: النتائج المتوصل ألیها

 U1. بالإرتقاء لدى لاعبي كرة الید أشبال التصویبالممیزة بالسرعة وتحسین أداء مهارة 

  أطروحة دكتوراه) 2019- 2018( براح حمزة  :دراسة - 3- 1- 7

أثر التدریب بالأثقال و البلیومتري لتحسین وتحویل صفة القوة حسب متطلبات بعض  :الدراسة عنوان

  .المهارات الأساسیة للاعبي كرة القدم 

كان الهدف من الدراسة هو الكشف عن أثر التدریب بالأثقال و البلیومتري على تحسین و  :الدراسة هدف - 

تحویل صفة القوة حسب متطلبات بعض المهارات الأساسیة للاعب كرة القدم من خلال إعداد برنامج تدریبي 

 .یشمل الطریقتین معا

ة تم اختیارها بطریقة العمدیة لاعبا  مقسمین إلى مجموعتین تجریبیة وضابط 36شملت  :الدراسة عینة - 

 .ینشطان ضمن فریقي إتحاد الشاویة وفریق إتحاد عین البیضاء

 . استخدم الباحث المنهج التجریبي: الدراسة منهج - 

استنتج الباحث أن المجموعة الضابطة التي طبقت برنامج عادي كان هناك  :المتوصل ألیها نتائج - 

التجریبیة والتي طبقت البرنامج التدریبي عرفت نتائجها تحسن نسبي في اختبارات، إلا أن المجموعة 

 .تحسن ملحوظ في جمع الصفات البدنیة و المهاریة المدروسة في البحث

وكذالك وجود علاقة ارتباطیة بین القوة الممیزة بالسرعة للرجل الیسرى ومهارة الجري بالكرة بین  - 

ارتباطیة بین القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة الشواخص والعكس بالنسبة للرجل الیمنى وتوجد علاقة 

 .ضرب الكرة بالرأسوالعلویة ومهارة التصویب على المرمى و 

   أطروحة دكتوراه ) 2018-2017(زمام عبد الرحمان  :دراسة - 4- 1- 7

 تأثیر تدریبات البلیومتري في تطویر قابلیة السرعة القصوى و الارتفاع العمودي في كرة : الدراسة عنوان

  .القدم
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هدف هذا البحث إلى التعریف على تأثیر البرنامج التدریبي على تطویر السرعة القصوى و :الدراسة  هدف

القدرة على تكرار الجري السریع والارتقاء لدى لاعبي كرة القدم من خلال إعداد برنامج تدریبي باستخدام 

  .تمارین بلیومتریة

لاعبا من فریق صفاء خمیس ملیانة صنف أواسط و قد تم  19تكونت عینة الدراسة من  :الدراسة عینة

  .اختیار العینة بالطریقة العمدیة

  . استخدم الباحث المنهج التجریبي :الدراسة منهج

وقد توصلت الدراسة إلى وجود فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة لتأثیر استخدام  :المتوصل ألیها نتائج

  .لبلیومتریة في تطویر السرعة والقدرة على تكرار السرعة القصوى والارتقاء العموديالتمارین ا

 .دكتوراه أطروحة) 2018-2017(د حمی زایر:  دراسة - 5- 1- 7

 بالسرعة الممیزة القوة تطویر في البلیومتري التدریب بطریقة مقترح تدریبي برنامج فعالیة :الدراسة عنوان

 بسام عین حمزاویة فریق على میدانیة دراسة". القدم كرة لاعبي لدى الأساسیة المهارات بعض على الإنفجاریة والقوة

 "سنة19 من أقل

 تطویر في البلیومتري التدریب بطریقة المقترح التدریبي البرنامج على التعرف إلى الدراسة هدفت :الدراسة هدف

  .سنة19 من أقل فئة القدم كرة للاعبي الأساسیة المهارات بعض على بالسرعة الممیزة والقوة الإنفجاریة القوة

 .المدروسة الظاهرة طبیعة مع یتلاءم لكونه التجریبي المنهج الباحث استخدم :الدراسة منهج

 فریق أواسط لاعبي من لاعبا 27 من تكونت حیث القصدیة، بالطریقة العینة باختیار الباحث قام :الدراسة عینة

  .سنة 19- 17 بین أعمارهم تتراوح الذین بسام عین حمزاویة

 المقترح التدریبي البرنامج مارست التي التجریبیة المجموعة أن إلى الباحث خلص: إلیها المتوصل النتائج أهم

 ظهر ما وهذا الأسبوع في تدریبیتین وحدتین والمتضمن الباحث تطبیقه على وقام أعده والذي البلیومتري بالتدریب

 فروق المقترح التدریبي البرنامج أعطى كما البدنیة، الاختبارات في إحصائیة دلالة ذات فروق وجود في جلیا

 مسافة لأبعد الیسرى والرجل الیمنى بالرجل الكرة قذف في والمتمثلة المهاریة الاختبارات في إحصائیة دلالة ذات

 الحواجز بین بالكرة المتعرج الجري وكذا بالكرة متر30  مسافة الجري المرمى، على التصویب دقة ممكنة،

  .البعدي الاختبار لصالح

  .أطروحة دكتوراه) 2017-2016(خالد بن سالم : دراسة - 6- 1- 7

فعالیتهما التوافقیة و  القدراتمتـري في تنمیة القدرة العضلیة و ـر برنامج مقترح للتدریـب البلیو أث: عنوان الدراسة

  .لكرة السلة )الجنوب "(د"الجهوي  في تطویر الأداء المهاري عند لاعبي أندیة القسم

أثیـر برنامج مقترح للتدریـب البلیومتـري في تنمیة القدرة العضلیة تهدف الدراسة إلى معرفة : هدف الدراسة

  .كرة السلة التوافقیة وفعالیتهما في تطویر الأداء المهاري عند لاعبي والقدرات

  التجریبيالمنهج  اتبع الباحث في دراسته: منهج الدراسة

 دیةلب الصاعد الجیل بنادي الأواسط فصن لاعبي جمیع البحث عینة شممت دراستنا وفي: عینة الدراسة
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  )NCBL( واطغالأ دیةلب شباب نجم ونادي) JSBL(  واطغالأ

  : النتائج المتوصل ألیها

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي في اختبارات القوة  -

الانفجاریة للأطراف السفلیة وكذا اختبار القوة الانفجاریة للأطراف العلویة وكذا اختبارات القوة الممیزة بالسرعة 

  .في ریاضة كرة السلة فئة أواسط

التدریبي في تنمیة عناصر القدرة العضلیة وتنمیة القدرات التوافقیة قید الدراسة لدى الأوساط نجاح البرنامج  - 

  .في ریاضة كرة السلة والأداء المهاري

 .دكتوراه أطروحة) 2015- 2014(" بلقاسم بوكراتم" : دراسة - 7- 1- 7

 .القدم كرة في والمهاریة البدنیة المتغیرات بعض على بالبلیومتري مقترح تدریبي برنامج تأثیر :الدراسة عنوان

 -الدفلى عین ولایة في )سنة 17أقل من ( الأواسط لفئة میدانیة دراسة -

 البدنیة المتغیرات بعض على بالبلیومتري مقترح التدریبي البرنامج أثر معرفة إلى الدراسة هدفت :الدراسة هدف

  .)سنة17  من أقل( أواسط فئة القدم كرة في والمهاریة

 .)والضابطة التجریبیة( المجموعتین بتصمیم التجریبي المنهج الباحث استخدم :الدراسة منهج

 بلدیة مستقبل شباب فریقي أواسط من لاعبا) 26(  وبلغت عمدیة بطریقة الدراسة عینة اختیار تم :الدراسة عینة

 من عشوائیة بطریقة لاعبین 04 راختیا وتم. سنة 17  –15 بین أعمارهم تتراوح والذین الدفلى عین ولایة عریب

 و التجریبیة المجموعة یمثلون لاعب11 )لاعبا22(  العینة أصبحت وبالتالي الاستطلاعیة الدراسة أجل

  .الضابطة المجموعة یمثلون لاعب11

 الموضوعة الاختبارات في إحصائیة دلالة ذات فروق وجود إلى الباحث توصل: إلیها المتوصل النتائج هم

 والرشاقة القصوى والسرعة بالسرعة الممیزة والقوة الانفجاریة القوة مثل البدنیة الصفات بعض تطویر وبالتالي

 الكرة في التحكم في المتمثلة المهاریة الصفات بعض تطویر إلى البرنامج أدى كما المتكرر، السریع والجري

  .بالكرة السریع الجري بالكرة، المتعرج الجري الكرة، قذف مرسوم، هدف نحو الكرة تصویب ودقة

  أطروحة دكتوراه )2013-2012(كوتشوك سیدي محمد  :دراسة - 8- 1- 7

أثر برنامج تدریبي بالأثقال على القوة العضلیة وبعض المتغیرات الفیزیولوجیة والأداء  :الدراسة بعنوان 

  .المهاري لناشئي كرة القدم

         تصمیم برنامج تدریبي تخصصي بوسائل الأثقال الحدیثة وكذا التعرف على أثره :الدراسة هدف

والتعرف على أهمیة التمارین المدمجة بالأثقال خلال فترة الإعداد في تنمیة بعض صفات القوة و تأثیر هذه 

  .التمارین على بعض المتغیرات الوظیفیة

     الناشئین قسمت إلى مجموعتین شاهدة وتجریبیة  لاعب من 36شملت عینة الدراسة  :الدراسة عینة

  واختیرت بطریقة عمدیة 
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  .استخدم الباحث المنهج التجریبي تصمیم مجموعتین تجریبیة وضابطة :الدراسة منهج

توصلت إلى تعمیم استخدام الأثقال خلال فترة الإعداد في تنمیة بعض صفات القوة  :المتوصل ألیها نتائج

  .في كرة القدم

 .دكتوراه أطروحة) 2014-2013(" محمد درویش":  دراسة - 9- 1- 7

 لاعبي لدى والدمویة البدنیة العناصر بعض على والإیزومتري البلیومتري القوة تدریب تأثیر :الدراسة عنوان

 .المنافسة مرحلة أثناء )سنة 18-17( أشبال الید كرة

 البلیومتریة الطریقة من بكل وخاص عام بدني تدریبي برنامج وانجاز إعداد إلى الدراسة هدفت :الدراسة هدف

 تأثیر تحت والهرمونیة الدمویة الخصائص بعض على الحاصلة التحولات ومعرفة تحدید وكذا والإیزومتریة،

 .والإیزومتري البلیومتري التدریب

 .المعینة الظاهرة دراسة تتطلبه لما نظرا التجریبي المنهج استخدام إلى الباحث لجأ :الدراسة منهج

 )سنة18-  17( الأواسط فئة الید كرة لاعبي من تتكون والتي المقصودة بالطریقة العین اختیار تم :الدراسة عینة

  .لاعبا 28  وعددهم

 إحداث إلى والإیزمتریة البلیومتریة العضلیة للقوة المطبق التدریبي البرنامج أدى لقد :إلیها المتوصل النتائج أهم

 وهذا البحث هذا في المدروسة البدنیة المتغیرات في والبعدیة القبلیة الاختیارات بین إحصائیة دلالة ذات فروق

 الإنفجاریة والقوة بالسرعة الممیزة القوة وهي البدنیة العناصر في تحسن على التدریب طریقتي كلا تأثیر على یدل

 بدرجة ولو العضلي التضخم عملیة حدوث إلى والإیزومتري البلیومتري التدریب من كل أدى كما القصوى، والقوة

  .العضلیة للقوة التدریبیة الأخرى بالأنواع مقارنة ضعیفة تعتبر

  ) 2011(عبد الودود أحمد الزبیدي وعدي محمود البیاتي  :دراسة -10- 1- 7

تأثیر تمرینات البلیومترك في بعض أنواع القوة العضلیة و تطویر بعض المهارات  :الدراسة عنوان

  .الأساسیة للاعبي الشباب في كرة السلة

وضع تمرینات البلیومترك للاعبي كرة السلة و التعرف على تأثیرها في بعض أنواع القوة : الدراسة هدف

  .العضلیة والمهارات الأساسیة في كرة السلة

  .لاعبا مجموعتین تجریبیة و ضابطة تم اختیارها بطریقة القصدیة 20شملت  :ةالدراس عینة

  . استخدم الباحث المنهج التجریبي :الدراسة منهج

استنتج الباحث فعالیة التمرینات البلیومتریة المعدة من قبل الباحث، كما أحدثت تطورا  :المتوصل ألیها نتائج

  .هارات الأساسیة في كرة السلة للمجموعة التجریبیةواضحا في بعض أنواع القوة العضلیة و الم

 .ماجستیر رسالة) 2011-2010" (یاسین بونشادة" :دراسة -11- 1- 7

 القوة صفة تطویر في تدریبي برنامج خلال البلیومتري التدریب طریقة استخدام تأثیر :الدراسة عنوان

  .)الأواسط لفئة میدانیة دراسة( .الطائرة الكرة لاعبي عند الأساسیة المهارات وبعض الإنفجاریة

 على تأثیره وكذا الإنفجاریة القوة على تدریبي برنامج خلال البلیومتري التدریب أثر على الكشف :الدراسة هدف
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 البلیومتري التدریب تأثیر مدى إبراز وكذا الأواسط، فئة الطائرة الكرة لاعبي عند الأساسیة المهارات بعض تنمیة

 .الطائرة الكرة لاعبي عند )الارتقاء السرعة، القوة،( البدنیة الصفات وتطویر تنمیة في

 .المتغیرات بین السببیة العلاقات لاستقصاء التجریبي المنهج الباحث استخدم :الدراسة منهج

 وكان الطائرة، للكرة الجلفة أمل إتحاد بنادي الأواسط فئة في الدراسة هذه في البحث مجتمع تمثل :الدراسة عینة

 08 ضابطة الأولى هما مجموعتین إلى العینة تقسیم وتم لاعب، 16 في تمثلت مقصودة بطریقة العین اختیار

 .لاعبین 08  تجریبیة والثانیة لاعبین

 بعض تحسین في دور له البلیومتري التدریب أن تبین المیدانیة الدراسة خلال من :إلیها المتوصل النتائج أهم

 صیاغتها، تمت التي الفرضیات كل تحققت وبالتالي الطائرة الكرة في الأساسیة والمهارات البدنیة الصفات

 في الأساسیة المهارات وبعض الإنفجاریة القوة صفة على تأثیر التدریبي البرنامج خلال البلیومتري فالتدریب

  .الطائرة الكرة

  .حلوان، جامعة 2010 سنة محمد صالح محمد :الدراسة -12- 1- 7

 الهجومیة المهارات بعض في وتأثیره العضلیة القوة لتطویر بالإثقال مقترح تدریبي برنامج: الدراسةعنوان 

 . السلة بكرة والمركبة الفردیة

 :الدراسة أهداف

 .سنة)  16- 14( بأعمار السلة بكرة للناشئین بالإثقال مقترح برنامج إعداد - 

 سنة )16- 14(  بأعمار العضلیة القوة تطویر على التدریبي البرنامج تأثیر معرفة - 

 .سنة )16-14( بأعمار السلة بكرة للناشئین والمركبة الفردیة الهجومیة المهارات بعض في القوة تأثیر معرفة - 

 .تجریبيال المنهج الباحث استخدم :الدراسة منهج

 متكافئتین مجموعتین إلى قسمت وقد سنة )16- 14( بأعمار لاعبا) 20( على البحث شمل :الدراسة عینة

  .لاعبین )10( منهما كل, ضابطة والأخرى تجریبیة أحداهما

 من السلة كرة للاعبي العضلیة القوة تطور مستوى في ایجابي تأثیر المقترح التدریبي للبرنامج :الدراسة نتائج

  .التجریبیة للمجموعة والبعدیة القبلیة الاختباري بین الإحصائیة الفروق خلال

  ) 2009(نوفل قحطان حمزة ، ولید خالد العزاوي  :دراسة -13- 1- 7

  .دراسة مقارنة لثلاث أسالیب تدریبیة لتنمیة القدرة العضلیة للرجلین للاعبي كرة السلة :الدراسة عنوان

تهدف الدراسة لتعرف على تأثیر كل من التدریب البالستي، البلیومتري، الأثقال على القدرة : الدراسة هدف

دى لاعبي كرة السلة،  وكذا التعرف على أي الأسالیب أكثر تأثیرا على تنمیة القدرة العضلیة للرجلین ل

  .العضلیة للرجلین

استخدم الباحث المنهج التجریبي بطریقة المجموعات المتكافئة، بتصمیم ثلاث مجموعات : الدراسة منهج

  .تجریبیة
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مجموعات تجریبیة  3عب وقسم والى لا 24تمثلت في لاعبي نادي الانبار والبالغ عددهم  :الدراسة عینة

  .حصص أسبوعیا 3أسابیع بواقع  8لاعبین في كل مجموعة، وكانت مدة البرنامج  8بواقع 

أسفرت النتائج على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة للمجموعات الثلاثة ولصالح على : المتوصل ألیها نتائج

استخدمت التمارین البلیومتریة ثم  م المجموعة التيالترتیب المجموعة التي استخدمت التمارین البالستیة ث

  .استخدمت التمارین بالأثقال المجموعة التي

  أطروحة دكتوراه) 2009- 2008(مقراني جمال : دراسة -14- 1- 7

في تحسین القدرة العضلیة ) الأثقال، البلیومتري، التجمیعي(توظیف التدریبات التكمیلیة : عنوان الدراسة

  )بحث تجریبي أجري على لاعبي فرق البطولة الجهویة الغربیة( كرة الیدللاعبي 

تنمیة القدرة العضلیة لعینات البحث باستخدام التدریبات التكمیلیة، تحدید تأثیر كل من  :أهداف الدراسة

  .التدریب بالمقاومات والبلیومتري والتجمیعي في تنمیة القدرة العضلیة

  .المنهج التجریبي: منهج الدراسة

  .لاعبا 64شملت عینة الدراسة : عینة الدراسة

 والتدریب البلیومتري) الأثقال(التدریب التجمیعي أكثر تأثیرا من التدریب بالمقاومات : النتائج المتوصل ألیها

  كل على حدى لتنمیة القدرة العضلیة لدى لاعبي كرة الید

  ) 2008(غیدان سالم عزیز، مكي محمود حموات  :دراسة -15- 1- 7

  .أثر تدریبات القوة بالأثقال و البلیومترك في تطویر القوة الانفجاریة للرجلین :الدراسة عنوان

تهدف الدراسة إلى التعرف على تأثیر كل من التدریب بالأثقال والتدریب البلیومتیرك على القوة : الدراسة هدف

  .حسنالانفجاریة والقوة القصوى للرجلین وأیهما الذي یطور هاذین الصفتین أ

  .استخدم الباحث المنهج التجریبي بتصمیم المجموعتین التجریبیتین :الدراسة منهج

  .طالب من كلیة التربیة الریاضیة سنة أولى مقسمین إلى مجموعتین 44شملت عینة البحث  :الدراسة عینة

   ویر القوة الانفجاریة وأسفرت النتائج على أن التدریب البلیومتري یؤثر ایجابیا على تط: المتوصل ألیها النتائج

 .والقوة القصوى أفضل من التدریب بالأثقال

  ) 2007(عبد االله حسین اللامي، أثیر عبد االله حسین  :دراسة -16- 1- 7

ثر منهج مقترح للتدریب بطرقتي الأثقال و البلیومتري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة أ :الدراسة عنوان

  .التهدیف ومسافة الطیران بكرة الیدلعضلات الرجلین وعلاقتها بقوة 

تهدف الدراسة إلى تصمیم منهج تدریبي بالأثقال و البلیومتري والتعرف على أثره على كل من  :الدراسة هدف

  )  القوة الممیزة لعضلات الرجلین، قوة التهدیف مسافة الطیران أثناء التهدیف( 

  .لأسلوب المجموعات المتكافئةیبي جر استخدم الباحثان المنهج الت :الدراسة منهج

لاعبا تم تقسیمهم إلى مجموعتین، تم  24اختار الباحثان العینة بطریقة العمدیة واشتملت على  :الدراسة عینة

  .وحدات تدریبیة في كل أسبوع 3أسابیع بواقع  8تطبیق لبرنامج لمدة 
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دور ایجابي في القوة الممیزة بالسرعة  أسفرت النتائج على أن التدریب بالأثقال كان له :المتوصل ألیها نتائج

  .و مسافة الطیران و كذا الجانب المهاري

  ).مصر, الإسكندریة) (2006(عبد الكریم محمود حمدي والسرسي عماد عبد الفتاح  :دراسة -17- 1- 7

لى استخدام تدریبات الأثقال و البلیومتیرك والمختلط لتطویر القوة المتفجرة وتأثیرها ع :الدراسة عنوان

  بعض القدرات البدنیة ومستوى الأداء المهاري لناشئي الكراتي 

هدفت الدراسة إلى معرفة أثر استخدام تدریبات الأثقال و البلیومترك والمختلط في تطویر القوة  :الدراسة هدف

  .الأداء المهاري لناشئي الكراتي المتفجرة وتأثیرها على بعض القدرات البدنیة ومستوى

  .استخدم الباحث المنهج التجریبي لثلاث مجموعات تجریبیة :الدراسة منهج

أسبوع  12لاعبا في منتخب ناشئي الكراتي تم تطبیق البرنامج لمدت  30بلغ عدد اللاعبین  :الدراسة عینة

  .دقیقة 90وحدات تدریبیة أسبوعیا زمن الوحدة  3بواقع 

إحصائیا لمجموعات البحث لمجموعات البحث  أظهرت النتائج وجود أثر ایجابي دال :المتوصل ألیها النتائج

الثلاثة بجمیع المتغیرات ولا كن المجموعة التي استخدمت تدریبات البلیومترك أكثر تأثیر على المتغیرات قید 

البحث من المجموعات التي استخدمت التدریب بالأثقال والمجموعة التي استخدمت التدریب المختلط أكثر 

  .تأثیرا من المجموعتین

  .رسالة ماجستیر، جامعة الیرموك الأردن) 2006( یعقوب محمود حسین :دراسة -18- 1- 7

 "الطائرة الكرة ناشئ لدى العمودي الوثب على البلیومترك تدریب استخدام تأثیر": عنوان الدراسة

 والوثب الصندوق فوق من بالوثب والمتمثل البلیومترك تدریب استخدام تأثیر على التعرف :الدراسة الهدف

  .الطائرة الكرة ناشئ لدى القدرة وعلى بالرجلین العمودي الوثب متغیرات على حواجز فوق من المتكرر

 .وضابطة تجریبیة لمجموعتین التجریبي المنهج الباحث استخدم: الدراسة لمنهج

 تدریبیة وحدات )3( بواقع أسابیع )8( ةلمد البرنامج تطبیق تم الكرمل، نادي من لاعب) 22: ( الدراسة العینة

 .أسبوعیا

 تدریب استخدمت التي للمجموعة إحصائیا دال إیجابي أثر وجود إلى النتائج وأظهرت :المتوصل ألیها النتائج

  .البلیومترك

  ) 2005(النعمان زهیر علي  :دراسة -19- 1- 7

أثر استخدام تدریبات الأثقال و البلیومتري على القدرة العضلیة وبعض المهارات لدى  :الدراسة عنوان

  .لاعبي كرة القدم الشباب

الكشف عن أثر التدریب بالأثقال والتدریب البلیومتري على القدرة العضلیة وبعض المهارات  :الدراسة هدف

  .في كرة القدم

  .بتصمیم المجموعتین التجریبیتین المتكافئتین استخدم الباحث المنهج التجریبي :الدراسة منهج
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خلصت الدراسة إلى أن كلتا الطریقتین أدت إلى تطور في القدرة العضلیة مع عدم  :المتوصل ألیها نتائج

  .وجود فروق دالة إحصائیا بین المجموعتین

  ) 2002(حسن علي كریم  :دراسة -20- 1- 7

أثر التدریبات بالأثقال و البلیومتري في تنمیة القوة الإنفجاریة لعضلات الرجلین وتطویر  :الدراسة عنوان

  .بعض المهارات الأساسیة في كرة القدم

تهدف الدراسة إلى التعرف على أثر التدریبات بالأثقال و البلیومتري في تنمیة القوة الإنفجاریة  :الدراسة هدف

  .وكذا معرفة أي الأسلوبین أفضل في تطویر متغیرات الدراسة  في عضلات الرجلین وتطویر المهارات

  .لاعبا یمثلون منتخب كربلاء قسم والى ثلاث مجموعات 24تكونت عینة البحث من  :الدراسة عینة

  .استخدم الباحث المنهج التجریبي بصیغة المجامیع المتكافئة :الدراسة منهج

ود تطور في القوة الإنفجاریة للمجموعات الثلاثة إلى أن أسفرت النتائج على وج :المتوصل ألیها النتائج

المجموعة التي طبقت التدریبات البلیومتریة كانت أحسن من المجموعتین الأخیرتین، وكذا وجود أثر إیجابي 

  .على بعض المهارات الأساسیة

  )2002(علي مهدي كاظم  :دراسة -21- 1- 7

تأثیر تدریب البلیومترك و تدریب الأثقال بالأسلوب الدائري في تطویر القوة الانفجاریة  :الدراسة عنوان 

   .والقوة السریعة وإنجاز قذف الثقل

هدف  الدراسة التعرف على تأثیر تدریب البلیومترك وتدریبات الأثقال بالأسلوب الدائري في  :الدراسة هدف

  .از قذف الثقلتطویر القوة الانفجاریة والقوة السریعة وإنج

  .استخدم الباحث المنهج التجریبي لمجموعتین تجریبیتین و مجموعة ضابطة :الدراسة منهج

أسابیع  10طالب من كلیة التربیة الریاضیة ببغداد تم تطبیق البرنامج لمدة  48تكونت من  :الدراسة عینة

  .وحدات تدریبیة أسبوعیا  3بواقع 

ئج أثر إیجابي دال إحصائیا للمجموعة التجریبیة التي استخدمت التدریب أظهرت النتا :المتوصل ألیها النتائج

 .البلیومترك في جمع المتغیرات قید البحث

رسالة ماجستیر غیر منشورة كلیة التربیة الریاضیة ) 2000(صلاح سید زاید  :دراسة -22- 1- 7

  .بالقاهرة جامعة حلوان مصر

تأثیر برنامج تدریبي بالأثقال و البلیومترك على معدلات نمو القدرة العضلیة لناشئي  :الدراسة عنوان

  .الكراتي في مرحلة ما قبل البلوغ

معرفة تأثیر التدریب بالأثقال و البلیومترك في تنمیة القدرة العضلیة وتقدم المستوى المهاري  :الدراسة هدف

  .للاكتا الأول والثالث

  .الباحث المنهج التجریبي تصمیم المجموعتین تجریبیة و ضابطة استخدم  :الدراسة منهج
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سنة قسموا إلى  13لاعب ناشئ من نادي السویس للبترول، السن  60تكونت العینة من  :الدراسة عینة

 .وحدات تدریبیة في الأسبوع 3أسبوع،  12لاعب في كل مجموعة دام البرنامج  30مجموعتین 

اصفرت النتائج على أن البرنامج التدریبي المقترح لتدریب الأثقال و البلیومترك یؤثر  :المتوصل ألیها النتائج

على زیادة القدرة العضلیة للمجموعة التجریبیة، و نسبت التحسن في الكاتا الأول و الثالث أحسن عند 

  .المجموعة التجریبیة منه في الضابطة

 طنطا، جامعة الریاضیة، التربیة كلیة ماجستیر، رسالة) 2000( تمام حسن عمرو :دراسة -23- 1- 7

  .مصر

 أداء ومستوى العضلیة القدرة تنمیة على البلیومترك تدریبات باستخدام تدریبي برنامج تأثیر" :الدراسة عنوان

 "القفز من التصویب

 على والتعرف والبلیومترك الأثقال تدریبات باستخدام تدریبي برنامج وضع إلى البحث هذا یهدف: اسةالدر  هدف

 .القفز من التصویب أداء مستوى في التحسن معدلات على البرنامج هذا تأثیر

 .بعدي قیاس قبلي، قیاس مع الواحدة المجموعة تصمیم التجریبي المنهج استخدم :الدراسة منهج

 .الأسبوع في تدریبیة وحدات 3 أسبوع، 12 البرنامج مدة سنة، 18 تحت سلة كرة لاعب 12 :الدراسة عینة

 والقدرة القصوى القوة تطویر إلى أدى والبلیومترك الأثقال باستخدام المقترح التدریبي البرنامج :الدراسة نتائج

  .البحث لعینة القفز من التصویب أداء مستوى تحسن الجسم، أجزاء لجمیع العضلیة

 )م2000( وآخرون العال عبد محمود محمد :دراسة -24- 1- 7

 الدینامیكي التطور ىلع طلالمخت و یومتريلالب و الأثقال تدریبات أسالیب استخدام تأثیر"  ن الدراسةعنوا

  " الطویل الوثب لمسابقة الرقمي الانجاز ومستوى یةلالعض لمقدرة

 ىلع طتلالمخو  یومتريلالبو ل الأثقا تدریبات أسالیب ماستخدا تأثیر ىلع فالتعر  إلى الدراسة ذهه :الدراسة دفه 

   لالطوی وثبلل الرقمي الانجاز ومستوى یةلالعض لمقدرة الدینامیكي التطور

  استخدم الباحث المنهج التجریبي :الدراسة منهج

  .الإسكندریة جامعة الریاضیة التربیة یةلبك الثاني الصف بةلط نم طالب )30( :الدراسة عینة 

 تنمیة فيبالأثقال  التدریب نمالبلیومتري أفضل  و طلالمخت وبلللأس التدریبي البرنامج نإ :نتائج المتوصل إلیها

  .الانجاز مستوى و یةلالعض قدرةلل الدینامیكي والتطویر القصوى القوة

  رسالة ماجستیر، جامعة الموصل العراق) 1999(الصوفي عناد جرجیس  :دراسة -25- 1- 7

دراسة مقارنة لأثر استخدام تدریبات البلومترك و تدریبات الأثقال على الانجاز بالوثب  :الدراسة عنوان

  الطویل و بعض الصفات البدنیة و الأنتروبومتریة

التعرف على أثر استخدام تدریبات البلیومترك على الإنجاز بالوثب الطویل و بعض الصفات : الدراسة هدف

لى أثر استخدام تدریبات الأثقال على الإنجاز بالوثب الطویل وبعض البدنیة و الانتروبیومتریة والتعرف ع

 .الصفات البدنیة و الانتروبیومتریة والمقارنة بین التدریبات بأسلوب البلیومترك و تدریبات الأثقال
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 .استخدم الباحث المنهج التجریبي تصمیم المجموعتین التجریبیتین :الدراسة منهج

لاعب طالب من الصف الثاني في كلیة التربیة الریاضیة، جامعة  26من  تكونت العینة: الدراسة عینة

 .دقیقة للحصة 30وحدة تدریبیة خصصت حصتین خلال الأسبوع بمعدل  20الموصل وتضمن البرنامج 

أسفرت النتائج على وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارات القبلیة و البعدیة  :المتوصل ألیها النتائج

ثني مفصل الكاحل ، القوة الممیزة بالسرعة : ( الناتجة عن اثر استخدام تدریبات البلیومترك للمتغیرات الآتیة 

و كذا وجود فروق ذات )  م، القوة الانفجاریة لرجلین30لذراعین و البطن ، الانجاز بالوثب الطویل ، ركض 

دلالة معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة من أثر استخدام تدریبات الأثقال 

م، مرونة ثني الركبة، مرونة 30الإنجاز بالوثب الطویل، مد مفصل الكاحل، ركض :( للمتغیرات الآتیة

 ).مفصل الكتف، القوت الانفجاریة للرجلین

 للبنات، الریاضیة التربیة كلیة ، ماجستیر رسالة )1999(  محمد المجید عبد وفاء :دراسة -26- 1- 7

  .مصر الإسكندریة، جامعة

 في عالیا بالوثب التصویب مهارة أداء بمستوى الارتقاء على البلیومتري التدریب استخدام أثر" :الدراسة عنوان

 "الید كرة

 تحسن على وكذلك والذراعین للرجلین العضلیة القدرة على المقترح البرنامج تأثیر على التعرف :الدراسة هدف

 التصویب مهارة أداء مستوى على وكذلك عالیا بالوثب التصویب مهارة في المؤثرة الكیمیائیة المتغیرات بعض

 .الید كرة في عالیا بالوثب

 .التجریبي المنهج الباحث استخدم :الدراسة منهج

 .لاعبا 48 من الدراسة عینة تكونت :الدراسة عینة

 في المؤثرة الكیمیائیة المتغیرات بعض وتحسین والذراعین للرجلین العضلیة القدرة تحسین :المتوصل ألیها النتائج

  .عالیا بالوثب التصویب دقة وكذلك عالیا بالوثب التصویب مهارة

 .ماجستیر رسالة) 1999- 1998(" السرسي توفیق إسلام" الباحث دراسة -27- 1- 7

 .السلة كرة للاعبي العضلیة القدرة على البلیومتریك وتدریبات بالأثقال تدریبي برنامج تأثیر :الدراسة عنوان

 القدرة على البلیومتریك وتدریبات الأثقال باستخدام المقترح التدریبي البرنامج تأثیر على التعرف: الدراسة هدف

  .السلة كرة للاعبي العضلیة

 وعدة بعدي وقیاس قبلي قیاس مع الواحدة المجموعة بتصمیم التجریبي المنهج الباحث استخدم :الدراسة منهج

 .الأسبوع في تدریبیة وحدات 3  بواقع أسبوعا 12 البرنامج مدة وكانت تتبعیة، قیاسات

 بالطریقة اختیارها تم سنة18  تحت السلة لكرة لاعب14  قوامها عینة على الدراسة أجریت: الدراسة عینة

 .القصدیة

 :إلیها المتوصل النتائج أهم

 .العضلیة القدرة بمستوى الارتقاء إلى أدى المقترح البرنامج استخدام إن - 
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 .المعدلات هذه تبطئ ثم التدریب بدایة في سریعة تكون العضلیة القدرة نمو معدلات إن - 

  .الجسم أجزاء لجمیع العضلیة القدرة تطویر إلى أدى البلیومتري والتدریب الأثقال تدریب - 

  )1998(طارق عبد الرؤوف  :دراسة -28- 1- 7

استخدام التدریب بالأثقال والتدریب البلیومتري في تنمیة القدرة العضلیة للرجلین لناشئات  :الدراسة عنوان 

  .كرة الید

التعرف على تأثیر كل من التدریب بالأثقال والتدریب البلیومتري على القدرة العضلیة للرجلین  :الدراسة هدف

  .لناشئي كرة الید

  .استخدم الباحث المنهج التجریبي بتصمیم المجوعة الواحدة  :الدراسة منهج

في حصص  3أسبوع بمعدل  12لاعب ناشئ في كرة الید، ودام البرنامج المطبق  15 :الدراسة عینة

  .الأسبوع

تؤثر تدریبات البلیومترك إیجابیا وبدلالة إحصائیة على القدرة العضلیة لرجلین، تفوق  :المتوصل ألیها النتائج

تدریبات البلیومترك على تدریبات الأثقال في تنمیة الوثب العمودي من الثبات وكذا تفوق تدریبات الأثقال 

  .من الثبات على تدریبات البلومترك في تنمیة الوثب العریض

  ) 1996(ثروت محمد الجندي  :دراسة -29- 1- 7

تأثیر برنامج تدریبي مقترح بالأثقال وتدریبات الوثب العمیق على معدلات نمو القدرة  :الدراسة عنوان

  .العضلیة للاعبي كرة السلة

وضع برنامج لتدریب بالأثقال و الوثب العمیق لتنمیة القدرة العضلیة للاعبي كرة السلة و  :الدراسة هدف

  .التعرف على نتائجه وعلى معدلات نمو القدرة العضلیة للاعبي كرة السلة

  .استخدم الباحث المنهج التجریبي :الدراسة منهج

 .لاعب 14تكونت العینة من  :الدراسة عینة

تدریب الأثقال والوثب العمیق لهما تأثیر إیجابي على معدلات نمو القدرة العضلیة  :المتوصل ألیها النتائج

  .المتمثلة في الوثب العمودي، قدرة عضلات الصدر، الرجلین

  costello (1984)  كوستیلو :دراسة -30- 1- 7

 للاعبي الانفجاریة القوة زیادة على الأثقال تدریبات و  البلیومترك تدریبات استخدام تأثیر"  :الدراسة عنوان

   "القدم كرة

 القوة على الأثقال تدریبات و البلیومترك تدریبات تأثیر على التعرف إلى الدراسة هدفت حیث  :هدف الدراسة

    .القدم الكرة لاعبي لدى بالسرعة الممیزة

 تم القبلیة للاختبارات الباحث إجراء بعد ، القدم كرة لاعب)  18( على البحث عینة واشتملت :عینة الدراسة

  . أسبوعیا حصص ثلاثة بمعدل الأسبوع) 12( إلى مدته دامت الذي التدریبي البرنامج تطبیق

  .استخدم الباحث المنهج التجریبي :الدراسة منهج
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 إیجابي تأثیر لها الأثقال تدریبات و البلیومترك تدریبات أن على النتائج أسفرت و :النتائج المتوصل ألیها

                                                                                                 . لبرنامج هذا صلاحیة أثبتت قد و  بالسرعة الممیزة القوة على

  :الدراسات الأجنبیة - 2- 7

   )Vincet vienot et Antoine Hister   )2015:دراسة - 1- 2- 7

  مقارنة بین طریقتین للتدریب لتطویر السرعة والقدرة على تكرار الجري بالسرعة القصوى  :الدراسة عنوان

تهدف الدراسة إلى ملاحظة تأثیر وقت الاسترجاع في حصص السرعة القصوى و ملاحظة : الدراسة هدف

 .الفروق في ما بین البنات و الشباب البالغین

 .أسابیع بمعدل حصتین في الأسبوع 6لمدة استخدم الباحث المنهج التجریبي : الدراسة منهج

 . سنة 14أولاد أعمارهم اقل من  9سنة و فوجین من  15فتیات اقل من  7تكونت من : الدراسة عینة

م للأولاد مع تطور 10لاحظ الباحث فروق معنویة بین الطریقتین خاصة في سباق : المتوصل ألیها نتائج

 .وى مع وقت قصیر للاسترجاعمعنوي في قدرة تكرار الجري بالسرعة القص

  ) Ramdan Almansba  )2013 :دراسة - 2- 2- 7

القوة، القدرة العضلیة وقدرة تكرار الجري بالسرعة القوى الخطیة في مربع لدى لاعبي  :الدراسة عنوان

  .سنة 17النخبة الكندي أقل من 

السفلیة والقدرة على تكرار الجري التعرف على العلاقة بین القوة والقدرة العضلیة للأطراف : الدراسة هدف

 .سنة 17بالسرعة القصوى الخطیة في مربع على لاعبي النخبة الكندیة أقل من 

 .استخدم الباحث المنهج التجریبي :الدراسة منهج

 .سنة 17لاعب أعمارهم اقل من  17تكونت من  :الدراسة عینة

م والقدرة العضلیة وتوجد علاقة 40ین عدو أسفرت النتائج عن وجود علاقة ب: المتوصل ألیها النتائج -  

ضعیفة في مابین الجري الخطي والجري في مربع، كما كان البعض مرتفعا في اختبار الجري في مربع 

 .بالمقارنة مع الجري الخطي

  ) Werghemmi  )2013:دراسة - 3- 2- 7

لأطراف السفلیة والسرعة لدى تأثیر طریقة التدریب البلیومتري في تطویر القدرة العضلیة ل :الدراسة عنوان

  .الشباب في كرة القدم

 .هو معرفة تأثیر التدریب البلیومتري في تطویر القدرة العضلیة للأطراف السفلیة والسرعة  :الدراسة هدف

 .استعمل الباحث المنهج التجریبي بتصمیم ثلاث مجموعات تجریبیة: الدراسة منهج

 11سنة والفریق الثاني  15لاعب أقل من  12تكونت من ثلاث مجموعات الفریق الأول  :الدراسة عینة

أسابیع بمعدل  6سنة خضعوا لبرنامج مدته  19لاعب أقل من  12سنة و الفریق الثالث  17لاعب أقل من 

 .دقیقة 20حصتین في الأسبوع مدة كل حصة 
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ج لكنه غیر معنوي، بمعنى حصتین في الأسبوع هناك تطور في مستوى كل الأفوا :المتوصل ألیها النتائج

 .غیر كافیتین لتطویر قدرة عضلات الأطراف السفلیة

  )  Anthony Schmitz   )2013 :دراسة - 4- 2- 7

  .تأثیر التدریب البلیومتري على قابلیة تكرار السرعة لدى لاعبي كرة الید :الدراسة عنوان

 .متري على القدرة على تكرار السرعةمعرفة مدى تأثیر التدریب البلیو : الدراسة هدف

تم استخدام المنهج التجریبي على مجموعتین ضابطة تستخدم الهجمات المعاكسة و تجریبیة : الدراسة منهج

 .تستخدم التدریب البلیومتري

  .أسابیع 8طبقت البرنامج لمدة  20 :الدراسة عینة

كلتا المجموعتین أظهرت تطورا على مستوى الارتقاء و السرعة القصوى و القابلیة  :المتوصل ألیها النتائج

 .على تكرار السرعة القصوى مع أفضلیة للمجموعة التي استخدمت البرنامج البلیومتري 

رسالة ماجستیر، جامعة  )Almansba Ramdane  )2012المنصبة رمضان  :دراسة - 5- 2- 7

   كندا ،كیباك بمونتریال

تأثیر طرقة التدریب البلیومتري على القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة لدى ریاضي  :الدراسة عنوان

  .الكاراتي

معرفة تأثیر طریقة التدریب البلیومتري على القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة لدى ریاضي  :الدراسة هدف

 .الكاراتي

 .ن ضابطة وتجریبیةاستخدم الباحث المنهج التجریبي بمجموعتی :الدراسة منهج

أسابیع بمعدل  6لاعب ینشطون في البطولة الجامعیة و كانت مدة البرنامج  18تكونت من : الدراسة عینة

 .حصص أسبوعیا 3

أسفرت نتائج البحث على أن التدریب البلیومتري یعمل على تطویر القوة الانفجاریة  :المتوصل ألیها نتائج

 .تي من خلال تطویر القوة العضلیة و السرعة في تنفیذ الحركاتخلال مرحلة المنافسة لریاضة الكارا

  .رسالة ماجستیر، جامعة كیباك، بمونتریال، كندا) Sofiane Hamdi  )2011 :دراسة - 6- 2- 7

تأثیر طرقتي التدریب بالأثقال و البلیومترك على سرعة الجري و القوة الانفجاریة لدى  :الدراسة عنوان

  لاعبي كرة القدم ، 

معرفة تأثیر طرقتي تدریب بالأثقال و البلیومترك على القوة وسرعة الجري والقوة الانفجاریة  :الدراسة هدف

 .لدى لاعبي كرة القدم خلال فترة المنافسة

 . استخدم الباحث المنهج التجریبي بمجموعتین ضابطة وتجریبیة :الدراسة منهج

أسابیع بمعدل  6لاعب ینشطون في البطولة الجامعیة و كانت مدة البرنامج  12تكونت من  :الدراسة عینة

 .حصتین في الأسبوع
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أسفرت النتائج على تجنب إدماج برنامج تدریبي البلیومتري لتطویر القوة الإنفجاریة : المتوصل ألیها النتائج

  .للعبةخلال مرحلة المنافسة تجنبا للإرهاق نظرا للمتطلبات البدنیة 

  )Santos & Janeira, )2011 جانییرا و سانتوس :دراسة - 7- 2- 7

 ةلالس كرة لاعبي عند الانفجاریة القوة مؤشرات ىلع المقاومات التدریب ثرأ" : ن الدراسةعنوا 

  "  قینهالمرا

 ولمدة ويلوالع يلالسف للطرف المقاومات مباستخدا التدریب أثر معرفة إلى :هدف الدراسة

  .ةلالس كرة ناشئي لدى یةلالعض القدرة ىلع مالموسـوخلال  أسابیع )11(

 موتـ سنة) 15- 14( بأعمار ةلس كرة ناشئ )25( اهقوام عینة ىلع الدراسة أجریت حیث: عینة الدراسة 

  .نلاعبی) 10( ضابطة مجموعة و لاعب )15(تجریبیة مجموعة إلى همتقسیم

 التجریبيتم اعتماد الباحث على المنهج : منهج الدراسة

 الاختبارات، جمیع في و البعدي القیاس في التدریبیة المجموعة لدى نتحسن هناك أ: المتوصل ألیها النتائج

 القوة وتطویر تنمیة ىلع تساعد مالموسـخلال  متوسط موحجـ متوسطة وبشدة المقاومة تمرینات نأ یعني مما

  .ةلالس كرة ناشئي لدى یةلالعض القدرة أو الانفجاریة

 جنوب واست، نورت معةجا ماجستیر، رسالة) cindy pienaar ،)2009 بیینار سیندي :دراسة - 8- 2- 7

 .إفریقیا

 الریقبي للاعبي الأنتروبومتریة البدنیة الصفات بعض على التكییف مع البلیومتري التدریب تأثیر :الدراسة عنوان

 .الجامعیین

 والقیاسات البدنیة الصفات بعض على والتكییف البلیومترك برنامج من كل تأثیر معرفة :الدراسة هدف

 .الجامعیین الریقبي للاعبي الأنتروبومتریة

 .وتجریبیة ضابطة المجموعتین بنظام التجریبي المنهج الباحث استخدم :الدراسة منهج

 4 بمعدل أسابیع4  لمدة برنامجا أتبعوا الریقبي الجامعة فریق من لاعبا 35 باختیار الباحث قام :الدراسة عینة

  .أسبوعیا تدریبیة حصص

 الحركي والأداء البدنیة الصفات في هامة تغیرات أحدث التكییف مع البلیومتري التدریب :إلیها المتوصل النتائج

 الجسمیة القیاسات في تغیرات یحدث لم التجریبیة للمجموعة المشترك البرنامج أن كما الجامعیین الریقبي للاعبي

  .الضابطة المجموعة مع مقارنة

  : التعلیق على الدراسات السابقة - 8

دراسة  38 أرتكز الباحثة في دراستها على مجوعة من الدراسات المحلیة والعربیة والأجنبیة اشتملت على حوالي

تم التركیز على الدراسات الحدیثة التي تخدم متغیرات البحث كما أعتمد على المقالات العلمیة الصادرة من 

وقد قامت الباحثة  2020و  1984المجلات العلمیة المحكمة، وكانت سنوات نشر هذه الدراسات بین سنة 

  :بالتعلیق علیها كما یلي
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 تختلف الدراسات السابقة في صیاغة وتشترك مع الدراسة الحالیة في المتغیرات : من حیث متغیرات الدراسة

توجد دراسات   ال كماوالأثق بین طریقتین البلیومتريتناولت معظم الدراسات التدریب المشترك : التالیة

دراسات  ما یخص المتغیرین التابعین فإن معظفیمتطرقت إلى كل طریقة من التدریب على حدى، أما 

إلا أن دراسة غلاب حكیم  RSAتناولت القوة الانفجاریة وبعض الدراسات تناولت الجري السریع المتكرر 

 .تناولت المتغیرین التابعیین والمستقلین معا) 2020(

 الذي الأبرز الهدف كان حیث أخرى إلى دراسة من السابقة الدراسات أهداف تباینت: من حیث الهدف 

والأثقال على تنمیة القوة  بالبلیومتري المقترح التدریبي البرنامج أثر معرفة هو الحالیة الدراسة مع فیه اشتركت

تهدف إلى تأثیر التدریب  تفي لعبة كرة السلة، أن معظم الدراسا RSAالانفجاریة والجري السریع المتكرر 

 محاولةالبلیومتري والتدریب بالأثقال على المتغیرات البدنیة إلى أن أغلبها تتكلم على القدرة العضلیة وكذا 

 ع في التدریب بین الطریقتین من خلال تصمیمالوصول إلى التأثیر الواقع على هذه المتغیرات من خلال التنوی

هاتین  ، وكذا یوجد من تناولواحدة تناول طریقة على حدى كما توجد دراساتالتدریبي یتناول كل طریقة برنامج 

لصنادیق أو تمارین الأثقال بطرق التدریب الطریقتین على شكل تمارین مثل القفز العمیق أو القفز على ا

المتناولة إلى تطویر صفة القدرة العظلیة  لتدریب التكراري كما هدفت الدراساتمثل التدریب الدائري وا ةالكلاسیكی

في كل من القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة كما توجد دراسات هدفت الجمع بین طریقتین معا في  ةوالمتمثل

في نفس الدراسة، واختلفت الدراسات من ریاضة  ) البلیومتري والأثقال(واحد ومنها من قارن بین طریقتین  برنامج

  .إلى أخرى بین الریاضات الجماعیة والفردیة

 كل الدراسات التي تناولنها استخدمت المنهج التجریبي حیث الاختلاف كان یكمن في نوع : من حیث المنهج

من أستعمل تصمیم المجموعة الواحدة ومنها من أستعمل تصمیم المجموعتین  التصامیم التجریبیة فمنها

المتكافئتین ضابطة وتجریبیة أو مجموعتین تجریبیتین بالنسبة للدراسات التي استعملت برنامجیین تجریبیتین 

 .وكل الدراسات تناولت اختبارات قبلیة وبعدیة لمعرفة الفروق الحاصلة فیها

 فرد  60إلى  12تباین عدد عینة الدراسات من دراسة إلى أخرى حیث تراوح العدد من  :من حیث العینة

سنة ومعنى ذلك التصنیفات بین أصاغر أشبال  19إلى  13حسب كل دراسة واختلفت في الفئة العمریة من 

أواسط، واختلاف في الجنس بین إناث وذكور في معظمها كان ذكور واعتمدت جل البحوث على الطریقة 

 .اعتمدت على العینة العشوائیة) 2015(لقصدیة إلا أنها توجد دراسة بوكراتم بالقاسم ا

 اختلفت الدراسات في وضع مدة البرنامج المقترح وكذا وقت الحصص المستغرقة وعدد : من حیث البرنامج

عمریة الحصص الأسبوعیة التي تخللت كل برنامج نظرا للقدرات البدنیة المراد تطویرها وكذا الفئة ال

 2أسبوع وعدد الحصص من  12إلى  6المستهدفة ومستوى المنافسة لكل فرق وعلیه كانت المدة تتراوح بین 

، أما من حیث الوسائل والأجهزة وأماكن التمارین ونوعیة الأرضیات اختفت حسب حصص أسبوعیا 4إلى 

 . إمكانیات كل بلد
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 وتدریب بالأثقال لهما تأثیر توصلت جل الدراسات السابقة أن كل من التدریب البلیومتري : من حیث النتائج

معنوي في تنمیة القدرات العضلیة والسرعة وكذا القدرات اللاهوائیة والقدرة على تكرار الجهد والجري السریع 

الصنادیق كان لها أثر البرامج التدریبیة من قفز عمیق والقفز على المتكرر وكذا التمارین التي تخللت 

إیجابي على تنمیة الأطراف السفلیة للرجلین والتمارین المقاومة التي لها كان أثر ایجابي على تنمیة 

إلى أنه  على تطویر السرعة من خلال نمو الكتلة العضلیة للرجلین   االأطراف العلویة مما أنعكس إیجابی

التدریب البلیومتري یتفوق قلیلا عن التدریب بالأثقال، وتوصلت إلى أن  الطریقتین توجد دراسة قارنت بین

على  اوكذا أغلب الدراسات التي تطرقت إلى الجانب المهاري أن التحسن في الجانب البدني أنعكس إیجابی

وتوجد دراسات جمعت بین الطریقتین في التمرین الواحد ألا وهو التدریب المختلط والذي  القدرات المهاریة

 تمكین إلى خلصت الأخیر وفي  جابیة في تطویر القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعةكانت نتائجه أ

 للاعبین الیومیة التدریبات خلال الحدیثة التدریبیة الأسالیب استعمال في الحقیقیة القیمة إدراك من المدربین

 .المدروسة العمریة المرحلة وممیزات خصائص مراعاة مع

  :الدراسات السابقةالاستفادة من  - 9

  :بعد الاطلاع وتحلیل الدراسات السابقة والمشابهة للبحث خلصت استفادة الباحث مما یلي

  .إثرائهاو  البحث مشكلة تفهم من الاستفادة  - 

  .منها والإفادة للدراسات النظري الإطار على الاطلاع - 

  .تحدید نوع العینة وضبط عددها بطریقة سلیمة - 

  .التجریبي المنهج وهو ألا للدراسة المناسب المنهج تحدید - 

  .الحالیة للدراسة المناسبة البدنیة المتغیرات لقیاس المستخدمة الاختبارات أهم على التعرف - 

 .من حیث مدة البرنامج وعدد الوحدات التدریبیة وكذا زمن الوحدة لتدریبيا ضبط البرنامج - 

 .الاستفادة من المعالجة الإحصائیة المتبعة - 

 وتوظیفها والمشابهة السابقة الدراسات في المستخدمة والإحصائیة التجریبیة التصامیم عن عامة فكرة أخذ - 

 .الحالیة الدراسة في لاحقا

 .الاستدلال بنتائج الدراسات في حالة مناقشة النتائج المحصل علیها وكذا فرضیات بحثنا - 

هو منطلق لبحث أخر من خلال لذا فإننا نستنتج أن كل البحوث مكملة لبعضها البعض وكل بحث  - 

توصیات البحوث الأخرى ومن خلال دراستنا لجمیع محتوى الدراسات السابقة من إشكالیة وفرضیات و 

أهداف الدراسات وأهمیتها وجد الباحث إنها مكنت من إعطاء أحسن السبل لدراسة طریقة التدریب 

 .التدریبیة من شدة مثیر والحمولة وكذا الراحةالبلیومتري وكذا التدریب بالأثقال من خلال مكونات البرامج 
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  : تمهید

 إلى تهدف مقننة علمیة وأسس مبادئ على والجماعیة الفردیة منها الریاضات جمع في الریاضي التدریب یقوم

 ممكن مستوى أعلى إلى به والوصل كانت ریاضة أي في للریاضي الریاضیة للفورمة السلیمة والتنمیة التطویر

 إلى والأسس المبادئ هذه وتخضع والتعلیمیة والنفسیة والتكتیكیة والتقنیة البدنیة منها المطلوبة النواحي جمیع في

 والمبتغى الأهداف حسب متنوع تخطیط إلى تخضع كما وأهدافها وقواعدها أسسها طریقة لكل متنوعة طرق

 خطط إتباع یجب الانجاز لتحقیق بالریاضي وللوصول التخطیط ونوع الزمن ناحیة من إلیها الوصول المراد

 المرجوة الأهداف حساب وعلى المدى قصیرة وأهداف المدى طویلة أهداف منها معینة أهداف إلى تخضع معینة

  .المدى قصیر أو المدى متوسط أو المدى طول المناسب التخطیط نوع یبنا
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  :التدریب الریاضي - 1- 1

  :المفهوم العلمي للتدریب الریاضي الحدیث - 1- 1- 1

هو مجموعة تمرینات ینفذها الفرد على وفق أسس ومبادئ علمیة وتراعي الفروق الفردیة أو المدة الزمنیة      

من أجل رفع كفاءة وقدرة الفرد المتدرب وتحقق أهدافا بدني ومهاریة وخططیة ونفسیة لتحقیق الإنجاز العالي في 

   )17، ص2019إسراء فؤاد صالح الویس، سهاد قاسم سعید الموسوي، (. ضة المطلوبةنوع الریا

العملیات التعلیمیة والتنمویة التربویة التي تهدف إلى " یعرف مفتي إبراهیم التدریب الریاضي الحدیث بأنه      

تنشئة وإعداد اللاعبین والفرق الریاضیة من خلال التخطیط العلمي والقیادة التطبیقیة والمیدانیة بهدف تحقیق 

علي فهمي البیك وآخرون، (. "ل على تنمیتها وتطویرهاأفضل مستوى ونتائج ممكنة في الریاضة التخصصیة والعم

  )25، ص2009

 قوانین لبنة وفق ومتدرجة متكاملة ومبادئ أسس على مبنیة عملیة هو الریاضي التدریب أن الباحثة  ترى

 جمع من جیدا بناء الجسم بناء وكذا الریاضیة للفورمة الأساسیة المكونات وتطویر وتنمیة بناء على تعمل

  .المیدانیة المتطلبات لمجابهة والتعلیمیة والنفسیة والتكتیكیة والتقنیة البدنیة النواحي

  :إستراتیجیة التدریب الریاضي الحدیث  ومتطلباته - 2- 1- 1

تحقیق الوصول إلى " فيتتمثل إستراتجیة التدریب الریاضي الحدیث، والتي تعكس الهدف العام البعید له       

البطولات في الریاضة التخصصیة / للاعبین في التوقیتات التي تناسب المواسم التنافسیةالفورمة الریاضیة 

  ".والعمل على الاحتفاظ بها لأطول فترة ممكنة

أضلاع تكون معا مربعا یوضحها الشكل  4ولكي تتحقق إستراتجیة التدریب الریاضي الحدیث لابد من توافر 

  :ننقلا عن مفتي إبراهیم وتتمثل في كل م) 1(

 فریق یمتلك الموهبة والمواصفات والقدرات والاستعدادات التي تؤهله للتفوق في الریاضة / وجود لاعب

 .التخصصیة

  توافر الإمكانیات الضروریة والمطلوبة من أجهزة وأدوات وتقنیات متطورة بالإضافة إلى الجوانب المادیة

 .لتنفیذ عملیات التدریب الریاضي الحدیث

 برة المناسبتین للمستوى التنافسي،دارس ومتطور دائما، یقف عند متلك التأهیل والخجهاز فني متكامل ی

 .أحدث ما وصلت إلیه فنون اللعبة وتطور أدائها

 الفریق/الإدارة الریاضیة العلمیة في المستویات المختلفة المرتبطة باللاعبین. 
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  إستراتجیات التدریب الریاضي الحدیث): 01(الشكل 

الفریق لأفضل للمستویات /وبناء على ما سبق یمكن تحدید متطلبات التدریب الریاضي للوصول باللاعب

)26-25، ص2009علي فهمي البیك وآخرون، ( :الریاضیة العالیة فیما یلي  

 

 

 

 

 

 

متطلبات التدریب الریاضي): 02(الشكل   

:وواجبات التدریب الریاضيأهداف  - 3- 1- 1  

:تتحد أهداف وواجبات التدریب الریاضي في ثلاث اتجاهات تعلیمیة وصحیة وتربویة وتحدد بالنقاط الآتیة        

  تنمیة القدرات البدنیة العامة والتي تستند علیها العملیة التدریبیة وتشمل القوة والتحمل والسرعة وكذلك المرونة

 .الحركي وكذلك التوافق والرشاقةالتي یتطلبها الأداء 

إستراتجیة التدریب 

 الریاضي العلمي الحدیث

میزانیات، (الضروریة الإمكانات 

)بتقنیات متطورة(أدوات،أجهزة،معامل،منشآت،  

إدارة علمیة في 

المستویات المختلفة 

المرتبطة 

الفریق/نباللاعبی  

لاعب یمتلك الموهبة والمواصفات والقدرات 

 والاستعدادات المؤهلة للتفوق الریاضي

جهاز فني متكامل 

دارس یمتلك التأهیل 

 والخبرة

لاعب 

 موهوب

جهاز فني متكامل 

دارس يمتلك 

 الموهبة والخبيرة

إدارة علمية 

 متطورة

إمكانات 

بتقنيات 

 متطورة

رعاية متكاملة 

ومتميزة من 

 نوع خاص

الریاضیة العالیة   متطلبات التدریب الریاضي في المستویات



التدریب الریاضي                                                 :                                 الفصل الأول  
 

 
29 

  تنمیة القدرات البدنیة الخاصة لكل لعبة أو فعالیة ریاضیة، إذ لكل نشاط له متطلب بدني یختلف عن بقیة

 .الألعاب

 رفع كفاءة الأجهزة الوظیفیة. 

  لكل لعبة أو مهارة حتى الوصول إلى الأداء المثالي) التكنیك(تحسین وتطویر الأداء الفني. 

  تطویر الجانب الخططي لكل لعبة أو فعالیة جماعیة وفردیة حتى مرحلة الإتقانتحسین و. 

 تحقیق الرعایة الصحیة للریاضي من خلال الفحوصات الطبیة الدوریة والكشف عن الأمراض والإصابات. 

  الإعداد المعرفي للریاضي من خلال توفیر معلومات نظریة عن اللعبة وتدریبها وقواعدها وكذلك الاطلاع

 .عن المعلومات لبقیة  العلوم التي یستند علیها علم التدریب، علم الفسلجة، علم النفس، البایومیكانیك وغیرها

  تنمیة الخصائص التربویة للریاضي من تحقیق التعاون والمحبة والطاعة والاحترام والقوة والإرادة والشجاعة

 .والثقة بالنفس

مواصلة التدریب بشكل مستمر والقدرة على خوض المسابقات بثقة رفع الاستعداد النفسي للاعبین وتهیئتهم ل

 ،2019إسراء فؤاد صالح الویس، سهاد قاسم سعید الموسوي، (. عالیة ومقاومة المؤثرات والصعوبات التي تواجههم

  ) 21-20ص

  :الاتجاهات الحدیثة في مجال الإعداد الریاضي للاعبین - 4- 1- 1 

یتمیز العصر الحالي بزیادة شعبیة الریاضات التنافسیة، وزیادة رفعتها على المستوى العالي، كما ارتفع      

مستوى الأداءات والإنجازات الریاضیة، وبناءا على نتائج الدراسات التي أجریت بهدف تحلیل الإعداد الریاضي 

  :م عدة اتجاهات نلخصها فیما یلي1986بلاتنوف في مختلف دول العالم، یذكر أبو العلا عبد الفتاح نقلا عن 

 الزیادة الحادة في الأحجام التدریبیة: 

- 1800حیث تتضاعف الأحجام التدریبیة حتى وصل الأمر إلى التنبؤ بإمكانیة وصول حجم التدریب إلى 

التوصل لم یتم یوما للتدریب والمنافسات، وقد أتضح أن هذا الحجم  360-340ساعة في السنة خلال  2000

  .یوما في السنة 320- 200ساعة خلال  1400- 1200إلیه حتى الآن حیث أمكن التوصل حالیا إلى 

وبالرغم من هذه الزیادة الهائلة في حجم التدریب، إلا أن هناك اتجاها مضادا یؤكد أن الأحجام التدریبیة قد 

لا تؤدي إلى ارتفاع المستوى، بل على  وصلت إلى حدود القصوى لها، وأن أیة زیادة أخرى في الأحجام التدریبیة

  .إلى حالات الإجهاد، كما تؤدي إلى قصر العمر التدریبي للاعبینالعكس یمكن أن تؤدي 

 زیادة الاتجاه التخصصي: 
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یتمیز التدریب الحدیث بزیادة الاتجاه إلى التخصصیة بالتركیز على متطلبات الأداء التخصصي في نوع 

  .ذلك زاد حجم تمرینات الإعداد الخاصة خلال خطة التدریبالنشاط الریاضي، وبناء على 

 زیادة حجم التدریب على المنافسة: 

لوحظ أن هناك اتجاها في الزیادة التدریجیة المستمرة في التدریب على المنافسة كوسیلة فعالة لتعبئة قوى الجسم 

ات، وزیادة استمراریة فترة المنافسات، الوظیفیة واستثارة عملیات التكیف، ویظهر ذلك في شكل زیادة عدد المنافس

  .وعدد المباریات التجریبیة

 زیادة التماثل بین ظروف التدریب والمنافسة: 

ازداد الاتجاه إلى تشابه أو تماثل حمل التدریب مع حمل المنافسة من حیث مكونات حمل التدریب، وكذلك 

  .استثارة الكفاءة البدنیةوسائل الاستشفاء، وزیادة حجم التدریب على المنافسة، وزیادة 

 انتشار استخدام الوسائل غیر التقلیدیة: 

اللاعبین، /ازداد انتشار استخدام الوسائل غیر التقلیدیة لزیادة فاعلیة الاستفادة من الإمكانات الوظیفیة للاعب

  .القوة العضلیة مثل الأجهزة الحدیثة، والتدریب على المرتفعات، كذلك استخدام التنبیه الكهربائي لزیادة مستوى

 التدریب على طبیعة الأسلوب التنافسي: 

التعرف على طبیعة أسلوب الأداء التنافسي وتحدید أسلوب الأداء النموذجي،  - حالیا-أصبح من المفید للمدرب 

اللاعبین بالأسلوب النموذجي، ورسم برنامج التدریب لتنمیة وتطویر نقاط الضعف /ومقارنة أسلوب أداء اللاعب

  .قق جمیع المؤشرات النموذجیة للأداء التنافسي بقدر الإمكانحتى تح

 تطور نظم التدریب في ضوء الفروق الفردیة: 

ازداد الاتجاه بعملیات التشخیص والاهتمام باللاعب وخصائصه الممیزة بناء على تركیب الجسم ونسبة الألیاف 

اط الذي یتلاءم مع إمكاناته، ووضع البرامج البطیئة والسریعة وخصائصه النفسیة وغیرها لتوجیهه إلى نوع النش

علي فهمي البیك (. التي تكفل رفع مستوى الأداءات في نوع معین من الأنشطة الریاضیة الخاصة لهذا اللاعب

 )29-28، ص2009وآخرون، 

  :بادئ الفسیولوجیة لتدرب كرة القدمالم - 5- 1- 1

مراعاتها عند تخطیطه لبرامج التدریب، حتى  القدمیولوجیة یجب على المدرب كرة هناك بعض العوامل الفس

یمكن الارتقاء بكفاءة أجهزة الجسم الفسیولوجیة لأقصى مدى ممكن أثناء عملیة التدریب ولكي تسیر هذه العملیة 

  :بطریقة سلیمة لابد أن یراعى المدرب المبادئ الفسیولوجیة الآتیة

  :مبدأ التدرج النوعي - 1
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، هو أن توجه عملیة الأساسیة الهامة لتدریب كرة القدمالمقصود بمبدأ التدریب النوعي كأحد المبادئ الفسیولوجیة 

التدریب وتركز على متطلبات الأداء للعبة من الناحیة الفسیولوجیة والمهاریة والخططیة، فیجب على المدرب عند 

، رتبطة بالأداء في لعبة كرة القدمتحسین نظم الطاقة المتخطیط لبرامج التدریب أن یركز هدف تلك البرامج على 

بالإضافة على التركیز على استخدام التدریبات النوعیة والتخصصیة التي تهدف إلى الارتقاء وتطویر المهارات 

  .الأساسیة للعبة، والعضلات العاملة أثناء الأداء

  :مبدأ التكیف - 2

ویغیر فیها،  ةزة جسمه الحیویة من الناحیة الوظیفیة والكیمیائیإن الحمل الذي یعطى للاعب یسبب إثارة لأجه

ویظهر ذلك في شكل تحسن في كفاءة الأجهزة المختلفة، ویتمیز الأداء بالاقتصاد في الجهد نتیجة لاستمرار 

أدائه للحمل رغم بدء شعوره بالتعب ومن ثم یبدأ تكیفه على هذا الحمل، لذلك یجب على المدرب أن یراعي 

ر الراحة المناسبة وتوقیتها عند تشكیله لحمل التدریب حتى لا یصل اللاعب إلى عدم القدرة على التكیف مقدا

  )30، ص1998كمال درویش، .(نتیجة قلة تأثیر الأحمال التدریبیة

  :مبدأ التدرج - 3

مستمرة، ولكن لكي تنجح عملیة التكیف ویتطور ویرتقي مستوى اللاعب، لابد من زیادة الأحمال التدریبیة بصفة 

یجب على المدرب أن یتوخى الحذر ویراعي مبدأ التدرج عند زیادة الأحمال التدریبیة، فمبدأ التدرج یعني أن 

الأحمال التدریبیة یجب أن ترتفع بشكل تدریجي مناسب بحیث تطابق الأحمال التدریبیة مقدرة اللاعب الحیویة 

رتقاء بالجوانب البدنیة فقط، بل یطبق أیضا عند الارتقاء لخطة التدریب ومبدأ التدرج یقتصر تطبیقه عند الا

  .بالجوانب المهاریة والخططیة

  :مبدأ الفروق الفردیة - 4

من خصائص عملیة التدریب الریاضي أنها عملیة فردیة حتى ولو كانت لمجموعة من اللاعبین، فلكي ینجح 

یة للاعبین، من حیث السن، والعمر الریاضي، المدرب في تخطیطه لعملیة التدریب یجب أن یراعي الفروق الفرد

والعمر البیولوجي، والجنس، والحالة الصحیة، فیجب أن تطابق الأحمال التدریبیة بدقة متناهیة خصائص 

  )60، ص 1998أمر االله الباسطي،.(اللاعب الفردیة

  :مبدأ التنوع - 5

بالتنوع وعدم تكرار، ونعني بالتنوع هنا تنوع حمل عند تخطیط البرنامج التدریبي یجب أن یتمیز هذا البرنامج 

التدریب بین العمل والراحة، والشدة وحجم العمل المعطى، وتنظیم فترات استعادة الاستشفاء من التعب، كذلك 
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التنوع في طرق وأسالیب التدریب المستخدمة، كذلك التنوع في اتجاه الأحمال التدریبیة، بالإضافة إلى نوع 

  .معطاةالتدریبات ال

  :مبدأ زیادة الحمل - 6

لما كانت الأجهزة الحیویة للاعب تتكیف مع الحمل نتیجة لتكراره، بحیث یصبح الحمل بعد فترة معینة في 

مستوى مقدرة اللاعب، وبالتالي لا یؤدي إلى حدوث تأثیرات ینتج عنها تطور الحالة اللاعب، لذا یجب على 

لأن عدم زیادة الحمل والارتفاع بیه ینتج عنه عدم تأثیر اللاعب المدرب زیادة حمل التدریب بصفة مستمرة 

  )31، ص1998كمال درویش، (. بالحمل، ومعنى ذالك ثبات مستوى أداء اللاعب

  :مبدأ الإحماء والتهدئة - 7

یجب على المدرب مراعاة أن یتضمن البرنامج التدریبي على تدریبات الإحماء تعطى في بدایة كل جرعة 

كل جرعة تدریبیة، فالإحماء یساعد على تجهیز ضافة إلى تدریبات للتهدئة تعطى في نهایة تدریبیة، بالإ

وتحضیر أجهزة الجسم وظیفیا، كمي یزید من سرعة وصول الإشارات العصبیة إلیها، ویزید من سرعة تلبیتها 

حاولة العودة باللاعب إلى واستجابتها للعضلة وهذا یؤدي إلى زیادة تهیئة أجهزة الجسم، أما التهدئة تهدف إلى م

  .الحالة الطبیعیة أم ما یرقب منها

  :مبدأ التدریب طویل المدى - 8

یجب أن یخطط المدرب بدقة متناهیة لعملیة التدریب لسنوات متعددة لضمان وصول اللاعب للمستویات 

والتخطیط الدقیق لكل من الریاضیة العالیة، ومن هنا تظهر أهمیة التدریب طویل المدى كمبدأ فسیولوجي هام 

محمد .(الأحمال التدریبیة وأحمال المسابقات للإمكانیات للاعبین وذلك في كل مرحلة من مراحل هذا الإعداد

  )29، ص1984حسن علاوي، أبو العلا عبد الفتاح، 

  :مبدأ التكامل - 9

عب للمتطلبات البدنیة إن ضعف أحد أجهزة الجسم الحیویة أو مجموعة عضلیة معینة یتسبب في عدم أداء اللا

والمهاریة بالدقة والتكامل المطلوبین، وذلك لأن عملیة تنمیة مختلف الجوانب الفسیولوجیة والعضویة للاعب 

لبرامج التدریب أن یراعي ترتبط ارتباطا وثیقا بعضها بالبعض الأخر، ولهذا یجب على المدرب عند تخطیطه 

  .الفسیولوجیة والبدنیة والمهاریة للاعب التنمیة الشاملة والمتزنة لمختلف الجوانب

وبذلك یرى أنه من أجل السیر الحسن والمضبوط لعملیة التدریب من الضروري على المدرب الالتزام بالمبادئ 

  )34، ص1998كمال درویش، (. لما لها من أهمیة في رفع مستوى اللاعب
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  :خصائص التدریب الریاضي الحدیث - 6- 1- 1

  :الریاضي الحدیث بمجموعة من الخصائص یمكن إبرازها في التقاط التالیةیتمیز التدریب 

 التدریب الریاضي عملیة تربویة وتعلیمیة. 

 التدریب الریاضي هدفه الأساسي تحقیق أحسن المستویات. 

 التدریب الریاضي یتأسس على المبادئ العلمیة. 

 التدریب الریاضي یراعي الفروق الفردیة. 

  2002محمد حسن علاوي، .(عملیة تكاملیة وتتمیز بالاستمرار والدور القیادي للمدربالتدریب الریاضي ،

 ).18ص
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  :محاور وآلیات عملیة التدریب الریاضي الحدیث - 7- 1- 1

یتحقق هدف التدریب الریاضي الحدیث من خلال القیام بعدة عملیات یطلق علیها محاور وآلیات عملیة التدریب 

  )21، ص2009علي فهمي البیك، ( :كما یلي) 2001(الریاضي الحدیث والتي أشار إلیها إبراهیم 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                

  

  

  

  

  

  

  

   

 أعضاء الجهاز الفني والإداري والطبي والإرشادي

 محاور وآلیات عملیة التدریب الریاضي

 عملیات القیادة الفنیة التطبیقیة عملیات القیادة الفنیة والإداریة

 ظاهرة مستترة

 قیادة فنیة میدانیة تطبیقیة قیادة فنیة إداریة

عملیات 

القیاس 

والتقویم 

والاستكشاف 

تحلیل بحث 

 تسجیل

عملیات 

تخطیط 

+تنبؤ   

 خطة

 عملیات 

 نسق التفاعل

 والاتصال في

 التنظیم 

نسق ھیكلي 

نسق الاتصال 

 نسق العلاقات 

 عملیات تربویة

 أھداف 

سامیة 

  للریاضة

  میول

واتجاھات، 

وسمات ومثل 

علیا، وقیم 

علیا مرغوبة 

وقواعد 

 وسلوك

عملیات تعلیمیة 

مھارات 

حركیة، وبدنیة، 

وخططیة 

ونفسیة، 

ومعرفیة 

واجتماعیة 

 وأخلاقیة

عملیات 

تنمویة 

تطوشیر 

القدرات 

في ظل 

الظروف 

المتغیرة 

 للتنافس 

 إرشاد ومتابعة 

 نفسي 

 اجتماعي 

 علاجي 

 تأھیلي 

 تكامل المحاور والآلیات 

 تقویم الجهاز الفني لذاته 
الفریق/تقویم مستویات أداء اللاعب  

 تكامل المحاور والآلیات

محاور وآلیات عملیة التدریب الریاضي الحدیث): 03(الشكل   
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  :التدریبحمل  - 2- 1

  :مفهوم حمل التدریب - 1- 2- 1

یعرف حمل التدریب بأنه المجهود البدني والعصبي الواقع على الجسم الفرد نتیجة المثیر الهادف للنشاط 

  ).56، ص2019إسراء فؤاد صالح الویس، سهاد قاسم سعید الموسوي، (. الریاضي

یعتبر حمل التدریب هو الوسیلة الرئیسیة للتأثیر على الفرد ویؤدي ارتفاع تنمیة وتطویر الصفات البدنیة 

والمهاریة والحركیة والقدرات الخططیة أو هو كل ما ینجم أو تستدعیه إثارة حركیة هادفة عن مجهود بدني 

   )13، ص2014محمد إبراهیم شحاتة، (. وعصبي في الجسم

الي أن أي نشاط بدني یؤدیه اللاعب یحدث تأثیرات مختلفة في الخصائص الوظیفیة یقول عویس الجب

والتشریحیة والمیكانیكیة والنفسیة ویأتي ذلك من خلال حمل التدریب، والذي یشمل على الحجم والشدة سواء كان 

  )117، ص2001عویس الجبالي، (.ذلك بالتكرارات أو دوام المثیر أو سرعة التردد

 البدنیة المتطلبات خلال من الریاضي على الواقع والعبء العمل هو الریاضي التدریب حمل نأ الباحثة ترى

 من والخارجیة الداخلیة والنفسیة ةالفیزیولوجی الجسم ردود خلال من المنعكسة والنفسیة والتكتیكیة والتقنیة

 نأ على یجابيإ مؤشر یعطي مما الأداء على والرضا القلب ضربات وزیادة والتعب النفسیة الانفعالات خلال

  .المنجز العمل عن الریاضي ورضا یجابیةالإ المؤشرات خلال من مقنن التدریب حمل

  :أنواع حمل التدریب - 2- 2- 1

  :هناك نوعان لحمل التدریب الریاضي هما

 الحمل الخارجي : 

حالته البدنیة أو تحسین دقة الأداء ونعني به كل الحركات أو التمرینات التي یقوم بها اللاعب بهدف تطویر 

المهاري له أو زیادة خبرته الخططیة وهذه التمرینات یمكن تحدیدها زیادة أو نقصانا، شدة وحجما وفقا لما یراه 

  )30، ص2012نایف مفضي الجبور، (.المدرب من متطلبات برنامج التدریب الیومي الأسبوعي

 الحمل الداخلي: 

على كافة الأجهزة الوظیفیة لجسم الریاضي ویمكن قیاس الحمل الداخلي من یقصد به تأثیر الحمل الخارجي 

خلال التغیرات الحادثة في الأجهزة الوظیفیة مثل قیاس الفارق بین نبضات القلب قبل القیام بالجهد وبعده مباشرة 

 ).32، ص2000مد توفیق متولي، مح(.وتعتبر هذه الطریقة من أسهل الطرق لقیاس الحمل الداخلي
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ترى الباحثة أن هذه المؤشرات هي السبیل الوحید والأول بالنسبة للمدرب لتأكد من مدى صحة وتجاوب 

أثناء الحصص لهذه لاعبیه مع الحمل قبل عمل الاختبارات بشتى أنواعها لذا یجب على المدرب الانتباه 

  .المؤشرات

  :مكونات حمل التدریب - 3- 2- 1

  الحملشدة: 

وهو مقدار الثقل أو المقاومة التي تستطیع رفعا أو كمیة التدریب خلال وحدة من الزمن أو كمیة التدریب 

  )217، ص2004أسامة كمال راتب، (.وعلاقتها بعدد المحاولات التي یؤدیها اللاعب

 الحجم: 

مفتي ().الخ....كلغ، عدد المراتمتر، (وهو مقدار أو كمیة التدریب أو عدد التكرارات یمكن تقدیره بوحدات قیاس 

  )69، ص2001إبراهیم حماد،

 الراحة: 

ویقصد بمدى كثافة الحمل ومدى طول أو قصر الفترات الزمنیة التي تستغرق في الراحة بین إعادة تكرار الجهد 

 ).83، ص2003محمد أبو العینین، مفتي إبراهیم حماد، (المكونة للحمل ) التمرینات(أو بین الجهود ) التمرین(البدني 

  :العلاقة بین الحجم والشدة والراحة - 4- 2- 1

من المعلوم أن الحجم والشدة لا یسیران بخط واحد إذ أن العلاقة بینهما عكسیة فكلما تزدادا الشدة یقل الحجم 

معها مدة الراحة، والحجم التدریبي یكون واسعا خلال مرحة الإعداد التدریبي فضلا عن كلما زادت الشدة تزداد 

متوسطة ومدة الراحة قلیلة، والتي تتصاعد الشدة والراحة ویقل الحجم خلال الإعداد /والتي تكون الشدة خفیفة

إسراء فؤاد صالح الویس، سهاد (الخاص ویكون أكثر في مرحلة المنافسات وتزداد مدة الراحة فیها على نحو أكثر 

    )66، ص2019قاسم سعید الموسوي، 

  :التدریب الریاضيدرجات حمل  - 5- 2- 1

 الحمل هذا مستویات عنه وینتج البسیط والحمل الأقصى الحمل بین ما مقسم فهو مختلفة بدرجات الحمل یتمیز 

 والعضوي الوظیفي بالمستوى ارتفاع إلى تؤدي طبیعیة فسیولوجیة كظاهرة یعتبر الذي التعب من متفاوتة درجات

،  1992محمد حسن علاوي،(.التالیة الدرجات إلى والحجم الشدة لعاملي طبقا الحمل درجات تقسیم ویمكن. للفرد

  )56-55ص
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  درجات حمل التدریب الریاضي: )04( الشكل

 الحمل الأقصى: 

أین یصل الریاضي إلى درجة تعب شدیدة حیث لا یستطیع الاستمرار في  %100إلى  %90تتراوح درجته من 

  .الأداء

 الحمل الأقل من الأقصى: 

من أقصى ما یستطیع  %90إلى  %75من الحمل الذي تقل درجته قلیلا عن الحمل الأقصى، تتراوح درجته 

  .الفرد تحمله

 الحمل المتوسط: 

تتمیز درجته بالتوسط من حیث العبء الواقع على الجسم الریاضي، تقدر درجته بنسبة تتراوح هو الحمل الذي 

  .من أقصى ما یستطیع الریاضي تحمله %70إلى  %50مابین 

  الخفیف أو الأقل من المتوسط(الحمل البسیط:( 

تطیع الفرد من أقصى ما یس %50إلى  %30هو الحمل الذي یقل عن الحمل المتوسط وتقدر درجته ما بین 

  .)75، ص2001مفتي إبراهیم حماد، (.تحمله

  :التخطیط في التدریب الریاضي الحدیث - 3- 1

  :مفهوم التخطیط للتدریب الریاضي الحدیث - 1- 3- 1

عملیة إستراتجیة في مجال التدریب الریاضي تعتمد على بعض المبادئ العامة والخاصة : "Harraیعرفه هارا 

  ".في إطار الدراسة العلمیة لتحقیق أغراض متلاحقة للوصول إلى الهدفكالخبرة والمحاولة والخطأ 

عملیة تنبؤیة تعتمد على تنظیم وتسجیل مكونات وعناصر التدریب الأساسیة لتحقیق : " Martinیعرفه مارتن

  ".هدف معین

د على الخبرة عملیة تربویة تنظیمیة طویلة المدى لمكونات التدریب الریاضي تعتم" : Starsikaیعرفه شتارسكا

  )29، ص2009علي فهمي البیك، وآخرون،( ".والدراسة الموجهة لتحقیق أغراض معینة

 درجات الحمل

 الحمل

 الأقصى
 الأقـل الحمل

البسیـط من  

 الحمل

البسیط   

 الحمل

 المتوسط

 الأقــل الحمل

الأقصــى من  
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معقولة مع المتطلبات  أهدافعلمیة وذو  أسسن التخطیط المبني على ترى الباحثة أنه مما لاشك فیه أ

  ول للمبتغى،للوصعملیة تدریبیة  لأي الأساسیةالمتاحة بغض النظر عن مدته هو اللبنة  والإمكانیات

ونة لإمكانیة التغییر فیه حسب ن یكون محدود المعالم ویتمیز بالمر وعلیه فإن التخطیط الصحیح یجب أ

   .الطارئة والغیر متوقعة فرو الظ

  :عناصر التخطیط الریاضي - 2- 3- 1

  :أن عناصر التخطیط هي 1994عبد الحمید شرف یشیر 

 Procedureالإجراءات  -  Policiesالبیانات  -   Objectivesهدف  - 

  Progammesالبرامج  - Facilitiesالإمكانیات  - 

 

 

 

 

 )68، ص2015سعید عرابي، (یوضح عناصر التخطیط الریاضي ): 05(الشكل 

  :خصائص التخطیط الریاضي - 3- 3- 1

 التنافسي للمستوى المستقبلیة لنظرةا: 

 أهداف تحقیق إلى یهدف إذ التنافس لمستوى المستقبلیة بالنظرة الریاضي التدریب تخطیط یتمیز

 على یعمل إن من فبدلاً . الخطة إعداد منذ تقصر أو تطول زمنیة مدة في أو مقبل تاریخ في مرغوبة

 المنافسون إلیها سیصل التي بالمستویات یتنبأ فأنه مستقبلاً  ضعیفة ستصبح حالیة مستویات تحقیق

 .معها تتماشى أو تنافسها مستویات تحقیق على ویعمل

 اللاعب إعداد في والاستمرار والتسلسل الترابط: 

 ومرورا الأهداف بتحدید تبدأ التي الأنشطة من ومترابطة متسلسلة عملیة الریاضي التدریب تخطیط

 وتوفیر والمیزانیات الزمنیة البرامج إلى والوصول البدائل بین والمفاضلة والإجراءات السیاسات بتحدید

 .والبرامج لخطط وتطویرا الأهداف تحقیق على المساعدة الأوضاع

 الخطة إعداد جوانب تكامل: 

 من التدریب خطط هیكلیة تكامل مراعاة المخططین على فأن الریاضي للتدریب التخطیط عند

 .التخصصیة الریاضة في مستوى أفضل لتحقیق ومعرفي وذهني ونفسي وخططي ومهاري بدني إعداد

 عناصر 
 التخطیط

 الأھداف وضع البرامج التنبؤات الإجراءات رسم السیاسات
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 اللاعب لأعداد خطة وجود: 

 إلى وصولا البدائل بین واختیار ومفاضلة تفكیر عملیة عن عبارة الریاضي التدریب تخطیط إن

 عمل بأسالیب التزام عن عبارة وهي التخطیط عملیة نتاج هي ذاتها التدریب خطة فأن لذا الهدف،

  )267،ص2005، وآخرون الخواجة(. محددة وإجراءات

  :أهمیة تخطیط التدریب الریاضي  - 4- 3- 1

  

  

  

  

  

  

  

  

  )90، ص2014نیفین زیدان، (یوضح أهمیة التخطیط الریاضي ): 06(الشكل 

كلما تمیز المدرب الریاضي بالتأهیل التخصصي العالي، وكلما زاد إتقانه للمعارف النظریة وطرق تطبیقها، كلما 

التدریب والمنافسات الریاضیة بصورة علمیة تسهم إلى درجة كبیرة في تطویر كان أقدر على تخطیط عملیة 

اللاعبین أو الفریق ككل إلى أقصى درجة، فالتخطیط یحقق العدید من الفوائد /بوتنمیة المستوى الریاضي اللاع

  : نذكر منها

 تشیع النظرة المستقبلیة لعملیة التدریب الریاضي. 

 وضع خطط وبرامج التدریب الریاضي تجنب الارتجال والعشوائیة عند. 

 یعمل على تحدید أهدافا واضحة نحاول تحقیقها. 

 یحدد خطة زمنیة لتحقیق الأهداف المراد الوصول ألیها. 

 یحدد مراحل العمل في الخطة. 

  یحدد الموازنات والإمكانیات وسبل الحصول علیها وتوزیعها حتى لا تكون عائقا في تنفیذ الخطط

 )30- 29، ص2009علي فهمي البیك، (.  ل للأهدافالموضوعة والوصو 

   

 وضع نظرة 
 مستقلة 

 لعملیة التدریب

 أھمیة 
 التخطیط
 التدریب

 وسیلة 
 للمتابعة
 والتقویم

 یحدد مراحل 
 العمل في 

 الخطة

 یحدد خطة زمنیة
 لتحقیق الأھداف 

 یحدد أھدافا 
 واضحة ومحاولة

 تحقیقھا 

 تجنب 
 الارتخاء

 والعشوائیة
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  :الأسس التي یجب مراعتها عند بدایة التخطیط الریاضي - 5- 3- 1

 التعرف على الفرق المتوقع منافستها خلال الموسم الجدید. 

 دراسة وتحلیل لأداء أفراد الفریق خلال الموسم الأخیر. 

  الخ....ملابس، مساعداتملاعب، أدوات، (التعرف على الإمكانیات المتاحة( 

 34- 33، ص2002عبد الحمید شرف، (. المیزانیة المقدرة من إدارة النادي( 

 19، ص2008مصطفى محمد زیدان، (. تحدید حاجة الفریق من اللاعبین الجدد( 

وباستعراض وتحلیل ما تم جمعه من البیانات سیتوصل المدرب غالبا إلى قدر كبیر من المعلومات المفیدة التي 

  .هو بحاجة إلیها عند قیامه بوضع خطة وبرنامج الموسم الجدید

أنع عند التخطیط للبرنامج التدریبي على المدرب أن  1990حذفي مختار نقلا عن  2015سعید عرابي، ویرى 

  :یلاحظ النقاط الثلاثة الآتیة

 ن وضع خطة معرفة مسبقة بنتائج المباریات سواء كانت في الدوري أو المباریات الودیة حتى یمك

 .التدریب على هذا الأساس

 التعرف على مستوى اللاعبین والفرق. 

 96، ص2015سعید عرابي، (. الإمكانیات التي في متناول ید المدرب  (  

  :الأسس العلمیة ومبادئ التخطیط الریاضي  - 6- 3- 1

  

  

  

    

  

  

          

  

  )257-265، ص2005مفتي إبراهیم حماد، (الأسس العلمیة ومبادئ التخطیط الریاضي  ): 07(الشكل   

 الهدف تحقیق: 

 الأهداف من ابتداء الموضوعة الأهداف تحقیق إلى التدریب تخطیط عملیات كافة تتجه أن یجب

  .الأكبر إلى الصغیرة

 

 الاقتصادیة

 أسس تخطیط
التدریب 

 الریاضي

 المشاركة
 الجماعیة

 العلمیة

 الشمول

ستغلالا  
 الإمكانیات

لبیاناتا  
 والمعلومات

 المرونة التدرج الواقعیة

 تحقیق 
 الھدف
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 العلمیة الأسس: 

 والدراسات البحوث خلاصة من المستمدة العلمیة المبادئ و الأسس على الخطة تستند أن یجب

 الاجتماع وعلم الاقتصاد و والإحصاء كالإدارة المختلفة وعلومها الریاضیة بالتربیة المرتبطة العلمیة

 والمقاییس والاختبارات العامة الصحة و والغذاء الحیویة والمیكانیكا الریاضة وفسیولوجیا الریاضي

 .الریاضي والطب

 الصحیحة والمعلومات البیانات : 

 .سلیمة وإحصاءات ومعلومات بیانات قواعد من الانطلاق یجب مضببا الریاضي التخطیط یكون لا حتى

 الواقعیة: 

 غیر بالطموح یتسم أن على والمادیة البشریة المعطیات واقع من الریاضي التخطیط ینطلق أن یجب

 .المقبولة غیر بالنتائج المخطط یفاجئ لا حتى فیه المبالغ

 الشمول: 

 الجوانب جمیع من الریاضي بإعداد الخطة تهتم أن ذلك ویعني بالشمول، الخطة تتسم أن یجب

 .المستوى قمة إلى الوصول بهدف والغذائیة والعقلیة والنفسیة والخططیة المهاریة و البدنیة

 التدرج: 

 ضوء في الخطط تنفیذ في المستخدمة والوسائل والإجراءات الأهداف تحقیق في التدرج به یقصد

 .مثلأ زمني توزیع

 المرونة: 

 بما الظروف وتغیر للتطبیق نتیجة تظهر التي المتغیرات من المزید واستیعاب بالمرونة الخطة تتسم أن یجب 

 .مستمرة بصفة الخطة تطویر و تحسین على للعمل وكذلك للخطة، العامة الأهداف یحقق

 للإمكانات الأمثل الاستغلال: 

 .موارد من تدبیره سیتم وما إمكانات من متاح هو ما إطار في التخطیط یتم أن یجب

 التنسیق : 

 .التخطیط نجاح لضمان والتنفیذ التخطیط على القائمة والإداریة الفنیة الأجهزة بین التنسیق یتم أن یجب

 الجماعیة المشاركة : 

 التدریب مجال في العاملة المستویات من ممثلون) المدى طویل خاصة( التخطیط في یشارك إن یجب

  )45ص ،1999 حسن، قاسم(. التدریب مستویات كافة تمثل بخبرات التخطیط لتزوید الریاضي
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  :نجاح التخطیط الریاضي عوامل - 7- 3- 1

 وعند تحدید الأهداف یجب مراعاة ما یلي: أن تكون الخطة مستهدفة:  

 أن تتصف الأهداف بالازدواجیة أي الریاضي والریاضة. 

 أن تكون الأهداف واقعیة ولیست خیالیة. 

 ترابطیة الأهداف بحیث یساعد تحقیق هدف معین على تحقیق الأهداف التالیة 

  الدراسة العلمیةالاعتماد على:  

  بالدقة والموضوعیة فإن هذا یساعد على نجاح الخطة وحتى تكون المعلومات  تاتصفإن المعلومات إذ

 .دقیقة وموضوعیة ینبغي الاعتماد على الدراسة العلمیة

 تصمیم خطة في حدود الإمكانیات:  

  ذلك تصبح الخطة عاجزة یجب أن تكون الخطة متناسبة مع تلك الإمكانیات والموارد المتاحة وبدون

 )99، ص2014عامر فاخر شغاتي، (.على تحقیق الأهداف

 وتنفیذها الخطط وضع:  

 فرد لأي یمكن نشاط مجرد لیس الریاضي فالنشاط أصحاب من والدرایة الخبرة لدیهم تتوفر من إلى ومتابعتها 

 وهذا المدروس العلمي الأسلوب على الاعتماد یتطلب وهذا وهادفا مقصودا مخططا نشاطا أصبح ولكنه ممارسته

 .والمعرفة الخبرة فیه تتوفر من یمارسه الأسلوب

 الخطة لتنفیذ المناسب الوقت مراعاة: 

 هذه یتلقى الذي الریاضي على یتوقف وإنما فقط الجید الإعداد على یتوقف لا الخطط برنامج إن

 استعداد على الریاضي یكون بحیث البرامج هذه لتنفیذ المناسب الوقت اختیار ینبغي لذلك البرامج

 .لتقبله

 المناسبة الإعلامیة الوسائل استخدام: 

 مع تناسبها مدى حیث من تختلف كذلك الریاضیین نفوس على الإعلامیة الوسائل تأثیر یختلف

 عبد محمد.(الوسائل هذه اختیار في الدقة مراعاة یتطلب وهذا إلیهم توجه الذي الریاضیین

  )83، ص2003 الرحیم،

  :معوقات التخطیط الریاضي - 8- 3- 1

 التغیر المستمر. 

  من ذوي الخبرة والاختصاص ةإداریة وتدریبی(عدم توافر الخبرة الفنیة.( 

 الفهم الخاطئ لأهمیة النشاط الریاضي. 
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 100، ص2014عامر فاخر شغاتي، (. التخفیض المستمر في المیزانیة المالیة المخطط لها(  

 المستمر التغییر: 

 الاتصال وسائل في والتطور التقدم مع خاصة فیه وتؤثر تلاحقه متعددة لمؤثرات الریاضي یتعرض

 من النتائج وتحلیل قیاس عملیة في صعوبة یشكل التأثیر وهذا والاقتصادیة البیئیة والظروف المختلفة

 .الموضوعة الخطة على تؤثر والتي أخرى إلى فترة

 للتخطیط الوقت توفر عدم: 

 لا قد الذي والجهد الوقت إلى وتحتاج دقیق عمل لأنه والتعمق التفرغ إلى تحتاج التخطیط عملیة إن

 للبرامج الأمد طویل التخطیط یعوق أو یؤثر وهذا الخطة، وضع على المسئولین عند متوفرا یكون

 .بخطوة خطوة ومتابعتها الریاضیة

 النتائج واختبار تقییم صعوبة: 

 لأن. حدین ذو سلاحا أصبحت التي المختلفة الإعلام وسائل تستخدم الریاضي الشباب برامج إن

 إجراء نحو جهودهم توجیه المسئولین من یتطلب الذي الأمر تأثیرها درجة في تتفاوت الوسائل هذه

 من ویزید المسئولین على أعباء یشكل الأمر وهذا منها كل تأثیر ومدى الوسائل هذه حول الدراسات

 عملیة على  ليبالتا ینعكس والذي النتائج واختبار التقییم إجراءات على یؤثر مما العملیة هذه صعوبة

 .التخطیط

 الفنیة الخبرة توفر عدم : 

 الخبرة هذه توفر عدم فأن لذا والدرایة المعرفة لدیهم خبراء إلى تستند أن یجب التخطیط عملیة إن

 .التخطیط عملیة یعوق ملمین غیر وأشخاص جهات إلى وإسنادها

 الریاضي النشاط لأهمیة الخاطئ الفهم: 

 ولعب تسلیة مجرد ویعتبرونها الجهات عضب جانب من خاطئ فهم إلى والریاضیین الریاضة تتعرض

 الفهم هذا إن وعلیه المطلوب بالمستوى یكون لا قد الریاضیة للحركة ودعمهم مساندتهم فأن  ليوبالتا

 یصعب درجة إلى سلبیة انعكاساته وتكون والریاضة الشباب عن المسئولین أمام عقبة یشكل الخاطئ

 الریاضي الشباب بأهمیة القناعة على الحصول فیها

 المیزانیة في المستمر التخفیض: 

 شعار رفع یحتم الذي الأمر الاقتصادیة الظروف متطلبات وفق نفقاتها في زیادة الریاضیة الأجهزة ضبع تواجه

 لأهمیة إدراك دون والریاضیین للریاضة المحددة المیزانیة ضخف طریق عن الإنفاق في الترشید

  )173ص ،1998حسن، قاسم.(التخطیط عملیة على یؤثر الذي الأمر الشباب نشاطات

  :مستویات تخطیط الریاضي - 9- 3- 1

 سنوات) 4-2(زمنها بین : تخطیط التدریب للبطولات الریاضیة. 

 المغلقةوهي التي تعد الدورة : تخطیط التدریب السنوي. 
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 یتم تقسیم السنة إلى مدة تحتوي على منافسة واحدة أو منافستین، وتكون : تخطیط التدریب الفتري

 ).وغیرها...كرة السلة، كرة القدم، كرة الید( متداخلة كما في بعض الألعاب مثل 

  ضي هي الخلیة الأولى من عملیات تخطیط التدریب الریا): وحدة التدریب(تخطیط التدریب المرحلي

 )103، ص2014عامر فاخر شغاتي، (. كلها تضم تمرینات وأنشطة التدریب الریاضي

 عاما فالوصول إلى المستویات الریاضیة  15-8یتراوح مابین : التخطیط طویل المدى للتدریب الریاضي

 .العلیا لا تعتمد فقط على الخامة الریاضیة الجیدة

 لخلیة الأولى، حیث تضم تمرینات وأنشطة التدریب وهي ا) الوحدة التدریبیة(: تخطیط جرعة التدریب

 )258، ص2005مفتي إبراهیم حماد، ( الریاضي

  :على ما سبق تخطیط المنافسات الریاضیة وقسمه إلىعادل عبد البصیر وأضاف 

 المنافسات الریاضیة الرئیسیة. 

 المنافسات الریاضیة التجریبیة. 

  282، ص20017عبد البصیر علي، عادل ().الفتریة أو المرحلیة(الخطة الجزئیة( 

  :مراحل التدریب إلىمروان عبد المجید قسم 

 سنوات - 9-5(أو المرحلة الأولى لممارسة النشاط الریاضي من عمر : المرحلة الأساسیة( 

 سنة 18- 10(وهي مرحلة التدریب الریاضي التخصصي من عمر : المرحلة الخاصة( 

 مروان (). سنة فما فوق 19(أو القمة وهي مرحلة التدریب للمستویات الریاضیة العلیا : المرحلة العلیا

 )163، ص2014عبد المجید وآخرون، 

  :تخطیط التدریب قي الألعاب الجماعیة -10- 3- 1

یتوقف نمو وتطویر مستوى أداء اللاعب أو الفریق على التخطیط العلمي الدقیق لبرامج التدریب، ومعنى أن 

مج تدریبیة مخططة أن هناك هدفا أو أكثر یضعفه المدرب ویسعى للوصول إلیه بالطرق والوسائل هناك برا

ویلزم التي تحقق هذا الهدف، فتخطیط التدریب عبارة عن الإجراءات الضروریة المحددة والمدونة التي یضعها، 

ریق للوصول إلى أحسن مستوى عند اللاعب والف) الفورمة الریاضیة(بها المدرب لتنمیة وتطویر حالة التدریب 

  )75، ص2003علي فهمي البیك وآخرون، (. من الأداء أثناء المباریات
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  :بناء البرامج التدریبیة - 4- 1

  مفهوم البرامج - 1- 4- 1

البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملیة التخطیط للمقررات والأنشطة والعملیات : williams ویلیمز عرفه

  .لتغطیة فترة زمنیة محددةالتعلیمیة المقترحة 

یعتبر بناء البرنامج من أهم الأعمال التي یهتم بها العاملون في مجال التربیة البدنیة : كما عرفه حسام عز

حسام عز الرجال إبراهیم (والریاضیة لأن البرامج العلمیة المقننة هي الضمان الوحید لأحداث النمو المطلوب 

  )26، ص2002الحملى، 

  :البرامج التدریبیة أهمیة - 2- 4- 1

 إكساب عنصر التخطیط فاعلیته. 

 تكسب العملیة الإداریة بأكملها النجاح والتوفیق. 

 تساعد على نجاح الخطط التدریبیة والبعد عن العشوائیة. 

 46-45، ص2002عبد الحمید شرف، ( دقة التنفیذ( 

  :أسس بناء البرامج التدریبیة - 3- 4- 1

یتفق كل من محمد الحماحمي و أمین خولي،بأن الأسس الهامة لتخطیط البرامج التدریبیة للناشئین و    .

:                                                                                                                       خاصة في كرة القدم هي

.                                                                  یسمح بالتقدم بأقل تكرار ممكن أن یخطط البرنامج بحیث - 

.                                                                            تنظیم البرامج بحیث یتاح وقت ملائم للتعلم - 

.                                            تي تتمیز بالقیم و تؤدي إلى النمو المتوازنأن تكون البرامج من الأنشطة المشوقة و ال - 

.                                                                                                    الأهداف الاجتماعیة و فلسفة المجتمع و الشخصیة للناشئبرامج في ضوء الإمكانیات المتاحة، و أن تبنى ال - 

المعلومات  - اللیاقة البدنیة (اختیار المحتوى الذي سیتم التركیز على تنفیذه خلال الموسم و هي الأهداف  - 

.                                                                                     بما تتناسب مع كل مرحلة سنیة) صیة والاجتماعیةالشخ

. یقدم البرنامج الأنشطة القابلة لاستخدام طرق التدریب غیر الشكلیة، و یجب إدخال التكامل كعملیة تربویة - 

   ).44، ص 1990الحماحمي، الخولي،( یة من خلال مداخل منطقیة وكمفهوم في التربیة الریاض

  :أسس وضع البرنامج التدریبیة - 4- 4- 1

  حتى یتم وضع خطة ) الداخلیة، الخارجیة(المعرفة المسبقة بمواعید المباریات الرسمیة أو الودیة

 .التدریب على هذا الأساس
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 .الریاضي

 ) 224، ص1988

الخطوات التي یجب أن یراعیها القائمین على بناء برامج التدریبیة وذلك بعد قیامه بدارسة أراء المدرب حول 

  )44، ص2015محروس محمود محروس وآخرون، 

charge contenue)  ( لفترة طویلة من الوقت دون أن

یتخللها فترات راحة بینیة، ویهدف هذا النوع من التدریب في كرة الید من الارتقاء بمستوي القدرات الهوائیة 

) أي تطویر التحمل القاعدي العام(قیة أجهزة الجسم الوظیفیة 

ویظهر تأثیر هذه الطریقة جلیا في قدرة لاعب كرة الید علي الاحتفاظ بمعدل 

 (pulsation)ویعد معدل النبض  ،فسة ،وبالتالي تأخیر ظهور التعب

وسیلة لتحدید درجة الشدة في تدریبات الحمل المستمر ،حیث تسمح بوصول معدل النبض إلى 

  :الدقیقة ،بدون فواصل زمنیة للراحة، و الشكل التالي یوضح ذلك

   
   . ) 156، ص 1984حسین ، محمد 

 اختیار

 المحتوى

 التقویم

                                 :                                        
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الریاضي مستوى اللاعبین والفریق من حیث المهارات وقدرة الأداء

1988محمود حنفي مختار، . (الإمكانیات التي في متناول ید المدرب

  :الخطوات التي یجب مراعتها عند بناء البرامج التدریبیة

الخطوات التي یجب أن یراعیها القائمین على بناء برامج التدریبیة وذلك بعد قیامه بدارسة أراء المدرب حول 

  

  

محروس محمود محروس وآخرون، (یوضح خطوات بناء البرنامج التدریبي 

 : أنواع طرق التدریب الریاضي

  :التدریب المستمر

(charge contenueتتمیز هذه الطریقة التدریبیة باستمرار الحمل البدني

یتخللها فترات راحة بینیة، ویهدف هذا النوع من التدریب في كرة الید من الارتقاء بمستوي القدرات الهوائیة 

قیة أجهزة الجسم الوظیفیة ،والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین من خلال تر 

ویظهر تأثیر هذه الطریقة جلیا في قدرة لاعب كرة الید علي الاحتفاظ بمعدل ) تحمل القوة

فسة ،وبالتالي تأخیر ظهور التعبعالي من الأداء طوال زمن الجهد أو المنا

وسیلة لتحدید درجة الشدة في تدریبات الحمل المستمر ،حیث تسمح بوصول معدل النبض إلى 

الدقیقة ،بدون فواصل زمنیة للراحة، و الشكل التالي یوضح ذلك

محمد درویش ، كمال (یبین طریقة التدریب المستمر): 

 دراسة 

 المجتمع

 تحدید

 الأھداف

:                                 الفصل الأول  

 مستوى اللاعبین والفریق من حیث المهارات وقدرة الأداء

 الإمكانیات التي في متناول ید المدرب

الخطوات التي یجب مراعتها عند بناء البرامج التدریبیة - 5- 4- 1

الخطوات التي یجب أن یراعیها القائمین على بناء برامج التدریبیة وذلك بعد قیامه بدارسة أراء المدرب حول من 

  :أهم الخطوات وهي

  

  

  

  

یوضح خطوات بناء البرنامج التدریبي : )08( الشكل

أنواع طرق التدریب الریاضي - 5- 1

التدریب المستمرطریقة  - 1- 5- 1

تتمیز هذه الطریقة التدریبیة باستمرار الحمل البدني

یتخللها فترات راحة بینیة، ویهدف هذا النوع من التدریب في كرة الید من الارتقاء بمستوي القدرات الهوائیة 

،والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین من خلال تر 

تحمل القوة(والتحمل الخاص

عالي من الأداء طوال زمن الجهد أو المنا

وسیلة لتحدید درجة الشدة في تدریبات الحمل المستمر ،حیث تسمح بوصول معدل النبض إلى أفضل 

الدقیقة ،بدون فواصل زمنیة للراحة، و الشكل التالي یوضح ذلك/نبضة 140

): 09(الشكل رقم     

 دراسة 

 الإمكانیات 

 دراسة

 الأفراد
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  :التدریب الفتريطریقة  - 2- 5- 2

،ص 2001، حمادمفتي إبراهیم (یقصد بها تقدیم حمل تدریبي یعقبه راحة بصورة متكررة ،أو تبادل المتتالي للحمل 

هو نظام من العمل البدني یهدف إلى تحقیق درجة من التكیف من خلال فترات متكررة من الجهد  كذلك  ).211

أنه نظام تدریبي یتمیز بالتبادل  كما )2003،ص1994،وآخرون حسام الدین طلحة( "بینها فترات لاستعادة الشفاء 

" المتتالي بین الجهد والراحة ، وتنسب كلمة فتري إلى فترة الراحة البینیة بین كل تدریب والتدریب الذي یلیه

 .)216ص ، 2001، كمال جمیل الربضي(

  :وتنقسم طریقة التدریب الفتري إلى نوعین 

 الفتري منخفض الشدةالتدریب  - 

 التدریب الفتري مرتفع الشدة  - 

  
  ). 166ص ،2004حسین، محمددرویش،كمال ( یبین طریقة التدریب الفتري): 10(الشكل رقم

  :طریقة التدریب التكراري - 3- 5- 1

مجموعة من التمارین، أو تكرار نفس (یكون التدریب حسب هذه الطریقة علي شكل سلاسل أو مجموعات 

وتزداد شدة الحمل في هذه الطریقة مقارنة بطریقة التدریب الفتري ، حیث تصل أقصاها، ) لعدة مراتالتمرین 

  :وبالتالي یقل خلالها الحجم وتزداد مدة الراحة بین التكرارات ،وهي تختلف عن طریقة التدریب الفتري في

  .طول فترة الأداء التمرین وشدته ، وعدد مرات التكرار  - 

 )169ص، 2002 عبد البصیر،عادل ( .التكراراتفترات الراحة بین  - 

 :و الشكل الموالي یوضح طریقة التدریب التكراري 

 

  
  )169ص  ،2004حسین،محمد درویش ،كمال ( یبین طریقة التدریب التكراري): 11(الشكل رقم

  :طریقة التدریب الدائري  - 4- 5- 1
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طریقة من طرق التدریب المتداولة لأداء التمرینات وهي عبارة عن وسیلة تدریبیة تنظیمیة تتشكل باستخدام أیة 

التدریب الدائري باستخدام الحمل المستمر، التدریب الدائري باستخدام (المختلفة في شكل دائرة طبقا لخطة معینة 

، وتهدف هذه الطریقة إلى تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة )الفتري ، التدریب الدائري باستخدام الحمل التكراري

اسیة كالسرعة  القوة والتحمل، وعناصر اللیاقة البدنیة المركبة كتحمل السرعة و تحمل القوة ،والقوة الممیزة الأس

  .بالسرعة

  :طرق التدریب الحدیثة - 6- 1

  : طریقة التدریب المتباین - 1- 6- 1

والمدرب التدریب عملیة طویلة المدى والحمل والراحة یمكن أن یصبحا بسرعة أمرا مملا بالنسبة للاعب،   

الناجح یمكن أن یخطط برامج التدریب بحیث یجعله متنوعا لإثارة اهتمامات ودوافع اللاعبین ففي تدریب ألعاب 

القوى یمكن التغییر دائما أفضل من الاستمرار على نفس النظام، هذا التغییر والتنوع یمكن أن یأتي من أشیاء 

التدریبات الیومیة ومجموعة اللاعبین الذین یتدرب معهم  مثل تغییر طبیعة التمرینات وبیئة التدریب ومواعید

  .والتنوع مجال یمكن أن یكون المدرب فیه أكثر إبداعا

  :طریقة تدریبات الهیبوكسیك - 2- 6- 1

أن موضع الهیبوكسیك ظهر في بادئ الأمر عندما تحدد إقامة الدورة الأولمبیة في " علي ألبیك"یشیر   

متر حیث بدأ الاتجاه بشكل إیجابي إلى محاولة المعرفة  2300سطح البحر  المكسیك والتي ترتفع عن مستوى

الدقیقة لمدى إمكانیة وتأثیر الریاضة والأرقام الریاضیة عندما یتعارض الریاضي إلى المنافسة في المرتفعات 

الأكسجین  حیث بدأت التساؤلات بعد ذلك عن تأثیرها في تحقیق الإنجازات وما هي المدة اللازمة لحدوث تكیف

/ مم 47زئبقي أما بالنسبة ثاني أكسید الكربون فیكون العكس، حیث یزید توتره في الدم / مم40في الدم حوالي 

زئبقي وعلیه یتم انتقال الأكسجین من الحویصلات إلى الدم في نفس الوقت ینتقل ثاني أكسید الكربون من الدم 

  ).19،ص 1992ألبیك، علي فهمي ( إلى الحویصلات

  :طریقة تدریبات المحطات - 3- 6- 1

هي طریقة من طرق التدریب الهامة وذات الأثر الفعال على الاتقاء بمستوى اللاعب ویمكن في هذه 

الطریقة أن تكون التمرینات بدنیة أو مهاریة أو تكون بدنیة مهاریة، بشرط أن تحتوي على تمرینات لجمیع 

التمرینات بدنیة، أما إذا كانت ) عضلات الرجلین، عضلات الجذع، عضلات الذراعین(المجموعات العضلیة 

إذا كانت التمرینات مهاریة فیجب أن تحتوي المحطات على تمرینات تنمي مختلف المهارات ولیست مهارة واحدة 

  ).26، بدون سنة، صحسام الدین طلحة(

  :طریقة التدریب البندولي - 4- 6- 1

یمكن أن تستخدم هذه الطریقة التدریبیة في البطولات التي لها نظام خاص في المباریات، ویحدث هذا   

غالبا في الألعاب الجماعیة، فمصلا الفرق التي تلعب في البطولات یوما وتستریح یوما، فهنا یكون التدریب قبل 

تنافسیة ومیعاد المباریات، فیقوم المدرب بدء البطولة بمدة حوالي عشرین یوما تماما البطولة من حیث القوة ال
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افس معها بعمل مباریات تدریبیة قویة یومیا، مع ملاحظة أن یكون الفریق المنافس في نفس قوة الفرق التي سیتن

ن یلعب الفریق بنفس القوة والسرعة التي سیلعب بها خلال البطولة حتى تحدث عملیة أالفریق خلال البطولة، و 

أیام یكون التدریب فیها  5قوة الأداء البدني والمهاري والخططي أثناء البطولة، وتكون هذه التكیف على ظروف و 

  .أیام 4متوسط الشدة المباریات التدریبیة حتى قبل بدء البطولة بمدة 

  ):التماثل(طریقة تدریب المحاكاة  - 5- 6- 1

مرة في مجال السباحة، إن هذه الطریقة من أحدث طرق تدریب التحمل واستخدمت هذه الطریقة لأول   

في تدریب السباحین الأمریكان وتستخدم مرتین في الأسبوع قبل المنافسة، ثم " كونسلمان"حیث أستخدمها 

استخدمت بعد ذلك في تدریب الأنشطة الریاضیة الأخرى ذات الحركة المتكررة، وعند التخطیط لاستخدام هذه 

  :الطریقة یوضع عاملان هامان في الاعتبار هما

 .مسافة السباق التي یتخصص فیها الریاضي - 

 .مستوى الإنجاز الذي یهدف المدرب إلى تحقیقه - 

وتكمن طریقة المحاكاة في التغلب على مسافة السباق أثناء التدریب بسرعة یتم تحدیدها بدقة تتناسب مع مستوى 

قصیرة إلى أقصى حد ممكن أثناء الإنجاز الذي یتم التخطیط إلى تحقیقه على هذه المسافة، مع أداء فترات راحة 

وفیها یجب مراعاة أن لا  5ویبلغ طول فترات الراحة هذین من . یتوق ذلك على طول المسافة"ثانیة  15الأداء 

دقیقة وذلك لضمان عدم انخفاض المستوى الوظیفي / نبضة 150یقل النبض لاعب في فترات الراحة عن 

  .للأجهزة الحیویة

  :ضاغططریقة التدریب ال - 6- 6- 1

هذا النوع من التدریب له أهمیة كبرى للتدریب على المهارة مرتبط بصفة التحمل وسرعة الأداء، ففي هذا لتدریب 

یقوم اللاعب بأداء المهارة بأقصى قوة وسرعة في زمن محدد، یتراوح  بین نصف دقیقة وفقا لمقدرة اللاعب، 

یا، والمدرب هو الذي یحدد شدة الحمل التي یؤدي بها وهذا الأداء المهاري البدني القوي یجعل العمل لا هوائ

  :اللاعب وذلك وفقا لما یأتي

 .تغییر اتجاه التمرین باستمرار -

 .تغییر المسافة بین اللاعب والكرة -

 .تغییر المسافة التي یجریها اللاعب - 

 .إدخال مهارة الخداع أو أي مهارة أخرى مع المهارة الأولى - 

لى سرعة أداء اللاعب للمهارات بالدقة المطلوبة، وفي نفس الوقت زیادة تحمل ویهدف هذا التدریب إ  

اللاعب للأداء المهاري لهذه المهارة، ومن أمثلة هذه الطریقة تمرینات التصویت على المرمى من الاتجاهات 

ضرب الكرة المختلفة من الكرات التي تصل للاعب داخل منطقة الجزاء للعبها من أماكن مختلفة، أو تمرینات 

  ).26، بدون سنة، صحسام الدین طلحة(. بالرأس عن طریق التمرینات بأكثر من كرة
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  :طریقة التدریب الأیزوتوني - 7- 6- 1

یقصد به التدریب باستخدام الانقباض المتحرك حیث تطول العضلة وتقصر، ویمكن تقسیم هذه الطریقة   

العضلي المركزي حیث تنقبض العضلة في اتجاه مركزها غلى طریقتین مستقلتین أحدهما باستخدام الانقباض 

تماما وتتغلب على المقاومة، والأخرى باستخدام الانقباض العضلي اللامركزي حیث تنقبض العضلة وهي تطول 

متقهقرة أمام زیادة المقاومة وفي حالة التدریب الأیزوتوني باستخدام الثقال فإن المقاومة تعتبر ثابتة على طول 

ركة إلا أن إمكانیة القوة لدى اللاعب تختلف خلال مراحل الحركة المختلفة تبعا لاختلاف أوضاع ذراع مدى الح

  .القوة والمقاومة وفقا لقانون الروافع

  :المشابه بالحركة"یب الأیزوكنتیك طریقة التدر  - 8- 6- 1

التي تؤدي أثناء الریاضة، یتمیز هذا النوع من التدریب بإمكانیة استخدام حركات قریبة بقدر الإمكان من   

  .وكذلك یمكن تنظیم نوعیة المقاومة

  :طریقة المنافسة والمتابعة - 9- 6- 1

تستخدم هذه الطریقة أثناء الإعداد لقمة الموسم، ولا یوجد لها هدف محدد ولكن یمكن توجیها إلى تطویر   

في تطویر قدرات القوة الأخرى، أي من قدرات القوة كقدرات تحمل القوة الخاصة حیث تكون أعلى من فاعلیتها 

بالإضافة إلى أنها تسهم في اكتساب خبرة المنافسات وتحسین الأسلوب الخططي وكذا دراسة خطط المنافسة، 

  . حیث یتم أداء المنافسات كمحتویات تدریبیة

  :طریقة التدریب الهرمي -10- 6- 1

ة العضلات العاملة، وتأتي بنتائج هي طریقة تدریب لتنمیة القوة العضلیة ولها تأثیر واضح في تقوی  

  :إیجابیة سریعة، ولكي ینفذ هذا التدریب یقوم المتدرب بعمل الآتي

 .یقوم المدرب بتحدید أقصى ثقل یمكن للاعب أن یرفعه عالیا - 

 :یقوم اللاعب بالآتي - 

 .إیجابیة - دقائق 4من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة % 80یرفع اللاعب  - 

 .إیجابیة - دقائق 5أقصى ثقل رفعة ثم الراحة من % 85یرفع اللاعب  - 

 .إیجابیة - دقائق 6من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة % 90یرفع اللاعب  - 

 .إیجابیة - دقائق 7من أقصى ثقل رفعة ثم الراحة % 95یرفع اللاعب  - 

من أقصى ثقل رفعة وهذا التدریب له تأثیر واضح في تقویة العضلات العاملة علیه % 100یرفع اللاعب  - 

 .واء عضلات الذراعین أو الرجلین ویأتي بنتائج إیجابیة سریعةس

  :طریقة التدریب الفسفوري -11- 6- 1

تكثیف زیادة الأحمال التدریبیة ورفع شدة التدریب بدرجة عالیة لفترة قصیرة، مما "إن التدریب الفسفوري هو   

 طلحة(".ة على مدار الموسم التدریبيیؤدي إلى تحقیق الفورمة الریاضیة في أسرع وقت لكن دون ضمان استمراری

  ).26، بدون سنة، صحسام الدین
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  :طریقة التدریب التبادلي أو المتبادل المتغیر أو المتقطع -12- 6- 1

أكدت نتائج العدید من الدراسات أن الفرد یستطیع أن یؤدي تمرین الدراجة بأعلى درجات الشغل لمدة   

ثلاث دقائق یشعر بعدها بالإجهاد التام، أما إذا قام بعمل التمرین بنفس المستوى ولمدة دقیقة واحدة حصل بعدها 

دقیقة حتى یصل إلى نفس  24ن لمدة على دقیقتین للراحة فسوف یمكنه ذلك من الاستمرار في أداء التمری

مللي مول، وعندما تنخفض  15.7الحالة من الإجهاد العام، حیث یصل تركیز حامض اللاكتیك في الدم إلى 

دقیقة قبل  30ثانیة، فإنه یمكن أن یستمر في بذل الجهد حتى  20فترة العمل إلى عشرة ثواني وفترة الراحة إلى 

، بدون حسام الدین طلحة(مللي مول  2فاض نسبة تركیز حامض اللاكتیك إلى الشعور بالإجهاد العام، مع انخ

  ).26سنة، ص

إن هذه الطریقة تهدف إلى تنمیة القوة العضلیة وتحمل القوة أو تحسین سرعة الانطلاق وتحسین السرعة،   

فات المرتبطة وكذلك التحمل الخاص إذا ما تكرر التمرین لفترة كافیة، وهو یعمل أیضا على تنمیة هذه الص

بالمهارات الأساسیة، وتنظیم هذه الطریقة بحیث یتدرج اللاعب فبالارتفاع بسرعة أو قوة التمرین ثم یتدرج في 

  .الهبوط بالقوة أو بالسرعة ثم یكرر التمرین مرة أو أكثر
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  : خلاصة

التدریب الریاضي یوضع ضمن تخطیط من خلال كل ما تم التطرق إلیه في هذا الجزء من الدراسة نستخلص أن 

مبني على أهداف معینة لتحقیق النجاح المرجو ومن خلال هذا التخطیط نتبع طرق انجاز صحیحة تخضع إلى 

أسس ومبادئ علمیة مقننة وواضحة للحفاظ على الجسم من المخاطر والمؤثرات الغیر مرغوب فیها وكذا 

یة ومن خلالها توقع تحقیق الانجاز الریاضي ولتطویر ریاضي الوصول بالریاضي إلى الفورمة الریاضیة العال

كرة القدم من جمع النواحي البدنیة والتقنیة والتكتیكیة والنفسیة یجب احترام هذه الأسس والمبادئ لتطویر هذه 

 .الفئة من جمیع النواحي
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  : تمهید

 الطرق وأ القدیمة الطرق منها الریاضي التدریب طرق على أجریت التي والقدیمة الحدیثة الدراسات معظم نإ

 تطویر في  والفعالتین المناسبتین  الطریقتین  هما بالإثقال والتدریب البلیومتري التدریب أن على أكدت الحدیثة

 القوة مركبة بدنیة صفات في من تلاها ما وكذا رئیسیة كصفة القوة صفة بینها ومن البدنیة الصفات بعض

 مطاطیة على الایجابي التأثیر التدریبیتین الطریقتین هذان أهمیة تكمن وكذالك بالسرعة الممیزة والقوة الانفجاریة

 وقفز أفقي قفز من البلیومتري تدریب محتواه یتضمنه ما خلال من السریعة التنقلات على والقدرة العضلات

 بالإثقال التدریب یجابیاتمن بین إ و ةعد أوضاع من مختلفة أوزان رمي وكذا مختلفة ارتفاعات من عمودي

   عضلیة مجامیع كبرأ ملامسة على القدرة وكذا الطریقة بهذه للعمل المتوفرة الحدیثة الوسائل إلى تعود

 مقارنتا قصیر وقت وفي المطبقة التمرینات حسب والسفلي العلوي بجزأیه الجسم كل في القوة یطوران نهماأ كما

  .الأخرى بالطرق
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: التدریب البلیومتري - 1- 2  

حسب ما یذكر أبو العلا عبد الفتاح وإبراهیم شعلان فإن النجاح الذي حققه لاعبوا أوروبا الشرقیة في العدید من 

محمود عبد الدایم، (طریقة التدریب البلیومتري الألعاب بدایة من منتصف الستینات یرجع إلى استخدامهم 

  .)367،ص1993

فقد  ،عام 25لفترة تزید عن  البلیومتري قد شاع في دول الشرقویؤكد طلحة حسام الدین أن استخدام التدریب 

وحقق البلیومتري مع بعض لاعبي الوثب خلال الستینات طریقة التدریب " فیروشانكي"استخدم المدرب العالمي 

" یروزوف"خلال دورة میونخ عندما حقق العداء السوفیتي  1972نجاحا كبیرا، ثم عاد الاهتمام بهذا التدریب عام 

م وقد أدى هذا الحدث إلى الاهتمام الشدید بدراسة هذا الأسلوب من التدریب وقد 200و 100الفوز نسبیا في 

طلحة (أكدت العدید من الدراسات على أهمیة استخدام التدریب البلیومتري في تنمیة القدرة العضلیة وسرعة الأداء 

  .)79، ص1997حسام الدین، 

مقطعین أو كلمتین لاتینیتین وعند الرجوع إلى الأصل اللاتیني نجد أنها تنقسم كلمة البلیومتري نجدها تتكون من 

دون كلل، ) بتردد حركي(شرط أن یكون هذا العمل وتعني العمل بأقصى إجهاد " PLYO" إلى كلمة أولى بلیو 

وعربیا متري أسلوب قیاسي ومن خلال دمج الكلمتان نجد أن كلمة " METRIC"بینما تعني كلمة متریك 

      .)47، ص2004زكي محمد حسن، (البلیومترك تعني أسلوب العمل المبني على الجهد أو الاجتهاد الأدائي 

ترى الباحثة أن التدریب البلیومتري له عدة أوجه من خلال شدة العمل حیث نجده بشدة متوسطة أثناء التدرج 

ي تمریناته من الأفقي یتجلى في القفز في الحلقات بشكل أفقي إلى القفز على الحواجز المنخفضة الارتفاع ف

وبشدة عالیة أثناء التمرینات العمودي من خلال القفز العمق على صنادیق من نفس الارتفاع إلى أخرى 

  .مختلفة الارتفاعات

رؤیته في جمع التمرینات وكذا الإحماء من خلال القفز وكذا كما ترى الباحثة أن التدریب البلیومتري یمكن 

  .القفز بواسطة الحبال ومن خلالها تنتج انقباضات عضلیة سریعة یمكن تصنیفها في هذا النوع من التدریب

  :مبادئ وقواعد التدریب البلیومتري 1- 1- 2

  :ریب البلیومتریك هيعلى أن هناك مبادئ للتد"  راد سیلفي و فراننشیس وجامبیتا" یتفق كل من 

  مبدأ قاعدة التحمل الزائد - 

  مبدأ الخصوصیة  - 

  مبدأ الأثر التدریبي - 

  مبدأ الفروق الفردیة - 

  مبدأ التنوع - 

  التقدم بالحمل - 

  الاستشفاء - 

  )294وفاء صلاح الدین، بدون سنة،ص.( الدافعیة - 
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  :أهداف التدریب البلیومتري 2- 1- 2

القوة القصوى التي یمكن للاعب أن یولدها والكمیة التي یحققها بالفعل وهي ما هناك دائما عجز في مقدار 

تسمى بالقوة الموظفة، ولأسباب خاصة بعامل الأمان لا یسمح للجسم باستخدام القوة القصوى الموجودة لدیه 

یطة بین فاللاعب الجید قادر على توظیف جمیع الألیاف العضلیة الكامنة بصورة أكبر، حیث توجد فروق بس

القوة القصوى والقوى التي یحرزها الفرد بالفعل یساعد التدریب البلیومتري في تقلیل العجز بین القوة القصوى 

والقوة المستخدمة أو الموظفة بواسطة تفعیل السیالة العصبیة، یساعد اللاعب على توظیف المجموعات العضلیة 

  .التي یعمل اللاعب على بنائها

عند تمریر الكرة لمسافة طویلة حیث تكون المسافة الأطول " التقصیر- المد"البلیومتري في  یظهر تأثیر التدریب

لرمي الكرة للاعب الذي خضع للتدریبات البلیومتریة، لأن هذا النوع من التدریب یستخدم نوعا من التمرینات 

ي سریع كرد فعل انعكاس تجعل العضلة تستجیب بصورة سریعة تمط فیها العضلة أولا ثم یلي ذلك انقباض مركز 

المطاطیة تقوم بها المغازل العضلیة بهدف إنتاج القوة النشطة في فترة زمنیة قلیلة ویساعد هذا النوع في تنمیة 

  ).114، ص1993أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدین، ( المهارات الحركیة لمعظم الأنشطة الریاضیة

لاهتمام الشدید، حیث یمكن الاستفادة منه في أغلب الأنشطة الریاضیة التي ولقد نال هذا النوع من التدریب ا 

تتطلب عنصر القدرة العضلیة، حیث أن تدریبات البلیومتري تعتبر الفجوة بین القوة المطلقة والقوة السریعة 

  .)Marty Duada, 1979, P.210(المطلوبة لتنفیذ الحركة  

ویهدف أیضا هذا الأسلوب من التدریب إلى تحسین مستوى عملیات الارتقاء بالأداء في الأنشطة الریاضیة 

المختلفة التي تعتمد على هذه الخاصیة في أحد مراحلها فإذا لوحظ قصور في مستوى الارتقاء مرتبط بطول 

طلحة حسین حسام (مي القوة المطاطیة زمنه، فإن استخدام التدریب البلیومتري من أفضل أسالیب التدریب التي تن

    .)204، ص1994الدین، 

ولقد اتفق فاروق عبد الوهاب ومفتي إبراهیم حماد أن التدریب البلیومتري یفید في الأنشطة الریاضیة التي تتطلب 

یادة القوة والسرعة معا، حیث یعمل عل تنمیة القدرة في إطلاق القوة الإنفجاریة أثناء الحركات السریعة أي ز 

 Contractionالسرعة وحركة الأداء والمبدأ العلمي الأساسي لتدریب القوة الإنفجاریة هو أن الانقباض المركزي 

Concentrique  یكون أقوى لو أنه حدث مباشرة مع الانقباض اللامركزيContraction Excentrique 

لنفس العضلة أو المجموعة العضلیة فمن المعروف علمیا أنه عندما تحدث إطالة سریعة ومفاجئة للعضلة فإنها 

تنقبض فوریا لتقاوم هذه الإطالة ویعتمد العلماء أن هذه العملیة تتأسس على ما یسمى برد الفعل الإطالة ویعتقد 

الة وهي عملیة تقوم بها المغازل العضلیة وهي العلماء أن هذه العملیة تتأسس على ما یسمى برد فعل الإط

عبد العزیز نمر،نریمان الخطیب، (الأعصاب الحسیة المسؤولة عن اكتشاف الإطالة السریعة للألیاف العضلیة 

  ).113، ص1996

أن التدریب البلیومتري یعد أحد التدریبات التي ) 1993" (أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدین"ویشیر أبو العلاء 

تسهم في تحسین الصفات البدنیة وخاصة الدرة العضلیة فهو أحد أسالیب التدریب المتدرجة والمؤثرة التي 
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أبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر (تستخدم في تنمیة القدرة العضلیة لعضلات الرجلین على وجه الخصوص 

   .)22، ص1993الدین، 

سا إلى تطویر القدرات العضلیة من خلال تطویر القوة ن التدریب البلیومتري یهدف أساترى الباحثة أ

الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة وهذا النوع من التدریب یهدف إلى تطویر هذه الصفات عند الریاضات التي 

   .ید إلى مسافات بعیدة وبقوة وسرعةتتطلب رمي الكرة سواء بالقدم أو بال

:ممیزات التدریب البلیومتري - 3- 1- 2  

.تحسین قوة رد الفعل لعضلیة -   

، 2010فاضل كمال مذكور، (تحسین كفاءة الألیاف العضلیة السریعة وبالتالي تحسین العمل الأكسوجیني  - 

.)133ص  

إن تمارین التدریب البلیومتري لا یتخللها مرحلة فرملة الطویلة خلال لحظات الانقباض بالتطویل، فهذا  - 

رة وبالتالي تسارع عالي خلال المدى الرئیسي في الأداء وهذه الحالة تتناسب التدریب یساعد على إنتاج قوة كبی

 كثیرا مع الأداء في معظم المهارات الریاضیة التي تعتمد على الوثب

تؤدى تمارین التدریب البلیومتري بسرعات عالیة وهذه السرعات العلیة تمثل أهمیة كبیرة في الكثیر من الأداء  - 

.  صوصیتها مما هو مطلوب في هذه الأداء فتحقق عائدا تدریبیا عالیاوبالتالي تقترب في خ  

یساعد في تحسین أسلوب استخدام الطاقة المطاطیة ورفع كفاءة الأفعال العصبیة المنعكسة الخاصة بالإطالة  - 

ورة حیث یعمل هذا التدریب على تحسین الطاقة المطاطیة التي لها تأثیر كبیر على تنمیة القدرة عن طریق د

.الإطالة والتقصیر للألیاف العضلیة  

یؤثر التدریب البلیومتري على العضلات والجهاز العصبي معا، كما أنه یفید بشكل تطبیقي في مهارات الأداء  - 

-15،ص2001عبد الرحمان زاهر،(الحركي بشكل عام ویعتمد على عمل أعضاء الحس الحركي بالعضلة والوتر 

19.(  

یة في هذا التدریب إلى تحسین التوافق داخل العضلة وبین المجموعات العضلیة مما تؤدي شدة الحمل العال - 

یؤدي بدوره إلى مكاسب سریعة وواضحة في مستوى القوة دون حدوث زیادة في الكتلة العضلیة وبالتالي وزن 

.الجسم  

العوامل المحددة لمستوى من " التقصیر- المد"یمكن في كثیر من ألأنشطة الریاضیة التي تكون فیها دورة  - 

.تكیف هذا النوع من التمرینات بما یتماشى مع خصائص نوع النشاط الریاضي  

یؤدي تقسیم هذا النوع من التدریب بتمارین صغیرة، متوسطة وعالیة الشدة إلى إمكانیة استخدامها لكل مستوى  - 

.ولكل مرحلة سنیة وبما یتلاءم مع نوع النشاط الریاضي الممارس  
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یمكن استخدام التدریب البلیومتري لجمیع الأعمار في مجالات التدریب المختلفة مع تقنین الحمل المناسب  - 

.)308،ص1997السید عبد المقصود، (لقدراتهم   

 الإصاباتلتفادي وبتها نظرا لصع الأداءیمیز هذه التمرینات هي الشدة العالیة والدقة في  ما أنالباحثة  ىتر 

.المفاصل لكون ثقل الجسم كله یقع على المفاصل المشاركة في نوع الحركة أو التمرین وإصاباتالعضلیة   

:الإرشادات الخاصة بالتدریب البلیومتري - 4- 1- 2  

مثل أي شكل من أشكال التدریبات للیاقة البدنیة هناك بعض الإرشادات الأساسیة التي یجب أن نضعها في 

: ع أي برنامج تدریبي آخرالاعتبار عند دمج البرنامج البلیومتري م  

:الشدة التدریبیة - 1- 4- 1- 2  

یشیر مصطلح الشدة إلى درجة الصعوبة الأداء أي كمیة الضغط الواقعة على العضلات، الأنسجة الضامة، 

والمفاصل والتي یقع على عتقها في المقام الأول على أداء التدریبات كإثارة حركیة أو سلسلة مؤثرات في وحدة 

.لهذا لابد أن تؤدى هذه التمرینات بشدة عالیة وبسرعة قصوى وإنفجایة زمنیة معینة،  

:الإحماء الدینامیكي - 2- 4- 1- 2  

تتطلب التمرینات البلیومتریة أن یكون الجسم في أقصى استعداد لأدائها، وهذا ما یجب أن یعمله المدربون 

ا، بینما تمرین الوثب العمیق یصف وهناك تمرینات ذات شدة منخفضة كتمرین الوثب للأمام أو تمرین كاریوك

.كتمرین من تمرینات ذات الشدة العالیة  

: الراحة النموذجیة - 3- 4- 1- 2  

فترة الراحة النموذجیة البینیة، هي الفترة الانتقالیة بین وحدتین متتالیتین من التدریب البلیومتري، ویفضل فترة 

.ساعة 72-48راحة تتراوح مابین   

راحة الكافیة بین أداء التكرارات والمجموعات، تعتبر من الأهمیة أن تراعى تجنبا كما یجب مراعاة فترة ال

للإصابة، إذ یتم خلالها تهیئة الجسم للعمل التالي بعد العودة الجزئیة إلى الوضع الطبیعي مما یقلل من 

.الضغوط  

:الحجم النموذجي - 4- 4- 1- 2  

یقاس الحجم النموذجي بالعدد الكلي للتكرارات والمجموعات، خلال وحدة التدریب البلیومتریة وتتمثل وحدة القیاس 

في العدد الفعلي للاتصال القدم بالأرض، أو المسافة الفعلیة التي یستغرقها أداء التمرین أو مجموعة من 

قیاس العدد الكلي للرمي في الوحدة التدریبیة، ویجب التمرینات، فا بنسبة للتمرینات الخاصة بالجزء العلوي یتم 

عند تصمیم أي برنامج تدریبي أن تراعى المبادئ الأساسیة للتقدم بحمل التدریب وأن نراعي العلاقة التفاعلیة 
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بین الشدة والحجم، فهناك علاقة عكسیة بین شدة الحمل وحجمه، فكلما زادت شدة الحمل، قل حجمه والعكس 

.)37-36، ص2009ة السكري،محمد جابر بریقع،خیری( بالعكس  

:التكنیك الصحیح - 5- 4- 1- 2  

في أي حركة انفجاریة یؤدي الأداء الصحیح إلى خفض نسبة الإصابات، ویؤدي من خلال التغذیة الراجعة 

.الصوتیة للمدرب  

    :الحركات الإنفجاریة - 6- 4- 1- 2

الانقباض، فتنفیذ التمارین البلیومتریة یجب أن یكون  یجب أن تؤدى التمرینات بردود أفعال انفجاریة لحظة لدى

.قویا والأكثر أهمیة أن تؤدى بسرعة  

:التعب - 7- 4- 1- 2  

قد تخدع التمارین البلیومتریة المدرب، وهذا عندما یشعر الریاضي بأنه بطاقة أعلى، قرب نهایة الوحدة التدریبیة 

فالتقطعات والتكسرات في التكنیك وانخفاض الارتفاع مما في بدایتها، ویجب أن یهتم المدرب لتعب الریاضي، 

والمسافات في التمارین هي مؤشرات التعب، وهنا یجب أن ینتهي التمرین أو الوحدة التدریبیة الخاصة 

   .)543، ص2012جمال صبري فرج، (بالبلیومتري 

:عیوب التدریب البلیومتري- 5- 1- 2  

.یتطلب إعداد مسبق وتمرینات بدنیة عضلیة -   

.لا یؤدي إلى النجاح المرموق إلا إذا تم بصورة سلیمة -   

إن ما یعاب عل التدریب البلیومتري هو المخاطرة العالیة لحصول الإصابات مقارنة مع الطرائق الأخرى في  - 

تدریب المقاومة المتقدم والمثال هنا إمكانیة تمرین القفز في زیادة الإصابة مع ازدیاد إرتفاع الصندوق أو عدد 

     .)133، ص2010فاضل كمال مذكور، (تكرارات ال

عند وصول الریاضي إلى مستوى عالي من القدرة التوافق داخل العضلة لا توفر هذه التمرینات إلا إمكانیات  - 

السید ( قلیلة لزیادة مستوى القوة وفي هذه الحالة یجب أن یسبق هذا النوع من التمرینات تدریب عضلي بنائي 

 .)310، ص1994عبد مقصود، 

  :البلیومتریة التمریناتأداء  میكانیكیة - 6- 1- 2

یعتبر الانقباض العضلي ذو الطبیعة البلیومتریة نوع من أنواع الانقباضات العضلیة، وفیه یعمل التقلص 

) ثقل الجسم، الجاذبیة الأرضیة، ثقل الخارجي(العضلي البلیومتري على مواجهة المقاومات الخارجیة المختلفة 

إطالة ألیاف العضلیة من خلال الانقباض العضلي اللامركزي  أطول انبساط للعضلة، وتم هذا من خلال بعد
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للألیاف العضلیة فالإطالة تقصیر -الإطالةویلیه مباشرة الانقباض المركزي، وهذا ما یسمیه العلماء بدورة 

(stretching)   وتتمثل في الانقباض اللامركزي والتقصیر(shorting) یتمثل في الانقباض المركزي. 

:یتم الانقباض العضلي البلیومتري على ثلاثة مراحل متتالیة ومتداخلة فیما بینها وتتمثل في  

: الانقباض اللامركزي - 1- 6- 1- 2  

وتتوقف الإطالة على شدة ونوعیة  خلال هذه المرحلة تتم استثارة الألیاف العضلیة، مما یعمل على إطالتها

.المثیر، فكلما زادت الشدة ونوعیة المثیر، فكلما زادت الشدة زادت الإطالة للألیاف العضلیة والعكس صحیح  

:مرحلة التعادل - 2- 6- 1- 2  

بعدما تطول العضلة نتیجة شدة المثیر الواقع علیها، یحدث تكافؤ في قوة الانقباض العضلي مع مقاومة ومدة 

.المرحلة قصیرة جدا، حیث أنها تقع بین الاستعداد للانقباض اللامركزي والانقباض الرئیسي المركزيهذه   

:مرحلة الانقباض المركزي - 3- 6- 1- 2  

بعد مرحلة تعادل قوة الانقباض مع المقاومة، یحدث الانقباض بالتقصیر وخلال هذه المرحلة تقوم العضلة 

بتحویل مخزونها من الطاقة الكیمیائیة إلى الطاقة الحركیة، فعند أداء عمل عضلي بالتطویل نجد أن معظم 

قة یمكن تخزینه، وهذه الطاقة ولكن بعض من هذه الطاالطاقة المستخدمة في الإطالات قد فقدت كحرارة، 

المخزنة تكون متاحة فقط للعضلات خلال الانقباضات التقصیریة التالیة لانقباض التطویلي، وأن هذه الطاقة 

المخزنة تفقد في حالة عدم أداء انقباض تقصیري بعد الانقباضات التطویلیة مباشرة، لذا وجب الاستفادة من هذه 

.)217،ص2008علي فهمي البیك،( في أقصر وقت ممكنالطاقة أن یتم انقباض العضلة   

تقصیر - دورة تطویل  

 المرحلة العمل الفعل الوظیفي

 SECتعبئة الطاقة المطاطیة في مجموعة 

(Series elastic component/element) 

  استشارة المغازل العضلیة بالعضلة

الانقباض : الأولى استطالة العضلات المحركة

)التطویل(اللامركزي   

انتقال الإشارات العصبیة من خلال الخلایا الحسیة إلى 

الخلایا الحركیة في منطقة الاتصال العصبي ترسل 

 الخلایا الحركیة إشارات إلى العضلات المحركة

مرحلة مابین الانقباض 

 المركزي واللامركزي

مرحلة : الثانیة

 الخمود

  SEC انطلاق الطاقة المطاطیة من المجموعة

) الواردة من الخلایا الحركیة(الإشارات العصبیة تستثیر 

 .العضلات المحركة

تقصیر الألیاف العضلیة 

 للعضلات العاملة

الانقباض : الثالثة

)التقصیر(المركزي   

.)27، ص2008هشام مهیب،(یبین مراحل عمل العضلة خلال التدریبات البلیومتریة ): 01(جدول رقم   
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:البلیومتريتشكیل حمل التدریب  - 7- 1- 2  

تستخدم في التدریب البلیومتري أنواع مختلفة من التمرینات إلا أن جمیعها یعتمد علة نظریة استخدام مقاومة 

قویة وسریعة تؤدي إلى حدوث مطاطیة في العضلة ثم تقوم هذه الأخیرة بالانقباض بالتقصیر على هذه 

.المقاومة  

.أقصى شدة بما یزید عن العضلة :الشدة *  

أسبوعیا 2-1مجموعات،  10- 6تكرار،  10- 8 :الحجم*   

.دقیقة بین المجموعات 2-1: الراحة*  

:اعتبارات خاصة یجب أن یراعیها المدرب عند استخدام التدریب البلیومتري  

.یأخذ الناشئین حصة تدریبیة واحدة أو تدریبیتین في الأسبوع -   

.)80،ص1997طلحة حسام الدین،( معتدلیمكن أن تستخدم الأثقال في الوحدة التدریبیة بحمل  -   

 دبور یاسر محمد حسن،( م20استخدام الحجل السریع على رجل واحدة أكثر من كلتا الرجلین لمسافة - 

).146،ص1997  

 العوامل التأثیر

قوة رد فعل الأرض أثناء التصادم الفردي خلال تدریبات البلیومتري تسبب ضغط 

الضامة، المفاصل مقارنة بالتصادم الزوجي على العضلات العاملة، الأنسجة 

 .للرجلین

مساحة التصادم مع 

 الأرض

 السرعة .زیادة السرعة تزید من شدة التدریبات

 الارتفاع .كلما أرتفع مركز ثقل الجسم، كلما زاد مستوى قوة التصادم بالأرض

الأنسجة كلما زاد وزن اللاعب كلما زاد مقدار العبء الواقع عل العضلات العاملة، 

یمكن إضافتها لوزن ..)جاكیت، الأوزان(الضامة،المفاصل،بینما الأوزان الإضافیة 

 .الجسم وذلك لزیادة الشدة التدریب

 وزن اللاعب

هشام ( العوامل المؤثرة على مستوى شدة التدریبات البلیومتریة للجزء السفلي من الجسم):02(الجدول رقم 

  )24،ص2008صهیب،

  :أنواع الحصص في التدریب البلیومتري - 8- 1- 2

  :أنواع من الحصص) 5(فإنه یمكننا أن نمیز خمسة   Comettiحسب كومتي 

 :les séances de bondissement horizontauxحصص القفز الأفقیة  - 1- 8- 1- 2

  :هذا النوع من الحصص یمكن أن یحتوي على نوعین من التمارین
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 تمارین مع تنقلات على الارتكاز. 

 تمارین مع تنقلات كبیرة. 

  .دقائق 3و2مرات مع وقت الراحة بین  10ویمكن تكرار هذا النوع من التمارین على الأقل من 

  

  

  

  

  .یوضح مثال عن حصص للقفز الأفقي مع الحجل): 12(شكل رقم 

  

  

  

  

  .یوضح حصص للقفز الأفقي باستعمال الحبل والحلقات :)13(الشكل رقم 

 :les séances de bondissement verticauxحصص القفزات العمودیة  - 2- 8- 1- 2

 100الكراسي، الحواجز، حیث یصل عدد تكرارات إلى : یمكن للریاضي الإنطاق من وضعیتین

  .Cometti ,Gilles,2012,131-132)( )8أو10×6مثال(

  

  

  

  

  

  والحواجزیوضح مثال عن حصص القفز العمودي مع الكراسي ): 14(شكل رقم 

  :séances Mixtesحصص مختلطة  - 3- 8- 1- 2

یمكن بناء حصص مكونة من مزج النوعین السابقین، مع الحرص على تنفیذ القفزات العمودیة دائما یكون في 

  .الأخیر لأن متطلباتها العضلیة أكبر من القفزات الأفقیة

  )6×10قفزة  200إلى  100تمارین تحتوي مجملها من  4یمكن تركیب حصة من : (مثال



التدریب البلیومتري والتدریب بالأثقال
 

 

Séances de bondissement répétés:  

في القفز المتكرر من المهم تنمیة خاصیة مقاومة التعب عند القفز في بعض الاختصاصات وهذا بتركیب 

الوقت المنجز (سلاسل من تمارین القفز العمودي والأفقي، وهذا التركیب یكون مبني على تجزئة حجم المنافسة

  یوضح مثال عن سلاسل من القفزات الأفقیة

  یوضح مثال عن سلال من القفزات العمودیة

la méthode choc de verkhoshansky:  

النوع من التمارین لتطویر قوة الارتقاء عند الریاضیین 

في وضعیات قصوى تكون أكبر من متطلبات المنافسة، حیث أراد رفع المؤشرات الفسیولوجیة 

la méthode choc  

 Cometti .سم كأقصى حد 150إلى 
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Séances de bondissement répétésحصص القفزات المتكررة 

في القفز المتكرر من المهم تنمیة خاصیة مقاومة التعب عند القفز في بعض الاختصاصات وهذا بتركیب 

سلاسل من تمارین القفز العمودي والأفقي، وهذا التركیب یكون مبني على تجزئة حجم المنافسة

 : أنواع من السلاسل 3، ویمكن تمیز 

  .سلاسل القفزات عمودیة، سلاسل قفزات مختلطة

  

یوضح مثال عن سلاسل من القفزات الأفقیة): 15(شكل رقم 

یوضح مثال عن سلال من القفزات العمودیة): 16(شكل رقم 

la méthode choc de verkhoshanskyحصص الصدمة 

verkhoshansky " النوع من التمارین لتطویر قوة الارتقاء عند الریاضیین هو أول من طبق هذا

في وضعیات قصوى تكون أكبر من متطلبات المنافسة، حیث أراد رفع المؤشرات الفسیولوجیة 

  .المد والتقصیر إلى أقصى حد

  

verkhoshansky "chocفرنشوسكي "طریقة ): 17

إلى  70في هذا النوع من التمارین یجب العمل بمصطبات ذات إرتفاع بین 

Gilles,2012,p135(.  

:                                                      الفصل الثاني  

حصص القفزات المتكررة  - 4- 8- 1- 2

في القفز المتكرر من المهم تنمیة خاصیة مقاومة التعب عند القفز في بعض الاختصاصات وهذا بتركیب 

سلاسل من تمارین القفز العمودي والأفقي، وهذا التركیب یكون مبني على تجزئة حجم المنافسة

، ویمكن تمیز )في المنافسة

سلاسل القفزات عمودیة، سلاسل قفزات مختلطة سلاسل قفزات الأفقیة،

  

  

  

شكل رقم 

  

  

  

شكل رقم 

حصص الصدمة  - 5- 8- 1- 2

verkhoshanskyفرنشوسكي "

في وضعیات قصوى تكون أكبر من متطلبات المنافسة، حیث أراد رفع المؤشرات الفسیولوجیة  وهذا بوضعهم

المد والتقصیر إلى أقصى حد" التي تتدخل في دورة 

  

  

  

  

17(شكل رقم 

في هذا النوع من التمارین یجب العمل بمصطبات ذات إرتفاع بین 

Gilles,2012,p135-137)
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  :أسس العمل البلیومتري - 9- 1- 2

یعتمد العمل البلیومتري في مجال التدریب على أسس رئیسیة ثلاثة، أسس فیزیائیة وأسس میكانیكیة، وأسس 

الفیزیائیة والتي تمثلها العناصر البنائیة للجسم كالقوة العضلیة وحجم العضلات والسرعة وإطالة  نفسیة،فالأسس

العضلات ومرونة المفاصل أما الأسس المیكانیكیة فتتمثل في نظام العمل المیكانیكي للعضلات والعظام والشغل 

ى التدریب والتي في غیابها لا یمكن لمثلث والروافع أما الأسس النفسیة حیث تمثل الإرادة والتصمیم والمثابرة عل

 الأسس الثلاثیة

  .)296،ص1999، البسطویسي أحمد( الرئیسیة للعمل البلیومتري أن تؤتي ثمارها

 

 

 

 

                          

  

  )310، ص1999أحمد البسطوسي، ( البلیومتريیبین أسس التدریب  ):18(شكل رقم 

 :الأسس الفیزیائیة - 1- 9- 1- 2

لجسم الإنسان كالقوة العضلیة و السرعة الحركیة ومطاطیة العضلات ومرونة ) البدنیة ( تمثلها العناصر البنائیة 

 .المفاصل

 :الأسس المیكانیكیة - 2- 9- 1- 2

إلخ ، من تلك العناصر ... من الشغل و الروافع و العجلة و المتمثلة في العمل المیكانیكي الذي یعتمد على كل 

 .التي یعتمد علیها البایومیكانیك

 :الأسس النفسیة - 3- 9- 1- 2

 .یمثلها الإعداد النفسي للاعبین سواء أكان إعدادا طویل المدى أم قصیر المدى

( المتبادلة بین الأسس الثلاثة أهمیة الإعداد النفسي ضمن العلاقة ) روبرت فارنتوس ( وفي ضوء ما تقدم بین 

ومدى تأثیر ذلك للاستفادة من تأثیر التمرینات البلیومتریة إذ لا یمكن أن ) الفیزیائیة و المیكانیكیة و النفسیة 

تعطي ثمارها في مجال التدریب في غیاب إرادة اللاعب وتصمیمه ومثابرته وأقلمته على جو المنافسات وظروفها 

  .)44،ص199،البسطویسي أحمد(الجوانب على مدار السنة التدریبیة  وإعداده إعدادا متعدد

أسس التدریب 

 البلیومتري

كیةیالمیكان  

 النفسیة

 الفیزیائیة
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یجب مضاعفة الوضعیات التي تحفز العمل البلیومتري خلال حصص التدریب وذلك من أجل تطویر أداء 

، لكن سرعان ما یتعود الریاضي على هذه الوضعیات ولن یحقق أي 

 Cometti(تطویر في الأداء لذلك یجب تنویع هذا النوع من التدریب شرط المحافظة على أساسیته 

  :بتحدید الأساسیات الثلاثة للعمل البلیومتري

Le caractère des tensions musculaires 

  

 Alain Pironیوضح الأساسیات الثلاث للبلیومتري حسب 

تغییر التموضع بالحلقات تموضع مستقیم، وثبة الضفدع تموضع منكسر حسب 

  .ذلك لتغیر الزوایا أثناء التنقل بزیادة السرعة مثلا أو بتكبیر سعة الحركة دون تغیر زاویة التقلص
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  :أساسیات التدریب البلیومتري

یجب مضاعفة الوضعیات التي تحفز العمل البلیومتري خلال حصص التدریب وذلك من أجل تطویر أداء 

، لكن سرعان ما یتعود الریاضي على هذه الوضعیات ولن یحقق أي )كالوثب والوثب من النزول

تطویر في الأداء لذلك یجب تنویع هذا النوع من التدریب شرط المحافظة على أساسیته 

 Alain PIRON بتحدید الأساسیات الثلاثة للعمل البلیومتري

Le placement 

Le déplacement 

Le caractère des tensions musculairesنوعیة التوتر العضلي 

  .كما یمكن إضافة سرعة التنفیذ كأساس رابع

یوضح الأساسیات الثلاث للبلیومتري حسب ): 19(شكل رقم 

  :تغیرات التموضع

  .أحسن مثال عنها تغیر تموضع الركبة بزوایا مختلفة أثناء الوثب

تغییر التموضع بالحلقات تموضع مستقیم، وثبة الضفدع تموضع منكسر حسب 

cometti2012 

  :التنقل

ذلك لتغیر الزوایا أثناء التنقل بزیادة السرعة مثلا أو بتكبیر سعة الحركة دون تغیر زاویة التقلص

:                                                      الفصل الثاني  

أساسیات التدریب البلیومتري -10- 1- 2

یجب مضاعفة الوضعیات التي تحفز العمل البلیومتري خلال حصص التدریب وذلك من أجل تطویر أداء 

كالوثب والوثب من النزول(الریاضي 

تطویر في الأداء لذلك یجب تنویع هذا النوع من التدریب شرط المحافظة على أساسیته 

,Gilles,2012,p109(  

Alain PIRONمن هنا قام العالم

  التموضعLe placement

  التنقلLe déplacement

  نوعیة التوتر العضلي

كما یمكن إضافة سرعة التنفیذ كأساس رابع

شكل رقم 

تغیرات التموضع -10-1- 1- 2

أحسن مثال عنها تغیر تموضع الركبة بزوایا مختلفة أثناء الوثب

   

  

  

  

تغییر التموضع بالحلقات تموضع مستقیم، وثبة الضفدع تموضع منكسر حسب ): 20(شكل رقم 

التنقلتغیرات  -10-2- 1- 2

ذلك لتغیر الزوایا أثناء التنقل بزیادة السرعة مثلا أو بتكبیر سعة الحركة دون تغیر زاویة التقلص
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  cometti2012حسب ) 

سواء نبقى في العمل البلیومتري نزید أو ننقص في الشدة العضلیة مثالها زیادة الارتفاع في الوثب من 

ثابت ) Excentrique(أو الخروج تماما من العمل البلیومتري واستعمال تقلص تباعدي تمددي 

یبین أمثلة عن تغییرات التوتر العضلي، جري بلیومتري، الوثب من علو مع امتصاص الوثبة 

cometti2012 

یعد مطلبا أساسیا للارتقاء بمستوى الأداء الریاضي الذي یلازم عادة ردود فعل 

وأداء الریاضي للجرعات التدریبیة والتي تمثل الحمل الخارجي، ویفق 

شرطا ولكن  معظم اختصاصیي التدریب الریاضي أن زیادة الحمل تأتي بعد تثبیته إلا أن هذه الفترة لیست

یحكمها قدرات اللاعبین ونتائج الاختبارات والقیاسات التي تشیر إلى تحسین المستوى لذلك یجب مراعاة حسن 

 Www. Bourgogne. FR / pliom E 9 T. PDF(  
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) تنقل صغیر، تنقل كبیر(یبین تغیرات التنقل ): 21

  :تغیرات في الشدة العضلة أو التوتر العضلي

  

سواء نبقى في العمل البلیومتري نزید أو ننقص في الشدة العضلیة مثالها زیادة الارتفاع في الوثب من 

أو الخروج تماما من العمل البلیومتري واستعمال تقلص تباعدي تمددي 

 .(concentrique)وتقلص تقاربي ) 

یبین أمثلة عن تغییرات التوتر العضلي، جري بلیومتري، الوثب من علو مع امتصاص الوثبة 

cometti2012حسب ) تقلصي(والثوب الجلوس ) تمددي(

  :العوامل المرتبطة بتصمیم برنامج التدریب البلیومتري

  :التدرج أو التقدم بالشدة

یعد مطلبا أساسیا للارتقاء بمستوى الأداء الریاضي الذي یلازم عادة ردود فعل  إن التدرج أو التقدم بمستوى الشدة

وأداء الریاضي للجرعات التدریبیة والتي تمثل الحمل الخارجي، ویفق ) الحمل الداخلي

معظم اختصاصیي التدریب الریاضي أن زیادة الحمل تأتي بعد تثبیته إلا أن هذه الفترة لیست

یحكمها قدرات اللاعبین ونتائج الاختبارات والقیاسات التي تشیر إلى تحسین المستوى لذلك یجب مراعاة حسن 

Www. Bourgogne. FR / pliom E 9 T. PDF).(الشدة(اختیار وتوقیت التدرج بالحمل 

:                                                      الفصل الثاني  

  

  

21(شكل رقم 

تغیرات في الشدة العضلة أو التوتر العضلي -10-3- 1- 2

  :وتكون بإحدى الطریقتین

  سواء نبقى في العمل البلیومتري نزید أو ننقص في الشدة العضلیة مثالها زیادة الارتفاع في الوثب من

 .النزول

  أو الخروج تماما من العمل البلیومتري واستعمال تقلص تباعدي تمددي

)isométrique (

  

  

  

  

  

یبین أمثلة عن تغییرات التوتر العضلي، جري بلیومتري، الوثب من علو مع امتصاص الوثبة ): 22(شكل رقم 

العوامل المرتبطة بتصمیم برنامج التدریب البلیومتري -11- 1- 2

التدرج أو التقدم بالشدة -11-1- 1- 2

إن التدرج أو التقدم بمستوى الشدة

الحمل الداخلي(في الأجهزة الوظیفیة 

معظم اختصاصیي التدریب الریاضي أن زیادة الحمل تأتي بعد تثبیته إلا أن هذه الفترة لیست

یحكمها قدرات اللاعبین ونتائج الاختبارات والقیاسات التي تشیر إلى تحسین المستوى لذلك یجب مراعاة حسن 

اختیار وتوقیت التدرج بالحمل 
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  : فترة الاستشفاء -11-2- 1- 2

البلیومتري یتطلب في العادة من اللاعب بذل أقصى جهد ممكن، فكما هو معروف لدى الجمیع فإن التدریب 

وعلیه لابد وأن تتوافر فترة الاستشفاء المناسبة بین التكرارات والمجموعات والوحدات التدریبیة، وقد أوصى 

المختصون في هذا المجال بأن أنسب فترة لاستعادة الاستشفاء بعد أداء مجموعة تكرارات لتدریبات الوثب 

ثواني، بینما فترة الاستشفاء بین المجموعات هي تتراوح مابین دقیقتین  10إلى  5ق هي التي تتراوح مابین العمی

  .) 87، ص1997طلحة حسام الدین،( إلى ثلاث دقائق

  :اتجاه الحركة -11-3- 1- 2

الحركي، ولهذا إن جمیع الأنشطة الریاضیة والألعاب الجماعیة تختلف فیما بینها من حیث الاتجاه أو المسار 

  .فإن تنفیذ برامج التدریب البلیومتري یتطلب ضرورة تحدید اتجاه الحركات الریاضیة في اللعبة بدقة تامة

  : الأمان-11-4- 1- 2

بما أن أسلوب التدریب البلیومتري یتطلب من اللاعب أو الریاضي بذل أقصى جهد عضلي وعصبي لضمان 

توفیر عامل الأمان والذي یمكن تحقیقه من خلال توفر عامل حدوث التكیف فیجب في هذا المجال ضرورة 

  .القوة، التكیف، الخبرة، والتكنیك الصحیح

فقد لوحظ أن أغلب إصابات الریاضین غالبا ما تحدث في البرامج التدریبیة باستخدام أسلوب البلیومتري نتیجة 

ب وعدم التوازن بین أركان الحمل الثلاث، لافتقار الریاضیین للقوة العضلیة، وعدم الاهتمام بالإحماء المناس

، 2004زكي محمد حسن، ( ولذلك یجب مراعاة جمیع الاشتراطات السابقة والتي تمثل عامل الأمان لأي ریاضي

    .)214ص

  ):الریاضة التخصصیة(التفرد  -11-5- 1- 2

والریاضة التخصصیة، وفي ) الفرد(عامل آخر لا یقل أهمیة عن باقي العوامل السابقة ألا وهو المتعلق بالتفرد 

هذا الصدد یجب أن نعرف حقیقة هامة تتعلق بمبدأ التفرد وهو أن لكل لاعب أو مجموعة اللاعبین تدریباته 

البلیومتریة الخاصة به أو بهم وذلك في ضوء الوزن الذي یجب أن یتناسب مع الشدة والحجم، مع الأخذ في 

  :تنفیذ التدریب البلیومتري الاعتبار مجموعة النقاط التالیة عند

  .طریقة الأداء صحیحة - الأرجل والأقدام) عیوب(أشكال  -التركیب البناء الجسمي - 

عماد الدین لأبو زید، ( نوع النشاط التخصصي للفرد -الإجهاد في ارتفاع حجم التدریب الذي یؤدي الإصابة - 

  )332ن ص2005

  :البلیومتريالتدرج في التعلیم والتدریب  -12- 1- 2

  :یجب أن یكون التدرج في التعلیم والتدریب حسب الترتیب التالي
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  .وفیه یكون التركیز على ضربة القدم السلیمة و استخدام الكاحل والركبة، الفخذ واستقامة الجسم: الهبوط - 

  .الثباتلتعزیز تكنیك الهبوط ولرفع مستوى القوة اللامركزیة وقوة ): والتوازن(الوثب من الثبات  - 

  .لتعلم حركة الارتقاء واستخدام الذراعین: الوثب لأعلى - 

  .لتعلیم رد الفعل السریع للابتعاد عن الأرض والإزاحة العمودیة): الوثب الارتدادي(حركات الوثب في المكان  - 

  .لتعلم مبدأ الإزاحة العمودیة: الوثبات القصیرة - 

  .لتعزیز السرعة الأفقیة: الوثبات الطویلة - 

زكي محمد ( تعاملا عالي المستوى مع الجهاز العصبي وهو ملائم للاعب المبتدئ ویتطلب: وثب الارتطام - 

  ).32، ص1997درویش، 

  :أنماط التدریب البلیومتري -13- 1- 2

الذي یمكن أن یعطي أقصى ارتداد وهو مختلف  هو استخدام الارتفاع: ارتفاع السقوط المثالي -13-1- 1- 2

ویعرف بأنه أفضل ارتفاع سقوط ویمكن تحدید هذا الارتفاع عن ) سم 70- 30(ینحصر بین  بین الأفراد ولكنه

  .طریق تكرار السقوط من ارتفاعات مختلفة حتى یتم تحدید الارتفاع المثالي

یجب أن یكون أقل ما یمكن وفي الحقیقة، والارتداد السریع في هذه التمرینات : زمن الارتكاز -13-2- 1- 2

أن تقلیل الزمن یعني التدریب على تطویر القوة خلال فترة زمنیة محددة، : ببین رئیسیین أولهماأهمیة كبیرة لس

أن زمن الارتكاز سوف یتم في حدود ضیقة وبالتالي سوف یتمكن اللاعب من تحقیق أقصى استفادة : وثانیهما

     .)339-335، ص2005زید، عماد الدین لأبو( من الطاقة المطاطیة الناتجة من العضلات التي تعمل بالتطویل

  : المزج بین التدریب البلیومتري وتدریب القوة -14- 1- 2

إلى العلاقة الوطیدة بین كل من تدریبات القوة والتدریب البلیومتري " لوري ألكسندر"و" كین كنتور"یشیر كل من 

المنفذة، شرط أن یتم ذلك طبقا فالمزج بینهم یسمح بأقصى حد للكفاءة البدنیة وتطویرها أثناء دورة التدریب 

  .للأسس العلمیة المتعارف علیها

  :وفیما یلي بعض الاعتبارات التي یجب أن تراعى عند المزج بین التدریب البلیومتري وتدریب القوة

  .عادة لا ینصح بتأدیة كل من تدریب القوة ذو الشدة العالیة والتدریب البلیومتري في نفس الیوم - 

التناغم في المزج بین تدریبات القوة بحیث تشمل الجزء العلوي من الجسم أما التدریب ضرورة مراعاة  - 

  .البلیومتري للجزء السفلي من الجسم

العكس صحیح بین هذا التناغم لأجزاء الجسم في كل من تدریبات القوة والتدریب البلیومتري یجب أن یتم في  - 

  .الیوم التالي
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 .)145، ص2004زكي محمد حسن، ( فاء بین كل منهما تتناسب لكل منهمایجب أن تكون فترة استعادة الش - 

  :تدریب الأثقال - 2- 2

إن التدریب بالأثقال یعد واحدا من العوامل المهمة في تدریب كرة القدم لما له من أهمیة في إعداد اللاعبین 

والكتف اللذین یمثلان إعداد جیدا، وذلك لغرض تفادي الإصابات المتكررة التي تحدث في مفصلي الركبة 

أضعف مفاصل الجسم عامة وهما المفصلان الأكثر تعرضا للإصابات في مباریات كرة القدم فضلا عن مفصل 

حسین قاسم (القدم والتدریب بالأثقال له مفعول جید في تقویة هذه المفاصل والعمل على تقلیل الإصابات فیها

  ).53، ص1979الحسین، بسطویسي أحمد، 

ت الأثقال یبذل الریاضي أقصى قوته لتخلیص الأثقال من عامل الجاذبیة أولا والارتفاع بمعدل سیر وفي تدریبا

ولا ریب أن تغییر عمل المجموعات العضلیة في حالة السرعة یكون الحدید ثانیا وذلك لأداء الإنجاز الأفضل، 

دخال عنصر السرعة مع عنصر القوة أسهل من تغیرها في حالة البطء، وعند استخدام تدریبات الأثقال یمكننا إ

للحصول على نوع من أنواع القوة المقرونة بالسرعة أو القوة الفعالة وهذه القوة عبارة عن التغلب أو المقاومة من 

خلال تأدیة حركات معینة یشملها برنامج التدریب على أن تنجز بأقصى سرعة وأقصر وقت ممكن وفق هذا 

نصیف (ة بالسرعة للاستفادة من هذه القوة أكبر فائدة ممكنة لتحقیق أفضل إنجازیجب ان تكون قوة الریاضي ممیز 

  ).53، ص1989عبد علي، وحسین قاسم حسین، 

برنامج تدریبي في أي ریاضة من وجود التدریب بالإثقال وذالك لأهمیته  أينه لم یعد یخلو ترى الباحثة أ

الكبیرة في الإعداد للموسم الریاضي من خلال فترة الإعداد العام لتنمیة النغمة العضلیة والعمل المكثف خلال 

التي تطلبها  فترة الإعداد الخاص والتي یأخذ منها هذا النوع من التدریب حیزا كبیر نظرا للمتطلبات البدنیة

  .تطور جمع الریاضات وخاصتا كرة القدم

وهذا ما كما ترى تأثیر هذا النوع من التدریب على الكتلة العضلیة لریاضي ومن خلالها زیادة تطویر السرعة 

   .اللاحمضيكبر طاقة في العضلات أثناء العمل اللاهوائي الحمضي یوافق القدرة على تخزین أ

العمل بالأثقال یتعود الریاضي على العمل ذو الشدة العالیة هذا ما ینعكس إیجابا نه من خلال ترى الباحثة أ

علیه أثناء المنافسة وكذا تطور وسائل الاسترجاع مما  ة لریاضي لمجابهة الأعباء الملقاةعلى الحالة النفسی

برنامج المسطر لتكثیف العمل والتدرج به من وزن جسم الریاضي إلى إدخال الأثقال تدریجیا وفق ال یؤدي

  .وكذا الفئة العمریة 

  :أهمیة التدریب بالأثقال - 1- 2- 2

  :إلى أن أهمیة التدریب بالأثقال هي) 1994(یذكر عصام عبد الخالق 

  .تحقق لممارسیها القوام الجید والتكوین المتناسق - 
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  .وسیلة رئیسیة للعلاج الطبیعي والوقایة من التشوهات القوامیة - 

  .كفاءة الأجهزة الحیویة للفردأسلوب هام لرفع  - 

  .تؤدي إلى اكتساب الفرد اللیاقة البدنیة والحركیة - 

  .وسیلة أساسیة لتنمیة القوة العضلیة بأنواعها - 

  .إحدى وسائل التقویم والقیاس في المجال الریاضي - 

  .تراعي الفروق الفردیة بین الریاضین - 

  .تحتاج إلى مهارات مبسطة للأداء الحركي - 

  .ممارسیها سمات نفسیة كالثقة بالنفس والعزیمة تكسب - 

  .سهولة التحكم في المقاومات - 

  :مزایا التدریب بالأثقال - 2- 2- 2

  : حسب محمد توفیق الولیلي فإن التدریب بالأثقال تكمن مزایاه فیما یلي

  .الخاصة بالریاضة الممارسة یة العضلاتیمكن اختیار تدریبات مختلفة لتقو  -   

  .كبیر من التغیر والتبدیل في التمرینات مما یساعد على تجنب المللیسمح بقدر  - 

  .من السهل ملاحظة العائد من التدریب عن طریق القیاس الموضعي - 

  .تساعد على اختیار الوقت عند الإعداد البدني العام للمباریات والمنافسات - 

توزیع التدریبات بحیث یعقب كل تمرین تدریب مجموعة عضلیة معینة تمرین آخر یدرب مجموعة أخرى  - 

   )96، ص1995محمد توفیق، (

  :أن للتدریب بالثقال المزایا التالیة) 1998(كما یذكر طارق عبد الرؤوف 

  .تتطلب تجهیزات غیر مكلفة نسبیا ویمكن تصنیعها - 

  .آخر لمجموعة عضلیة أخرى تمرین العضلیة حیث یمكن أن یعقب التمرینتبادل العمل بین المجموعات  - 

  .یمكن اختیار تدریبات مختلفة لتقویة العضلات الخاصة بالممارسة - 

  .یسمح بقدر كبیر من التغییر والتبدیل مما یساعد على تجنب الملل - 

  .ریق القیاس الموضوعيمن السهل ملاحظة العائد من التدریب عن ط - 

  .یمكن تصنیع أدواته محلیا - 

   .تساعد على اقتصاد الوقت عند الإعداد البدني العام للمباریات والمنافسات - 

                                 ):                            المقاومات( أسس التدریب بالأثقال - 3- 2- 2

لقد أشار العدید من خبراء التربیة البدنیة إلى أن تدریبات الأثقال عبارة عن برنامج للتمرینات یؤدي بالأثقال الحرة 
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أو أجهزة الأثقال المثبتة لزیادة القوة والتحمل العضلي والمهارة وأن هذه البرامج تستخدم لإعداد اللاعبین في 

  .الأنشطة المختلفة

هذه البرامج التدریبیة یجب الإدراك والمعرفة الواسعة لمبادئ وأسس التدریب وهي تشمل ما للتطبیق الجید الملائم ل

  :یلي

  : التدرج بحمل التدریب - 1- 3- 2- 2

یجب أن یكون حمل التدریب في صورة حدوث التكیف حیث یكون العمل بدرجة معقولة بحیث العضلة سوف 

ت في قدرة العضلة عقب الوحدة التدریبیة ولكنها تستجیب بصورة فعالة وتصبح أقوى حیث یحدث انخفاض مؤق

  .)113، ص1999محمد شحاتة، (سرعان ما تستعید بناء نفسها وتحقیق مستوى أكبر من القوة العضلیة

: مناسبة حمل التدریب لقدرات اللاعب 2- 3- 2- 2  

إجلال (لمرة واحدةیجب أن یكون حمل التدریب مناسب وذلك عن طریق قیاس أقصى ثقل یمكن أداء التمرین به 

)25، ص1989علي حسن،   

من أقصى قدرة للفرد لها أثر % 75یتفق خبراء التدریب بالأثقال بصفة عامة على أن الأثقال التي تزید عن 

.فعال في زیادة معدل القوة العضلیة  

:                                                الرغبة من اللاعب للوصول إلى نتائج أفضل 3- 3- 2- 2

یجب أن یكون لدى اللاعب الرغبة في تحسین المستوى لكي یكون لدیه الإصرار والصبر والاستمرار في أداء 

 )16،ص1988محمد عبد الرحیم إسماعیل،(التمرینات 

                                                                       :     التوازن العضلي 4- 3- 2- 2

یجب البدء بالمجموعات العضلیة الكبیرة كعضلات الرجلین حتى یكون هناك توازن للبناء الهرمي لتطویر القوة 

والتي مع  العضلیة والتركیز على مجموعات عضلیة معینة یمكن أن یؤدي إلى حدوث حالة عدم التوازن العضلي

  .الأیام یمكن أن تؤدي إلى الإصابات العضلیة

:                                                                         المدى الكامل للحركة 3-5- 2- 2

عند أداء تدریبات القوة للاعب یجب أن تؤدي في المدى الكامل للحركة للمجموعات العضلیة العاملة للمهارة 

  )94، ص1996عبد العزیز نمر،(یقلل من فرص نقص في مرونة المفاصل التي تعمل علیها العضلة وذلك 

             :                                             تحدید الهدف من تمرینات الأثقال 6- 3- 2- 2

الذي یطور القوة من أجل یختلف نوع التدریبات بالأثقال من لاعب رفع الأثقال وبناء الأجسام إلى اللاعب 

  .تطویر المهارة ویجب اختیار التمارین المناسبة لتطویر الأداء المهاري

:                                                                          خصوصیة التدریب 7- 3- 2- 2

أسلوب المسابقة وكلما كان التدریب یرتبط مفهوم الخصوصیة من خلال التدریب بأسلوبه مشابه بدرجة كبیرة مع 

كما یجب معرفة برنامج التدریب  ،أكثر خصوصیة كلما أدى ذلك إلى عائد تدریبي عال خلال المنافسة

التخصصي لنوع النشاط التخصصي وهذا یتطلب معرفة وظیفة العضلات العاملة واختیار التمرین المناسب ومن 
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العملیة التدریبیة بنجاح یؤكده التطبیق اللازم لأسس التدریب خلال ما سبق یمكن القول بأن ضمان سیرورة 

كمال درویش، صبحي (بالأثقال وكیفیة التعامل مع الحمل والتدرج فیه مع الإمكانیة الملائمة والفعالة للتكیف 

  )46،ص1999حسانین، 

  :أدوات وأجهزة التدریب بالأثقال 4- 2- 2

  :الأثقال الحرة 1- 4- 2- 2

هي مجموعة من الأثقال تستخدم كمقاومة یتم ضبط المقاومة فیها باختیار الأثقال المناسبة مع إمكانیة زیادتها 

أو تقلیلها ومن هذه الأدوات نجد القضبان الحدیدیة المزودة بأقراص من الحدید، والكرات الطبیة والداملیز الذي 

وافع فقد یشعر الفرد بأن البار الحدیدي ثقیل في نقطة یمكن استخدامه بأصابع الید الواحدة وطبقا لقانون الر 

حیث أن كل التمرینات بالأثقال لها نقطة ثبات وهي النقطة الموجودة خلال معینة وخفیفة في نقطة أخرى 

المسار الحركي وتتطلب بذل قدرة كبیرة من القوة العضلیة للتغلب على المقاومة وهي النقطة التي ینجح أو یفشل 

  ).46، ص1994السید عبد المقصود، (عب في تكملة الدفعة عندها اللا

یشیر طلحة حسام الدین وآخرون أن الأثقال الحرة لها فوائد متعددة من أهمها أنها قلیلة التكالیف مما یسمح 

، 1997طلحة حسام الدین، (بإمكانیة التنویع من قیمة الثقل وبذلك استخدامها في عدد كبیر ومتنوع من التدریبات 

  ).84-83ص

  :أجهزة الأثقال الحدیثة - 2- 4- 2- 2

وهو عبارة عن جهاز یمكن استخدامه في تنمیة القوة وهو  :جهاز المجموعة العضلیة الواحدة - 1- 2- 4- 2- 2

وضعا مناسبا أثناء التدریب مع إمكانیة  للفرد تحكم في مقدارها، وهذا الجهاز یهیئمزود بالأثقال التي یمكن ال

  ).46، ص1999كمال درویش، صبحي حسانین، (تقنین المقاومات بسهولة 

وقد شاع استخدام هذه الأجهزة لأنها توفر )  الیو نفر سال جیم(: جهاز متعدد المحطات - 2- 2- 4- 2- 2

عامل الأمن والسلامة والراحة والمساحة الكافیة والزمن عند أداء عدد من التمرینات في محطات ویستخدم فیها 

رقائق متراصة من الأثقال ترفع بواسطة رافعة متصلة ببكرات فهي تسمح بأن یؤدي الفرد عدد من التمرینات 

    ).191، ص1993مدحت صالح، (لمتنوعة، كذلك یستعملها أكثر من شخص في وقت واحد ا

  :مبادئ التدریب بالأثقال - 5- 2- 2

  :أن مبادئ التدریب بالأثقال هي) 1993(یذكر محمد محمود عبد الدایم وآخرون 

  .مبدأ التكیف لشدة التمرین - 

  .مبدأ استعادة الشفاء - 

  .مبدأ الحد الأقصى للمقاومة - 
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  .مبدأ ضبط سرعة الحركة - 

  .مبدأ المدى الكامل للحركة - 

  .مبدأ التوازن العضلي - 

  .مبدأ خصوصیة التدریب - 

  :أن هناك أربع مبادئ هامة هي) 1997(ویضیف عادل رمضان هاشم 

  .مبدأ الخصوصیة - 

  .مبدأ الحمل الزائد - 

  .مبدأ التدرج - 

  .مبدأ التكیف - 

  :بالأثقال ما یجب مراعاته عند التدریب - 6- 2- 2

یراعى عند القیام بتدریبات الأثقال مرتفعة الشدة فإن التمرین یعطى لمدة قصیرة، ثم بعد ذلك یكرر لعدد من 

التكرارات وفقا لقدرة كل لاعب، ومقدار التقدم بالتمرین على أن تكون هناك فترة راحة بین تكرار المجموعات 

  .ة الطبیعیة للاعبدقائق تعود فیها ضربات القلب إلى حال 4-2حوالي 

یجب أن یستمر التدریب لفترة مناسبة حتى یمكن الاستفادة منه أما كان التدریب متقطعا فإن فائدته تنعدم ویمكن 

  .ى التعبأن یعطي التدریب بالأثقال بطریقة الاستمرار في الأداء حتى الوصول إل

  :أنواع التدریب بالأثقال - 7- 2- 2

  :الحركي بمقاومة ثابتةالتدریب بالانقباض  - 1- 7- 2- 2

الانقباض الحركي بمقاومة ثابتة هو الانقباض الذي یتغیر فیه طول العضلة دون حدوث تغییر في المقاومة      

المستخدمة فحركة ثني الذراعین أو الجلوس من الوقود أو مد الركبتین كلها نماذج لهذا الانقباض ویلاحظ أن 

كون غیر منتظمة وغیر ثابتة وتعد المقاومة هي المتغیر الثابت في هذا سرعة الحركة في مثل هذه الانقباضات ت

النوع من الانقباض، ولكن التوتر الناتج لیس ثابتا لأنه یتغیر مع المزایا المیكانیكیة للمفصل العامل في الحركة 

حرة وأجهزة وهذا النوع من الانقباض یتضمن كل من الانقباض العضلي التقصیري والتطویل، وتعد الأثقال ال

 قاسم(هي أكثر أنواع الأدوات والأجهزة استخداما للتدریب بالانقباض الحركي بمقاومة ثابتة ) الآلات(الأثقال 

  ).291، ص 1979، أحمد ، بسطویسيحسین

  :التدریب بالانقباض العضلي الثابت - 2- 7- 2- 2

الانقباضات الثابتة هي انقباضات ضد مقاومة قابلة للحركة مثل الحائط، وفي هذا النوع فإن العضلة 

تحاول أن تقصر ولكن لا تحدث حركة حیث أن المقاومة أكبر من أن یمكن التغلب علیها، وبعض الأبحاث 
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مرة واحدة یومیا بثلثي  أسبوعیا، بالتدریب% 05وجدت أن هذا التدریب قد توصل إلى زیادة في القوة بمعدل 

  ).76، ص1996، خطیب ، نریمانرالنمعبد العزیز (ثوان  06أقصى انقباض عضلي ثابت لمدة 

أوضحت الدراسات أن الانقباض العضلي الثابت لا یخدم مبدأ تدریبي أساسي وهو مبدأ الخصوصیة، إذ 

لأداء حركات الأنشطة الدینامیكیة، لكنه فعال أن استخدام الانقباضات الثابتة لیس مناسبا لتنمیة القوة الضروریة 

  ).88،ص2000حماد،مفتي إبراهیم ( لتنمیة القوة العضلیة بصفة عامة

  :التدریب بالانقباض الحركي بسرعة ثابتة - 3- 7- 2- 2

وفي هذا النوع من الحركة فإن الفرد ضد جهاز مصمم خصیصا للتحكم في سرعة الحركة المطلوبة 

الانقباض العضلي یتم بسرعة ثابتة خلال المدى الكامل للحركة في المفصل العامل ویعتبر أثناء التمرین، أي أن 

من أفضل الأنواع تأثیرا للریاضیات ویعتبر من أفضل الأنواع تأثیرا للریاضیات التي تعتمد على كل من القوة 

  .لوبة أثناء أداء الریاضيوالسرعة، بالإضافة إلى أنه یتیح فرصة التدریب بسرعة انقباض مشابهة للسرعة المط

 :التدریب بالمقاومة المتغیرة - 4- 7- 2- 2

یقوم على أساس أنه لما كانت عضلات الإنسان أقوى في نقاط معینة خلال مدى حركة المفصل فإنه 

من الحكمة استخدام جهاز قادرا على دفع العضلة أو مجموعة العضلات على بذل أقصى جهد في مدى الحركة 

لعضلة أقوى ما یمكن ویستعمل في هذا التدریب أجهزة خاصة لتغیر المقاومة أثناء التدریب ومن الذي تكون فیه ا

أحمد  أبو العلاء(بینها الجهاز المتطور یغیر الحركة في أي سرعة من سرعات الحركة وتحدید السرعة بدقة شدیدة 

    ).43،ص  2003،نصر الدین ،أحمدعبد الفتاح

  :نظم تدریب القوة بالأثقال - 8- 2- 2

:عند استخدام أي برنامج لتدریب القوة بالأثقال فإنه یجب وضع النقاط الآتیة في الاعتبار  

.عدد مرات التدریب في الأسبوع -1  

.متطلبات الفرد الخاصة باللعبة -2  

.أهم العضلات العاملة -3  

، 1999 ،منصور متولي أحمد رضوان،محمد نصر الدین (تنمیة القوة لكیفیة استخدامها في النشاط الممارس -4

).13ص  

  :نظام المجموعات - 1- 8- 2- 2

  :نظام المجموعة الواحدة - 1 - 1- 8- 2- 2

هو أداء كل تمرین مجموعة واحدة، وهذا النظام یتأسس على استخدام أوزان ثقیلة وتكرارات قلیلة مع فترة راحة  

  .دقائق 5بین التمرینات قدرها 

   :نظام المجموعات المتعددة - 2 - 1- 8- 2- 2

یتكون من مجموعتین إلى ثلاث مجموعات للإحماء بمقومات متزایدة، حتى یصل وزن الثقل إلى الوزن المحدد، 

كأقصى تكرار بعد إحماء یؤدي إلى تنمیة القوة بدرجة  6إلى  5ثم یتم أداء مجموعات على الأقل باستخدام 
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مختلفة، ویمكن استخدام نظام المجموعات المتعددة في أي  أفضل من التدریب بمجموعات وتكرارات أخرى

  .مستوى القوة ولأي عدد من التكرارات والمجموعات لتحقیق الأهداف من برنامج تدریب القوة

قد یؤدي إلى زیادة معنویة في ) تكرارات 10مجموعات كل مجموعة  3(إن استخدام نظام المجموعات المتعددة 

عبد العزیز ( :وأمثلة عن ذلك) تكرارات 10من  1مجموعة (ظام المجموعة الواحدة القوة، أفضل من استخدام ن

).98، ص2001نمر، نریمان خطیب،  

:ویقترح كالتالي :نظام دیلورم -  

 .أقصى تكرار 10من % 50باستخدام : المجموعة الأولى - 

 .أقصى تكرار 10من % 75باستخدام : المجموعة الثانیة - 

 .أقصى تكرار 10من % 100 باستخدام: المجموعة الثالثة - 

:نظام عكس نظام دیلورم ونلخصه كالآتي :نظام أوكسفورد -  

 .أقصى تكرار 10من % 100باستخدام : المجموعة الأولى - 

 .أقصى تكرار 10من % 75باستخدام : المجموعة الثانیة - 

،ص 2004،فوزي البدوي  بریقع ، إیهابمحمد جابر . (أقصى تكرار 10من % 50باستخدام : المجموعة الثالثة

53( 

  :الثقیلة - نظام المجموعات الخفیفة - 2- 8- 2- 3

ویطلق علیها نظام النصف الهرمي من الخفیف إلى الثقیل، وعند التدریب بهذه الطریقة فإننا نبدأ 

بمجموعة ذات شدة منخفضة ثم تزاید الشدة في كل مجموعة التالیة تدریجیا حتى نصل إلى مقاومة سبق 

  .تحدیدها

 :الخفیفة - نظام المجموعات الثقیلة  - 3- 8- 2- 3

أولا، ثم ) أصعب المجموعات أشد المجموعات (هذا النظام عكس النظام السابق فبعد الإحماء تؤدي 

تؤدي المجموعات أقل  صعوبة بشكل متدرج بعد ذلك ویطلق علیه أیضا اسم النظام النصف الهرمي من الثقیل 

  . إلى الخفیف

  : لهرميالنظام ا - 4- 8- 2- 3

أي یبدأ  - الخفیفة -الثقیلة - هذا النظام یشمل النظامین السابقین وسمي بنظام المجموعات الخفیفة

حتى ینتمي ) بطریقة عكسیة(بمقاومات خفیفة ثم تزداد المقاومة ویقل عدد تكرارات على مدى عدة مجموعات 

  .التمرین بالمجموعة الواحدة التي بدأت بها

یتكون من نوعین رئیسیین، أولهما من المقاومة الأقل إلى الأكثر شدة بطریقة والنظام الهرمي الكامل 

تصاعدیة ویمثل نصف الهرم المتزاید المقاومة، وثانیهما من المقاومة الأكثر على المقاومة الأقل بطریقة تنازلیة 

  .ویمثل نصف الهرم المتناقص المقاومة

  م التدریب، حسب الهدف المراد تحقیقهوبالتالي نستخلص إمكانیة استخدام أي نظام من نظ
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 )53، ص2004محمد جابر بریقع ،إیهاب فوزي البدوي،(یوضح النظام الهرمي ): 23(الشكل رقم 

  :البرنامج الجید للتدریب بالأثقالتصمیم  - 2-9- 2

  :لكي یبلغ التدریب درجة عالیة من النجاح یجب تصمیم البرنامج الجید وهذا بوضع بعین الاعتبار النقاط التالیة

  :اختیار التمرین المناسب - 1- 9- 2- 2

المجموعات العضلیة إن اختیار التمرین المناسب یعتبر من الجوانب الهامة في برنامج التدریب حیث أنه سیحدد 

  .التي یتم التركیز علیها وتقویتها خلال البرنامج

  :تسلسل التمرینات - 2- 9- 2- 2

إن أداء التمرینات في صورة زوجیة یعتبر من الجوانب الهامة في التسلسل التمرینات بحیث یتم تدریب العضلات 

بالمجموعات العضلیة الكبیرة أولا ثم تبادل العمل العامة والعضلات المقابلة لها في نفس الوقت حیث یجب البدء 

  .بین المجموعات العضلیة

  :سرعة أداء التمرین - 3- 9- 2- 2

تتناسب سرعة أداء التمرین مع شدته حیث أنه كلما زادت المقاومة كلما قلت سرعة أداء التمرین والعكس 

  .)24سالم،بدون سنة، ص مختار( صحیح، فكلما قل مقدار المقاومة كلما زادت سرعة أداء التمرین

  : مقدار مقاومة الثقل - 4- 9- 2- 2

المقاومة هي مفتاح تنمیة القوة العضلیة وبغض النظر عند عدد المجموعات أو التكرارات التي یؤد بها الفرد فلا 

عصام ( یمكن زیادة القوة العضلیة بدون وجود مقاومة كافیة تعمل على استشارة القوة الكامنة في العضلة

  .)46، ص1994الوشاحي،
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  ):التكرارات(عدد مرات التكرار  - 5- 9- 2- 2

هناك علاقة عكسیة بین مقدار الثقل المستخدم في أداء التمرین ما عدد التكرارات التي یمكن أدائها في هذا 

  .التمرین، فكلما قل مقدار الثقل كلما زاد كم التكرارات التي یستطیع اللاعب أدائها

  :الراحة بین الوحدات التدریبیةفترة  - 6- 9- 2- 2

طبقا لمبدأ استعادة الشفاء، فإنه عندما یتم استشارة العضلة بمقدار  یفوق حالتها الطبیعیة فالأنسجة العضلیة 

تحتاج إلى وقت مناسب لتستعید شفائها ویحدث التكیف الفسیولوجي الایجابي ولو كانت الراحة بین  الواجبین 

  .عضلة تتمكن من استعادة الشفاء والوصول لمستوى عالي من القوةالحركیین قصیرة جدا فإن ال

العضلة قبل استشرتها مرة ثانیة وعلى العكس من ذلك فلو كانت فترة الراحة التي تعقب وحدة التدریب طویلة جدا 

 لقوةریب إلى حالتها السابقة من افالقوة العضلیة المكتسبة للعضلة سوف لا تبقى طویلا وستعود العضلة بالتد

  ).76، ص1996عبد العزیز نمر، نریمان الخطیب، (

  : ازدواجیة التدریب البلیومتري والتدریب بالأثقال -10- 2- 2

  :أنواع الازدواجیة -10-1- 2- 2

  .أنواع من ازدواجیة هذا النوع من التدریب 3یوجد 

 ویتم البدء فیه بالثوب من أجل تدریب الانفجاریة بعدها حمل الأثقال :طریقة التدریب التقلیدي 

 یتم البدء بحمل الأثقال بعدها تمارین البلیومتریك: طریقة التدریب المعقد. 

 وهو القیام في نفس الحصة بتمارین البلیومتري تلیها تمارین الأثقال بلیومتري : طریقة التدریب المسحي

 .)Duthie,coll,2002,p530(ثم أثقال 
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  : خلاصة

 لتنمیة هذا وقتنا في طریقتین أهم بالإثقال والتدریب البلیومتري التدریب یعد تناولناه ما لكل حوصلة في

 یتطلبان التدریب من النوعان هذان أن إلى وفعال سریع بشكل بها المرتبطة الفرعیة وعناصرها القوة

 في التسلسل لكیفیة والمدروس الجید الإتباع خلال من العمل لتعقیدات نظرا وحساسة كبیرة شروط

 المراد العضلات ونوع المستعملة الأجهزة نوع وكذا العمودي الشكل إلى الأفقي الشكل من التمرینات

 منخفضة بشدة واضحة بتمارین للعمل والعضلات المفاصل تهیئة على والحرص الاهتمام وكذا تنمیتها

 خلال من معا والسرعة القوة في تأثیرهما وكذا الطریقتین بهذین العمل في الشروع قبل العضلات لتهیئة

 الأمریكیة المقولة مع ینطبق ما وهذا السرعة على الایجابي لتأثر حتما تؤدي التي العضلات تطویر

 الأخرى العناصر على الأول المقام في القوة الأمریكیة المدرسة تضع حیث البدنیة واللیاقة القوة تدریب

  البدنیة للیاقة الآخرة المكونات تأتي خلالها ومن
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  : تمهید

 الحركي لطابعها وذالك البدنیة، اللیاقة عناصر جمیع توفر تتطلب التي الجماعیة الریاضات من القدم كرة تعد

 وكذا معتبرة لیاقة تتطلب یجعلها ما وهذا الملاعب، حجم لاختلاف وكذا وبدونها بالكرة المتواصل والنشاط الكبیر

 والذي فیها تمارس الذي الطاقوي النظام ثبات عدم وكذا المتتالي،  الحركي الأداء أثناء فیها الجهد تكرار لكثرة

 لنظام أصبح اللعبة قوانین بعض تغییر خلال ومن الأخیرة الآونة في نهأ إلى هوائي نظام الغالب في یكون

 البدنیة العناصر لأهمیة سنتطرق الفصل هذا خلال ومن المباراة خلال المبذول الجهد من كبیر حیز اللاهوائي

 في وتدرجها صحح بشكل وتنمیتها  تطویرها على العمل وكیفیة الراضي، یحتاجها التي المركبة وكذا الأساسیة

 هذه لمتطلبات لتهیئته بالریاضي للوصول بذات، السن هذا في لتطویرها المناسبة والعناصر التدریبیة البنیة

  .الأوربیة البطولات بعض في البدنیة للمتطلبات حصائیاتالإ بعض وكذا العمریة المراحل كل في الریاضة
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  :اللیاقة البدنیة - 3

  :ماهیة اللیاقة واللیاقة البدنیة - 1- 3

ویضیف على أنها  ،بكفاءة عالیةام بأعبائه الیومیة أنها الحالة البدنیة التي یستطیع الفرد من خلالها القی    

مسألة فردیة تعني قدرة الفرد نفسه على انجاز أعماله الیومیة في حدود إمكانیاته البدنیة، والقدرة على القیام 

خالد تمیم الحاج، (بالأعمال الیومیة تعتمد على المكونات الجسمیة والنفسیة والعقلیة والعاطفیة والروحیة لهذا الفرد 

  )71، ص2017

تلك الحالة التي تصف الدرجة " ف الإتحاد الأمریكي للصحة والتربیة البدنیة والترویح كلمة اللیاقة على أنهاعر 

أنها  بها الفرد أداء عمل ما، أما مفهوم اللیاقة البدنیة حسب ما صدر عن الإتحاد الأمریكي للطب التي یستطیع

الحالة الصحیة   البدنیة تعتمد على البدني  ودرجة اللیاقةالقدرة العامة على للتكیف والاستجابة الإیجابیة للجهد 

- 22ص ص ،2000 ،إبراهیم أحمد سلامة( للفرد وتكوینه الجسماني بما في ذلك ما یقوم به من أنشطة بدنیة مختلفة

20.(  

مع  اللیاقة البدنیة هي القدرة على أداء الأعمال التي تتطلبها الحیاة الیومیة دون تعب مفرط" فینار"وحسب 

  .الاحتفاظ بفائض احتیاطي من الطاقة لمواجهة الطوارئ والتمتع بالاشتراك في أنشطة الحیاة

، 1997محمد صبحي حسانین، كمال عبد الحمید، (بأنها مقدرة الفرد على أداء عمل معین " ماتیوز" كما عرفها 

  )21ص

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ).GILLES et DOMINIQUE COMMETTI,2012,P09(یمثل أهم عناصر اللیاقة البدنیة ): 24(الشكل رقم 

  :وتنقسم اللیاقة البدنیة إلى قسمین

   :اللیاقة البدنیة العامة- 1- 1- 3

  .وهي تنمیة وتطویر جمیع عناصر اللیاقة البدنیة وهي الأساس الذي تبنى علیه اللیاقة البدنیة الخاصة

  : الخاصة اللیاقة البدنیة - 2- 1- 4

هي تنمیة وتطویر بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة في كل من الأشكال الریاضیة، وهذا یعني أن كل 

... لعبة تتطلب نوعا معینا من عناصر اللیاقة البدنیة وهذا لا یعني تفضل عنصر على أخر إلى التحمل وهكذا 

 المداومة السرعة التوافق العضلي القوة

البدنیةاللیاقة   

المرونة -  

الرشاقة -  

الدقة-  

السرعة الانتقالیة -  
السرعة الحركیة -  
سرعة رد الفعل -  
مقاومة السرعة -   

المداومة العامة  -  

المداومة الخاصة-   

القوة القصوى -  

القوة الممیزة بالسرعة -  

تحمل القوة -  



 عناصر اللیاقة البدنیة للاعب كرة القدم                    :                                   الفصل الثالث
 

 
82 

رین خاصة بنفس الاتجاه أو المسار الحركي االبدنیة الخاصة هو استخدام تم ولكن الصفة الممیزة للیاقة

  )106، ص 2017خالد تمیم الحاج، (المستخدم في الفعالیة الریاضیة 

ترى الباحثة أن اللیاقة البدنیة هي البناء الجسماني الذي یؤدي إلى الاستطاعة على تأدیة الواجبات المطلوبة 

  .دون حدوث تعب مفرط

  :مفهوم الإعداد البدني - 2- 3

یعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئیسیة أو أحد أجزاء الإعداد العام والموجه نحو تطویر عناصر 

اللیاقة البدنیة ورفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الوظیفیة وتكامل أداؤها من خلال التمرینات البنائیة العامة 

  .)21، ص1998أمر االله البساطي، (والخاصة 

البدنیة والخاصة التي تعمل  تالتي یقوم بها المدرب من تخطیط هادف ووضع التمرینا هو كل الإجراءات

على تنمیة وتطویر وتحسین الصفات البدنیة للاعب بحیث یصل في نهایة هذا إلى تحقیق حالة بدنیة یستطیع 

  )25، ص2017سامیة جمیل عاصي، (من خلالها تنفیذ أفضل مستوى للأداء التكنیكي والتكتیكي 

یقصد به كل الإجراءات والتمرینات المخططة التي یضعها المدرب، ویتدرب علیها اللاعب لیصل إلى قمة 

لیاقته البدنیة، ویهدف الإعداد البدني إلى تطویر الصفات البدنیة من تحمل، قوة، سرعة، رشاقة ومرونة 

(Taelman,1991, p53).  

وفي الواقع نجد إن استخدام " اللیاقة البدنیة" إكسابه یرى البعض أن هدف الإعداد البدني للفرد الریاضي هو

وقد یؤدي إلى عدم التحدید . مصطلح اللیاقة البدنیة في عملیة التدریب الریاضي قد یثیر الكثیر من التساؤل

دم نظرا لان مفهوم اللیاقة البدنیة من المفاهیم التي تكثر حولها الجدل والنقاش وع. الواضح لعملیة الإعداد البدني

الاتفاق بین علماء الثقافة الریاضیة لصعوبة حصره وتحدیده ومن ناحیة أخرى لاختلاف مفاهیم المدارس الفكریة 

  .التي یؤمن بها علماء الثقافة الریاضیة في البلدان المختلفة

. يویرى البعض الأخر أن الإعداد البدني هو تنمیة الصفات البدنیة الأساسیة والضروریة لدى الفرد الریاض

  :وطبقا لهذا المفهوم یقسمون عملیة الإعداد البدني إلى ما یلي

  .الإعداد البدني العام - 

   .)79، ص1990محمد حسن علاوي، (الإعداد البدني الخاص - 

  :الإعداد البدني العام - 1- 2- 3

هذه الصفات ویهدف إلى إكساب الفرد الریاضي الصفات البدنیة الأساسیة بصورة شاملة متزنة، ومن أهم       

 )القوة والرغبة والمرونة والرشاقة و التوازن والتحمل( البدنیة 

 :الإعداد البدني الخاص - 2- 2- 3

یهدف إلى تنمیة الصفات الضروریة لنوع النشاط الریاضي الذي یتخصص فیه الفرد والعمل على دوام      

، ص 2017سامیة جمیل عاصي، (ضیة تطویرها لأقصى مدى حتى یمكن الوصول بالفرد لأعلى المستویات الریا

  )26-25ص
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ن الإعداد البدني بشقیه العام والخاص هو تنمیة وتطویر جمیع الصفات البدنیة والحركیة ترى الباحثة أ

لأساسیة تشمل الصفات البدنیة ا التية وكذا مدة دوامها خلال الموسم و لللاعب حسب متطلبات الریاضة الممارس

  والمركب

  :البدنیة اللیاقةعناصر - 3- 3

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  .)64-63، ص1998حنفي محمود مختار، (القدرات البدنیة الخاصة بلاعب كرة القدم الحدیثة ): 25(رقم الشكل 

  :التحمل - 1- 3- 3

 P82,1991,( یرى لیفسكي بأنه المقدرة على تحمل جهد طویل أو كفاءة مقاومة التعب لمدة طویلة

Levacque . Daniel(  

 ،)Bouisson Philipe,1987, p87(ةبأداء جهد بدني لمدة طویلحتفاظ ویرى البعض بأنه كفاءة الریاضي في الا

  ) 153، ص1992، محمد حسن علاوي( من أجل تحسین أداء العمل عدة من أجل تطویر الجهاز الطاقويوهو قا

 اللیاقة البدنیة

 الصفات البدنیة العامة الأساسیة الصفات البدنیة المركبة   

 التحمل القوة

 التحمل الخاص التحمل العام القوة الخاصة القوة العامة

 القوة العظمى
القوة الممیزة بالسرعة 

 تحمل القوة
 القوة الإنفجاریة

 تحمل السرعة
 تحمل القوة
 تحمل العمل

 والأداء

 السرعة الحركیة

 سرعة رد الفعل الحركي

 السرعة الانتقالیة

 الإعداد البدني

 الإعداد البدني العام

 الإعداد البدني الخاص

 السرعة

 المرونة العامة المرونة الخاصة

 المرونة

 الرشاقة
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  :أنواع التحمل - 1- 1- 3- 3

   :ینقسم التحمل إلى ما یلي  

 التحمل العام:  

یعرف التحمل العام بأنه القدرة على العمل باستخدام مجموعات كبیرة من العضلات لفترات طویلة و بمستوى  

 .ةبیعیلجهازین الدوري التنفسي بصورة طمتوسط أو فوق المتوسط من الحمل، مع استمرار عمل ا

هو صفة بدنیة عامة نظرا لأنها تسمح للأفراد المدربین جیدا في أي نوع من النشاط الریاضي من الصمود للأداء 

ذلك بمقارنتهم بالأفراد الذین لا یمارسون النشاط متوسطة و  أوالحركي المستمر الذي یتمیز بقوة حمل عالیة 

  ).174-173ص ص ،1982علاوي،محمد حسن  ( البدني

 التحمل الخاص:  

القدرة على القیام  بالنشاط اللعب الصعب بشدة عالیة ولمدة طویلة مع المحافظة على هذا النشاط دون الهبوط  

أداء المهارات التكتیكیة والتي تستلزم عناصر القوة والسرعة والرشاقة طوال زمن المباراة تحت  وفعالیةفي الكفاءة 

  )38، ص 2001أبو عبیدة، حسین السید ( ضغوط وظروف المنافسة

ة الأساسیة في التحضیر وذالك لارتباطه بالصفات الأخرى حیث یعتبر نترى الباحثة عنصر التحمل هو اللب

ومتطلبات  المباراةللانتقال إلى تنمیة صفة أخرى وفي كرة القدم ونظرا لطول زمن  دللاستعداالانطلاقة الأولى 

التحمل له دور كبیر وأساسي للاستعداد الجید طول الموسم بشقیه التحمل العام والتحمل  فإننظامها الطاقوي 

  .الخاص

  :المرونة - 2- 3- 3

المقصود بها مطاطیة العضلات وبالتالي القدرة الحركیة الجیدة لجمیع مفاصل وأربطة الجسم، والوصول في 

تطویر وتنمیة الصفات البدینة الأخرى، وبجانب أداء الحركات إلى أفضل مدى للاعب، وصفة المرونة تسهم في 

  .هذا فالمرونة تعتبر من الأسس في اكتساب وإتقان الأداء الحركي

وهي القدرة أو الصفة التي تأهل الریاضي للقیام بحركات لمدى واسع بنفسه أو بدافع قوة خارجیة، ویرى العلماء 

ركة في مفاصل الجسم، وهي تختلف من شخص المتخصصون في هذا المجال أن المرونة هي مدى سهولة الح

وتتوقف على قدرة الأوتار والأربطة والعضلات على الاستطالة "لآخر طبقا للإمكانیات الفیزیولوجیة الممیزة، 

  )25، ص 1998، حسن الحسین قاسم (" والامتداد

  .عدد من المفاصل أوالمدى الحركي المتاح في المفصل  بأنهاتعرف المرونة 

  )194، ص 2001حماد،  إبراهیممفتي (بأنها كفاءة الفرد على أداء حركة لأوسع مدى كما تعرف 
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  :أنواع المرونة - 1- 2- 3- 3

  

  

  

  

  

  أنواع المرونة): 26(الشكل رقم 

 المرونة العامة والمرونة الخاصة:  

  .مفاصل الجسم جمیعا في الحركة إلیهالذي تصل  المدى: المرونة العامة -

  .المفاصل المشاركة في الحركة إلیهالحركي الذي تصل المدى : المرونة الخاصة -

 المرونة الایجابیة والمرونة السلبیة :  

تكون العضلات العاملة علیه هي  أنالمفصل في الحركة على  إلیهالمدى الذي یصل : المرونة الایجابیة -

  .المسببة للحركة

المدى الحركي الذي یصل إلیه المفصل في الحركة على أن تكون هذه الحركة ناتجة عن : المرونة السلبیة -

  .یةتأثیر قوة خارج

  المتحركة(والمرونة الدینامیكیة ) الثابتة( الستاتیكیةالمرونة:(  

  .المدى الذي یصل إلیه المفصل في الحركة ثم الثبات فیه) : الثابتة( الستاتیكیةالمرونة  -

. المفصل أثناء أداء حركة تتسم بالسرعة القصوى إلیهالمدى الذي یصل  ):المتحركة(المرونة الدینامیكیة  -

  )195، ص 2001إبراهیم حماد، مفتي (

ته وهي غیر ترى الباحثة أن المرونة تتم تنمیتها في جمیع الفترات التي یمر بها الریاضي في مسیر  -     

  .ن تأخذ حیزا كبیر في التحضیر طیلة الموسممرتبطة بعمر ما ویجب أ

  :الرشاقة - 3- 3- 3

في تعلم الأداء الحركي وتطویره وتحسینه، وأیضا القدرة هي القدرة على إتقان الحركات التوافقیة المعقدة والسرعة 

والرشاقة هي وظیفة بدنیة حركیة مرتبطة بالجهاز ،  )59، ص1998، حسن الحسین قاسم( على استخدام المهارات

العصبي لها میزاتها الخاصة وتظهر أهمیتها خاصة في الألعاب الریاضیة الجماعیة لما تتضمنه من تعدد 

  )149، ص1989ي، محمد مختار المتول( السرعةالحركات وتنوع 

  :أنواع الرشاقة - 1- 3- 3- 3

 الرشاقة العامة:  

  .وتشیر إلى القدرة على أداء واجب حركي یتم بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة وانسیابیة والتوقیت السلیم 

 الرشاقة الخاصة:  

 أنواع المرونة

 العامة الخاصة

 العامة الخاصة

 الستاتیكیة  الدینامیكیة
والسلبیة ةالإیجابی  

 الستاتیكیة     الدینامیكیة     السلبیة      الإیجابیة   
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وتشیر إلى القدرة على أداء واجب حركي متطابق مع الخصائص والتركیب والتكوین الحركي لواجبات المنافسة  

  ).201، ص2001حماد،مفتي إبراهیم ( في الریاضة التخصصیة 

رة وبشكل صحیح وهذا ما یاضي على تغیر الاتجاه بسرعة كبین صفة الرشاقة هي قدرة الر أترى الباحثة 

  الذي تتمیز به هذه الریاضةد ذالك لطابع المفاجئة م في جمع مراكز اللعب ویعو تتطلبه كرة القد

  :القوة - 4- 3- 3

  :مفهوم القوة العضلیة - 1- 4- 3- 3

، مفتي إبراهیم حماد( مفتي إبراهیم حماد بأنها مقدرة العضلات في التغلب على المقاومات المختلفة یرى

  )152، ص1996

، 1984، أسامة كامل راتب( بأنها قدرة العضلات في التغلب على مقاومة مختلفة"أسامة كامل راتب  یرى

        ) 13ص

أعلى قدر من القوة یبذلها الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة "بكونها  (Harra)یعرفها هارة و    

  ".خارجیة مضادة

 بهاء(". قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجیة أو مواجهتها"بأنها  (Zaciorski)زاتسیورسكي  یرىكما 

  ).236، ص1994، الدین سلامة

إمكانیة العضلات أو مجموعة من العضلات في التغلب على مقاومة أو عدة " (Stiller)یعرفها شتیللر 

  ".مقاومات خارجیة سواء كانت ثابتة أو متحركة

بأنها مقدرة العضلة على إنتاجها في حالة أقصى انقباض إیزومتري " (Hetenger)بینما یعرفها هنتجر 

  ).91علاوي، دون سنة، صمحمد حسن (" إرادي

قدرة العضلة في التغلب على مقاومات مختلفة ومواجهتها حسب متطلبات " (Matviev)ویعرفها ماتفیف  -  

  :وتمثل المقاومات المختلفة في نظر ماتفیف ما یلي" النشاط الریاضي

 .التغلب على وزن الجسم كما یحدث في ریاضة الجمباز والوثب على سبیل المثال - 

 .والمصارعة والریاضات المشابهة دوالجیلب على المنافس كما في ریاضة التغ - 

 .التغلب على الثقل الخارجي كما في ریاضة رفع الأثقال ورمي المطرقة وقذف القرض - 

حسانین، صبحي (. أثناء الاحتكاك كما في ریاضات الجماعیة مثل كرة القدم في التغلب على الكرة والمنافس - 

 )22، ص 1998، معاني أحمد كسیري

بأنها القدرة أو التوتر الذي تستطیع العضلیة او مجموعة عضلیة أن تدمجه ضد مقاومة في " یعرفها جبار وكاظم

إرادي واحد لها، وتبرز أهمیتها في أنها تساعد في نجاز أي نوع من أنواع الجهد البدني، وتعتبر  انقباضأقصى 

، 2018، حسین علي ، كاضمحیدر الشمخي جبار(محددا هاما في تحقیق التفوق الریاضي في معظم الریاضات

  ).152ص

قاومات الخارجیة بغض النظر یمكن تعریف القوة بأنها قدرة العضلة أو مجموعة عضلیة في التغلب على الم

  )110-109، ص ص2017خالد تمیم الحاج، (عن حجمها وشكلها 
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  :أنواع القوة العضلیة - 2- 4- 3- 3

الآراء حول أنواع القوة العضلیة فقد أشار البعض إلى تقسیمها من حیث ارتباطها بعناصر  فت وتعددتلاخت

أو قدرات بدنیة أخرى كالقوة السریعة وتحمل القوة وكذلك صنفت تبعا لمقدار المنتج من القوة، كذلك تم تصنیف 

  .القوة على أساس القوة العامة والقوة الخاصة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  یمثل جمیع تصنیفات أنواع القوة :)27(الشكل رقم 

 أنواع هي التقسیم الأول ضم ثلاثة:  

  :القوة الممیزة بالسرعة -أ

تعد هذه الصفة من الصفات الأساسیة في تحدید مستوى الأداء في كثیر من المنافسات الریاضیة مثل كرة  

القدم وهي من أكثر أنواع القوة المستخدمة، وتظهر مثل هذه القوة في حالات التهدیف والارتقاء بالرأس، وفي 

لاق السریع وكذلك القدرة على أداء المهارات سرعة أداء الرمیات الجانبیة والمباغتة السریعة في المراوغة والانط

المطلوبة بالسرعة المناسبة، ونظرا لأهمیة هذا النوع من القوة للاعب كرة القدم فأنه یحتل نسبة كبیرة من الزمن 

المخصص لتنمیة القوة العضلیة في المناهج التدریبیة نظرا لتمیز أداء اللاعب بهذا النوع من النشاط، تؤدي 

الممیزة بالسرعة دورا مهما بوصفها إحدى الصفات الأساسیة في تحدید مستوى الأداء في كثیر من صفة القوة 

  ).17، ص2000الربیعي كاظم، (المنافسات الریاضیة 

" ة إلى أعلى تردد في أقل زمن ممكنمقدرة العضلة أو مجموعات عضلیة للبلوغ بالحرك"أیضا على أنها  عرفت

ویرى " إمكانیة الجهاز العصبي العضلي في إنتاج أقصى قوة أقل وقت ممكن"ویضیف هارا تعریف آخر بأنها 

الربط بین القوة العضلیة والسرعة الحركیة في العضلات تعد من متطلبات الأداء الحركي في "بارو أن 

لة المستویات العلیا، حیث یعرف القوة الممیزة بالسرعة على أنها قدرة الریاضي على إخراج أقصى قوة في العض

  ) 98، ص2005البدوي،  إیهاب فوزيبریقع،محمد جابر (" العضلات في أقل زمن ممكن أو

 أنواع القوة العضلیة

 القوة المتحركة الدینامكیة القوة المطلقة القوة القصوى القوة العامة القوة الممیزة بالسرعة 

 القوة الإنفجاریة

 تحمل القوة

 التحمل العضلي القوة الخاصة 

)القوة السریعة(القدرة   

 القوة النسبیة

القوة المتفجرة  القوة الاحتیاطیة

 الانطلاقیة

 القوة الثابتة الستاتیكیة

 تحمل القوة
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ترى الباحثة أن القوة الممیزة بالسرعة هي إخراج عدد من الانقباضات متتالیة في زمن سریع وهي من ابرز 

لتحول من الدفاع إلى متطلبات كرة القدم وهذا ما نجده في الهجومات المعاكسة أو العودة السریعة للدفاع أو ا

 .الهجوم والعكس 

  :القوة الانفجاریة - ب

، 1986ودیع یاسین، (أقصى مقاومة یمكن التغلب علیها في أقصر زمن ممكن " تعرف القدرة الانفجاریة بأنها

  ).52ص

  ).151، ص1992محمد حسن علاوي، "(المقدرة على انجاز أقصى قوة في أقصر وقت" یعرفها علاوي بأنها

قدرة الفرد على تحقیق أقصى قوة عضلیة بأعلى معدل من السرعة وذلك " یعرفها نصر الدین رضوان بأنها 

محمد نصر (لأداء أنماط من السلوك الحركي تتطلب استخدام العضلات بأقصى قوة وبأقصى سرعة في آن واحد 

  ).9، ص1999حمد متولي منصور، الدین، أ

راج أقصى قوة في أسرع وقت ممكن وبمعنى آخر تعني القدرة الانفجاریة القدرة على إخ" یمكن تعریفها بأنها

  )225،ص2009لیلى السید فرحات، (إطلاق أقصى قوة بأقصى سرعة في أقل زمن ممكن 

بأعلى قوة دینامیكیة یمكن للعضلة أو مجموعة "ویطلق علیها البعض القوة القصوى أو القوة العظمى وتعرف  

" يرادبأنها أعلى قوة ینتجها الجهاز العصبي أثناء الانقباض الإ"وتعرف أیضا " واحدةعضلیة أن تنتجها لمرة 

مع ملاحظة أن هناك عدم تفریق في بعض المراجع العربیة ووصف  )69، ص1998حماد، مفتي إبراهیم (

لى قوة وأقصى كلا النوعین بالقدرة، ولكن القوة الانفجاریة تظهر، ویمكن التعرف علیها من خلال ما تتمیز به أع

أن القوة  )2003(ویؤكد ذلك طلحة حسام الدین  سرعة ولمرة واحدة، وبذلك فهي أقصى قوة سریعة لحظیة،

أما القوة الانفجاریة فهي ) الجري السریع(الممیزة بالسرعة تتمثل في التكرار دون ما برهة انتظار لتجمیع القوى 

وآخرون،  حسام الدین طلحة(كن في أسرع زمن ممكن القدرة على قهر مقاومة قصوى أو أقل من القصوى ول

  )67، ص2003

أن القوة القصوى تتطلب من الفرد إخراج الحد الأقصى من القوة التي یمتلكها والذي " (Barrow)یرى بارو 

  )22، ص1998، أحمد الكسیري ، معانيمحمد صبحي حسانین(". تخرجه العضلة ضد مقاومات تتمیز بارتفاع شدتها

وعرفها هارا بأنها "عضلیة واحدة  نقباضةإأقصى قوة تخرجها العضلة نتیجة " بأنها (clarke)عرفها كلارك 

، ویعرفها هتنجر "أعلى قدرة من القوة یبذلها الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجیة مضادة "

(hetenger)  وعلى ذكر  "القوة التي تستطیع العضلة إنتاجها في حالة أقصى انقباض إیزومتري إرادي"بأنها

  التعاریف السابقة 

یرتبط ناتج ) مثل المناورة والقفز والركل والدوران وتغییر السرعة(العدید من الأنشطة في كرة القدم قویة ومتفجرة

اركة في الحركات، وبالتالي قد یكون من المفید للاعب كرة الطاقة أثناء مثل هذه الأنشطة بقوة العضلات المش

فلیك وفالكیل، - 1985جریس، (القدم أن یتمتع بقوة عضلیة عالیة، مما یقلل أیضا من خطر الإصابة 

1986.(  
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بأعلى قوة دینامیكیة یمن للعلة للعضلة أو "صوى أو القوة العظمى وتعرف قیطلق علیها البعض القوة ال

  )120، ص 1979، أحمد سعید، قاسم حسین المندلاوي(" ن تنتجها لمرة واحدةمجموعة عضلیة أ

وهي القدرة على مقاومة اقل من القصوى ولكن في أسرع زمن ممكن وبناء على ذلك فأنه بالنسبة إلى التكرار 

بعد كل لابد من لحظة زمنیة بعد الحركة یجمع فیها اللاعب قوته ومن أمثلة ذلك الوثب المتكرر وزمن راحة 

  .وثب متكرر

ولأجل تبیان الفرق بین صفتي القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة، یمكن توضیح  هذا الفرق فیما بینهما  في 

  :الجدول التالي

 القوة الممیزة بالسرعة القوة الانفجاریة

.تؤدى لمرة واحدة وبأقصر زمن ممكن - 1  

.تؤدي بإنتاج أعلى قوة وأعلى سرعة - 2  

عضلیة واحدة قویة  تؤدي إنقباضة - 3

 وسریعة

 

.تؤدى لعدد من المرات وبزمن محدد -1  

.تؤدى بإنتاج قوة أقل من القصوى -2  

تؤدى بانقباض عضلیة قویة وسریعة -3  

  )75، ص2011بونشادة یاسین، ( یمثل الفرق بین القوة الإنفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة): 03(الجدول رقم

القوة الانفجاریة هي إخراج أو انطلاق أكبر انقباض عضلي في أقل زمن ممكن سواء تعلق ترى الباحثة أن 

الأمر بالأطراف السفلیة أو للعلویة للجسم وهذه الصفة أصبحت من أهم الصفات في كرة القدم الحدیثة لما یتمتع 

یاجها لنسیج عضلي ضخم به اللاعبین الحالیین من بنیة جسمانیة قویة وهذا ما تعتمد علیه هذه الصفة لاحت

لتنفیذ الانقباضات بقوة وسرعة في أنن واحد ونظرا للاحتكاكات الموجودة في كرة القدم تعتبر هذه الصفة 

ضروریة سواء في الأطرف العلویة أو السفلیة وذالك ما نجده في القذف المفاجئ للكرة والصعود لضرب الكرة 

  ینبالرأس أو إبعادها وكذا الالتحام بین اللاعب

  :تحمل القوة -ج

هي قدرة الجهاز العصبي في التغلب على مقاومة معینة لأطول فترة ممكنة في مواجهة التعب، وعادة ما 

دقائق، ویظهر هذا النوع من القوة في ریاضات التجدیف والسباحة والجري،  8إلى  6تتراوح هذه الفترة ما بین 

لزیادة السرعة، وذلك مع الاحتفاظ بدرجة حیث أن قوة الدفع أو الشد تؤدي إلى زیادة المسافة المقطوعة كمحصلة 

  )74، ص2016أشرف محمود، (عالیة من تحمل الأداء خلال تلك الفترة الزمنیة المحددة 

 )170، ص2001، مفتي إبراهیم حماد( كما هي المقدرة على الاستمرار في إخراج القوة أمام مقاومات لفترة طویلة

هي القدرة على مقاومة التعب "لعضلي ویذكر بسطویسي عن هارا بحیث یقع العبء الأكبر للعمل على الجهاز ا

" على المجموعات العضلیة المستخدمة في بعض أجزائه أو مكوناته يأثناء أداء مجهود بدني یتمیز بحمل عال

  .)84، ص1999بسطویسي، أحمد (



 عناصر اللیاقة البدنیة للاعب كرة القدم                    :                                   الفصل الثالث
 

 
90 

المتواصل الذي یتمیز  بأنه قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود" تحمل القوة"ویمكن تعریف 

  .بطول فترات وارتباطه بمستویات من القوة العضلیة

  .وینظر إلى صفة تحمل القوة باعتبارها مركب من صفة القوة العضلیة وصفة التحمل

وتعتبر صفة تحمل القوة من الصفات البدنیة لجمیع أنواع الأنشطة الریاضیة التي تحتاج إلى مستوى معین من 

  .أي مع موالاة تكرار الأداء كما هو الحال في ریاضات التجدیف ، والدرجات - ترات طویلةالقوة العضلیة لف

" تحمل القوة"كبدیل لمصطلح " القوة العضلیة والتحمل العضلي"ویمیل بعض العلماء إلى استخدام مصطلح 

مجموعات مقدرة الفرد على الاستمرار قي بذل جهد متعاقب مع مقاومة على ال" ویعني من وجهة نظرهم 

  .العضلیة المستخدمة

استخدام التحمل العضلي بدلا من مصطلح تحمل القوة وینظران إلیه كأحد عناصر ) راس(و) مورهاوس(ویفضل 

  )100، ص 1990محمد حسن علاوي، (صفة التحمل ولیس كأحد عناصر صفة القوة العضلیة 

 كرة القدمأن الأهمیة الحیویة لأنواع القوة العضلیة في ریاضات الجماعیة بصفة عامة وریاضیة  ثةالباح ترى

  .  بصفة خاصة، وأن اللاعب یستطیع تنفیذ معظم الواجبات الهجومیة والدفاعیة

 هي ضم نوعین التقسیم الثاني:  

  :القوة العامة-أ

والتي تختص بكل الأنظمة والتي تعتبر أساس برامج القوة العضلیة والتي یتم تنمیتها خلال مرحلة الإعداد  

الأولى أو في السنوات الأولى من بدایة تدریب اللاعب، والمستوى المنخفض من القوة العامة ربما یكون عامل 

  . مؤثر ومحدد لكل مراحل تقدم اللاعب

  :القوة الخاصة - ب

وترتبط بالتخصص في الأداء ) المشتركة في الأداء(بها ما یرتبط بالعضلات المعنیة في النشاط ویقصد  

فإن تنمیة القوة الخاصة والوصول بها لأقصى حد ممكن یجب أن . التي ترتبط بنوع الریاضة وبطبیعة النشاط

  ).359، ص2001الجبالي، عویس ( تكون مندمجة بشكل كبیر وذلك في نهایة موسم الإعداد الخاص 

 للقوة تتضمن ثلاثة أنواع وهي التقسیم الثالث أما:  

  القوة القصوى -أ

  التحمل العضلي - ب

  )القوة السریعة(القدرة  -ج

 تضمن ثلاثة أنواع للقوة هي التقسیم الرابع في حین:  

  :القوة المطلقة -أ

بغض النظر عن وزن الجسم حیث نعني بهذه القوة بقدرة اللاعب على بذل أقصى قوة ) FA(ویرمز لها بالرمز 

ومن خلال هذا المفهوم فإن الوصول إلى المستویات العالیة في الریاضات المختلفة یتطلب قدرا كبیرا من هذه 

  .القوة
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  :القوة النسبیة - ب

في العلاقة بین قوة اللاعب المطلقة ووزن الجسم تقسیم هذا النوع من القوة تبعا ) FR(ویرمز لها بالرمز

  .اللاعبین والتفاوت بین مستویات القوةلأوزان 

  :القوة الاحتیاطیة -ج

فهي تمثل الفرق بین القوة القصوى والقوة المنتجة، كما یرتبط مفهومها بنوعیة الریاضة ویمثل أهمیة كبرى 

  .)127-126، ص ص2015بلقاسم بوكراتم، (لانجاز مستوى عالي من الأداء 

 التقسیم الخامس ضم أربعة أنواع هي: 

  :كما یلي) larson et flishman(فیمكن معرفتها من خلال تقسیم لارسون وفلیشمان  أما بالنسبة لتصنیفها

  ":الدینامیكیة"القوة المتحركة  - أ 

، ونلاحظ ذلك في ریاضة "قدرة الفرد على دفع وزن الجسم أو توجیهه في أي اتجاه"یعرفها لارسون بكونها  

  )84، ص1999بسطویسي، أحمد (. الجري وراء الخصم ثم دعه واخذ الكرةكرة القدم من خلال 

 ": الستاتیكیة"القوة الثابتة  - ب 

، "قدرة الفرد على دفع أو شد الجهاز أو ضغط الجسم في وضع معین لأقصى فترة زمنیة"یعرفها لارسون بكونها 

أحمد (. ، وكذلك أثناء القیام بإحدى مهارات التثبیتالكرة بففي ریاضة كرة القدم یظهر ذلك أثناء الاحتفاظ 

  ).85، ص 1999بسطویسي، 

 ":انطلاقیة"القوة المتفجرة  -ج 

ویمكن لنا ملاحظة ذلك في ریاضة كرة " قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة ممكنة"یعرفها فلیشمان بكونها  

داء مهارة ضرب الكرة بالرأس أو عندما یركل القدم في حالة أداء المهارات التي تتطلب الوثب عالیا بسرعة كأ

، 2000كشك، محمد ، البساطيأمر االله  ( اللاعب الكرة بأقصى قوة ولأبعد مسافة أو في حالة التصویب على المرمى

  ).74ص

       مع لارسون وفلیشمان في هذه العناصر ولكن زاد علیها عنصر (Jackson)جاكسون  یتشارك

  : تحمل القوة -د

وهذا العنصر مهم جدا للاعب كرة القدم ویظهر من خلال فترة زمن المباراة أو لعب أكثر من مباراة في 

فترات زمنیة قصیرة، فاللاعب المعد جیدا لا یشعر بأي تعب عضلي سواء بالنسبة لعضلات ذراعیة أو رجلیه أو 

  ).64، ص2014ماسیلتي لخضر، (الظهر نتیجة للجهد المبذول في المباراة 

یرى محمد حسن علاوي بأنها قابلیة الجسم في مقاومة التعب أثناء المطاولة المستمدة مع مجموعة القوة العالیة 

والتي من خلالها یستطیع اللاعب التغلب على المقاومات المختلفة التي تحدث أثناء المباراة وكذلك القدرة على 

  )142، ص1992، محمد حسن علاوي(توىالأداء الجید من بدایة اللعب إلى نهایته دون هبوط المس
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یعني تحمل القوة عند الریاضیین قدرة الریاضي على العمل لفترة طویلة ویعرفه علاوي بأنه قدرة أجهزة  كما

وارتباطه بمستویات من القوة  فتراتهالجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود المتواصل الذي یتمیز بطول 

  .العضلیة

   )119، ص2017خالد تمیم الحاج، (یعرف ریسان خریبط بأنه القدرة على القیام بمجهود متواصل كبیر القوة  

  

  

  )31، ص2017بوناب، شاكر ( مختلف أنواع القوة حسب شاكر یونابیوضح ): 28(الشكل رقم

  

 
)31، ص2017بوناب، شاكر ( الإشكال الأساسیة للقوة حسب شاكر بوناب اندماجیوضح ): 29(الشكل رقم   

  :أهمیة القوة العضلیة - 3- 4- 3- 3

تعتبر القوة العضلیة من مظاهر النمو البدني الهامة، وتعتبر أهم صفة بدنیة وقدرة فسیولوجیة وعنصرا 

لذلك ینظر إلیها المدربون كمفتاح للتقدم في  )29، ص2004، جلال الدین علي(حركیا بین الصفات البدنیة الأخرى 

الأنشطة الریاضیة المختلفة والتي تتطلب التغلب على مقاومات معینة ولكونها تساهم بقدر كبیر في زیادة الإنتاج 

الحركي في المجال الریاضي عامة حیث یتوقف مستوى الأداء على ما یتمتع به اللاعب من قوة عضلیة مع 
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بمدى احتیاج الأداء لعنصر القوة العضلیة، وتمثل أحد الأبعاد المؤثرة في تنمیة بعض  تفاوت تلك العلاقة

 ).167، ص 2001حماد، مفتي إبراهیم (المكونات البدنیة الأخرى كالسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة 

غیرهم على سرعة كثیر من العلماء أن الأفراد الذین یتصفون بالقوة العضلیة یكونون أقدر من ال كما یؤكد

خریبط، ریسان (.التعلم الحركي وإتقان مستوى الأداء الحركي، وإمكانیة الوصول للمستویات الریاضیة العالیة

  )31، ص1989

أن المستوى العالي من القوة العضلیة یساهم بشكل فعال في تحقیق  (Janson et Fisher)جنسن وفیشر  یرى

 إبراهیمسلامة (. ل الدینامیكیة للأداء الحركي ومن أسباب تحسینه وتقدمهالأداء الجید، وأنها الواحدة من العوام

  )107، ص2000، أحمد

كما یضیف كل من محمد حسن علاوي ومحمد رضوان  بأن هناك علاقة إیجابیة عالیة بین القوة 

مهارة في الأداء ن هناك ارتباطا وثیقا ومباشرا بین القوة العضلیة والأالعضلیة والقدرة على التعلیم الحركي، و 

الحركي، وأن أي لاعب تتوافر لدیة القوة والمهارة یستطیع بسهولة أن یتفوق على اللاعب الذي یمتلك أحد هذین 

العنصرین فقط دون العنصر الآخر، كون القوة العضلیة أهم القدرات البدنیة على الإطلاق، فهي أساس تعتمد 

ة لارتباطها بكل من القوام الجید والصحة والذكاء والتحصیل علیه الحركة والممارسة الریاضیة والحیاة عام

والإنتاج والشخصیة، إذ یتوقف الإنجاز الحركي الشامل بدرجة كبیرة على مستوى ما یتمتع به الفرد من القوة 

العضلیة حیث اتضح أن القوة من أهم العوامل الدینامیكیة لإتقان الأداء المهاري ذو المستوى العالي في جمیع 

  ).102، ص1994رضوان،  محمد نصر الدین ،ةعلاو محمد حسین (الألعاب الریاضیة التنافسیة 

بدون قوة لا نستطیع اكتساب الصفات  أيترى الباحثة أن القوة هي اللبنة الأساسیة في جمیع الریاضات 

 .یحتاجها الجسم التيالأخرى وذالك لارتباطها بالجانب العضلي ودره في تخزین الطاقة 

كما ترى أن القوة وصفاتها المركبة من الاحتیاجات اللازمة للاعب كرة القدم مهما كان منصبه في المیدان 

  .إبعادها  أونظرا لكثرة الاحتكاكات بین ألاعبین والقفز أثناء ضرب الكرة بالرأس 

  :القدرة العضلیة - 4- 4- 3- 3

وهذا ما یعرف بمصطلح القدرة العضلیة، فیتفق تعد القوة العضلیة والسرعة من أهم عناصر اللیاقة البدنیة 

الكثیر من العلماء أن القدرة العضلیة تعتبر من أهم الخصائص البدنیة للأنشطة الریاضیة التي تتطلب إخراج 

  .أقصى قوة في أسرع وقت ممكن، حیث أنها قدرة مركبة وتعد القوة والسرعة مكونات أولیة

نصور إلى القدرة العضلیة هي قدرة الفرد على تحقیق أقصى قوة یرى نصر الدین رضوان وأحمد متولي الم

عضلیة بأعلى معدل من السرعة، وذلك لأداء أنماط من السلوك الحركي تتطلب استخدام العضلات بأقصى قوة 

  ).09، ص1999منصور، أحمد المتولي رضوان، محمد نصر الدین (وبأقصى سرعة في آن واحد 

القدرة العضلیة تعتبر من أهم الخصائص البدنیة للأنشطة الریاضیة التي تتطلب فیتفق الكثیر من العلماء أن 

یوسف لازم (. إخراج أقصى قوة في أسرع وقت ممكن، حیث أنها قدرة مركبة وتعد القوة والسرعة مكونات أولیة

  )13، ص2006سعد،  صالح بشیركماش،
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القیاس في التربیة الریاضیة قدرة مركبة حیث تعتبر القدرة العضلیة من وجهة نظر المتخصصین في مجال 

تمثل القوة والسرعة مكونات أولیة بالنسبة لهذه القدرة، ولا یعني القول بأن القدرة العضلیة تتضمن القوة والسرعة 

انها تساوي القوة والسرعة وإنما تعني ذلك المكون الحركي الذي ینتج من الربط بین القوة القصوى والسرعة في 

محمد  شحاتة(الحركات القویة السریعة یتطلب استخدام القوة القصوى والسرعة القصوى للفرد" ركي توافقيإطار ح

  )88، بدون سنة، صمحمد جابر ، برقیعإبراهیم

من ناحیة أخرى یرى بعض العلماء في المجال الریاضي أن القدرة العضلیة قدرة حركیة مركبة قد تنتج عن 

 ،یتحسن ویتطور بالتدریب والممارسةالقوة والسرعة والتوافق العضلي الذي : ة هيالربط بین ثلاثة مكونات أولی

وغیرهما إلى أن القدرة العضلیة خاصیة تتطور  Jansonوجونسون  Barrowولهذه الأسباب یشیر كل من بارو 

بالتدریب على الربط بین القوة والسرعة، ولهذا یعتبرون هذه القدرة من أهم ما یمیز الأفراد المتدربین لأنهم یعملون 

على تدریب كل من القوة والسرعة، ویعملون في نفس الوقت على تدریب قدراتهم التوافقیة التي تتمثل في الربط 

  ).103ص ،1998،أحمد كسیري ، معانيمحمد صبحي حسانین(هذین المكونین في إطار حركي توافقي واحد بین 

كما أنها عبارة عن مزج دقیق وفعال بین القوة والسرعة  وفي هذا المزج یشترط توافر معدلات عالیة من 

، ص 1997عبد المنعم،  حمدي،محمد صبحي حسانین() بسرعة(القوة وكذلك السرعة، أي بذل القوة بشكل متفجر 

  ).116-115ص

ترى الباحثة أن القدرة العضلیة تجمع بین صفتین هما القوة والسرعة وعلیه یمكن فصل إحداهما عن الأخرى 

  .ضي لهذه القدرةاحتیاج الریا أوفي حالات نادرة أي حسب الموقف 

  :أهمیة القوة الانفجاریة للاعب كرة القدم- 5- 4- 3- 3

) الانفجاریة(وبجمیع أنواع الألعاب والفعالیات الریاضیة إلى عنصر القدرة العضلیة یحتاج كل ریاضي 

وعنصري القوة والسرعة بنفس الأهمیة وهذا بغرض التغلب على مقاومات معینة، ولعبة كرة القدم من الألعاب 

وضرب الكرة بالرأس  التي تتطلب عنصر الانفجاریة ویظهر هذا في حالة أداء المهارات التي تتطلب الوثب عالیا

بعد الوثب بسرعة وركل الكرة لأقصى مسافة أو التصویب على المرمى، أو عندما یحاول اللاعب الخداع وتغییر 

اتجاه جسمه للمرور من المنافس، والتغلب على المنافس في محاولة اللاعب الاستحواذ على الكرة وهذا دون 

  ).24، ص2000البلیسي سلام عمر، (صطلح القدرة العضلیةالتأثر بالتعب خلال المباراة وهذا ما یعرف بم

هذا ویؤكد العلماء بان عنصر القدرة الانفجاریة یرتبط بدرجة إتقان الأداء المهاري وكلما ارتفعت درجة الأداء 

المهاري ارتفع مستوى التوافق بین الألیاف وبین العضلات وتحسین التوزیع الدینامیكي للأداء الحركي، ولذلك لا 

إبراهیم أحمد سلامة، (في حالة ارتفاع مستوى الأداء المهاري یحقق الریاضي مستوى عالیا من القدرة الانفجاریة إلا 

  ).15، ص2000

  :في) Mayer, 2011, p78( وتظهر القوة الانفجاریة على عدة أشكال حددها

، الانطلاق والسرعة لمسافة قصیرة، حیویة الارتكازات، الصراعات )الوثب والكرات الهوائیة(الارتقاء العمودي  - 

  )الرقابة الفردیة، دفاع متجمع(كثافة اللعب ضد ) عمل الذراعین(

  .من اجل الانطلاق سریعا للأمام) أثناء مرحلة التحول الهجومي(الجري بسرعة المنطلق  - 
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التنسیق (سرعة القدم، الجري بالكرة وتغییر الاتجاه، التصویب (تكرار الجري بسرعة المنطلق، حركیة اللعب  - 

  )130، ص2018الرحمن، زمام عبد () داخل وبین العضلات

  :الجهاز العضلي  - 6- 4- 3- 3

 الأشكالعضلة مختلفة  600الجسم ویحتوي على  أعضاءالعضلي هو المسؤول عن تحریك جمع  زالجهایعتبر 

  .حسب العمل الذي تقوم به والأحجام

  :الانقباضات العضلیة - 7- 4- 3- 3

المسئول عن القوة الناتجة عنها وبدرجاتها یعتبر الانقباض العضلي هو الوظیفة الأساسیة للعضلة، وهو 

ویتمیز الانقباض العضلي بخصائص ثلاث  العضلیة حتى درجة القوة القصوى المختلفة بدایة من مستوى النغمة

  :هي

 .الاختلاف في درجة القوة المنتجة من الانقباض العضلي - 

 .الاختلاف في سرعة الانقباض العضلي - 

 .)66، ص2000حماد، مفتي إبراهیم (الاختلاف في فترة دوام الانقباض العضلي - 

ویسیطر الجهاز العصبي ویتحكم في درجة الانقباض العضلي حیث یرتبط مستوى القوة الناتجة بمدى قدرة 

 أبو العلا(الجهاز العصبي على تعبئة أكبر قدر ممكن من الألیاف العضلیة للمشاركة في الانقباض العضلي 

  .)35، ص1993، نصر الدین ، أحمدأحمد عبد الفتاح

  :أنواع الانقباضات العضلیة - 1- 7- 4- 3- 3

تستطیع العضلة إنتاج قوة عند محاولتها التغلب على مقاومات خارجیة أو مواجهتها وذلك عن طریق  

تستخدم لتنمیة القوة عادة طرق تدریب مختلفة تعتمد أنواع الانقباض العضلي الثابت . الانقباضات العضلیة

  :والمتحرك كما یلي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  یمثل أنواع الانقباضات العضلیة): 30(الشكل رقم 

 Isometric )الثابت(الإنقباض الإیزومتري 

 Isotonic )الدینامیكي أو المتحرك(الإنقباض الأیزوتوني 

 Eccentric )بالتطویل(الإنقباض المتحرك اللامركزي 

 Isokinetic ) ایزوكینیتك(للحركة الانقباض المشابه 

 Plyometric الانقباض البلیومتري

 Concentric )بالتقصیر(الإنقباض المتحرك المركزي 

 أنواع

ضات الانقبا   

 العضلیة
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   Isometric: )الثابت(الانقباض الإیزومتري  -أ

تنقبض العضلة دون حدوث حركة، أي لا تحدث فیه أیة تغیرات لطول العضلة أثناء الانقباض ولا تحدث حركة 

نصر  ، أحمدأحمد عبد الفتاح أبو العلا(نتیجة هذا الانقباض، حیث لا تستطیع العضلة في حالة طولها أن تقصر 

لعضلة، والتي تتولد نتیجة مقاومة دون كمیة من التوتر في ا"ویشیر هذا المصطلح إلى  )43، ص2003،  الدین

  ".حركة ملحوظة في المفاصل

محاولة الفرد رفع ثقل معین لا یقدر على تحریكه أو : وتستخدم لهذا التدریب أنواع من المقاومات الثابتة مثل

محاولة دفع الثقل كجدار الحائط أو البار الحدیدي المثبت، أو باستخدام عمل عضلي لمجموعة عضلیة ضد 

مل عضلي لمجموعة أخرى مثل دفع أو شد أحد الذراعین للآخر، إذ أنه یصبح في الإمكان إنتاج قوة عضلیة ع

محمد عبد الرحیم  (كبیرة دون إظهار حركة واضحة للعضلات العامة أو للثقل الذي یحاول الفرد رفعه أو دفعه 

  .)51، ص 1998إسماعیل، 

   :Isotonic )الدینامیكي أو المتحرك( الأیزوتونيالانقباض  - ب

تطول (عندما تكون العضلة قادرة على الانقباض إما بالتقصیر أو بالإطالة  الأیزوتونيیحدث الانقباض العضلي 

  .لأداء عمل ما أي یستخدم الانقباض العضلي المتحرك) أو تقصر

، 2003 ، أحمد عبد الفتاح أبو العلا(  اللامركزيباض المركزي والانقباض إلى الانق الأیزوتونيوینقسم الانقباض 

  )207ص

                                           : Concentric )بالتقصیر(الانقباض المتحرك المركزي  -ج

یطور الانقباض العضلي المركزي فعالیة التوتر لمواجهة  ،حیث تنقبض العضلة وهي تقتصر في اتجاه مركزها

المقاومة وبذلك تقصر ألیاف العضلة وتؤدي إلى حركة عضو الجسم بالرغم من المقاومة، أي ینتج عن هذا 

  .الانقباض تحریك المفاصل

المنتجة یحدث هذا النوع من الانقباض إذا ما كانت قوة العضلات أكبر من المقاومة حیث تستطیع القوة 

  .من العضلات التغلب على المقاومة، ویحدث نتیجة ذلك قصر في طول العضلة

  :Eccentric )بالتطویل(الانقباض المتحرك اللامركزي  -د

حیث تنقبض العضلة في اتجاه أطرافها بعیدا عن مركزها وهي تطول، وهذا النوع من الانقباض موجود في 

على السلم یتطلب منا العضلة ذات الأربع رؤوس الفخذیة العمل مظاهر الحیاة الیومیة فمثلا النزول من 

 ةیزوتونیالأالحركة عند تدریبات المقاومة  بالتطویل ویدخل أیضا هذا النوع من الانقباض العضلي مكملا لطبیعة

  )53، ص 2003،  نصر الدین السید أحمد( المركزیة

  : Isokinetic )ایزوكینیتك(الانقباض المشابه للحركة  -ه

وهو انقباض عضلي یتم على المدى الكامل للحركة وبسرعة ثابتة، حتى ولو تغیرت القوة المبذولة على مدى  

زوایا الأداء ویأخذ الشكل الطبیعي لأداء الحركات الفنیة التخصصیة، فیعتبر أكثر أنواع تدریبات القوة تأثیرا على 

مثل حركات  )108، ص2000، عبد الفتاح وي، أبو العلاعلا محمد حسن  (. اكتساب القوة المرتبطة بالأداء الحركي
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كما تعتبر أجهزة التدریب بالأثقال من الوسائل التي تستخدم لتحسین كفاءة  ،التجدیف أوالشد في السباحة 

  .الانقباض العضلي الإیزوكینیتك

                                                                           :Plyometric الانقباض البلیومتري - و

وهو عبارة عن انقباض متحرك غیر انه یتكون من عملیتین متتالیین في اتجاهین مختلفین حیث یبدأ الانقباض 

على بحدوث مطاطیة سریعة للعضلة كاستجابة لتحمیل متحرك مما یؤدي في بدایة الأمر إلى حدوث شد 

العضلة لمواجهة المقاومة السریعة الواقعة علیها فیحدث نوع من المطاطیة في العضلة مما ینبئ أعضاء الحس 

وآخرون،  حسام الدین طلحة(. فیها فتقوم بعمل رد فعل انعكاسي یحدث انقباضا عضلیا سریعا یتم بطریقة تلقائیة

ویحدث ذلك عند أداء الكثیر من المهارات الریاضیة كأداء حركة الوثب لأعلى التي یقوم بها  )79، ص1997

  .تسدید الكرة  أو كرة القدم أثناء ضرب الكرة بالرأسلاعبو 

  :باضات العضلیة في الجدول التاليویمكن تلخیص أنواع الانق

 التغیر في طول العضلة أنواعه شكل الانقباض

  أیزوتوني- أ Dynamicمتحرك  -1

  .مركزي*

  .لامركزي*

  مشابه للحركة -ب

  البلیومتري -ج

  تقتصر العضلة في اتجاه مركزها -

  .تطویل العضلة وتنقبض في اتجاه ألیافها -

تطول تبعا للحركة  أوتقصر العضلة  -

  .المطلوبة

تمط العضلة أكثر من طولها قبل انقباضها  -

  مباشرة

  .العضلة في نفس طولها تنقبض -  أیزومتري- أ staticeثابت  -2

)43ص ،2004،عبد الفتاح ءأبو العلا(یوضح أنواع وأشكال الانقباض العضلي ) 04(الجدول رقم   

الانقباضات یكون حسب طبیعة النشاط الریاضي الممارس، فالریاضة  أنواعن التركیز على ترى الباحثة أ

التي تتطلب قوة كبیرة حتى تكون السرعة فیها عالیة ومن بین هذه الریاضات نجد كرة القدم التي لا تخلو بأي 

  .في مختف المواقف الریاضیة الأنواعنوع من هذه 

  :مستویات حمل تدریب القوة العضلیة - 8- 4- 3- 3

یتضمن حمل تدریب القوة العضلیة درجات متعددة، إن هذه الدرجات تنقسم إلى خمس مجالات تبعا لما تبذله  

  : العضلة أو العضلات العاملة من قوتها وهي كما یلي
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  یمثل مستویات حمل تدریب القوة العضلیة): 31(الشكل رقم 

  :الشدة القصوى ذو الحمل -أ

أنه یتمیز بعبء قوي جدا الذي یقع على العضلة أو العضلات المشتركة في العمل، ویظهر على اللاعب  

  .الممارس مظاهر التعب بصورة واضحة كما یتطلب فترات طویلة للراحة لاستعادة الشفاء

جهد لعدد وبذلك یمكن القول أن الحمل ذات الشدة القصوى هو عبارة عن أقصى ما یستطیع اللاعب بذله من 

  .ضئیل من التكرارات أو الثبات في الوضع لفترة قصیرة من الزمن

   :الشدة الأقل من القصوى ذوالحمل  - ب

فهو شدة حمل تقل عن السابق، وبذلك یقوم فیه اللاعب بأقصى ما یستطیع من التكرارات لعدد متوسط من 

  .لهاالمرات أو لفترة زمنیة متوسطة طبقا للنسبة المئویة المقررة 

   :الشدة العالیة ذوالحمل  -ج

إلى  70فإن اللاعب یقوم بإنجاز التدریب بأقصى ما یستطیع من التكرارات لعدد من المرات في حدود من 

  .أو الثبات في الوضع لفترة زمنیة كبیرة نسبیا% 90

  :الحمل ذات الشدة المتوسطة -د

یقوم بأقصى ما یستطیع من جهد بتكرارات فإن اللاعب یؤدي التمرین فیه بدون الإحساس بالتعب حیث  

  %.70إلى  50كبیرة من المرات وفي حدود النسبة المئویة لأقصى مجهود یقوم به من 

  : الشدة البسیطة أو الخفیفة ذوالحمل  -ه

( ه اللاعبمن أقصى حمل ینجز % 50فیتمیز حمل تدریب القوة العضلیة هنا بأنه حمل بسیط جدا لا یزید عن  

   .)38، ص1998البساطي، أمر االله أحمد 

  

 مستویات حمل تدریب القوة العضلیة

%100إلى  90 حمل بشدة قصوى من  

إلى  80ل بشدة أقل القصوى من حم

%80إلى  70حمل بشدة عالیة من   

%70إلى  50حمل بشدة متوسطة من   

إلى  30حمل بشدة بسیطة أو خفیفة من 
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  :تنمیة القوة العضلیة - 9- 4- 3- 3

   ):العظمى(تنمیة القوة القصوى  -أ

في استخدام أنواع المقاومات التي تتمیز ) العظمى(تتلخص أهم الطرق التي تعمل على تنمیة القوة القصوى 

الملاحظات التي یجب على المدرب الریاضي بزیادة قوتها مع الأداء الذي یتسم ببعض البطء، ومن أهم 

  :مراعاتها لضمان تنمیة القوة القصوى ما یلي

استخدام مقاومات تتراوح ما بین الحد الأقصى والحد الأقل من الأقصى لمستوى الفرد، :بالنسبة لشدة الحمل -

 .من أقصى ما یستطیع الفرد تحمله% 100 -90أي حوالي 

مرات، وتكرر كل  10عدد مرات تكرار التمرین الواحد ما بین مرة واحدة إلى  تتراوح :بالنسبة لحجم الحمل -

  .مجموعات 4-2تمرین ما بین 

  .فترة راحة حتى استعادة الشفاء :بالنسبة لفترة الراحة بین المجموعات -

  :تنمیة القوة القصوى للناشئین  - ب

یشیر محمد حسن علاوي إلى ضرورة التبكیر لعملیات التدریب والتي تهدف لتنمیة القوة العضلیة للناشئین  

ویقترح نموذجا یوضح تطور شدة الحمل بالنسبة لعلاقته بسن الفرد الریاضي من الناشئین وبعدد السنوات التي 

  . قوة القصوى للعضلاتقضاها في التدریب وذلك بالنسبة لعملیات التدریب لمحاولة تنمیة ال

  )154، ص2000كماش، یوسف لازم (

العمر 

 الزمني

 شدة الحمل بالنسبة للحد الأقصى لمستوى الفرد

سنة 15 %50- 20من    

سنة 16 %60- 30من    

سنة 17 %70- 40من    

سنة 18 %80- 50من    

سنة 19 %90- 60من    

سنة 20 %100 - 80من    

القصوى للناشئینیوضح شدة تدریب القوة ) 05(الجدول رقم   

سنة بشدة  21جدول من الممكن تنمیة القوة العضلیة للاعبین أقل من لمن خلال معطیات اترى الباحثة  ومنه

  . درج بمستویات الحمل إذ كان المراد هو تنمیة القدرة العضلیةتمع ال همن الحد الأقصى من %100إلى  80من 

    :تنمیة القوة الممیزة بالسرعة -ج

الانقباضات العضلیة من أهم العوامل التي تؤثر على القوة الممیزة بالسرعة ومن أهم الملاحظات التي تعتبر 

  :یجب على المدرب الریاضي مراعاتها لضمان تنمیة القوة الممیزة بالسرعة ما یلي

  .من أقصى ما یستطیع اللاعب تحمله% 60- 40استخدام مقاومات تتراوح ما بین  :بالنسبة لشدة الحمل -
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 5- 3مرة، وتكرار التمرین الواحد من  20لا یزید عدد مرات تكرار التمرین الواحدة عن : بالنسبة لحجم الحمل -

مجموعات مع مراعاة الأداء باستخدام أقصى سرعة ممكنة مع مراعاة أن تكون مجموعة التمرین التالیة مناسبة 

  .بحیث یستطیع الفرد تكرارها دون هبوط ملحوظ في درجة السرعة

  ).دقائق 4-3حوالي من (حتى استعادة الشفاء الكاملة : بالنسبة لفترات الراحة بین المجموعات -

  :تنمیة تحمل القوة -د

إن أهم الطرق الرئیسیة لتنمیة تحمل القوة تتلخص في زیادة عدد مرات تكرار التمرینات أو المجموعات مع 

ومن أهم . لعمل على تقصیر فترات الراحة تدریجیاتمیز الحمل بالشدة المتوسطة، بالإضافة إلى محاولة ا

  :الملاحظات التي یجب على المدرب الریاضي مراعاتها لضمان تنمیة تحمل القوة ما یلي

من % 70- 50حوالي من (استخدام مقاومات متوسطة أو مقاومات فوق المتوسط  :بالنسبة لشدة الحمل -

  ).أقصى ما یستطیع الفرد تحمله

وتكرار التمرین الواحد ) وأحیانا أكثر من ذلك(مرة  30- 20تكرار التمرین الواحد من   :الحملبالنسبة لحجم  -

  .مجموعات 5إلى  - 3من 

، رالنمعبد العزیز ( )دقیقة 2- 1حوالي من (ر الكاملة فترات الراحة غی : بالنسبة لفترة الراحة بین المجموعات -

  )218، ص2000، الخطیب نریمان

  الطرق المختلفة لتدریبات القوة بالأثقال موضحا عدد التكرارات والراحات الجدول التالي یوضح

القوة  نوع القوة

 القصوى

 تحمل القوة القوة الممیزة بالسرعة

منخفض –متوسط  عالي الحمل  متوسط 

 عالي متوسط منخفض التكرار

 منخفض متوسط عالي الراحة

متوسط - منخفض عالي منخفض إیقاع الأداء  

البینیةالراحة  متوسط - عالي عالي   منخفض 

یوضح الطرق المختلفة لتدریب أنواع القوة) 06(الجدول رقم   

 :العوامل المؤثرة في القوة العضلیة  -10- 4- 3- 3

إن القوة العضلیة تتطور مع نمو الطفل وتزداد مع مراحل النمو حتى تصل أقصاها  في سن الثلاثین، ویرى 

یقول في سن ما بین الخامسة  الأخرقسم من الخبراء ان هذا یحدث عند سن الخامسة والثلاثین، وبعضهم 

، 1997حسانین، محمد صبحي ، عبد الحمید كمال(والعشرین والخامسة والثلاثین، وذلك في ضوء الفروق الفردیة

  ).70ص
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ویرتبط مستوى القوة العضلیة بعوامل كثیرة منها القوانین المیكانیكیة الحیویة ومنها قوانین الروافع، وكذلك 

ومن أهم العوامل المؤثرة على القوة  إنتاج القوةالعوامل النفسیة التي تشمل الانفعالات المختلفة التي تؤثر على 

  :یة هي التي تقع في مجموعتینالعضل

  .مجموعة ترتبط بالعضلة التي ترتبط بالانقباض - 

  .مجموعة ترتبط بالجهاز العصبي باعتباره المسیطر على عمل العضلات - 

  :القوة العضلیة هي إنتاجان العوامل المؤثرة على  )1998، إبراهیممفتي (ویذكر 

العضلیة المشاركة في العضلة الواحدة أو  الألیافلما زاد عدد تزداد القوة العضلیة ك: المشاركة الألیافعدد  -

  .المجموعة العضلیة

تزداد القوة العضلیة كلما زاد مقطع العضلة أو العضلات : الأداءالعضلات المشاركة في  أومقطع العضلة  -

  .الأداءالمشاركة في 

 الألیافعضلیة أسرع من  تالعضلیة البیضاء تؤدي انقباضا الألیاف: الأداءالمشاركة في  الألیافنوع  -

  .الحمراء

أفضل كم  إلىالاختیار الصحیح لزاویة الشد المستخدم في العمل العضلي یؤدي : القوة العضلیة إنتاجزاویة  -

  .من القوة العضلیة المنتجة

 أوإذا ما كانت العضلة  تزداد قوة الانقباض العضلي: طول وحالة العضلة أو العضلات قبل الانقباض -

  .العضلات تتمیز بالطول والمقدرة على الارتخاء والمط

كلما قصرت فترة الانقباض زادت القوة العضلیة، وكان معدل : طول الفترة المستغرقة في انقباض العضلي -

دل سرعة القوة العضلیة، وقل مع إنتاجسرعة الانقباض أعلى، وكلما زادت فترة الانقباض العضلي نقص معدل 

  .الانقباض

الحركي من جهة  الأداءكلما زاد التوافق بین العضلات المشاركة في : الأداءتوافق العضلات المشاركة في  -

  .القوة العضلیة إنتاج، زاد أخرىوبین العضلات المؤدیة للحركة والعضلات المضادة لها من جهة 

 إنتاج الحالات الانفعالیة الایجابیة تسهم في: وة العضلیةالق إنتاجالحالة الانفعالیة للفرد الریاضي قبل وخلال  -

  .قوة عضلیة بصورة أفضل

  .والإحماءالقوة العضلیة كالعمر والفروق بین الجنسین  إنتاجفي  تأثر أخرىهناك عوامل : أخرىعوامل  -

ان قوة العضلة متعلقة بطولها، فمثلا تتغیر قوة العضلة طبقا للزاویة الموجودة بین ) jettinger(ویقول هتنجر

محمد یوسف الشیخ، (العضلة والساعد أو بین الفخذ والساق، وبصفة عامة فإن قوة العضلة تزداد بزیادة طولها 

  ).136، ص1989ویس صادق، 

 ن القوة العضلیة مرتبطة بعدة عناصر هيوذكر أیضا أ:  

  .المقطع الفسیولوجي العرضي للعضلة - 

  ) حركة میكانیكیة إلىقابلیة العضلة على تحویل الطاقة الكیمیائیة (درجة فعالیة العضلة  - 
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  )ألیافها

129(  

،  محمد مرسال أربابعلیوة علاء الدین محمد ،

  ،كومیتي)1990(، فاینیك )1975

في تسلیط الضوء على مدى تأثیر تنمیة القوة في تطور النتائج من خلال البحث في 

العضلي ومدى علاقتها بتدریب هذا الجانب، فقدرة الریاضي 

  )(Cometti, 2002 :نمیة القوة تخضع لمجموعة من العوامل الأساسیة وهي موضحة في الشكل التالي

 
2002 (  
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ألیافهامنشأ ومدعم العضلة وكذلك نوعیة (البناء والشكل الخارجي للعضة 

129 ، ص 2015بوكراتم بلقاسم، (. قابلیة التوافق مع الجهاز العصبي المركزي

  :أهمیة تمرینات القوة 

  .القوة المختلفة  إشكالتساعد على تنمیة وتطویر 

 .تساعد على تطویر القدرات البدنیة الأخرى 

 .تساعد على تحسین شكل القوام

 .تساعد على مجابهة متطلبات الحیاة الیومیة والتغلب علیها

 .القرار واتخاذتطویر السمات الإرادیة كالجرأة والثقة بالنفس والشجاعة 

علیوة علاء الدین محمد ،(تعد المحدد الأساسي في التفوق في معظم النشطات الریاضیة 

  :میكانیزمات القوة العضلیة في كرة القدم 

1975(زاتیورسكي (الاختصاصیین  عدد كبیر من لقد حاول في السنوات الأخیرة

في تسلیط الضوء على مدى تأثیر تنمیة القوة في تطور النتائج من خلال البحث في 

العضلي ومدى علاقتها بتدریب هذا الجانب، فقدرة الریاضي  بالانقباضمعلومات متعلقة بالظواهر التي تتماشى 

نمیة القوة تخضع لمجموعة من العوامل الأساسیة وهي موضحة في الشكل التالي

 

2002كومیتي(میكانیزمات القوة العضلیة) :32(الشكل 

:                                   الفصل الثالث
 

 

البناء والشكل الخارجي للعضة  - 

قابلیة التوافق مع الجهاز العصبي المركزي - 

أهمیة تمرینات القوة  -11- 4- 3- 3

تساعد على تنمیة وتطویر  - 

تساعد على تطویر القدرات البدنیة الأخرى  - 

تساعد على تحسین شكل القوام - 

تساعد على مجابهة متطلبات الحیاة الیومیة والتغلب علیها - 

تطویر السمات الإرادیة كالجرأة والثقة بالنفس والشجاعة  - 

تعد المحدد الأساسي في التفوق في معظم النشطات الریاضیة  -

  )69، ص2002

میكانیزمات القوة العضلیة في كرة القدم   -4-12- 3-3

لقد حاول في السنوات الأخیرة

في تسلیط الضوء على مدى تأثیر تنمیة القوة في تطور النتائج من خلال البحث في ) 2002،1994( 

معلومات متعلقة بالظواهر التي تتماشى 

نمیة القوة تخضع لمجموعة من العوامل الأساسیة وهي موضحة في الشكل التاليعلى ت

 

 

 



 عناصر اللیاقة البدنیة للاعب كرة القدم                    :                                   الفصل الثالث
 

 
103 

  :القواعد البیداغوجیة لتدریب القوة في كرة القدم -13- 4- 3- 3

كبیرة في مجال كرة القدم، لذا یجب أن  إشكالیةإن اختیار الطریقة المناسبة في تدریب القوة العضلیة لا زال 

  )19، ص2009موفق أسعد محمود، : (تخضع الطریقة المناسبة ل

  سن اللاعب - 

  الهدف - 

  زمن التدریب - 

  )المنافسة أثناءأو  الإعدادفترة (منیة الز  ترةالف

  مستوى اللاعبین

  .والوسائل في الفریق الإمكانیات - 

  :السرعة - 5- 3- 3

  :مفهوم السرعة 1--5- 3- 3

  )203، ص 2001حماد،  إبراهیممفتي "(حركات معینة في أقل زمن ممكن أداءالمقدرة على  بأنهاتعرف السرعة 

لذا یتوقف  ،الحركات تحت الشروط الموضوعة في اقل زمن ممكنالسرعة هي قدرة الإنسان على أداء 

كذلك على سمات ، )التكنیك ( واصفاته بصورة كبیرة مستوى السرعة في الأداء على مستوى الأداء الحركي و م

  .)315-314ص ص ،2014شغاتي، فاخر عمار  ( الإرادة و التصمیم

علي فهمي (بدنیة أو مجموعة حركات محددة في أقل زمنلسرعة بمفهومها البسیط هي القدرة على أداء حركة ا

  ) 157، بدون سنة، صإبراهیم محمد ألبیك، شعبان

بأنها قدرة ") بیوكر  ("هي القدرة على أداء حركات معینة في أقصر زمن ممكن ومن ناحیة أخرى یعرفها 

  )74، ص2012أحمد قبلان، صبحي (الفرد على أداء حركات متابعة من نوع واحد في أقصر مدة 

السرعة بأنها القدرة على تحریك أطراف الجسم أو جزء من روافع الجسم ككل في  1980" فرنك دیك"ویعرف   

" یعرفها  ،القدرة على التحرك للأمام بأسرع ما یمكن: بكونها السرعة الانتقالیة" هارة"وعرفها .اقل زمن ممكن

و ، )246، ص2001زاهر، عبد الرحمان عبد الحمید.(تتابعةبأنها سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة م": كلارك

العضلیة الناتجة عن التبادل السریع ما بین حالات الانقباض و حالة  تلك الاستجابات: یعرفها البعض بكونها

  ). 5، ص1998، مجید خریبط ریسان(. الاسترخاء العضلي

تعتبر السرعة من المكونات الأساسیة لأداء البدني وإحدى الركائز الهامة لوصول إلى تحقیق أعلى أداء      

عبد  مروان(، "القابلیة العالیة لسرعة الحركة الانتقالیة"حركي في معظم الأنشطة الریاضیة، ویعرفها هارة بأنها 

    ,)162، ص1998حسانین،  صبحي،المجید

  :لسرعة التعاریف التالیةوبذلك یفهم تحت مصطلح ا

 قاسم(" حركات مكررة متتالیة بإیقاع سریع، أو القابلیة العالیة لسرعة الحركة الانتقالیة أوالقدرة على إنجاز حركة "

  ).118، ص1998، حسن حسین
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 ت الریاضیة العالیة،المستویا إلىالبدني وإحدى الركائز الهامة للوصول  الإعدادتعتبر السرعة إحدى مكونات 

وة العضلیة بدلیل أنه لا یوجد أي بطاریة للاختبارات لقیاس مستوى اللیاقة البدنیة قهمیة عن الوهي لا تقل أ

  .واحتوت على اختبارات السرعة إلاالعامة 

الریاضیة وخاصة التي تتطلب مناه قطع مسافات  الأنشطةكما أن صفة السرعة تلعب دورا هاما في معظم 

الخ السباحة، التجدیف، الخ ..متر1500متر، 100دث في العاب المضمار كري كما یح - محددة في اقل زمن

كركل الكرة بالقدم أو الوثب  - مهارة معینة تتطلب سرعة انقباض عضلة معینة لتحقیق هدف الحركة أداء أو

القفز فتحا على حصان القفز ومجمل القول ان صفة السرعة تعتبر من أهم الصفات البدنیة التي  أو لأعلى

  )77-76، ص ص2016أشرف محمود، (الحركي  الأداءالارتقاء بمستوى  إلىتؤدي 

عمل حركي في اقل زمن ممكن بشكل صحیح وهذا على حسب اختلاف  أداءترى الباحثة ان السرعة هي 

  .أنواعها

       :في كرة القدم أهمیة السرعة - 2- 5- 3- 3

في كونها من الصفات الأساسیة والجوهریة  frédric antonettiتكمن أهمیة السرعة في كرة القدم حسب 

في كرة القدم، فالرؤیة بسرعة والجري یسمح بأداء المهارات التقنیة بأسرع صورة ممكنة وكذلك تغییر ریتم اللعب 

مما یسمح  le blocكتشكیل ) التكتیكیةمن الناحیة (بسرعة، وكذلك تسمح السرعة باللعب ككتلة واحدة 

اللعب متقدمین، أما بالنسبة للمهاجمین فالسرعة تكمن أهمیتها عند طلب الكرة في بسرعة و  باجريللمدافعین 

فان للسرعة اهمیة كبیرة ) Rollet & coll, 1998(، وحسب "timing"المساحات وهذا یتطلب ما یعرف ب

  .للمهاجمین خلال الهجومات المضادة وكذا لدى المدافعین

وتظهر سرعة اللاعب في المواقف المختلفة على شكل قدرته على الانطلاق والجري السریع لمسافة قصیرة 

وذلك لان حالات اللعب متغیرة ومتتالیة أثناء أداء الحركات المتشابهة وغیر المتشابهة بصورة متتالیة وناجحة 

  ).114، ص200أبو عبیدة، حسین السید (في أقل زمن ممكن 

السرعة في كثیر من المواقف وبصفة خاصة عند الجري بالكرة أو بدونها أو  إلىكرة القدم یحتاج لاعب 

البدنیة والفنیة  تالصراع من أجل الحصول على الكرة أو الوصول إلیها وكذلك عند تنفیذ الكثیر من المهارا

التسارع والخداع،  فالسرعة تظهر على عدة أشكال كالعدو، التمویه، ،)119، ص2003الوقاد، (أثناء اللعب 

  ) (FIFA, chap8, sans, p40ومراقبة الكرة، أو التصویب وهي ترتبط بعنصري التوافق والقوة 

تظهر أهمیتها في أن هذه الصفة لها أهمیة كبیرة من الناحیة الطاقویة إذ تساعد  ةالفیزیولوجیومن الناحیة 

، 2008موفق مجید المولى، (على زیادة المخزون الطاقوي من الكریاتین الفوسفات وأدینوزین ثلاثي الفوسفات 

  ) 20ص

الحالات الهجومیة لى السرعة بشكل كبیر وذالك لاستعمالها في ترى الباحثة أن لاعب كرة القدم یحتاج إ

  .و بدون كرةیة وكذا استعمالها بالكرة أوالدفاع
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  :أنواع السرعة - 3- 5- 3- 3

  :نواع للسرعة هي كما یليهناك عدة أ

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  یمثل أنواع السرعات): 33(الشكل رقم 

 التقسیم الأول ضم ثلاثة أنواع هي: 

  سرعة زمن الرجوع/ الاستجابةسرعة (سرعة رد الفعل:(  

  .نها المقدرة على الاستجابة لمثیر بحركة في اقل زمن ممكنتعرف بأ

  .اللاعبة له/ التعریف السابق یوضح لنا ان هناك فاصلا زمنیا بین بدء ظهور المثیر وبدء استجابة اللاعب

  :أنواع من سرعة رد الفعل هي 3هناك 

واحد معروف من قبل ویعبر عنها الزمن المحصور ما بین لحظة ظهور مثیر  :سرعة رد الفعل البسیط - أ   

  .السباحة أو الجري إشارةالاستجابة له كما هو الحال عند انطلاق  وبین لحظة

ویعبر عنها الزمن المحصور بین ظهور مثیر للتمیز بینهما والاستجابة  :سرعة رد الفعل المركب - ب   

  ).بعد إجراء عملیة التمییز بین المثیرین(لأحدهما فقط 

ویعبر عنها الزمن المحصور بین ظهور مثیر والاستجابة له من خلال عزل : الفعل المنعكس رد سرعة - ج   

  .به التفكیر واتخاذ القرار في الفعل المطلوب القیام

  ضم ثلاثة أنواع هيالتقسیم الثاني:  

  :سرعة الحركة الوحیدة -أ

  "انجاز حركة أو مهارة حركیة واحدة في أقل زمن ممكن" تعرف بأنها 

  .كلها حركات مغلقة أنهامن مظاهرها دفع الجلة والتصویب، والبدء في السباحة والوثب زمن الملاحظ 

  :سرعة الحركة المركبة -ب

  "من مهارة حركیة لمرة واحدة في اقل زمن ممكن أكثرإنجاز "  بأنهاتعرف 

  .من مظاهرها الوثب والضرب الساحق في الكرة الطائرة أو الاستلام في كرة السلة والقدم والهوكي والید

 أنواع السرعة

)سرعة الاستجابة(رد الفعل  سرعة  

سرعة تكرارا الحركات 

 المشابھة

 سرعة الحركة المركبة 

 سرعة الحركة الوحیدة 

 سرعة رد الفعل المنعكس 

 سرعة رد الفعل المركب 

 سرعة رد الفعل البسیط 

 سرعة الانتقالیة    

 سرعة الحركیة    

 سرعة الاستجابة    



 عناصر اللیاقة البدنیة للاعب كرة القدم                    :                                   الفصل الثالث
 

 
106 

  :سرعة تكرار الحركات المتشابهة - ج

  "تعرف بأنها إنجاز الحركات المتشابهة في اقل زمن ممكن

- 203، ص ص2001حماد،  إبراهیممفتي .(لجري والتجدیف والدراجات والسباحة والمشيمن مظاهرها العدو وا

204(  

 ضم ثلاثة أنواع هي التقسیم الثالث:  

  :للسرعة وهي أشكالویمیز هارة بین ثلاثة 

  sprintالسرعة الانتقالیة  -أ

  speed of  movementالسرعة الحركیة  - ب

  )78، ص 2016محمود، شرف أ( Reaction timeسرعة الاستجابة  -ج

  :مكونات السرعة - 4- 5- 3- 3

  :یرى خبراء الدول الشرقیة أن تتضمن السرعة المكونات التالیة        

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  یمثل مكونات السرعة): 34(الشكل رقم 

  : السرعة القصوى -أ

متر فإن الاعتماد یصبح بالدرجة الأولى مركزا على العامل الثاني وهو 18عندما تزید مسافة العدو عن    

  ".عامل السرعة القصوى في العدو"الذي یطلق علیه اسم 

سرعة الجري لمسافات قصیرة (ومن الملاحظ أن هذا العامل قد یرتبط بدرجة منخفضة بالعامل السابق    

قد نجد أن هناك بعض اللاعبین الذین یمتازون بسرعة انطلاق كبیرة في كرة السلة أو : فعلى سبیل المثال) جدا

          .متر مثلا والعكس صحیح50مسافة كرة الید أو كرة القدم ولكنهم لا یتمتعون بالسرعة كبیرة في العدو ل

ویمكن قیاس السرعة القصوى في الجري بصفة عامة عن طریق العدو لمسافات القصیرة في خط مستقیم،      

 مكونات

 السرعة

تحمل 

 السرعة

 السرعة الانتقالیة

والسرعة الحركیة   

القوة الممیزة 

 بالسرعة

السرعة 

 القصوى

الجري السریع 

 RSA المتكرر
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متر وألا تزید عن 27.43إلى أن أقل مسافة لقیاس السرعة القصوى یجب ألا تقل عن  "إیكارت"وتشیر 

                                                                                            .متر91.43

متر إلى 32.57أن أفضل مسافة تظهر فیها السرعة القصوى في العدو هي تتراوح من " بارو"ویذكر 

ألا تزید هذه المسافة عن " جونسون ونیلسون"متر وأن هذه المسافة تختلف باختلاف السن والجنس، یرى 54.86

فهذه المسافة تظهر عامل السرعة، وإذا زادت عن ذلك فإنها تتطلب صفة التحمل بالإضافة إلى صفة متر، 91

  ).234-232ص ص،1994رضوان ،نصر الدین ،  ةعلاو محمد حسین   (السرعة

الركض لمسافة السرعة القصوى لریاضي هي قدرة هذا الأخیر على  نبأ )2004(حسب كسرولین و آخرون     

 . وقتمعینة في أسرع 

وبالتالي و فمن ، هذه الصفة تسمح للاعب بالاستحواذ أو عدم التغلب على الخصم في الریاضات الجماعیة

 تنمیة هذه الصفة لهذا النوع منویات الإعداد البدني نحو تطویر و المناسب التركیز بشكل أساسي على محت

 .الریاضات أي الریاضات الجماعیة

  CP( الفسفوكریاتینيوهو عمل ضمن نظام الطاقة ) 2005(ومن وجهة نظر الفیزیولوجیین سبنسر وآخرون 

ثواني و هو متوسط زمن  3جل عدو لمدة أوذلك من )  %34(ومن التحلل السكري اللاهوائي بنسبة  ،%) 55

 .العدو في الریاضات الجماعیة

یجب التأكید على أن إنتاج الطاقة من خلال هذین  لكي یتحقق هذابأنه و ) 2003(مورین و بیلي  جزمیو 

النظامین یعكس أهمیة الصفات العضلیة القوة و القدرة في تحقیق جهد ذو نمط فوق الأقصى أكثر من صفات 

  .التحمل العضلي

هذا هو السبب في أن العدید من أسالیب تطویر السرعة القصوى للعدو ): Cometti  )2007كومیتي  رىوی

اما بتطویر الصفات العضلیة مع دورات تدریبیة باستخدام التدریب البلیومتري والقوة القصوى وتردد أكثر اهتم

 .الخطوة 

 20لا تتجاوز مسافة العدو القصوى من ، انه في معظم الحالات في الریاضات الجماعیة) 2005(أبتل  یرىو 

 مترا  30إلى 

لاء الاهتمام لتطویر السرعة الخاصة و بعد یایؤكد على وجوب ) Cometti  )2007لذلك فإن كومیتي 

احد و لكن من ثبوت ذلك أصبح من الضروري تنمیة صفة تكرار السرعات نظرا لان مباراة لا تتكون من سباق و 

  .) ,4p p. ,2013Schmitz - 5(و القدرة على تكرارها تعتبر نقطة حاسمة في الأداء ،سلسلة متتالیة منها

  : القوة الممیزة بالسرعة - ب

هي من أكثر المكونات أهمیة بالنسبة للأداء الحركي في العدید من الأنشطة الریاضیة مثل الرمي في       

مسابقات المیدان كرمي الرمح أو القرص أو دفع الجلة والوثب العالي والوثب الطویل، وكذلك في معظم الألعاب 

كما أنها مكون هام أو صفة بدنیة هامة لتنمیة ...لهوكيالریاضیة ككرة القدم وكرة السلة والكرة الطائرة وكرة الید وا
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محمد حسین ( الدرجات السرعة لدى العدائین في السباقات المضمار ولدى متسابقي السرعة في السباحة وریاضة

  ).78ص 1994رضوان،نصر الدین ، ةعلاو 

، 1998، أحمد كسیر ، معانيمحمد صبحي حسانین(تعني قوة الجهاز العصبي على إنتاج قوة سریعة        

  ).103ص

  :السرعة الانتقالیة والسرعة الحركیة -ج

السرعة الحركیة والسرعة الانتقالیة تأتیان في تقسیمها الفسیولوجي ضمن القدرات اللاهوائیة التي تشتمل        

یسیولوجیة فضمنها العمل العضلي الثابتة، وهنا تختلف  بالإضافة إلى عنصر السرعة قدرات أخرى قد یدخل

 2001،حمادمفتي إبراهیم  (السرعة حیث أن الإنسان لا یستطیع أن یظهر أقصى سرعة له إلا لبضع ثوان قلیلة 

 ).152،ص 

( سرعة التردد الحركي"یطلق علیها البعض بالسرعة الحركة الوحیدة وسرعة الانتقال التي یطلق علیها أحیانا  

  ).182ص ،2003،نصر الدین السید حمدأ، عبد الفتاح أبو العلاء

                                                                                         : تحمل السرعة -د

وهي عنصر مهم وهي قدرة الفرد على المحافظة على المعدلات العالیة من السرعة لأكبر فترة زمنیة ممكنة، 

بأنها ) كلودي(حیث عرفّها , أو شبه قصوى, جداً في كثیر من الفعالیات الریاضیة التي تتطلّب شدة قصوى

 Clod, et              " قدرة الفرد على أداء عمل بدني ممیز بسرعة عالیة ولمدة زمنیة مستمرة "

al,1986,p342) .(  

القدرة على مقاومة التعب عند أداء أحمال بدرجة سرعة ابتداء قبل القصوى بأنها ) "عادل عبد البصیر(إذ عرفّها 

  .)12ص, 1999, عبد البصیرعادل  ( حتى القصوى

   یرى كل من فیري ولیروا بأنها القدرة على أداء جهد بشدة قصوى لأطول مدة زمنیة ممكنة

)Feree. j, leroux, 1992, p271(  

اللاهوائي الذي یتمیز بالمخزون الطاقوي الفوسفاجیني الذي زیادة كمیته ویشیر إلیها هیفر وهنري بالتحمل 

كما أن طبیعة الأداء في الألعاب الجماعیة تتطلب أن یتمیز اللاعب . تعتبر مؤشرا أساسیا للأداء الحركي الجید

وع خطوات بهذه الصفة كي یتمكن من قطع مسافات قصیرة وسریعة لمرات عدیدة خلال المباراة، ویتخلل ذلك تن

  اللاعب من المشي إلى العدو السریع إلى الهرولة إلى السرعة القصوى

)Hever ST . Hanri HM, 1994, p63(  

  : R S A)(الجري السریع المتكرر  -ه

هي القدرة و   R S Aفإن تحمل السرعة یسمى أیضا بقابلیة تكرار السرعة ) 2003(حسب بیشاب و آخرون 

هذه الصفة ناتج القدرة على تكرار السرعة عالیة الشدة  وبعبارة أخرى ،العدو مرة أخرىثم الاستعادة و  على العدو

                        .                            آخر عدوحظة انخفاض في الأداء بین أول و دون ملا

أو  بتكرار العدو ن المدرب أو المحضر البدني یستخدم بانتظام عملیات متعلقةأب )2007(ویرى هیل و هاسي 

سنرى أن الطرق الأخرى ومع ذلك  ،یر صفة القدرة على تكرار السرعاتتطو الركض السریع من أجل تنمیة و 
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و بالنظر إلى حمل التدریب  ،یاضیین للتدریبات المتعبة نسبیاالصفة البدنیة دون تعریض الر  یمكن أن تحسن هذه

الریاضي  ع و كمیة الطاقة اللازمة للاستهلاك من طرفخاصة كمیة السرعات المتكررة مع قصر زمن الاسترجا

  . (Schmitz, 2013, pp 5-6)المرتبطة بنوع التدریب

على أنه القدرة على RSAالجري السریع المتكرر ) Bishop et spencer, 2004(یعرف بیشوب وسبانسر 

لبدنیة استعمل بیشوب الجري بسرعة، الاسترجاع ثم الجري بسرعة مرة أخرى، ومن أجل قیاس هذه الصفة ا

ثانیة بین التكرارات، وبعد الحصول  24ثواني مع راحة بینیة مدة  6مرات جري سریع مدة  5اختبار مكون من 

ومقارنتها مع العمل المثالي من خلال ضب قیمة  الأولىعلى النتائج نقوم بحساب مجموع الخمس التكرارات 

  .5في العدد  الأولالتكرار 

 10حیث تكونت العینة من  RSAیمثل القیم المتحصل علیها من خلال مشروع اعتماد اختباروالجدول التالي 

ن هناك حصل علیه ووجد أرجال لهم لیاقة بدنیة متوسطة، حیث تم مقارنة العمل المثالي مع العمل الكلي المت

السریع  قل یلاحظ من خلال الجرين المشارك الذي تحصل على انخفاض أوبالتالي فإ %7.8انخفاض ب 

  .الجید

 

Test de cycle de 6 secondes 

Travail mécanique Répétitions 

6.7 1 

6.5 2 

6.2 3 

5.9 4 

5.7 5 

30.9 Travail total 

33.5 Travail idéal 

Baisse en%= 100-(tt/ti)*100=100-(30.9/33.5)*100=7.8%  

  RSAمشروع اعتماد اختباریمثل القیم المتحصل علیها من خلال ):07(الجدول رقم

  جل قیاس السریع المتكرر في مختلف الریاضات بعض الباحثین بعدة اختبارات من أ وقد قام

أن العوامل الفسیولوجیة التي  إلاورغم أن هذه الاختبارات تمتاز بخصوصیة المسافة وأوقات لراحة المحددة 

یتطلبها أداء الجري المتكرر تبقى متماثلة، حیث أن هذا الجهد العالي الشدة یساهم في انخفاض نسبة الكریاتین 

 ,nummela et rusko(فوسفات المخزنة، كما تؤدي إلى تراكم حمض اللاكتیك في العضلات العاملة 

1992.(  

خلال دراسة أجراها  RSAلاكتیك لدى اللاعبین الذین أكملوا اختبار كما تم وجود تركیز عالي من حمض ال

  ).dawson, 1991(دوسون 
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على أهمیة إعادة تركیب الكریاتین ) bishop et spencer, 2003(ویؤكد كل من بیشوب وسبانسار 

، كما أكد خلال هذه الدراسة أن عدم التوازن الحمض RSAفوسفات ودك أیونات الهیدروجین خلال اختبار 

عامل یؤثر في الأداء الریاضي وبالتالي زیادة الوقت المستغرق خلال الجري السریع  أهمالقاعدي یعتبر 

  .المتكرر

  :ن الجري السریع المتكرر في الریاضات الجماعیة یكون كما یليبعض الدراسات أ أظهرتوقد 

 90متر كل  15نموذجا في كرة القدم حیث وجد أن اللاعب یجري ) Reilly, 2000(وضع ریلي  مكرة القد

  .ثانیة

یجري بأقصى سرعة كل  مأن لاعب كرة القد) colli et bordon, 2000(بینما وجد كل من كولي وبوردون 

  .ثانیة خلال تحلیل مباریات البطولة الایطالیة 77

ثانیة خلال  60قدم یجري مرة واحدة بأقصى سرعة كل أن لاعب كرة ال) cometti, 2003(ویرى كومیتي 

  .تحلیل مباریات البطولة الفرنسیة

من مسافة الجري بشدة عالیة ) % 12- 4(قل أن الفرق الایطالیة الناجحة تغطي مسافة إلى أ الإشارةوتجدر 

  مقارنة بالفرق غیر الناجحة، ولكنها تقطع مسافة أكبر أثناء الاستحواذ على الكرة 

)Rampinini, impepellizzeri, castagna, coutts, &wisloff, 2009(  

ن افترضت التمرین عالیة ي منخفض الشدة، كما أفإن معظم المسافة یتم قطعها من خلال المشي والجر 

مقدار الجري عالي السرعة هو ما یمیز اللاعبین من الدرجة الأولى عن . الكثافة هي المهمة بشكل أساسي

  )bangsbo, j, 2014(المستوى الأدنى اللاعبین في 

أظهرت الدراسات خلال إحدى مباریات كرة القدم إن متوسط مسافة السرعة ومدتها لدى لاعبي كرة القدم 

 ,gaitans, williams, boobis, &brooks(ثواني، على التوالي  3- 2م، 20- 10النخبة تتراوح بین 

 700سباقا سریعا بمسافة إجمالیة تتراوح بین  60- 20أن حوالي ) 2005(ذكر أیضا سبنسر وآخرون ).1993

 ,spencer, bichop, dawson, & goodman(متر یتم إجراؤها في لعبة كرة قدم نموذجیة  1000و

2005.(  

بسرعات مختلفة في  القیام أوود عضلي متواصل ههو عبارة عن بذل مج متكررترى الباحثة ان الجري السریع ال

  وهو كذالك تكرار جهد ذو شدة عالیة دون الإحساس بالتعبخذ وقت كافي للاسترجاع زمن قصیر دون أ

  :إلیك الجداول التالیة والتي تمثل المسافات المقطوعة حسب المناصب في البطولة الفرنسیة 
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)سا/كلم(السرعة اللحظیة القصوى  المباریات  المنصب 

1العبارة   مدافع وسط 33.9 

2 العبارة هجومي محوري وسط 34.9   

3 العبارة  وسط جناح 36.1 

4 العبارة  مدافع جناح 35 

5 العبارة  مهاجم 38.0 

6 العبارة  مدافع جناح 37.9 

7 العبارة  مدافع جناح 35.5 

8 العبارة  مدافع جناح 35.9 

9 العبارة  وسط متقدم 36.4 

10 العبارة  مدافع جناح 37.4 

  

                   الفرنسیة  الأولىمباریات للرابطة  10السرعة اللحظیة القصوى خلال ):08(الجدول رقم

)p38 Dellal a a, 2008, (  
  
  

  

نسبة الجري السریع   

 %) سا/كم21-24(

  سرعة بأقصىنسبة الجري 

Sprint % 

  2.65  2.74  مهاجمین

  1.92  2.63  لاعب محور دفاعي

  1.96  2.79  لاعب محور جانبي

  2.00  2.85  محور هجوميلاعب 

  2.26  2.57  لاعب خلف جناح

  1.91  2.21  مدافع وسط

              نسبة الجري بسرعة بالنسبة للمسافة الكلیة المقطوعة بالكرة وبدون كرة ):09(الجدول رقم 

)p33  Dellal a a, 2008,(  
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المسافة 

المقطوعة 

 بالمتر

المسافة 

المقطوعة 

بالمتر مشیا 

)0-7.2 

)سا/كم  

المسافة 

المقطوعة 

جري -بالمتر

بشدة ضعیفة 

)7.2-

سا/كم) 14.4  

المسافة 

المقطوعة 

جري -بالمتر

بشدة متوسطة 

)14.4-

سا/كم) 19.8  

المسافة 

المقطوعة 

جري -بالمتر

بشدة عالیة 

)19.8-

سا/كم) 25.2  

عدد مرات 

السرعة 

 بأقصى جهد

sprints 

أكبر من (

سا/كم) 25.2  

مدافعین وسط 

 میدان

9995 3846 1458 278 76 18 

مدافعین 

 أجنحة

11233 3504 1601 211 123 31 

 24 118 467 1726 3341 11748 وسط میدان

 27 95 321 1361 3844 10233 مهاجمین

             rampinini2007المسافة المقطوعة خلال مباراة حسب المناصب وشدة الجري ):10(الجدول رقم 

 )Dellal A, 2008(  

  ):مفاهیم( (RSA)القدرة على تكرار الجري السریع  - 5- 5- 3- 3

بالإضافة إلى المهارات التقنیة والخططیة الخاصة تعتبر القدرة الانفجاریة، القوة، السرعة، المداومة، والقدرة   

 ,Buchheit and al,2010)على تكرار الجري السریع من الصفات المهمة في تحدید التفوق في كرة القدم، 

p2715)  حیث تُعتبر القدرة على تكرار الجري على نطاق واسع كعنصر حاسم في الریاضات المتقطعة عالیة

الكثافة ككرة القدم ففي مباریات كرة القدم تبََین أن فترات الإرهاق تكون مباشرة بعد الركض العالي الكثافة، 

تسجیل هدف أو تضییعه، الأمر الذي یؤكد أن القدرة بالإضافة إلى ذلك مع حدوث تكرارات متعددة مباشرة قبل 

 (Gabbett, 2010, p1191).أو عدم القدرة على أداء مسابقات السرعة المتكررة قد تكون حاسمة في نتیجة المباراة

فتحقیق تطور بدني جید إضافةً إلى القدرة على دمج العناصر التقنیة والتكتیكیة كالانتقال في زمن قصیر 

، (Hughes and Franks, 2005,p 509-514)والتي تعتبر من المتطلبات الحدیثة في كرة القدم   لتسجیل هدف

تحلیل البدني لقابلیة تكرار الجري السریع في كرة القدم فقد ارتفع عدد مرات تكرار الجري بالسرعة الوحسب 

الجري بأقصى سرعة لمسافات ، فارتفعت الفعالیات المبنیة على 1997مرة ستة  )119(مرة إلى  )88(القصوى من 

 ،(Mombaerts, 1996, p561)) 1989(مرة عام  )185(إلى  )1947(مرة عام  )70(متر من  )15- 10(قصیرة 

حركة  )1300(ثواني مع تأدیة ما یُقارب  )05(حیث أثناء المباراة أصبح اللاعبون یغیرون متوسط نشاطهم كل 

منها بكثافة عالیة، بالإضافة إلى العدید من المراحل الحاسمة خلال المباریات التي تتطلب من  )200( تكون

وهذا ما یؤكد تطور كرة ، (Rampinini and al,2009, p1048)اللاعبین أداء مهارات وحركات عالیة الشدة 
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ه الصفة من المفاتیح المهمة في القدم، حیث أصبح بروفیل اللاعبین أكثر انفجاریة وهذا ما یدفعنا إلى اعتبار هذ

كرة القدم الحدیثة، فالأداء البدني للاعب كرة القدم غالبا ما یرتبط بالقدرة على تكرار الجري بالسرعة القصوى 

  . (Dellal, 2008,p66) بمستوى مثالي طیلة أطوار المباراة

أن ما یمیز كرة القدم لیس مداومة السرعة وإنما القدرة على  تكرار الجري  Schimpchen and alحیث ذكر   

على أن  Roescher and alوأكد  (Schimpchen and al, 2016, p 26)السریع بالإضافة إلى التسارع القصیر 

في المستوى  تدریب القدرة على تكرار الجري السریع في الفئات الصغرى في كرة القدم یُعد أمرا ضروریا للمنافسة

ذلك بأن القدرة على تكرار الجري  and al Da Silvaحیث فسر .) (Roescher and al, 2010, p 174العالي 

 and al, 2016, p ) Da .السریع ترتبط بالقدرة على إنجاز مجهود متقطع عالي الشدة خلال مباریات كرة القدم

Silva (   

بأنها قدرة الریاضي على الاسترجاع  Rsa السریع المتكرر قدرة على الجريالـ Turner et Anthonyوعرف   

وهي من الصفات المهمة في الریاضات الجماعیة ككرة القدم  والحفاظ على أقصى جهد خلال الجري المتعاقب

ثانیة خلال  )30(ثواني بشدة عالیة في فترة راحة أقل من  )3-2(التي یقوم فیها اللاعب بالجري مسافات قصیرة  

ویري الباحث أن قدرة اللاعب في تحقیق سرعات ، )(Turner et Anthony, 2013, p 37متر )20-10( ةمساف

للقوة العضلیة التي تُدعم مسار الصفات  الإضافةبمتكررة یمنحه الأفضلیة في المیدان ویمكنه من تحقیق الفوز 

، هذه وضحت لنا المفاهیم السابقة البدنیة الهامة للاعب، فإن قدرته على تكرار السرعة تمیزه عن باقي اللاعبین

ضرورة تنمیة هذا النوع من الصفات البدنیة للوصول إلى أفضل أداء للاعب خاصة أن كرة القدم تتمیز بالتغیر 

  .باعتبارها ریاضة متقطعة ذات جهد عالي في مختلف حركاتها

  :في كرة القدم القصوىأهمیة القدرة على تكرار الجري السریع  - 6- 5- 3- 3

ثواني  )03(تكرار للجري السریع في أقل من  )20(في تحلیل مباریات كرة القدم تم تسجیل أن اللاعب یقوم بـ     

جري سریع في المباراة، كما تم إحصاء متوسط الجري السریع وفق  )31- 18(وفي دراسة أخرى تم تسجیل 

مرة جري سریع، ثم  )27(تكرار جري سریع، وأحرز المهاجمین ) 31(منصب اللعب حیث أحرز المدافع الجناح 

تكرار جري سریع، وذكر  )18(تكرار جري سریع، أما المدافعین المحوریین فأحرزوا  )24(متوسط المیدان 

(Dellal) ن الفعالیة البدنیة للاعب كرة القدم غالبا ما ترتبط بالقدرة على تكرار الجري السریع أ(RSA)  بمستوى

 ,Dellal, 2008, p6). مناسب طیلة المباراة خاصة بالنسبة لبعض مراكز اللعب كالوسط الدفاعي والجناحین

p66) ،الجري السریع المتكرر وتحقیق ربط تدریب القوة العضلیة مع صفات بدنیة أخرى ك أن ةالباحثشیر وت

مستوى عالي من التطور في صفات القدرة العضلیة وتكرار الجري السریع وسرعة تغییر الاتجاه من شأنه تحقیق 
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، فرغم أن لحظات الجري السریع المتكرر التفوق والإنجاز من خلال الأداء الریاضي في مجریات المباریات

  .أنها من أهم محددات الأداء والنتیجة في المنافسات خلال المباریات تكون قلیلة نسبیا إلا

  :عصبیة للقدرة على تكرار الجري السریع-العوامل البدنیة والفیسیو - 7- 5- 3- 3

أن تدریب السرعة یتمیز بعدة استجابات عصبیة، بیولوجیة، فیسیولوجیة وتتحكم فیها   Weineckذكر     

أن التدریب یُحدث تكیفات  Philippaerts and al وأشار ،(Weineck, 1996, p264)الألیاف البیضاء للعضلات 

فیسیولوجیة في الجسم وتختلف هذه الاستجابات الفیسیولوجیة من تدریب لآخر، كما أن هذه التكیفات تتأثر 

على وجود تطور ملحوظ  Sánchez et al، وأشارت دراسة (Philippaerts and al,2006). بعوامل أخرى كالعمر

 Sánchez). في القدرات البدنیة والاستجابات العضلیة بعد اختبار القدرة على تكرار الجري السریع عند اللاعبین

et al, 2019) ، بینما ذكرRampinini and al  أن برمجة مقننة لتدریب تكرار الجري السریع تتطلب فهم

أن  Fonil and al وهنا یؤكد، (Rampinini and al, 2007). طللمتطلبات الطاقویة المتدخلة في هذا النشا

وذلك  (ATP)من أدینوزین ثلاثي الفوسفات  %)60(مخزون العضلات بالنظام الطاقوي الفوسفو كریاتین یٌقدر بـ 

الذي ذكر وجود مساهمة  Gaitanos، وھو ما أكده (Fonil and al, 1996). ثواني للركض بأقصى سرعة )06(لـ 

 وحسب (Gaitanos et al, 1993) .للفوسوكریاتین كمصدر للطاقة أثناء أداء تكرار الجري السریع معتبرة

(Boisseau and Poortmans, 2003)   فإن نظام الفوسفوكریاتین یكون بشدة في بدایة التمرین عالي الشدة، حیث

على  (Spencer and al, 2005) و (Dellal, 2008)وذكر كل من  .یُنتج كمیة كبیرة من الطاقة في وقت قصیر

وجود العدید من العوامل الفیسیولوجیة التي تتدخل في تحدید القدرة على تكرار الجري السریع كالقدرة التأكسدیة 

كجسین، إعادة تشكیل الفوسفوكریاتین خلال الراحة، وأیضا العوامل العصبیة و أي قدرة العضلة على استعمال الأ

عمال الألیاف العضلیة والنشاط العضلي، بالإضافة إلى طرق ووسائل التدریب التي لها تالعضلیة من تجنید واس

ن التدریب البلیومتري یكون أ (Spurrs,2003) وعلى سبیل المثال أكد الباحثون كـ، (RSA)تأثیر أیضا على الـ 

 ,Koklu and al)من  ، كما أثبتت دراسة كلعلاقة بین زیادة مطاطیة العضلات وتحسین كفاءة وفعالیة الخطوة

2015),(Da silba, Baldi, 2017)  أن الأداء خلال تدریب واختبار القدرة على تكرار الجري السریع له ارتباط

كبیر بمستوى القفز الفردي ومستوى اللیاقة البدنیة للریاضي، الأمر الذي یدل على وجود علاقة وطیدة بین القدرة 

صبیة العضلیة والتي تُعتبر عاملا مهما یدخل في تحدیث كفاءة أداء على تكرار الجري السریع والصفات الع

  .فالسرعة والرشاقة، والقفز العمودي دون كرة هي محددات بیومیكانیكیة وفیسیولوجیة ،(RSA)اللاعب في الـ 

   :) R S A(المصادر الرئیسیة لإمداد صفة القدرة على تكرار السرعات بالطاقة - 8- 5- 3- 3  

سیتم إمداد هذا النوع  ،بأنه للقیام بركضة واحدة )2005(حسب رأي سبنسر و آخرون  ،قبل كما ذكرنا من  

والتحلل السكري الهوائي ) CP(من الجهد بالطاقة الصادرة عن النظامین الطاقویین الفسفوكریاتیني 

)Glycolyses (  

ریاتیني كبیر بحیث ي الفسفوكزون العضلات بالنظام الطاقو خمبان )  1996( و یؤكد فونیل و آخرون 

  .جل الركض بسرعة قصوىأثواني من  6لحوالي ) ATP(من الأدینوزین ثري فوسفات ) % 60(یقدر
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ثواني من الجهد البدني تزداد نسبة الإمداد الطاقوي الناتجة من  10ویضیف الباحثون من انه بعد مرور    

من إجمالي الطاقة في حین تتراجع مساهمة النظام الطاقوي ) % 60(التحلل السكري اللاهوائي حیث تبلغ نسبته 

 .من إجمالي الطاقة المنتجة) % 35(الفسفوكریاتیني إلى حوالي 

ثانیة من العدو فان نسبة  30أنه في نهایة : مع الأبحاث السابقة و یضیف) 2007(وآخرون  Bordaisیتفق   

 . طفق  % 30إلى  20حلل السكري اللاهوائي تقدرالت

یطلب بكثرة في بدایة التمرین عالي الشدة لأنه یسمح بإنتاج كمیة كبیرة ) CP(إن النظام الطاقوي الفسفوكریاتیني 

ـ، في حین أن التحلل السكري و ).الثانیة/ غرام/ میكرومول 3(من الطاقة في وقت قصیر یقدر بحوالي 

 0,24ثانیة و / غرام/ یكرومولم 1(الأحماض الذهنیة یمكن أن توفر كمیة صغیرة جدا تقدر بحوالي 

إضافتا لذلك یظهر  ) 2003"(  Boisseauو Poortmans"وذلك حسب ) ثانیة على التوالي/ غرام/میكرومول

إن الحد .لنا الباحثون بان فعل تكرار السرعات یوجه الإمداد الطاقوي حسب مدة الاسترجاع بشكل أساسي 

   دا لقدرة النظام الهوائيیعطینا تقدیرا جی VO2max الأقصى لاستهلاك الأكسجین 

ن الحد الأقصى لاستهلاك أب) 2009, میكال وآخرون ،2005 ،سبنسر وآخرون(حسب بعض الباحثین ، كذا

               .            الریاضي على تكرار العدو السریعیعد مؤشرا جیدا لقدرة  VO2max  كسجینالأ

بمعنى أن ، هناك ظاهرة التعب مقارنتا بالجهود المتقطعة ،بأنه مع  ذلك)  1992(وآخرون  "بالسون "وینوه

لة لم یعودا قادرین لوحدهما على إمداد العضلات العام) Glycolysesو  ATP.CP(النظامین اللاهوائیین 

 . بالطاقة اللازمة لتكرار العدو

الجهود التي تتطلب لهوائي دورا مهما للغایة في تكرار كیف یلعب النظام ا) 2012(ویشرح لویت و آخرون 

ومن جهة أخرى نحن نعلم أن القدرة على الاسترجاع بین عملیتین أو مجموعة من العملیات  ،قوة انفجاریة

  . تباطا وثیقا مع القدرة الهوائیةمرتبطة ار 

القدرات الهوائیة سیزید  على أن زیادة التحسن في) Boisseau )"2003و  Poortmans"یؤكد  ،نتیجة لهذا

قة الأزمة مع أنها تتطلب بعض الوقت لتصبح النظام الرئیسي للإمداد بالطا، من القدرة على تكرار السرعات

 . للجهد البدني المبذول

  :إرشادات في الجري السریع المتكرر - 9- 5- 3- 3

  .خاصة في كرة القدم تكون مرتفعة RSAشدة التكرار في الجري السریع المتكرر  - 

  .ثانیة30وقت الراحة البینیة بین كل تكرار یكون أكثر من  - 

یجب تطویر السرعة القصوى من أجل تحسین الوقت المستغرق لقطع أخر التكرارات من أجل أن یصبح  - 

  .اللاعبون سریعون جدا في نهایة المقابلة

عضلي ویخضع إلى عوامل تخص كلا الجهازین، لذا یجب ال –السرعة هي صفة تجمع الجهازین العصبي  - 

  .تحسین تقنیة الجري من أجل اقتصاد  الطاقة
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كلما كان اللاعبون سریعون جدا كانت قابلیتهم لتكرار الجري أحسن لأنه بتطویر السرعة فإننا نعمل على  - 

  .تطویر القدرة على تكرار الجري السریع

  )cometti, 2003, p14(تبط بتطویر السرعة القصوى ثم القوة القصوى القدرة على تكرار الجري السریع تر  - 

ترى الباحثة انه نظرا للتطور الكبیر في لعبة كرة القدم من جمیع النواحي وأصبح التحضیر الجید هو  -

وعلیه ظهور بعض الصفات البدنیة الجدیدة المركبة وحاجة اللاعب  الألقابالفاصل في تتویج الفرق وإحرازها 

الحالي ذو المستوى العالي لها من بینها القدرة على تكرار السرعات خلال زمن قصیر وهذا ما نلاحظه عند 

  .المهاجمین خلال الهجمة والدفاع الضاغط في أن واحد 
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  :خلاصة

بما تتمیز به من متعة في الأداء وتشویق إلى أنها تتطلب لیاقة بدنیة  كرة القدمعلى ضوء ما سبق ذكره فان 

الطویل ن عناصر كل من التحمل في الأداء نظر لزمن إكبیرة وهذا ما تتطلبه المكونات التقنیة والخططیة ، ف

وعنصر القوة العضلیة والقدرة وفقا لكثرة الحركات و القفز و الحجل  وكذا كثرة المنافسات خلال الموسم الواحد

المفاجئ أثناء الأداء وكذا العناصر المركبة للقوة والسرعة بمركبتها من سرعة رد الفعل والقدرة على تكرار 

علیه ، و منذ الفئات العمریة الشابة كرة القدم في جمع ورشاقة ومرونة ، یجب أن تتوفر في لاعب  السرعات،

 .نجاز لدى الریاضمیتها وتطویرها للوصول للإنیفیة تلتنمیتها یجب مراعاة ك
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  :تمهید

تعد كرة القدم من الریاضات الأكثر شعبیة في عالم وفي الجزائر بصفة خاصة لهذا نجد التركیز كبیر على هذه 

نجد معظم فني وكذا التركیز على القوانین التي تحكمها  دالریاضة من جمیع جوانبها المهاري والخططي والب

الدراسات والأبحاث والتجارب تتمحور نحو هذه الریاضة لتقدم المزید لها وتصب نحو تحقیق النتائج التي تم 

تسطیر علیه في المخطط السنوي وكذا تسهیل على المدرب واللاعب تحقیق أهدافهم بإتباع أهم النتائج التي تم 

رت حول تخصص كرة  القدم قدمت ي لهذا یمكننا القول بأن الأبحاث التي تمحو مألیها في البحث العلالتوصل 

  . الكثیرریاضة لهذه ال
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  :كرة القدم - 1- 4

لاعبین على الأقل،  7لاعبا على الأكثر و  11كرة القدم هي لعبة جماعیة یتقابل فیها فریقین یضم كل منهما 

فریق تسجیل أكبر عدد من الأهداف في شباك الخصم، والمحافظة على شباكه نظیفة، والفریق ویجب على كل 

قاعدة أسست من طرف اللجنة  17الذي یسجل أكبر عدد من الأهداف یفوز بالمباراة، وتتضمن هذه الریاضة 

واعد بفضل الاتحادیة بمرور الوقت وتطور اللعبة عدلت العدید من الق" l'international board) "بوار(الدولیة 

  ).FIFA(الدولیة لكرة القدم 

م، 90إلى  45م وعرضه مابین 120إلى  90تلعب كرة القدم على بساط بشكل مستطیل، بطول یتراوح مابین 

 75إلى  65م، وعرضه 110إلى  100أما خلال المباریات الدولیة فیشترط أن یكون طول الملعب یقدر ما بین 

، تجرى المباراة بین فریقین یرتدیان ألبسة مختلفة اللون وتتكون هذه الأخیرة غ450غ إلى 410سم، وبوزن 

دقیقة في حالة وجود  120دقیقة إلى  90شورت، قمیص، جوارب، وحذاء خاص باللعبة، ویدوم وقت اللقاء مدة 

  .دقیقة 15دقیقة لكل شوط یتخللها وقت راحة قدره  45وقت إضافي، وتعطي مدة 

أسلوبین في اللعب الأسلوب الأوروبي والأمریكي، فلأول یتمیز بالدقة في اللعب والانضباط یطغى في كرة القدم 

والتحضیر البدني الجید، أما الثاني یعتمد على التكتیكي في خطط اللعب، والتكوین العالي في الجانب التقني 

ة الأولى، وهذا ما یصعب من المواهب الفردیة وحسن الابتكار لدى اللاعب بالتركیز على مستواه الفني بالدرج

  ).28، ص1994محمد صالح ومفتي إبراهیم محمد، (تحقیق الأهداف الجماعیة ومتطلبات الفریق ككل 

ویكمن الهدف الرئیسي في حسن صنع اللعب بشكل جماعي من أجل أحسن تطبیق للخطط الإستراتجیة 

  .الموضوعیة

  :لمحة تاریخیة عن كرة القدم في العالم - 2- 4

اللغط حول منشأ وأصل لعبة كرة القدم فالبعض یرجع أصلها إلى الصینیین ویقال أن لعبة كرة القدم  لقد كثر

وجدت في القرنیین الثالث والرابع قبل المیلاد كأسلوب تدریب عسكري في الصین وعلى وجه التحدید في الفترة 

  .ق م 25- ق م 206مابین 

أي بمعنى ) تسوتشو(نت هناك لعبة تذكر باسم صیني هو وكما ورد في بعض المصادر التاریخیة الصینیة كا

  ).11، ص1988سالم مختار،( ركل الكرة

إلا أن البریطان یرجعون أصل لعبة كرة القدم إلیهم ویستدلون بالواقعة التاریخیة لما احتل الدانماركیین انجلترا 

حدثت الواقعة لما قطع الجنود  وحارب الانجلیز الدانماركیین في المعركة، وهنا) م1042- م1016(فیما بین 

الرأس البشري  االانجلیز رأس الدانماركي وداسوه بأقدامهم وأخذوا یضربونه مثل الكرة وبعد تلك الحادثة استبدلو 

بكرة اللعب، هذا وقد ذكروا بأن الأطفال من حفاة ولابسي الأحذیة كانوا یلهون وینظرون للحادث، ظهر بعض 
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ا من الجلد البقرة فنشأت الفكرة واللعب بها بالأقدام وبمرور الزمن تحولت إلى لعبة یتقاذفون جسما كرویالأطفال 

وكانوا یسمونها ركل رأس الدانمركي وسمیت بعدها " م1075- م1050"كرة القدم واعتبروا ظهورها واكتشفها سنة 

 "foot-ball"   ) ،17، ص1988سالم مختار(.  

ن الیونان كانت لدیهم لعبة كرة القدم تلعب وتعرف باسم أ"وأرجع بعض المؤرخین أصلها إلى الیونان 

هارباستم (أما الرومان فكانت لدیهم لعبة أخرى للكرة تعرف باسم ، )EPISKYROSابیسكیروس (

HARBASTOM(.  

  "قرنا 14عرفت منذ حوالي وقد  )كیماري(لقد كانت كرة القدم بالیابان تسمى باسم " وجاء آخرون وقالوا 

  :كرونولوجیا أهم أحداث كرة القدم - 3- 4

لم تخصص لهذه اللعبة مبادئ خاصة أو قوانین وقائیة إلا بعد فترة من الزمن فظهرت أولى القوانین عام 

  .م بفلورنس1850

  .اجتماع مختصین في مختلف المؤسسات لتأسیسي قانون موحد: م بكامبرج1845 - 

  .لكل مؤسسة قوانین خاصة بدایة ممارسة كرة القدم وكانت: م بانجلترا1855 - 

  .تم تأسیس الاتحاد الدولي لكرة القدم: م بلندن1863أكتوبر  26 - 

  .تأسیس الاتحاد الدولي لكرة القدم: م1904عام  - 

  .كأس العالم بالأوروغواياجراء أول بطولة : م1930عام  - 

بحت محددة وموحدة في كل أنحاء هذا ومما یجدر بنا ذكره هو أن قوانین كرة القدم كانت سهلة في البدایة ثم أص

   ).7، ص1982حسین عبد الجواد، (العالم 

  :تاریخ كرة القدم في الجزائر -  4- 4

  :مرت كرة القدم الجزائریة في مسیرتها التاریخیة عبر مراحل یمكن إدراجها كما یلي

المستدیرة في الجزائر تتأثر أین كانت الكرة  1962حیث كانت إبان الثورة التحریریة إلى غایة : المرحلة الأولى

  .بالظروف السیاسیة التي كانت تعیشها الجزائر، وهذه المرحلة بدورها كانت تمهید لمرحلة أخرى

م إلى 1962ما بعد الاستقلال حیث عرفت الكرة الجزائریة انتعاشا كبیرا وجدیدا فمن سنة : المرحلة الثانیة

اء الهیاكل الریاضیة مثل الاتحادیة والرابطات إلى جانب إنشاء م شرع في تنظیم الكرة الجزائریة وذلك بإنش1964
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م وكان أول رئیس للاتحاد الجزائریة لكرة القدم الدكتور محند معوش، وشكل 1964بطولة وطنیة ممثلة انطلاقا 

  .2- 1فریق وطني، وأجرى أول مقابلة ضد المنتخب البرتغالي وفاز منتخبنا بنتیجة 

لوطني قویا بعودة اللاعبین المحترفین الذین لعبوا ضمن فریق جبهة التحریر، وكان م أصبح الفریق ا1964وبعد 

 الفضل في التواصل تطویر الكرة من أبرز الأندیة، والذین كان لهماكل من فریق مولودیة الجزائر وشباب بلكور 

م والذي 1976حیث فاز شباب بلكور بكأس المغرب العربي بأربع مرات إلى غایة مجيء الإصلاح الریاضي 

أعطى دفعا قویا للكرة الجزائریة وذلك من خلال تدخل الدولة في هذا المجال من خلال وزارة الشباب والریاضة 

  .وتدخل الشریكات

وجاء هذا الإصلاح بنوع من الاحتراف الموجه ومنه دخلت الكرة الجزائریة في عالم الكرة العالمیة حیث زادت 

فئاته، وكذا الأندیة على مستوى المنافسات القاریة والجهویة والدولیة أیضا،  مشاركات المنتخب الوطني بمختلف

م، والتي أعطتنا الحماس الذي عرفناه خلال 1982ومنه جاءت المشاركة الجزائریة في كأس العالم لسنة 

  .الاستقلال

ریاضي إذ لم تكن م أي انعدام التخطیط لما بعد الإصلاح ال1982وتعتبر مما حدث بعد : المرحلة الثالثة -

هناك إستراتجیة كاملة لتطویر الكرة المستدیرة في الجزائر فعلى عكس الدول لم تأخذ الجزائر نموذج تسیر علیه، 

  .م1982أو الألماني وتستفید منه لذا كانت لزاما علینا إحداث جدید بعد عام بل كانت تعمل بالنموذج البرازیلي 

م أین عرفت كرة القدم الجزائریة 2002- م1990ر عن الفترة الممتدة ما بین هذه المرحلة تعب: المرحلة الرابعة -

تدهورا خطیرا وانعكاسا سلبیا على الریاضة في الجزائر، وبالخصوص المنتخب الوطني على الصعیدین الدولي 

تواضع م المقامة بالسینغال، بمستوى م1992والقاري، حیث ظهر المنتخب أثناء دورة كأس أمم إفریقیا في عام 

فانهزم في أول مقابلة له أمام الكودیفوار وهو ما خیب أمال الجمهور والمتتبعین الكرة المستدیرة في 

  )17، ص2002جریدة الراي، (.الجزائر

  :النادي الجزائري لكرة القدم - 5- 4

الخلقیة وكذا  هو عبارة عن جمعیة تعنى بالاهتمام بالنشاط الریاضي والتسییر والتنظیم الریاضي في إطار الترقیة

  .الاهتمام بتطویر المستوى الریاضي وجعله یتماشى مع مستلزمات وتطلعات الجماهیر الریاضیة

  :هیاكل النادي الریاضي الجزائري لكرة القدم - 1- 5- 4

  :الجزائري لكرة القدم یتكون من عدة هیاكل ولكل هیكل مهامه الخاصة كما هو موضح في الشكل أدناه النادي
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  .هیاكل النادي الریاضي): 35(الشكل رقم 

  :أهمیة كرة القدم كجزء ثقافي لكل من المدرب واللاعب - 6- 4

إن معرفة كل من اللاعب والمدرب بتاریخ كرة القدم بشكل عام وبلاده بشكل خاص یزوده بمعلومات تاریخیة 

یمارسون كرة القدم كهواة حول اللعبة وتلك المعلومات تعتبر جزء من المعارف التي یجب على اللاعبین الذین 

  .أو یعدون لاحترافها أن یتزودوا بها

لاشك أن تاریخ كرة القدم یعتبر جانب ثقافي هام لدى اللاعبیین الصغار الدافع والحواجز التي تسهم في تطویر 

  .تطویر أدائهم بكرة القدمدوافعهم في طریق 

إن اطلاع كل من المدربین واللاعبین على نبذة عن تاریخ كرة القدم في العالم وفي بلده أمر یعتبر من أهم 

متطلبات إعداده خاصة قد لاحظنا خلال خبرتنا المیدانیة نقص حاد في معارف الكثیر منهم بتاریخ كرة القدم 

      )11، ص2011مفتي إبراهیم حماد، (بشكل عام وببلاده أو بلاد العام بشكل خاص 

  :كرة القدم الحدیثة - 7- 4

  :خصائص كرة القدم الحدیثة - 1- 7- 4

كأي لعبة من الألعاب التي لها خصائصها التي تمیزها عن بقیة الریاضات ویمكن تلخص أهم خصائص كرة 

  :القدم فیما یلي

الناديرئیس   

 اللجان المختصة

 هو جهاز التنفیذي للنادي
 في الهیئة التشریعیة للنادي 

 الجمعیة العامة
 مكتب النادي

تعمل على دعم هیاكل 

 النادي في ممارسة مهامه

موضوعون تحت تصرف 

النادي طبقا للتنظیم الساري 

 الموظفون التقنیون
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یحدد قانون كرة القدم كیفیة الاتصال مع الزملاء والاحتكاك مع الخصم، وهذا ما یكسبها  :النظام - 1- 1- 7- 4

  .طابعا مهما في تنظیم اللعب

تعتبر لعبة كرة القدم لعبة تنافسیة یسمح فیها القانون بالاحتكاك ومراقبة الخصم : التنافس - 2- 1- 7- 4

  .افسیةوالحركة المستمرة كل هذه العوامل تسمح بإعطائها صبغة تن

دقیقة كما یختلف الفرق فیما بینهما كل  90تمتد مباراة كرة القدم لفترة زمنیة لا تقل عن : التنویع - 3- 1- 7- 4

  .فریق وخططه، وتشكیلة لاعبیه، لهذا تمتاز هذه اللعبة بالتغیر والتنویع حسب حالة الخصم خلال المنافسة

عیة ومن أهم خصائص الألعاب الجماعیة أنها تعبر كرة القدم لعبة جما: الطابع الاجتماعي - 4- 1- 7- 4

  . تجرى في أیطار مشترك بحیث یسترك مجموعة من الأفراد في علاقات وأدوار مترابطة ومتكاملة

بالرغم من ارتباط اللاعب بزملائه داخل الملعب كما ذكرنا في أیطار الجماعة، إلا أنه : الحریة - 5- 1- 7- 4

یام بالمهارات والإبداع فاللاعب لیس مقیدا بأداء تقني ثابت كما هو ملاحظ یملك الحریة الكاملة في الأداء والق

في أغلب الریاضات الفردیة بل لدیه الحریة في التفاعل والتصرف حسب الوضعیة التي یكون فیها أمام الخصم 

   ).53،ص1984سامي الصفار،(ممتعا وهذا ما یكسب ریاضة كرة القدم طابعا تشویقیا

  :القدم الحدیثةممیزات كرة  - 8- 4

إن الملاحظ لكرة القدم الحدیثة یكتشف مدى تمایز هذه اللعبة عن ما كانت علیه في السابق، ومن أهم ممیزات 

  :كرة القدم الحدیثة نذكر مایلي

  : الممیزات المورفولوجیة - 1- 8- 4

ا لحارس من خلال التجارب التي أجریت ظهر أن العوامل المورفولوجیة تزید من فعالیة اللاعب خصوص

المرمى، فهو یتمیز بالطول مقارنة مع زملائه وكذلك لاعبي قلب الدفاع وهذا لغرض التفوق على الخصم في 

  .المواجهات الثنائیة

  :الممیزات البدنیة - 2- 8- 4

  :مع تطویر كرة القدم السنوات الأخیرة اتضح أن أهم ما تتمیز به كرة القدم وهو مایأتي

لهذا أصبحت كرة القدم تتطلب قدرات بدنیة  ،ارتفاع مستوى الأداء المهاري، ازدیاد سرعة اللعب، اللعب الرجولي 

  .عالیة



متطلبات كرة القدم وخصائص الفئة العمریة                                               : الفصل الرابع  
 

 
125 

فاللاعب یحتاج لصفة السرعة فلم یعد هناك مكان للاعب البطيء، هذا بالإضافة للقدرة على مقاومة التعب 

اللعب، فالمدافع یشارك أثناء الهجوم والمهاجم یشارك في لفترات طویلة بدون فترات راحة نتیجة تداخل مراكز 

  .الدفاع، أما صفة القوة فتظهر في الأداء القوي خاصة خلال الصراعات الثنائیة لمحاولة الاستحواذ على الكرة

  .مما سبق یتضح جلیا أن كرة القدم الحدیثة أصبحت لها ممیزات تتناسب مع متطلبات اللعب الحدیثة

  :ات المهاریةالممیز  - 3- 8- 4

لاعبي كرة القدم الآن هي مقدرتهم الفائقة على الأداء المهاري الدقیق أثناء تحركهم وجریهم،  الظاهرة التي تمیز

ولهذا أصبح یتحتم على لاعب كرة القدم أن یقرن تحركه وجریه بمقدرته الفائقة على السیطرة على الكرة وتحكمه 

  .سبة للاعبي الدفاع والوسط والهجومفیها، إلى جانب ذالك تتمیز كرة القدم الحدیثة بالانضباط التكتیكي بالن

  :الممیزات النفسیة - 4- 8- 4

  :یتطلب الأداء في لعبة كرة القدم صفات نفسیة وخلقیة وإرادیة تظهر من خلال

 التحكم وضبط النفس في الأوقات الحرجة من المباراة. 

 الثقة بالنفس عند أداء واتخاذ القرارات كالتصویب مثلا. 

 ت الثنائیة وقطع الكرة من الخصم بالإضافة للمثابرة والجد للقیام الإرادة وتظهر في الصراعا

 .بالمهام الموكلة إلیه

 الاحترام سواء للخصم أو الحكم أو المشجعین. 

 53، ص1994حنفي محمود مختار، (. اللعب الرجولي خاصة في حالة النقص العددي(  

   :المبادئ الأساسیة لكرة القدم الحدیثة - 9- 4

كأي لعبة من الألعاب لها مبادئها الأساسیة المتعددة والتي تعتمد في إتقانها على إتباع الأسلوب في طرق 

التدریب یتوقف نجاح أي فریق وتقدمه إلى حد كبیر على مدى إتقان أفراده للمبادئ الأساسیة للعبة، إن فریق كرة 

بات الكرة على اختلاف أنوعها بخفة ورشاقة أو القدم الناجح هو الذي یستطیع كل فرد من أفراده أي یؤدي ضر 

بسهولة، ویستخدم ضرب الكرة بالرأس في المكان یقوم بالتمریر بدقة وتوقیت سلیم، وبمختلف الطرق وكتم الكرة 

والظرف المناسب، ویحاور عند اللزوم ویتعاون تعاونا تاما مع بقیة أعضاء الفریق في كل عمل جماعي متناسق 

  ).13،ص200محمدي،ممدوح (

صحیح أن لاعب كرة القدم یختلف عن لاعب كرة السلة والطائرة من حیث تخصصه في القیام بدور معین في 

الملعب سواء في الدفاع والهجوم إلا أن هذا لا یمنع مطلقا أن یكون لاعب كرة القدم متقن لجمیع المبادئ 

ي المراكز الذي تضطره الظروف للعب فیها، فكل الأساسیة إتقانا لكي یقوم بواجبه في المركز الذي أسند إلیه وف
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لاعب سواء كان في الدفاع أو الهجوم یساهم ویعمل مع بقیة أفراد الفریق في الهجوم، كما یساهم ویعمل مع بقیة 

  .أفراد الفریق في الدفاع

وصحیح أن نسبة اشتراكه تتوفر على المركز الذي یشغله إلا أن هذا لا یعني مطلقا أن اللاعب الذي یشمل 

مركزا هجومیا یساهم ویساعد في الهجوم فقط دون أن یساهم ویساعد في الدفاع، كذلك بالنسبة للاعب الدفاع 

  .),p 47،2000 Frédéric Lambertin (لا فاصلة بینهما فالعملیتین مترابطتین 

من الحكمة أن یدرب لاعب كرة القدم لكي یلعب في أي مركز في الفریق، قد یبدو هذا في الأول وهلة مستغربا 

بعض الشيء إلا أن التطورات الحدیثة للعبة تتطلب ذلك بل تفرضه، ومع هذا تجدر الإشارة إلى أن لكل لاعب 

قیام فریقه بالهجوم یعمل على أن یكون في مركز دوره الخاص، فلاعب الدفاع في جمیع تحركاته وحتى أثناء ال

یسمح له سرعة التغطیة في حال استحواذ الفریق المنافس على الكرة، ولاعب الهجوم في جمیع تحركاته وحتى 

  .فریقه بالدفاع یعمل على أن یكون في مركز یتیح له سرعة الانطلاق والتقدم نحو المرمىأثناء القیام 

أن یجید كل لاعب جمیع مبادئ الأساسیة للعبة لكي یتیسر له فرصة القیام بواجبه لهذا فمن الضروري جدا 

عندما تقتضي ظروف اللعبة تغیر المراكز التي یشغلها إن المبادئ الأساسیة لكرة القدم متعددة ومتنوعة لذلك 

بین على ناحیتین یجب عدم محاولة تعلیمها في مدة قصیرة كما یجب الاهتمام بها دائما عن طریق تدریب اللاع

  ).13،ص200ممدوح محمدي،(ةأو أكثر في كل تمرین وقبل البدء باللعب

  :متطلبات كرة القدم الحدیثة -10- 4

 اللعب أسلوب تدرج فقد 1972فمنذ  حالیا اللعب أسلوب عن عاما، عشرین منذ القدم كرة أسلوب اختلف لقد

 على والمتوالي القوي الأداء على الصحیح والفهم بالقوة خططیا الجید الفریق أفراد یتمیز صار حتى الهجومي

 وهذا مجدیة الغیر المراوغات أو الهجمات تحضیر في البطيء اللعب عن الابتعاد مع المتنافس الفریق مرمى

 الفریق بجعل Fifa الدولي الاتحاد قرار على ترتب ولقد المنافس، للفریق الدفاعي التكتل على للتغلب محاولة

 عن یبحث فریق كل أصبح الوقت ذلك فمنذ واحدة، نقطة على المتعادل والفریق نقاط ثلاثة على یتحصل الفائز

، 1997حنیفي، ( حنیفي بكثیر أدنى مرتبة في تجعله الخسارة أن كما عالیة مرتبة إلى بسرعة ینقله الذي الفوز

  ).187ص

 حالة كل سریعة،وفي بصورة تتغیر اللعب حالات الخصم، مع مباشر اتصال على اللاعبین یكون المقابلة وأثناء

 تكراري طابع ذو القدم كرة لاعب عمل أن ممكن وقت وبأسرع والفعال المناسب الحل إیجاد اللاعب على یجب

 أو التوقف أو المشي أو بدونها أو بالكرة كالجري الأخرى على الواحدة وتختلف متغیرة الحركیة العملیات متغیر،

  .القفز
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 من یتطور الذي بالجري تتم القدم كرة للاعب الحركیة العمالیات من الأكبر الجزء أن إلى الأخصائیون ویشیر

 .الاتجاه أو للسرعة خاطف تغیر أو مفاجئ توقف إلى یتحول الذي الانطلاق إلى إضافة السریع إلى البطيء

 الجید البدني التحضیر مع اللعب في والذكاء الفني الجانب علیها یطغى القدم كرة في مباریات نشاهد وحالیا

 السلة كرة الأخرى، الریاضات في علیه هو ما مثل اللعب تطویر اتجاه لها العالي المستوى ذات فالفرق للاعبین،

 شتى في اللعب بتحضیر الاهتمام على المدربین أجبر ما وهذا واحد أن في ویدافع یهاجم، ،فالكل الید ،كرة

 الحدیثة الاستراتیجیات لمتطلبات استجابة وهذا ، النفسي والجانب النظري التكتیكي، التقني، البدني، جوانبه

 .)188، ص1998حنفي مختار، (

، واستنادا لدراسات أطول لمسافات والجريوسرعة التنفیذ  اللعب، شدة في زیادة لأخرى منافسة من ونسجل

موضحة في الجداول " 1981لوكتشیانوف "والتسجیلات التي قام بها  1975سنة  "أكرموف"أخصائیون أمثال 

  :التالیة

تخضع هذه المتغیرات لمراكز اللعب والمهمة التي تم التخطیط لها من قبل المدرب، في حین الوقت الفعلي خلال 

  ) R.A.akrananov,1981 , p36() دقیقة 60- 55(المباراة یتراوح بین 

  الملاحظات  التقدیر  المهارة

  /  كلم 7- 5من   مسافة التنقل

  م 900-600ما یناسب مسافة   انطلاقة 80- 30من   عدد الانطلاقات

  /  قفزات 06- 02من   القفزات العمودیة

  /  صراع 42- 14من   الصراع من أجل الكرة

  /  تمریرة 45- 29من   عدد التمریرات

  /  مرة 30- 18من   عدد مرات مراقبة الكرة

  /  مراوغة 07- 02من   عدد المراوغات

  /  مرة 16- 03من   عدد مرات صد الكرة

  /  قذفات 07- 04من   القذف اتجاه المرمى

  

  یوضح أهم المهارات التي یقوم بها لاعبي كرة القدم في السبعینات): 11(الجدول رقم
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  الوقت  خطوط ومراكز اللعب

  ثا37د و 23  مهاجمو الوسط

  ثا07د و 22  مهاجمو الجناح

  ثا07د و 22  لاعبي وسط المیدان

  ثا4د و 20  لاعبي وسط الدفاع

  یوضح أوقات الجري حسب خطوط ومراكز اللعب): 12(الجدول رقم

  القیمة  الخصائص

  ثا/م11.30- 11.00  السرعة القصوى للجري

 د10ثا 40د و9م في 3000بمعدل  %54.9-47.0  سرعة المداومة

  دقیقة/كلغ/مل70  الاستهلاك الأقصى للأكسجین

  سم 75/88  القفز للأعلى من وضعیة الوقوف

  %09- 07  نسبة الدهون في كتلة الجسم

 %54- 05  الكتلة العضلیة

  مكتسبات اللاعبین الناجحین مستقبلا): 13(جدول رقم 

أن اللاعبین الذین یملكون هذه الصفات یستطیعون في المستقبل ) 1981" (لوكتشیانوف"حسب قول الأخصائي 

  .)P14  ،1969 ،Batte (A)( تدریبات خلال الموسم) 520(مقابلة، وتحمل ) 60-70(لعب 

 :الدفاعي اللاعب متطلبات -10-1- 4

 .الكرة فقدان لحظة من بالدفاع الفریق أفراد كل یقوم - 

 .الحر و المساك الظهیر خاصة الوسط ظهیرا استخدام - 

 .اللاصقة ومراقبتهم الجناحین من القوي الدفاع - 

 .الخطرین للمهاجمین اللصیقة المراقبة - 

 .العددیة القلة عند الاندفاع و التهور عدم - 

، 1999تامر محسن إسماعیل وموقف مجید المولي، (.الخطرة المباشر اللعب منطقة لغلق الوسط لاعبو یعود - 

  )253ص
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 :الهجومي اللاعب متطلبات -10-2- 4

 .علیها تدربوا التي اللعب خطط تنفیذ على الفریق جمیع یعمل أن - 

 .الكرة على المستحوذ الزمیل مساعدة على العمل - 

 .المدافعین خلف و أمام مائلا) المهاجم(  الحر للاعبي جري - 

 :التالیة لأهداف الملعب لداخل المهاجم جري - 

 .الوسط في الكرة معه الذي الزمیل مساعدة - 

  .الجناح في فارغة مساحة خلف - 

 .الخلف من مراقبته تصعب الذي الجناح لمدافع الهجومي المجال فسح - 

 )253، ص1995، المتولي مجید محسن تامر(ممكن عدد بأكبر الهجوم إنهاء في المشاركة- 

 :الوسط لاعبي متطلبات -10-3- 4

 المناطق في اللاعبین بعض على الخصوص على و اللاعبین على كثیرة متطلبات الحدیثة القدم كرة تضع

 و الدفاع و الهجوم بن وصل حلقة یعتبر و الدفاعي للتكتل الأول الخط یشكل الوسط فخط الملعب، من الحاسمة

 هم الوسط لاعبي فان هذا كل إلى بالإضافة و وإیابا ذهابا اللاعبین أكثر منها یمر التي الوسط منطقة تعتبر

 الخط هذا في لاعبیهم سنحأ المدربین اغلب یوزع ذلك على وبناءا الهجوم لخط المساندین اللاعبین أحسن

 الوسط لاعبي على یجب المفهوم هذا یكتمل لكي و الوسط، منطقة یمتلك لمن الحدیثة القدم كرة أن بالاعتبار

 نقاط تشكیل في بمسؤولیاتهم یرتبط والذي الدفاعي العمق تقدیم هو الوسط لاعبي مهمات أولى نأو  كوحدة العمل

 مجید محسن تامر( الوسط للاعبي التكتیكیة الواجهات ترتیب ویمكن الدفاعیة المثلثات لعب في الانحراف

 :كالأتي ) 179، ص1995المتولي،

 .أخر جانب من اللعب اتجاه تحویل - 

 .الهجومیة الخطط والبدء بالكرة الاحتفاظ مبدأ تطبیق - 

 .الدفاع لهزیمة كأسلوب الجداریة المناورات بتنفیذ القیام - 

 .المباشر والهجوم التهدیف - 

 ).المتقدم الدفاع( الأول الدفاع جدار تشكیل - 



متطلبات كرة القدم وخصائص الفئة العمریة                                               : الفصل الرابع  
 

 
130 

 .والمدافعین للمهاجمین الكامل الإسناد تقدیم - 

 .المهاجمین تقدم عند التغطیة تقدم - 

 .الخصم للاعبین القویة المراقبة - 

 :الجناح مدافعي متطلبات -10-4- 4

 أساس على بل فقط، الدفاعیة التكتیكیة الفنیة أساس على لیس المدافعین ألزم اللعب، خطط و سلوكیة في التقدم

 من الجناح منطقة وتعتبر 2 مراقبتهم تصعب حیث الخلف من یتقدمون المدافعون باعتبار الناجح الهجوم

 : 3 التالیة للأسباب وذلك للهجوم الحیویة المناطق

 .الجناحیة المناطق في المدافعین قلة - 

 .أنفسهم المدافعین من التغطیة صعوبة - 

 إلى وحتى جناح، مهاجمین إلى لتحویلهم الجناح لمدافعي إضافیة واجبات الحدیثة القدم كرة تلتقي لذلك و

 في التحكم یتم حتى كاملین الوسط خط بلاعبي الاحتفاظ المدرب أراد إذا خاصة هذا ویتم هجوم، أثناء مهاجمین

 المدافع عاتق على الملقاة الهجومیة التكتیكیة الخطط أهم ومن )235ص ،2001 ،إبراهیم مفتي( الملعب وسط

  .التغطیة هي الجناح

  :الاتجاهات الحدیثة لكرة القدم -11- 4

كرة القدم ما تزال تعرف تقدم مستمر في عدة جوانب، رغم أن مهمة اللاعب لم تتغیر والتي تتمثل في محاولة 

  .تسجیل أكبر عدد ممكن من الأهداف دون تلقي

  :الاتجاهات عامة -11-1- 4

موازیة لوجهة الأهداف في كرة القدم العصریة نقاط الانتباه من المعروف أنه من أجل تحدید معاییر ومقاییس 

، وكذلك )1996(وكأس أوروبا ) 1994- 1990(تعود بالأولویة إلى السنوات القلیلة الماضیة أثناء كأس العالم 

، فمن أجل تطویر كرة القدم یجب أن نأخذ بعین الاعتبار أهمیة تقییم )1990- 1991-1992(بالنسبة للنوادي 

  .ف القاعدیةالمعار 

وإعطائها ) التقني،التكتیكي،النفسي(التحسین في استقرار العوامل المحددة للمستوى العالي وما شابهها : مثال

  .مستوى عال من التطور

وكذلك یتضح لنا أن الأمثلة الدولیة تبین أن التجدید والإبداع في المحتویات التدریب تؤدي إلى تحسین المستوى 

لاعبین أثناء المنافسة ومن مختلف مراحل اللعب لمدربون انطلاقا من العرف على الفي وقت قصیر جدا، فا
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الملاحظة وكذا التحلیل الكلي للمنافسات الدولیة والوطنیة والتحقیقات المفصلة، یتصورون إنجاز سیرورة التدریب 

والتصرف الفعال أثناء المنافسة ) الیاقة البدنیة، التقنیة، التكتیكیة، السیكولوجیة(وأهمیة مختلف العناصر التالیة 

  :یكون حسب

 استعمال محتوى اللعب الهجومي في إطار تحضیر لعب حركي لتجاوز أسالیب اللعب العنیف. 

 تركیب شامل بین المستوى الفردي والجماعي كنتیجة اتصال وتنظیم لإعطاء الروح الجماعیة. 

 ومة قوة السرعةإیقاع اللعب العالي یتركز على قدرات مداومة السرعة ومدا. 

 الحیویة الكبیرة والنشاط الحركي لكل لاعب. 

  :الاتجاهات خاصة -11-2- 4

اتجاهات لتسطیر التدریب الحدیث یتمیز بالتقریب من شروط المنافسة وكذلك توجیه المنافسة أثناء التدریب، هذه 

كیفیة تشكیل التدریب عن طریق الاتجاهات تعطي الأسس القاعدیة المتصلة والمطابقة لشروط المنافسة وتعطي 

  :التنویع للمحتویات المتعلقة بالتطویر المتواصل للتدریب مع ذكر

 الرفع من الوسائل الخاصة بالتدریب السنوي الخاص. 

 الاستقرار العقلاني لوسائل التدریب في إطار متابعة التأثیرات المتبادلة لعناصر التدریب. 

 خاصیة قویة لسیرورة التدریب. 

 6، ص2004أحمد أبو الطیب، .(لتدریب على أشكال قریبة من المنافسةتسطیر ا( 

  :أنواع المهارات في كرة القدم -12- 4

وكازاكوف وآخرون على أن المهارات   اتفق كل من حنفي محمود مختار وإبراهیم حماد وفرج حسن بیومي

  :الأساسیة في كرة القدم تنقسم إلى

  :المهارات بدون كرة -12-1- 4

علیها بالمهارات الأساسیة البدنیة وتتمثل في الجري، تغییر الاتجاه، الخداع التمویه الوثب وبدورها تنقسم ویطلق 

إلى المهارات بدون كرة دفاعیة ومهارات بدون كرة هجومیة، ویعتبر هذا النوع مهما في كرة القدم إذا علمنا أن 

ثانیة من مجمع الوقت  150الكرة حوالي  من زمن المباراة أن یلمس %98اللاعب یجري بدون كرة حوالي 

  )Drissi.B, 2003, P64(المخصص للمباراة 
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  یوضح المهارات الأساسیة بدون كرة وتفرعاتها): 36(الشكل رقم 

  :المهارات الأساسیة بالكرة -12-2- 4

  :اللاعب باستخدام الكرة أثناء المباریات وتتمثل فيتتمثل في كل الحركات التي یقوم بها 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  كرة وتفرعاتهابال یوضح المهارات الأساسیة): 37( الشكل رقم  

 المھارات الأساسیة بدون كرة

 المهارات الهجومیة بدون كرة

الجري نحو الهجوم مع مجریات 

 الوثب للتعامل مع الكرة

والتمویه بالجذع والجسمالخداع  الخداع والتمویه بالجذع والجسم  

 الوثب للتعامل مع الكرة

 الجري التفاعلي الدفاعي وتغییر

 المهارات الدفاعیة بدون كرة

 المهارات الأساسیة بالكرة

 استلام الكرة

 ركل الكرة بالرجل الجري بالكرة بالرأس الكرة بضر  التحكم في الكرة

 امتصاص الكرة

 كتم الكرة

 رمیة التماس

 حراسة المرمى

 المهاجمة المراوغة
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                                                                                          :المراهقة -13- 4

        

یمكن تحدید فترة المراهقة بدقة، لأنها المراهقة هي حالة من النمو تقع بین الطفولة والرجولة أو الأنوثة ولا 

تعتمد على السرعة الضروریة في النمو الجسمي، فهي متفاوتة، وبما أن عملیة النمو السیكولوجي غامض من 

غیر السهل أن تقرر هذه المرحلة حیاة الإنسان حتى یصبح النظام الغددي نامیا بصورة كلیة، ومما لا ریب فیه 

نتهي في بدایة العشرینات من العمر، المراهقة فترة تشمل الأفراد الذین هم بالعقد أن هذا الاحتمال یجب أن ی

أحمد غباري، خالد محمد أبو ( )1981الحافظ، (الثاني من الحیاة، وتعد أول دراسة لظاهرة المراهقة جاءت على ید 

  ).224، ص2015شعیرة، 

إلى مرحلة الرشد ) الإعداد لمرحلة المراهقة مرحلة(كما یستخدم في علم النفس مرحلة الانتقال من الطفولة 

  .والنضج

فالمراهقة مرحلة تأهب لمرحلة الرشد، وتمتد في العقد الثاني من حیاة الفرد من الثالثة عشرة إلى التاسعة 

  .سنة) 21- 11(عشرة تقریبا أو قبل ذلك بعام أو عامین أو بعد ذلك بعام أو عامین أي بین 

    agers   teen  ویعرف المراهقون أحیانا بإسم  the teen ycarsا بإسم ولذلك تعرف المراهقة أحیان

ومن السهل تحدید بدایة المراهقة ولكن من الصعب تحدید نهایتها ویرجع ذلك إلى أن بدایة المراهقة تتحدد 

السلام زهران، حامد عبد ( .بالبلوغ الجنسي، بینما تتحدد نهایتها بالوصول إلى النضج في مظاهر النمو المختلفة

  .)289، ص1986

تقریبا، وتنتهي في سن النضج أي حوالي الثامنة  13هي مرحلة النمو التي تبدأ من سن البلوغ أي في سن 

عشرة أو العشرین من العمر، وهي سن النضوج العقلي والانفعالي والاجتماعي وتصل إلیها الفتاة قبل الفتى بنحو 

عبد الرحمان (لوغ الجنسي لأنها تتناول كل جوانب شخصیة المراهق عامین وهي أوسع وأكثر شمولا من الب

  ) 21، ص1993عیسواي، 

ففي علم النفس تعني الاقتراب من النضج الجسمي والعقلي والنفسي والاجتماعي، ولكنه لیس النضج نفسه، 

لا یصل إلى اكتمال  لأنه في مرحلة المراهقة یبدأ الفرد في النضج العقلي والجسمي والنفسي والاجتماعي ولكنه

  )13، ص2009ناصر الشافعي، (سنوات  10النضج إلا بعد سنوات عدیدة قد تصل إلى 

أن مرحلة المراهقة طویلة جدا، وقد جرت العادة بین الباحثین على   berk )1999( لورا بیركحیث تذكر 

سنة ) 12(أو ) 11(تقسیمها إلى ثلاث مراحل فرعیة، یطلق على الأولى المراهقة المبكرة وتمتد في الفترة ما بین 

، وتمتد في سنة، وهي فترة من التغیرات السریعة نحو البلوغ، والمرحلة الثانیة هي المراهقة المتوسطة) 14(إلى 

سنة حیث تكون التغیرات ذات العلاقة بالبلوغ قد اكتملت تقریبا، أما المرحلة الأخیرة ) 18- 14(الفترة ما بین 

   )407، ص2011أبو جادو، (عاما ) 21- 18(وهي المراهقة المتأخرة فتغطي الفترة ما بین 
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  )سنة تقریبا 23-18سن (مرحلة التعلیم العالي  -14- 4

  :و الجسميالنم -14-1- 4

في هذه المرحلة ینحو النمو الجسمي نمو الاكتمال ویكتسب كلا الجنسین قواما معینا، ویزداد النمو في الطول 

  .والوزن عن المرحلة السابقة زیادة طفیفة، وتظهر الفروق في الطول والوزن بین الجنسین بصورة واضحة

  والجدول التالي یبین متوسطات الطول والوزن طبقا لنتائج الإدارة العامة للصحة المدرسیة 

  متوسطات الطول والوزن طبقا لنتائج الإدارة العامة للصحة المدرسیة): 14(الجدول رقم 

  :النمو الحركي -14-2- 4

في هذه المرحلة یستطیع الفرد الوصول إلى أعلى المستویات الریاضیة في معظم الأنشطة الریاضیة نظرا 

  .كالقوة العضلیة والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة لاكتمال الصفات البدنیة

ویمكن ممارسة التدریب الذي یتمیز بالحمل الأقصى نظرا لنمو الأجهزة العضویة الداخلیة وزیادة قدرتها على 

  .التحمل ومقاومة التعب، إذ یستطیع الفرد في هذه المرحلة التدریب یومیا

هذه المرحلة، كما نجد أن هناك نزعة لدى الكثیرین نحو  ویتحدد التخصص النهائي للفرد الریاضي في

العزوف عن ممارسة النشاط الریاضي في حالة عدم وصولهم إلى مستوى معین وینقلبون إلى متفرجین أو 

محمد حسن علاوي، (.یزاولون بعض الأنشطة الریاضیة التي لا تحتاج إلى بذل المزید من الجهد في أوقات فراغهم

  )151-150، ص ص 1994

  .سنة 18-15مظاهر للنمو عند مرحلة  2002مصطفى حسین باهي حیث یضیف 

  :النمو الاجتماعي -14-3- 4

  .یحدث التوافق الشخصي والاجتماعي لدى المراهق في هذه المرحلة - 

  .زیادة النمو الاجتماعي - 

  .الرغبة في توجیه الذات - 

  )كجم(متوسط الوزن   )سم(متوسط الطول   الجنس  السن

  62.5  170  بنون  سنة 19

  54.4  158.8  بنات

  63.6  170.6  بنون  سنة 20

  55.6  159.1  بنات

  65.7  170.8  بنون  سنة 21

  55.8  159.3  بنات

  65.7  170.9  بنون  سنة22

  60  159.4  بنات
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  :النمو الانفعالي -14-4- 4

  .المرحلة الاتزان والثبات الانفعاليیلاحظ على المراهق في هذه  - 

  .النزوع نحو المثالیة - 

  .القدرة على المشاركة الانفعالیة من حب وكره وحزن وفرح - 

  .تحقیق الأمن الانفعالي - 

  .زیادة الواقعیة في فهم الآخرین - 

  :النمو العقلي -14-5- 4

  .الاهتمام بالألعاب التي تعتمد على الذهن - 

  .القصص والمغامراتحب القراءة وخاصة  - 

  یهتم بالمعلومات الصحیة والاجتماعیة السلیمة وخاصة عن العلاقات الزوجیة - 

  .یصل الذكاء إلى درجة عالیة - 

  .اكتساب المهارات العقلیة والمفاهیم اللازمة - 

  .یطر نمو التفكیر المجرد والتفكیر المنطقي والتفكیر الابتكاري - 

  )102- 101، ص ص 2002مصطفى حسین باهي، (. یستطیع حل المشكلات المعقدة - 

إن الفترة الزمنیة التي تسمى بالمراهقة تختلف من حضارة إلى حضارة، ففي بعض المجتمعات تكون قصیرة 

  :جدا، ولكن في معظم البلدان تكون طویلة جدا لدرجة أن الخبراء قسموها إلى ثلاث مراحل هي

  سنة، وتتمیز بتغیرات بیولوجیة سریعة 14سنة إلى  11من عمر : مرحلة المراهقة الأولى - 

  .سنة، وهي مرحلة اكتمال التغیرات البیولوجیة 18سنة إلى  14من عمر : مرحلة المراهقة الوسطى - 

سنة، حیث یصبح الشاب أو الصبیة إنسانا راشدا  21سنة إلى  18من عمر :مرحلة المراهقة المتأخرة - 

 )211ص، 2001ریتا مرهج، (بالمظهر والتصرفات 

  :الفرق بین المراهقة والبلوغ -15- 4

تعني الجانب العضوي للمراهقة من حیث نضج الوظیفة الجنسیة، ویحدد  Puberty Pubescenceإن البلوغ 

علماء النفس الفیزیولوجي البلوغ بأنه مرحلة من مراحل النمو الفیزیولوجي التي تسبق المراهقة، ویستمر أثناءها، 

البلوغ  الفرد من كائن لا جنسي إلى كائن جنسي، و معنى ذلك أنه یمكن تعریف وتحدید نشأتها وفیها یتحول

جدیدة، وفیها یصبح الفرد قادرا على المحافظة على نوعه  على أنه نضج الغدد التناسلیة و اكتساب معالم جنسیة

ولیس مرادفا لها، وهو بمثابة الخطوة  واستمرار سلالته، و على ضوء ما سبق ینظر إلى البلوغ كجزء من المراهقة

  الأولى من جملة مراحل النضج
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  ):UEFA(والأوروبیة ) FFF(العمر للاعبین حسب الفیدرالیة الفرنسیة  تصنیف فئات -16- 4

من طرف الإتحاد الأوروبي لكرة القدم  1979فیفري  7-6لقد تم تصنیف مختلف الفئات حسب الأعمار في 

"UEFA" 01، أین دعت مختلف الجمعیات الریاضیة لتطبیق نفس الفئات العمریة لدى الشبان باتخاذ تاریخ 

  .جانفي 01یخ التأهیل الذي أصبح في أوت كتار 

  :لقانونها العام یعطي التقسیم التالي 31وبمقتضى قرار " FFF"أما بالنسبة للفدرالیة الفرنسیة لكرة القدم 

 UEFAالإتحاد الأوربي لكرة القدم  FFFالفدرالیة الفرنسیة لكرة القدم   السن 

 E1واسط صنف أ أزغب  1- (Poussins1)  سنة9تى ح

  E2أواسط صنف  أزغب2- (Poussins2)  سنة10إلى 9من 

  D2أواسط صنف  شبل 1- (Pupilles1)  سنة11إلى 10من 

  D1أواسط صنف  شبل  2- (Pupilles2)  سنة12إلى 11من 

  C2أواسط صنف  أشبال 1 (Minimes1)  سنة13إلى 12من 

  C1أواسط صنف  أشبال  2- (Minimes2)  سنة14إلى 13من 

  B2أواسط صنف  مدرسي - (Scolaire)  سنة15إلى 14من 

  B1أواسط صنف   )Cades( -أشبال  سنة16إلى 15من 

  A2أواسط صنف  أواسط  1- (Juniors1)  سنة17إلى 16من 

  A1أواسط صنف  )(UEFA Juniors - 2أواسط   سنة18إلى 17من 

 سنة19إلى 18من 

  

  أواسط صنف  )UEFA juniors( - 2أواسط 

  .)Jorlle football, 1988, p13(یبین تصنیف الفئات لدى لاعبي كرة القدم ): 15(جدول رقم 
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  السن  الفئة

  1985جانفي  1المولود قبل   الأكابر

  1986- 1985المولودین في عام   )U21(الآمال 

  1988- 1987المولودین في عام   )U 20( 1الأواسط

  1989المولودین في عام   )U18( 2الأوساط

  .1991- 1990المولودین في عام   )U17(الأشبال 

  .1993-1992المولودین   )U15(الأصاغر

  .1995- 1994المولودین في عام   ) U13(الأصاغر 

خلال الموسم   FAFیمثل تصنیف الفئات حسب الأعمار عند الفدرالیة الجزائریة لكرة القدم ): 16(جدول رقم 

  ).13، ص2006- 2005مجلة الاتحادیة لكرة القدم ( 2006/2007الكروي 
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  :خلاصة

من خلال هذه المعلومات التي تم التطرق إلیها في الفصل نستنتج بأن ریاضة كرة القدم لها متطلبات خاصة 

التركیز على جانب واحد فقط بل لكل لاعب على حدى ولا یمكن الوصول إلى الأهداف المسطرة من خلال 

وكذا تكوین فریق لعب متكامل من جمیع النواحي من  تیجب التركیز على جمیع الجوانب وجمیع الإعدادا

اللاعب إلى المدرب والمحضر البدني الجید وحتى الفریق الطبي یلعب دور هام وكذا مراعاة متطلبات  الفئة 

وبین  بلأن العامل النفسي یمثل حلقة وصل بین المدرب واللاع العمریة اللاعبین والتعامل معها بشكل جید

  .اللاعب والجمهور
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  : تمهید

تعد الدراسة المیدانیة تأكید میداني لدراسة النظریة وشرط من شروط أن الدراسة قابلة للبحث وهي من أسس تأكید 

  .أو نفي الفرضیات التي یفترضها الباحث بعد طرح طبیعة المشكلة

جل ذالك یقوم الباحث بالإجراءات المیدانیة والتي تشمل طبیعة المنهج المتبع في الدراسة وأدوات جمع أومن 

جل الحصول على نتائج موثقة أالبیانات وكذا شرح طریقة تطبیق برنامجه وكیفیة إجراء أدوات القیاس من 

  . وعلمیة وكذا الأسالیب الإحصائیة المتبعة
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  : الدراسة الاستطلاعیة - 1- 5

إن الدراسة الاستطلاعیة هي تجربة صغیرة استطلاعیة لاختیار مدى صحة التجربة الرئیسیة فنحدد مجتمع   

وجیه محجوب ("الأصل ومفردات أو نوعیة الاختبار وعینة صغیرة من هذا المجتمع لتجري علیها التجربة 

جل أمن باحثة بهذه التجربة الاستطلاعیة ت الولضمان السیر الحسن لتجربة البحث قام )235،ص1993،

الوصول إلى نتائج دقیقة ومضبوطة، حیث قامت الباحثة بتطبیق الاختبارات الخاصة بالصفات البدنیة یوم 

لاعبین تم استبعادهم فیما  04على مجموعة مكونة من  03/09/2021و 02/09/2021و 01/09/2021

 09/09/2021و 08/09/2021و 07/09/2021بعد عن العینة التجریبیة ، كما تم إجراء إعادة الاختبار یوم 

احثة على تسجیل  في نفس الوقت، وهو نفس توقیت إجراء الاختبارات في هذا البحث وقد ساعدت التجربة الب

   :هيبعض الملاحظات و 

  .كفایة الأجهزة والأدوات المستخدمة في عملیة التدریبالكشف عن سلامة و   -

  .عدم تضییع الوقتقت المستغرق لتنفیذ الاختبارات و معرفة الو  - 

  .مدى مناسبة الاختبارات مع قدرات البدنیة اللاعبین - 

  .زیادة معرفة فریق المساعد  للطریقة التي یتم بها البحث - 

  .لعوائق التي یمكن أن تؤثر في البحثاتحدید الصعوبات و  - 

  .الأدوات المستعملةالتأكد من سلامة أجهزة القیاس و  -

  .المعوقات التي من الممكن أن تواجه الباحثمعرفة الصعوبات و  -

  :المرحلة الأولى- 1- 1- 5  

 ذلكالمرتبطة بالدراسة و رات البدنیة في هذه المرحلة قامت الطالبة الباحثة بإعداد قائمة تضم مجموعة من الاختبا

المراجع العلمیة لغرض تحدید الاختبار المناسب للصفة البدنیة اعتمادا على الدراسات السابقة والمشابهة و 

دربین في المطلوبة، حیث تم عرض هذه الاختبارات على مجموعة من المختصین في ریاضة كرة القدم والم

كذا تبارات لقیاس القوة الانفجاریة و هدف تحدید أنسب الاخمختصي التحضیر البدني بمجال التدریب الریاضي و 

المشهود لهم بالكفاءة العلمیة على لقدم ، حیث أتفق معظم المحكمین و الجري السریع المتكرر في ریاضة كرة ا

  .مجموعة الاختبارات المراد استخدامها في البحث

  :المرحلة الثانیة -2- 1- 5 

لاعبین ممن تتوفر فیهم نفس خصائص عینة البحث  04عینة تتكون من  في هذه المرحلة قام الباحث باختیار

مساعدیها من المدرب ودكاترة في شرح أهداف مع من حیث الطول والوزن والعمر التدریبي ثم قامت الباحثة 

تم تطبیق علیهم  كل الاختبارات المحكمة  والتي ستستعمل في البحث بهدف و الاختبارات وطریقة استخدامها 

التأكد من ثبات هذه الاختبارات وكان ذلك باستخدام طریقة الاختبار وإعادة الاختبار خلال مدة زمنیة قدرت 

إعادة  03/09/2021و 02/09/2021و 01/09/2021أیام بعد كل اختبار حسب تسلسل الزمني 03ب

لإجراء  وترجع الباحثة هذا التقسیم الزمني  09/09/2021و 08/09/2021و 07/09/2021الاختبار 
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الاختبارات للجهد الكبیر المطلوب في هذا النوع من الاختبارات وكذا العدد الكبیر من الاختبارات التي اعتمدت 

الباحثة في استعمالها للقیاس في بحثها الذي تستعمله العینة الاستطلاعیة  وذلك لعدم الوقوع في تغیرات بدنیة 

  . بهذه الاختبارات  بالملعب البلدي الإخوة بوشلیق بمقرةتأثر على نتائج إعادة الاختبار وكان القیام 

 

 الاختبار

الاختبار      "قیمة  إعادة الاختبار   t  "  Sig   "t مستوى   "

المتوسط  الدلالة

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري

  01.00 0.001 3.40 35.75 2.87 35.75 اختبار الوثب العمودي

 

0.05 

- 0.143 0.05 2.31 0.05 2.31 اختبار الوثب العریض  0.895 

م30اختبار الحجل مسافة   21.03 0.31 21.03 0.31 0.109 0.920 

 1.00 0.001 2.21 17.75 1.25 17.75 اختبار البطن

 1.00 0.001 1.29 17.50 1.29 17.50 اختبار المضخة

 1.00 0.001 0.95 4.25 0.95 4.25 اختبار التعلق

- 0.154 0.19 7.98 0.31 7.96 اختبار الكرة الطبیة  0.887 

- 0.082 0.18 5.23 0.22 5.23 اختبار الجري السریع المتكرر  0.940 

اختبار تكرار السرعة القصوى 

 مع تغییر الاتجاه

6.11 0.08 6.11 0.07 0.119 -  0.913 

 1.00 0.001 0.95 2.25 1.25 2.25 اختبار الجري السریع المتكرر 

  یمثل نتائج العینة الاستطلاعیة من خلال الاختبارات المطبقة ):17(الجدول 

  : لمتبع في الدراسةمنهج اال- 2- 5

 یعتبر المنهج هو الوعي بالموضوع من خلال الوعي بفلسفته وبالخطوات التي تتبع من أجل اكتماله وتبیانه

  ).47، ص1999عقیل حسین عقیل، (

نوع وطبیعة الدراسة هي التي تحتم علینا نوع المنهج المراد استخدامه نظرا لارتباطه بأدوات البحث ن أكما 

   .والنتائج المراد الوصول إلیها

یعد النهج التجریبي هو أقرب مناهج البحوث لحل المشاكل بالطریقة العلمیة كما یعد هو منهج البحث الوحید 

فاطمة عوض صابر، میرفت علي خفاجة ( لعلاقات الخاصة بالسبب أو الأثرالذي یمكنه الاختبار الحقیقي لفروض ا

  .).57، ص 2002،

حد المتغیرات المستقلة أو أكثر على متغیر تابع محدد وذلك من خلال أیهدف المنهج التجریبي إلى قیاس أثر  

التحكم والسیطرة على كافة العوامل المحیطة بالظاهرة موضوع التجربة، وبناءا علیه یعد هذا المنهج أكثر 

، )40،ص  1999محمد عبیدات وآخرون،( الظواهر والمشكلات الاجتماعیة والاقتصادیةالمناهج العلمیة دقة لتحلیل 
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كما یعتبر هذا المنهج أقرب مناهج البحث العلمي لحل المشكلات بالطریقة العلمیة، وهو الأسلوب الذي 

استخدمته العلوم الطبیعیة، وحققت بواسطته تقدما علمیا ملموسا، مما دفع الكثیر من الباحثین في حقول المعرفة 

  .)221، ص2000رجاء وحید دویدري، (الإنسانیة إلى استخدامه في البحث 

من خلال استخدام برنامج  )التجریبیة( هذا المنهج التجریبي بتصمیم المجموعة الواحدة تم استخدام في بحثنا 

والأثقال  كمتغیر مستقل وافترضنا  أنه یؤثر على المتغیران التابعان اللذان  بلیومتريالتدریبي یجمع بین التدریب 

  .السرعة وإجراء اختبارات قبلیة وبعدیة للمجموعة التجریبیة یتضمنان  القوة الانفجاریة والقدرة على تكرار

  :متغیرات الدراسة - 3- 5

، یهدف النشاط عموما إلى والتنوع بین الأفراد وبین الظروفمن خلال البحوث في العلوم الإنسانیة والاختلاف   

محددة تأخذ عددا من محاولة فهم كیفیة تغییر الأشیاء وأسباب تغیرها، فالمتغیر مصطلح یدل على صفة 

تشیر البیانات الإحصائیة التي یقوم الباحث بجمعها إلى مقدار الشيء أو لحالات أو القیم أو الخصائص و ا

الصفة أو الخاصیة أو العنصر أو المفردة أو الفرد إلى متغیرات ، وقد یشیر لمتغیر إلى مفهوم معین یجري 

  )01،ص2012م،بلقیدو (تعریفه إجرائیا  في ضوء إجراءات البحث 

هو العامل الذي یستخدمه الباحث عن قصد في الموقف ویصنعه تحت الملاحظة :المتغیر المستقل- 1- 3- 5

، یسمى في بعض الأحیان )112، ص2008رحیم یونس كرو العزاوي،(للتأكد من علاقته بالمتغیر التابع وتأثیره فیه 

ي یقوم الباحث بتثبیتها للتأكد من تأثیر حدث معین، المتغیر التجریبي وهو الذي تحدد المتغیرات ذات الأهمیة أ

وتعتبر ذات أهمیة خاصة من حیث إنها یتم التحكم فیها ومعالجتها ومقارنتها والمتغیر المستقل عبارة عن 

حد أسباب لنتیجة معینة ودراسته إلى معرفة تأثیره على متغیر أخر أنه السبب أو أالمتغیر الذي یفترض الباحث 

  .)140، ص 2000المجید إبراهیم،  مروان عبد(

وعلیه فإن المتغیر المستقل هو المتغیر الذي یبحث الباحث عن مدى تأثیره في متغیر آخر، والقدرة على التحكم 

  .به للكشف على هذا الأثر لهذا المتغیر

  .البرنامج التدریبي بالبلیومتري والأثقال المتغیر المستقل في بحثنا هو 

هو الظاهرة التي تبدو أو تختفي أو تتغیر كلما أدخل الباحث في الموقف المتغیر : بعالمتغیر التا- 2- 3- 5

ویسمى أیضا العامل الناتج أو المتغیر الناتج،   ،)112، ص2008رحیم یونس كرو العزاوي،(المستقل أو غیر فیه 

  .)226، ص2000رجاء وحید دویدري، (والعامل الناتج عن تأثیر العامل المستقل 

ذلك المتغیر الذي یتأثر بالتغیر المحدث في المتغیر المستقل ویسعى الباحث في الكشف عن هذه أي هو  

  . التأثیرات

  :هي والمتغیرات التابعة في بحث

  .ةالانفجاریصفة  القوة  -

  (RSA) الجري السریع المتكرر  -
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لكي یتمكن الباحث من اختبار وجود هذه العلاقة أو عدم وجودها لابد له من  :المتغیرات الدخیلة - 3- 3- 5

استبعاد وضبط تأثیر العوامل الأخرى على الظاهرة قید الدراسة لكي یتیح المجال للعامل المستقل وحده بالتأثیر 

  .)52، ص2000ربحي مصطفى علیان وآخرون، (على المتغیر التابع 

بط كل المتغیرات التي قد تؤثر على المتغیر التابع مما یساعد الباحث في حیث یسعى الباحث إلى عزل وض

  :القدرة على التحكم في التجربة، حیث تم ضبط المتغیرات الدخیلة كما یلي

نب البدني من مراعاة مبادئ التدریب الریاضي وهو مبدأ الاستمراریة والتدرج والارتفاع التدریجي بالنسبة للجا -

   .روالجري السریع المتكر  القوة الانفجاریة

  . العینة قید البحث من حیث العمر والفئة والتخصص -

  .ضبط الخصائص المرفولوجیة من حیث الطول والوزن -

  .ضبط خصائص العینة من حیث العمر التدریبي -

  : الدراسةجتمع م - 4- 5

ربحي مصطفى علیان، عثمان غنیم، (مفردات المشكلة أو الظاهرة قید الدراسة یشمل مجتمع الدراسة جمیع عناصر و 

راد التي تنتمي للمجتمع الأصلي والتي تمثل محور عمل ،حیث یمثل مجتمع الدراسة كل الأف)137، ص2000

سنة  21قل من أفي بحثنا هذا ارتأینا أن یكون مجتمع البحث الأصلي خاص بفرق كرة القدم لصنف و   ةالباحث

  . فرق 18محترف موبیلیس والبالغ عددهم للبطولة الوطنیة القسم الوطني الأول ال

  :عینة الدراسة وكیفیة اختیارها - 5- 5

وفق قواعد خاصة ارها الباحث لإجراء دراسته علیه وتمثل العینة جزء من المجتمع الذي تجرى علیه الدراسة، یخت

مجموعة من أفراد بمعنى أننا نأخذ  ،)161، ص2008رحیم یونس كرو العزاوي، (لكي تمثل المجتمع تمثیلا صحیحا 

  .المجتمع بحیث تكون ممثلة للمجتمع الأصلي للبحث

عب بنسبة لا 24سنة والبالغ عددهم  21قل من أفي بحثنا هذا شملت فریق نجم شباب مقرة لكرة القدم لصنف  

   2021/2022من مجتمع الدراسة للموسم الریاضي %  20

جل القیام ببحث علمي في المستوى، إذ یجب أمن  تعتمد عملیة اختیار عینة البحث على عدة خطوات رئیسیة

، بحیث تكون هذه العینة ممثلة لمجتمع مع طبیعة الظاهرة المراد دراستهاعلى الباحث اختیار عینة تتلاءم 

  .البحث تمثیلا صادقا

  نادي نجم شباب مقرة  لكرة القدم: متمثلة في فریق ) ةعمدی( ةالعینة بطریقة قصدیتم اختیار 

لاعب  24في البطولة الوطنیة للقسم الوطني الأول المحترف موبیلیس وقد قدر عدد اللاعبین ب  الذي ینشط

لاعبین بطریقة عشوائیة لإجراء الدراسة الاستطلاعیة وعلیه أصبح أفراد العینة  04من هذا  الفریق وتم اختیار 

 20أصبحت العینة  الأساسیة مكونة من لذا ، لاعب لهذا الفریق یمثلون العینة التجریبیة للبحث 20مكونة من 

 لاعب

  .ضبط خصائص العینة من حیث العمر التدریبي - 
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  :التجانس والتكافؤ لعینة البحث - 6- 5

 المتوسط الحسابي عدد العینة المتغیر

  العمر

لاعب 20  

19.90 

 1.74 الطول

 74.25 الوزن

 9.35 العمر التدریبي

  والتكافؤ لعینة البحثیمثل التجانس ): 18(الجدول رقم 

  : دراسةمجالات ال - 7- 5

  : المجال البشري - 1- 7- 5

لاعب من فریق نجم شباب مقرة المنظمین القسم الوطني الأول المحترف ) 24(اشتملت عینة البحث على 

اللاعبین من الفریق لإجراء الدراسة الاستطلاعیة أصبحت العینة الأساسیة للبحث  04موبیلیس بعد اختیار 

  .لاعبا 20مكونة من 

  : المجال المكاني -2- 7- 5

نجم شباب مقرة من  البعدیة لفریقوالأثقال والقیاسات القبلیة و  بالبلیومتريتم تطبیق البرنامج التدریبي المقترح 

بالملعب البلدي الإخوة ) سنة و دكاترة في التدریب الریاضي21قل من أمدرب فئة ( مساعدیها طرف الباحثة و 

  .بمقرة وتدریبات حصص تمارین الأثقال بقاعة خاصة تم كرائها لتطبیق البرنامج التدریبيبوشلیق 

  :المجال الزماني -3- 7- 5

  .موافقة المجلس العلمي على المشروعضبط الموضوع مع الأستاذ المشرف و شرعنا في الدراسة بعد 

یوم والتي تخللتها جمع البیانات  30والي التي استغرقت حلى بدأنا بالدراسة الاستطلاعیة و في بدایة المرحلة الأو 

عن الفریق المراد العمل معه وكذا التنقل إلى الاتحادیة الجزائریة لكرة القدم للاطلاع على عدد الفرق المنخرطة 

في القسم الوطني الأول المحترف موبیلیس وبرنامج بدایة المنافسة وكذا جمع المعلومات الضروریة والهامة 

  . للدراسة

وى الموضوع والبرنامج التدریبي منا بعقد لقاءات مع مدربي الفریق والمسیرین له لاطلاعهم على محتكما ق

كذا الوسائل المتاحة من عتاد ریاضي و الهدف المراد تحقیقه، وتحدید فترة تطبیقه، كما قمنا بالاطلاع على و 

  : زنامة التالیةبرنامج القاعة المتوفرة للفریق، كما قمنا بإجراء مراحل البحث حسب الر 

  03/09/2021و 02/09/2021و 01/09/2021:إجراء الاختبار القبلي للعینة الاستطلاعیة یوم  -

  09/09/2021و 08/09/2021و 07/09/2021:إجراء الاختبار البعدي للعینة الاستطلاعیة یوم  -

  12/09/2021و 11/09/2021و 10/09/2021:إجراء الاختبار القبلي لفریق نجم شباب مقرة في  -

  07/11/2021إلى غایة  13/09/2021:بدایة تطبیق البرنامج التدریبي على فریق نجم شباب مقرة في  -

  10/11/2021و  09/11/2021و  08/11/2021: إجراء الاختبار البعدي لفریق نجم شباب مقرة في  -
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  : والأجهزة المستخدمة في الدراسةأدوات  - 8- 5

التدریبیة على عینة الدراسة  استعانت الباحثة بمجموعة من الأدوات والوسائل وكذا جل تطبیق البرامج أمن 

  : بغرض القیاس والتطبیق حیث تمثلت في ما یلي

  .المصادر والمراجع باللغة العربیة والأجنبیة - 

  .الاختبارات البدنیة للقوة الانفجاریة والجري السریع المتكرر - 

  .لاختبارات القبلیة والبعدیةاستمارات خاصة بتسجیل نتائج ا - 

  )طلبة دكتوراه –مدرب الفریق( فریق العمل المساعد  - 

  .میقاتي - 

  FOX صافرة من نوع -

  .ding Q1 من نوع) سم(شریط قیاس لطول الجسم  - 

  . میزان طبي - 

  .كغ 5كرات طبیة وزن  - 

  .مقاعد سویدیة –صنادیق مختلفة الارتفاع  –دوائر بلاستیكیة –حواجز مرنة  –أقماع  -

  .طباشیر ملون -

كغ إلى 1أجهزة الأثقال الحرة، الأثقال الیدویة الدامبلز من ( قاعة تقویة العضلات بمختلف تجهیزاتها -

كغ  12الى 8سم وزنه من 160- 100كغ،جهاز شامل متعدد الأغراض، البار قضیب طویل طوله مابین 20

  )لأفقي ، المقعد المتعدد الزوایاویمكن إضافة له أوزان، المقعد السویدي المعدل ا

  :)صدق و ثبات و موضوعیة(الأسس العلمیة للاختبارات  - 9- 5

   :بد من مراعاة الشروط والأسس العلمیة التالیةلا حتى تكون للاختبارات صلاحیة في استخداماتها وتطبیقها

یقصد بثبات الاختبار هو أن یعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعید على نفس الأفراد وفي  :الثبات - 1- 9- 5

) أي ذو قیمة ثابتة(وذلك أن الاختبار لا یتغیر في النتیجة " درجة الثقة"نفس الظروف والمقصود بثبات الاختبار 

لیها الباحث إذا ما أعیدت التجربة خلال التكرار أو الإعادة، وبمعنى آخر إعطاء الثبات للنتائج التي تحصل ع

  .)198- 143، ص ص2005لیلى السید فرحات ، (على نفس المجموعة المشابهة 

عن ثبات الاختبارات إن الاختبار یعتبر ثابتا إذا كان یعطي نفس النتائج  van dalin "فن دالین"ویقول 

، 1995محمد صبحي حسانین ، (باستمرار إذا ما تكرر تطبیقه على نفس المفحوصین وتحت نفس الشروط 

  .)193ص

هذا استخدام الاختبار، و یؤكد التعریف الشائع للثبات أنه یشیر إلى إمكانیة الاعتماد عل أداة القیاس أو على  

یعني أن ثبات الاختبار هو أنه یعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما استخدم الاختبار أكثر من مرة تحت ظروف 

قد قامت الباحثة بتطبیق و  )165، ص2002فاطمة عوض صابر ، میرفت علي خفاجة، ()  نفس الظروف(مماثلة 

 02/09/2021و 01/09/2021ذلك بتاریخ عبین و لا 04الاختبارات الأولى على عینة مكونة من 
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أیام من  03بعد  10/09/2021و 08/09/2021و 07/09/2021الاختبارات یوم  وأعیدت 03/09/2021و

ذلك على نفس العینة و في نفس الظروف ثم تم القیام باستخراج معامل الارتباط البسیط بیرسون و الرجوع إلى 

هذا ما یؤكد أن الاختبارات و  )01.00 - 0.887(للاختبارات مابینالجدول، حیث تراوحت معاملات الثبات 

   .تتمتع بدرجة ثبات عالیة

  

 الاختبارات البدنیة

 

معامل  العینة

 الثبات

القیمة الجدولیة 

 لمعامل الارتباط

 - 1(درجة الحریة 

)ن  

مستوى 

 الدلالة

  اختبار الوثب العمودي

 

 

04 

01.00  

 

 

0.878 

 

 

 

 

 

03 

 

 

 

0.05 

 0.895 اختبار الوثب العریض

م30اختبار الحجل   0.920 

 01.00 اختبار البطن

 01.00 اختبار المضخة

التعلقاختبار   01 

 0.887 اختبار الكرة الطبیة

 0.940 اختبار الجري السریع المتكرر

اختبار تكرار السرعة القصوى 

 مع تغییر الاتجاه

0.913 

 01.00 اختبار الجري السریع المتكرر

  یمثل ثبات الاختبارات):19(الجدول رقم 

-  0.895 – 01.00(ن قیمة معامل الثبات لجمیع الاختبارات والتي كانت أنجد ) 13(من خلال الجدول رقم 

عند مستوى الدلالة  0.878بكبر من القیمة الجدولیة المقدرة أكلها ) 0.940 -0.887 -01.00 - 01.00

  .03درجة الحریة و  0.05

  : الصدق - 2- 9- 5

داة ما وضعت لقیاسه  والصدق ن یقیس الاختبار أو الأأیعني دق من أهم شروط الاختبار الجید و یعد الص

كالثبات مفهوم مدروس دراسة كبیرة وتحقیق صدق أداة القیاس أكثر أهمیة ولا شك من تحقیق الثبات لأنه قد 

، )167،ص2002فاطمة عوض صابر، میرقت علي خفاجة، (لكنها غیر صادقة أداة القیاس أو الاختبار ثابتة و تكون 

معاني تختلف بحسب استخدام الاختبار، إلا أن أولى معاني الصدق هو كما أن الصدق مفهوم واسع له عدة 

مدى نجاح الاختبار في قیاس وفي تشخیص والتنبؤ عن میدان السلوك الذي وضع من أجله، أي أن لاختبار 

حیث قامت الباحثة بعرض الاختبارات   )59،ص1998عباس محمود عوض، (صادق لأنه یقیس ما وضع لقیاسه



منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة                                                        :الفصل الخامس  
 

 
148 

صاص في القدم والبرنامج التدریب الریاضي والذین اتفقت آراؤهم حول مصداقیة الاختبارات في على أهل الاخت

قیاس الصفات التي تم اختیارها في البحث، كما تم احتساب الصدق الذاتي للاختبار بحساب الجذر التربیعي 

بدرجة صدق ذاتي عالیة  مما یدل على أن الاختبارات تتمتع)  01.00- 0.941(لمعامل الثبات و تراوحت القیم 

   :كما هو موضح في الجدول

   جذر الثبات= الصدق 

 الاختبارات البدنیة

 

معامل  العینة

 الصدق

القیمة الجدولیة 

 لمعامل الارتباط

 - 1(درجة الحریة 

)ن  

مستوى 

 الدلالة

  اختبار الوثب العمودي

 

04 

01.00  

 

 

0.878 

 

 

 

 

03 

 

 

 

 

0.05 

 0.946 اختبار الوثب العریض

م30اختبار الحجل   0.959 

 01.00 اختبار البطن

 01.00 اختبار المضخة

 01.00 اختبار التعلق

 0.941 اختبار الكرة الطبیة

اختبار الجري السریع 

 المتكرر

0.969 

اختبار تكرار السرعة 

 القصوى مع تغییر الاتجاه

0.955 

اختبار الجري السریع 

 المتكرر

01.00 

  یمثل الصدق الذاتي للاختبارات): 20(الجدول رقم 

 0.946 -  0.941(نجد أن قیمة معامل الصدق لجمیع الاختبارات و التي كانت ): 14(من خلال الجدول رقم 

كلها اكبر من القیمة ) 01.00-01.00-01.00 - 01.00 -01.00 - 0.955 -0.959 - 0.969- 

  .03و درجة الحریة  0.05عند مستوى الدلالة  0.878الجدولیة المقدرة ب

  

  

  :موضوعیة الاختبار - 3- 9- 5

من أهم صفات الاختبار الجید أن یكون موضوعیا لقیاس الظاهرة التي وضع أصلا لقیاسها والموضوعیة هي 

أو  التحرر من التحیز أو التعصب وعدم إدخال العوامل الشخصیة للمختبر لأرائه ومیوله الشخصیة وحتى تحیزه

حیث أن ) 2005الطائي ،( تعصبه ، فالموضوعیة تعني قدرات الفرد كما موجودة فعلا لاكما نریدها أن تكون 
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التسجیل تم باستخدام وحدات الزمن والمسافة وعدد المرات والدقة وبذلك تعد الاختبارات المستخدمة ذات 

  موضعیة جیدة

  :في الدراسة طرق البحث  -5-10

المجلات العلمیة المرتبطة اجع والكتب والمذكرات و حیث استخدم الباحث المر :العلمیةالمادة -10-1- 5

  .بالتدریب البلیومتري والأثقال  لتنمیة القوة العضلیة والجري السریع المتكرر لدى  لاعبي كرة القدم

لظواهر ر كبیر من خلال ملاحظة االملاحظة العلمیة تلك التي یقوم فیها العقل بدو :الملاحظة-10-2- 5

تفسیرها وإیجاد ما بینها من علاقات  ولهذا فهي وسیلة هامة من وسائل جمع البیانات، تسهم إسهاما كبیرا في و 

  )143، ص2002فاطمة عوض صابر، میرقت علي خفاجة، (البحوث الوصفیة والكشفیة والتجریبیة 

البدنیة والریاضیة وخاصة في البحوث هم الطرق استخداما في مجال التربیة أوهي من  :الاختبارات -10-3- 5

التجریبیة باعتبارها أساس التقییم الموضوعي وأهم وأنجع الطرق للوصول إلى نتائج دقیقة في مجال البحوث 

  . العلمیة

وهي تعطي لنا صورة  ،السرعة، التحمل والمرونة ،هو قیاس النواحي البدنیة كالقوة الهدف من هذه الاختبارات 

جل تقییم أالبدنیة للأفراد حتى نتمكن من الوصول إلى الوقوف على القدرات البدنیة من  واضحة عن الحالة

، كما تسمح لنا هذه الاختبارات البدنیة في المجال الریاضي بمعرفة حالة الأفراد الحالیة، المستوى البدني للفرد

  .المالي ذلك عامل الوقت والجهد و اعین فحتى نتمكن من بناء البرامج التدریبیة والتخطیطیة لها بشكل سلیم، مر 

یضیف ناقلا عن و " د على أداء عمل معین وفق ضوابط وصیغ عملیة دقیقة قیاس قدرة الفر " یعرف بأنه و   

ملاحظة استجابة الفرد في موقف یتضمن منبهات منظمة للتسجیل وقیاس هذه " انتصار یونسي في أنه

  )254.،ص1989وجیه محجوب،(" الاستجابة تسجیلا دقیقا 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  %النسبة المؤویة   عدد موافقة المختصین   الاختبار البدني  الرقم

القوة   01

الانفجاریة 

للإطراف 

  80%  07  اختبار الوثب العمودي من الثبات -

  90%  08  اختبار الوثب الطویل من الثبات -  02

     م30اختبار الحجل  -  03
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 السفلیة

القوة   04

الانفجاریة 

للإطراف 

  العلویة

بالیدین ) كغ5(اختبار دفع الكرة الطبیة  -

  من أمام الصدر

09  %100 

 -استلقاء(اختبار عضلات البطن  -  05

  ثا 20خلال ) جلوس

    09  %100  

  80%  07  اختبار المضخة  06

  ثا10اختبار التعلق   07

  

07  %80 

الجري   08

السریع 

  المتكرر

  %100  09  اختبار الجري السریع المتكرر -

اختبار الجري السریع المتكرر مع تغییر -  09

  الاتجاه

07  %80  

  %100  09  اختبار الجري السریع المتكرر  -  10

  85%  92  10  //  المجموع

  یوضح  الاختبارات المحكمة من قبل الخبراء و المختصین): 21(الجدول رقم 

  :عرض الاختبارات البدنیة المستخدمة في الدراسة-11- 5

  :الوثب العمودي من الثبات اختبار -11-1- 5

  : قیاس القدرة العضلیة للرجلین :من الاختبار الهدف -

   :المستخدمة الأدوات -

  الملصقة بالحائط ) بالسم(اللوحة المدرجة  - 

  .قطع طباشیر، مع قطعة قماش لمسح علامات الطباشیر بعد قراءة كل محاولة یقوم بها المختبر - 

   . م3.6الأرض عن  حائط أملس لا یقل ارتفاعه من - 

یقف اللاعب باستقامة مواجها اللوحة المدرجة الملصقة بالحائط، بحیث تكون القدمان  :الاختبار أداء مواصفات-

ملتصقتان بالأرض وتكون الذراعان ممدودتان عالیا لأقصى ما یمكن ویحدد علامة على اللوحة بقطعة طباشیر 

إلى الجانب بحیث تكون اللوحة المدرجة بجانبه تماما یقوم مع ملاحظة عدم رفع العقبین، یستدیر اللاعب 

  . اللاعب بثني الساقین كاملا ثم یقفز عالیا ویلمس اللوحة في أعلى نقطة ممكنة

یقوم المختبر بمرجحة الذراعین لأسفل وإلى الخلف مع ثني الجذع إلى الأمام ولأسفل وثني الركبتین إلى وضع 

  . الزاویة القائمة فقط

مختبر بمد الركبتین والدفع بالقدمین معا للوثب لأعلى درجة مع مرجحة الذراعین بقوة إلى الأمام وللأعلى یقوم ال

  . للوصول بهما أقصى ارتفاع ممكن حیث یقوم بوضع علامة بالطباشیر على اللوح أو الحائط في أعلى نقطة

حاتة، محمد جابر بریقع، بدون سنة محمد إبراهیم ش(للمختبر ثلاث محاولات وتحسب أحسن محاولة  :التسجیل-

   ).91ص
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  یمثل اختبار الوثب العمودي من الثبات

: Saut en longueur sans élan  

القیام بتثبیت شریط قیاس على أرض مسطحة، یقف المختبر خلف البدایة ثم یقوم 

 ،بثني الركبتین ثم إرجاع الذراعین إلى الخلف بعد ذلك الوثب إلى أبعد مسافة، وتعطى للمختبر محاولتان

قاسم حسن المندلاوي، شامل كامل ، (افة من خط البدایة حتى أقرب أثر للقدم من خط البدایة 

  
  .یمثل اختبار الوثب الطویل من الثبات

طلیقة إلى ) الممرجحة( یقف المختبر ورجل القفز تمس خط البدایة والرجل لحرة

  .الخلف وعند إعطاء الأمر بالبدء بحجل المختبر بأسرع ما یمكن إلى خط النهایة، تعطي محاولة لكل رجل

  ).149نص1988الربیعي والمولى، 
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یمثل اختبار الوثب العمودي من الثبات): 38(الشكل البیاني رقم 

Saut en longueur sans élan : اختبار الوثب الطویل من الثبات

  .قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین

  .أرض مسطحة، شریط لقیاس المسافة

القیام بتثبیت شریط قیاس على أرض مسطحة، یقف المختبر خلف البدایة ثم یقوم  :ات أداء الاختبار

بثني الركبتین ثم إرجاع الذراعین إلى الخلف بعد ذلك الوثب إلى أبعد مسافة، وتعطى للمختبر محاولتان

افة من خط البدایة حتى أقرب أثر للقدم من خط البدایة 

یمثل اختبار الوثب الطویل من الثبات):39(الشكل البیاني رقم 

  :متر30اختبار الحجل على رجل واحدة لمسافة 

  .قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجل

یقف المختبر ورجل القفز تمس خط البدایة والرجل لحرة: أداء الاختبار

الخلف وعند إعطاء الأمر بالبدء بحجل المختبر بأسرع ما یمكن إلى خط النهایة، تعطي محاولة لكل رجل

الربیعي والمولى، (من الثانیة  100/انیة ولأقرب واحدیحسب بزمن الث

                                                       :الفصل الخامس

الشكل البیاني رقم 

اختبار الوثب الطویل من الثبات-11-2- 5

قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین :الهدف من الاختبار -

أرض مسطحة، شریط لقیاس المسافة :الأدوات المستخدمة -

ات أداء الاختباروصفم -

بثني الركبتین ثم إرجاع الذراعین إلى الخلف بعد ذلك الوثب إلى أبعد مسافة، وتعطى للمختبر محاولتان

   .وتحسب الأفضل

افة من خط البدایة حتى أقرب أثر للقدم من خط البدایة تحسب المس :التسجیل

   ).78 ، ص1989

الشكل البیاني رقم 

اختبار الحجل على رجل واحدة لمسافة  -11-3- 5

قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجل :رالهدف من الاختبا -

أداء الاختبار مواصفات -

الخلف وعند إعطاء الأمر بالبدء بحجل المختبر بأسرع ما یمكن إلى خط النهایة، تعطي محاولة لكل رجل

یحسب بزمن الث :التسجیل -
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  متر 30یمثل اختبار الحجل على رجل واحدة لمسافة ): 40(الشكل البیاني رقم 

  :بالیدین من أمام الصدر) كغ5(اختبار دفع الكرة الطبیة  -11-4- 5

  .قیاس القدرة العضلیة للذراعین وحزام الكتفین :من الاختبار الهدف -

  .شریط قیاس) / كغ5(كرة طبیة وزن  :المستخدمة الأدوات -

  :موصفات أداء الاختبار -

  .من وضع الوقوف والظهر مستقیما -

  .یتم مسك الكرة الطبیة بالیدین أمام الصدر وأسفل الذقن -

 .یتم دفع الكرة للأمام بالیدین -

  أداء ثلاث محولات أحسن محاولة یتم تسجیلهایتم : التسجیل-

  
  بالیدین من أمام الصدر) كغ5(یمثل اختبار دفع الكرة الطبیة ): 41(الشكل البیاني رقم 

  .ثا 20خلال ) جلوس - استلقاء(اختبار عضلات البطن  -11-5- 5

  .قیاس قوة عضلات البطن :من الاختبار الهدف -

  ).وزن الجسم(بدون وسائل  :المستخدمة الأدوات -

من وضعیة الرقود، الذراعان خلف الرأس، ثني ومد الجسم بزاویة قائمة أماما لاتخاذ  :موصفات أداء الاختبار - 

  .وضعیة الجلوس مع الاحتفاظ بثني الركبتین ثم العودة للوضع الابتدائي

  .)ثا20عدد التكرارات خلال (حساب عدد المحاولات الصحیحة  :التسجیل -
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ریسان مجید خریبط ( ثا 20خلال ) جلوس -استلقاء(یمثل اختبار عضلات البطن ): 42(الشكل البیاني رقم 

  )317،ص1989،

  :ثواني10اختبار الاستناد الأمامي لمدة  -6- 5-11-

  .قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین :من الاختبار الهدف -

  .میقاتي، أرضیة ملساء،صفارة :المستخدمة الأدوات -

مدهما بالكامل بسرعة خلال ائل یقوم اللاعب بثني الذراعین و من وضع الانبطاح الم :موصفات أداء الاختبار -

  .ثواني دون توقف، مع المحافظة على استقامة الجسم أثناء الأداء 10

  ).190،ص1987حسنین،محمد (تحسب الأحسن بعدد المرات تعطي محاولتین و  :التسجیل -

  
  

  .ثواني10یمثل  اختبار الاستناد الأمامي لمدة  ):43(الشكل البیاني رقم 

   :)ثا10أكبر عدد من المرات ثني ومد الذراعین في (اختبار التعلق  -11-7- 5

  .قیاس القوة الممیزة بالسرعة للأطراف العلویة :من الاختبار الهدف -

  .ألمیقاتيالعلقة،  :المستخدمة الأدوات -

یقوم المختبر بالتعلق على العقلة ویبدأ بالصعود والهبوط مع ثني الذراعان لأعلى  :موصفات أداء الاختبار -

  .ن تصل منطقة أسفل الذقن على مستوى العقلةأو  الأرضبدون لمس الرجل على  ولأسفل

   ثا10حساب المحاولات الصحیحة بالعد عدد التكرارات خلال : التسجیل -
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  .)60، ص2004حسنین، (ثواني10یمثل  اختبار التعلق لمدة ):44(الشكل البیاني رقم 

  ): (RSAاختبار الجري السریع المتكرر -11-8- 5

  .ثانیة 20قیاس القدرة  على تكرار الجري بسرعة قصوى لعدة مرات نفصل بینهما راحة  :من الاختبار الهدف -

  .م ، صفارة، كرونمتر20شاخصان تفصل بینهما مسافة  :المستخدمة الأدوات -

دقیقة من خلال الجري بسرعة متوسطة 15بعدما یقوم اللاعب بإحماء عادي لمدة  :موصفات أداء الاختبار -

  .دقائق 5والقیام بثلاث تكرارات جري بسرعة أقل من القصوى، لیأخذ بعدها راحة تقدر ب 

 180سرعة من الشخص الأول إلى الشاخص الثاني ثم یغیر الاتجاه من وضع الوقوف ینطلق اللاعب بأقصى 

ثانیة راحة و یعید  20ثانیة و یكرر نفس الأداء الأول ثم یأخذ  20درجة و یعود للشخص الأول مع اخذ راحة 

  .مرات أخرى 6تكرار العمل ل 

  .یسجل زمن الأداء لكل محاولة ومن خلال النتائج المسجلة نستخرج :التسجیل -

  )6/ مجموع الأوقات  = ( RSSAmean وسط قابلیة تكرار السرعة القصوىمت

  

  

  

  

m20 

  .ثا20یمثل  اختبار الجري السریع المتكرر ):45(الشكل البیاني رقم 

    :RSA اختبار القدرة على تكرار السرعات -11-9- 5

  .كثیرا في الجودةالقدرة على ربط السباق القصیر معًا دون خسارة : RSA التعریف باختبار -

  (م30(ثانیة بین كل جولة ذهاب و إیاب  14و وقت استرجاع قدره ) م15×  2( 6للعدو   RSA اختبار 

  .قیاس القدرة على تكرار العدو لمسافات قصیرة مع وقت استرجاع منخفض :الهدف من الاختبار -

أقماع لتحدید مسافة الركض  ،بالثوانيوي لتقییم أوقات المرور من الكرونومتر الید 2 :المستخدمة الأدوات -

  . طبعا جدول لتسجیل أوقات المرور الستة ،م15ـالمقدرة و 
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إیاب مع وقت م ذهاب و  15ى سرعة ممكنة لمسافة یركض الریاضي بأقص :صفات أداء الاختبار مو  -

یتم تنفیذ ستة حیث , ثانیة بین كل جولة ذهاب وإیاب محاكیا لنشاط كرة السلة إلى حد ما 14استرجاع قدره 

  . تكرارات لینتهي الاختبار بوقت راحة تامة

  

  

  :الشروط -

الحفاظ على أعلى خلال مسافة العدو أقل وقت ممكن و یجب أن یكون الوقت الضائع أثناء تغییر الاتجاه  -

  .سرعة ممكنة أثناء مسافة الركض

  . ثا ستكون راحة سلبیة 14المقدرة طبیعة الراحة بین التكرارات و   - 

  :التسجیل -

  . أولا نحسب الوقت الإجمالي لاستكمال جمیع اللفات - 

أفضل وقت للعدو نعتبره المرجع لحساب القدرة على ا نحسب سرعة الریاضي في كل لفة وتسجل كلها ، و ثانی - 

    Score de décroissance رجات الانخفاضتعطى في مجموعة الدو   RSA تكرار السرعات

Selon Girard et al, 2011)  (  

  

  

  

 RSA avec changement) اختبار قابلیة تكرار السرعة القصوى مع تغییر الاتجاهات - 11-10- 5

des directions)  

  قیاس القدرة على تكرار السرعة القصوى مع تغییر الاتجاهات :من الاختبار الهدف -

  .متر 20كرونومتر، شواخص، أوراق التسجیل، شریط للقیاس أكثر من  :المستخدمة الأدوات -

  :موصفات أداء الاختبار -

إشارة الانطلاق ینطلق بأقصى سرعة ممكنة وفق المسار المحدد في یقف المختبر عند خط البدء وعند سماع  - 

  .الصورة لیصل إلى خط النهایة

  .ثانیة لیعید تكرار الجري لمرة أخرى 40بعد الوصول یأخذ المختبر راحة تقدر ب  - 

  .محاولة كاملة 12على المختبر أن یتم  -

م15  

م15  

ثا14  

م15  

م15  

ثا14  ×6  

 = (  درجة الانخفاض
S1 + S2 + S3 + S4 + S5 + S6 

 × عدد الركضات أفضل زمن أداء

 _ 1  ( ×100  
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، 2018زمام عبد الرحمن، (یمثل  قابلیة تكرار السرعة القصوى مع تغییر الاتجاهات ):46(الشكل البیاني رقم 

  )2013-212ص ص

  :التنظیمیةالإجراءات الإداریة و -12- 5

  :الإجراءات الإداریة -12-1- 5

  :جل تطبیق البرنامج التدریبي المقترح من قبل الباحثة كان كما یليأمن 

كل دام الملعب للتدریبات الریاضیة و لفریق نجم شباب مقرة، على استخ موافقة السید رئیس النادي الریاضي - 

  .الأدوات المرتبطة به مما یسمح  بإجراء القیاسات والاختبارات وتطبیق البرنامج

  .سنة على تطبیق المنهج التدریبي المقترح طیلة الفترة المخططة له 21موافقة مدرب فئة أقل من  - 

  :الإجراءات التنظیمیة -12-2- 5

  :اختبار المساعدین -أ

كذا بعض طلبة دكتوراه في التدریب الریاضي وقد رب الفریق لكرة القدم و تم الاستعانة بالفریق المساعد وهو مد

  :توجیهیة قبل البدء في الدراسة المیدانیة، وكان الهدف ما یليهم الباحثة عدة لقاءات تشاوریة و التقت ب

  .ة التطبیقیةشرح أهداف البحث وأهمیته من الناحی -

  .توزیع المساعدین على محطات القیاس والاختبارات - 

  . شرح كیفیة استخدام الأجهزة و الأدوات المراد استخدامها - 

  . شرح كیفیة تعبئة بطاقات واستمارات التسجیل - 

  :إعداد بطاقات التسجیل و تفریغ البیانات  -ب

  .لمساعدي فریق الباحث تقدیمهااء استمارات التسجیل بشكل مبسط و بنتم تصمیم و 

  :إعداد محتوى المنهج التدریبي المقترح  -ج

ن محتوى البرنامج التدریبي یمثل القاعدة الرئیسیة والعمود الأساسي لتحقیق أهداف البحث، فقد إعتمدنا نظرا لأ

الأسس دریبي مع مراعاة على الأسس والمبادئ العلمیة في عملیة التدریب والتخطیط لمضمون البرنامج الت

  :مبادئ التدریب الریاضي عند إعداد محتوى البرنامج في ذلك ما یليالعلمیة و 
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  :المقترح إعداد البرنامج التدریبي ومراحل خطوات -13- 5

على الكتب والمراجع باللغتین العربیة والأجنبیة منها ، والدراسات والمذكرات التي تناولت  ةبعد اطلاع الباحث

الأثقال یعد التدریب البلیومتري و  بالتدریب البلیومتري والأثقال أسس وضع وتصمیم البرنامج والوحدات التدریبیة

الجري السریع المتكرر، ویتم یة و عالیة لتطویر القوة الانفجار من أكثر طرائق وأسالیب التدریب الریاضي ف

یاس باعتبار أن التدریب البلیومتري والأثقال  كمتغیر مستقل نرید قو  استخدامه  حسب طبیعة ریاضة كرة القدم

  .الجري السریع المتكررأثره على القوة الانفجاریة و 

مختلف التمارین بهذه ولاستخدام هذا النوع من التدریب یجب مراعاة مكونات حمل التدریب الخاصة بإجراء 

  . الطریقة

  :طبیعة العمل مع هذه التمریناتالمتنوعة في الشدة و المختلفة و  مدى اختیار أهم التمریناتو  

  .التمارین البلیومتریة الأفقیة - 

  .التكیفالأثقال لتنمیة النغمة العضلیة و تمارین ب - 

  .التمارین البلیومتریة العمودیة - 

  .نفجاریةتمارین بالأثقال للقوة الا - 

  :تحدید أهداف البرنامج -13-1- 5 

  :وفقا لأهداف البحث قمنا بتصمیم البرنامج التدریبي بغرض

  .تطویر القوة الانفجاریة للأطراف العلویة والسفلیة - 

  .تنمیة وتطویر الجري السریع المتكرر - 

  :زمن تنفیذ البرنامج -13-2- 5

على مدة زمنیة محددة لبرامج التدریب البلیومتري والأثقال خلال  تثبت  البحوث والأدبیات  العلمیةلم تحدد و      

إلى أن التدریبات البلیومتریة  (field- roberts) 1999عملیة تحضیر اللاعبین بدنیا حیث یشیر فیلد وروبرت 

من نرمان بأن هذا النوع رة، وكذا میز كل من عبد العزیز و هي تدریبات تستخدم لتنمیة القوة المتفجرة والقد

التدریب یزید من الأداء الحركي حیث القوة المكتسبة عنه تؤدي إلى أداء حركي أفضل في النشاط الریاضي 

الممارس وذلك لزیادة مقدار العضلات بمعدل أسرع أو أكثر تفجرا خلال مدى الحركة وبكل سرعات الحركة، هذا 

تلف أنواع الأنشطة الریاضیة بسهولة التحكم أن برنامج التدریب بالأثقال یمكن تصمیمه لمخ (Harra) ویرى هارا

تحقیق التوازن بین مة و في المقاومات على عمل العضلات و سهولة تسجیل كمیة حجم الأثقال المستخد

إلى أن التدریب بالأثقال لتنمیة  2009المجموعات العضلیة على عمل العضلات،كما یشیر مصطفى حسني 

تعتبر الأثقال الحرة زة الأثقال أو بالأسلوبین معان و لأثقال الحرة أو بأجهالقوة العضلیة یمكن أن یتم باستخدام ا

قل وسائل تدریب الأثقال تكلفة إذ أنه یتوافر بار حدیدي و مجموعة أقراص حدیدیة یمكن البدء في برنامج أ

  .للتدریب بالأثقال
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مج تدریبي بالتدریب البلیومتري طبق برنا 2000كما أثبتت العدید من الدراسات منها دراسة فاكتوروز  سنة    

حیث طبق برنامج  1996دراسة ویلسنبیع بواقع وحدتین في الأسبوع ، و أسا 08الأثقال مع البلیومتري لمدة و 

- 2019دراسة  حداش عبد االله سنة وحدات في الأسبوع  و  03عة بمعدل أسابیع لكل مجمو  08تدریبي لمدة 

حصص في الأسبوع، كما  03أسابیع بواقع  08البلیومتري لمدة حیث دام برنامجه التدریبي بتمرینات  2020

أسابیع بواقع  08على البرامج التدریبیة بالأثقال والبلیومتري لمدة  2020-2019أثبتت دراسة غلاب حكیم سنة 

  .ررسبوع قد طور في القدرة العضلیة والجري السریع المتكحصص في الأ 02

دورات تدریبیة صغرى بمعدل  08ي دورات تدریبیة متوسطة التي تتضمن ن یتضمن البرنامج التدریبألهذا یجب  

أیام الأحد والثلاثاء ( تدریبیة بالأثقال حصص في الأسبوع أي بوحدتین تدریبیتین بلیومتریة وبینهما وحدة  03

لریاضة مع  تحدید  الحمل التدریبي من حیث الشدة والحجم للتدریبات والتمرینات المقترحة لهذه ا، )الخمیسو 

 48عن  تقل دم أداء تدریبات من نفس النوع لاخلال الموسم التدریبي وضرورة الالتزام بمنح اللاعب راحة أي ع

الثالثة  حتى یتمكن اللاعب من استجماع كل طاقته لكي یستجیب بفعالیة ساعة بین الوحدة الأولى والثانیة و 

  .الجري السریع المتكررریة و قادمة لتنمیة القوة الانفجاعالیة للوحدة التدریبیة ال

في غضون مراجعة أدبیات الدراسة من دراسات سابقة ومن خلال الاطلاع على العدید من المراجع و    

أسابیع تدریبیة ) 08(نامج لمدة وبمساعدة البعض من المدربین والمختصین في هذا المجال تم تثبیت مدة البر 

  .ب البدني للاعبتعد هذه الفترة كافیة لضمان الرفع من الجانو 

  :زمن الوحدة التدریبیة-13-3- 5

دقیقة تشتمل على الإحماء والتهدئة  60إلى  40أن زمن الوحدة التدریبیة یكون مابین  1999یرى دونالد شو 

دقیقة و قد یصل زمن الوحدة  30دقیقة تدریبات بلیومتریة و یكون التدریب على الأداء المهاري  20- 15بواقع 

أن زمن الوحدة التدریبیة ) 1995( واحمد كامل) 1994(هذا وقد اتفق كلا من نجوى سلیماندقیقة ،  90إلى 

       .دقیقة60- 50للتمرینات البلیومتریة یكون ما بین 

دقیقة للقیام بمختلف التدریبات التي تحتوي  40- 30و قد خصصت الباحثة زمن إجراء الحصص التدریبیة ب 

       .وة العضلیةعلى مجموعة من تمرینات لتنمیة الق

  .دقیقة للقیام بمختلف التدریبات التي ستخدم فیها الأثقال 30- 15وزمن إجراء الحصص التدریبیة ب 

  :دینامیكیة الحمل التدریبي -13-4- 5

الراحة، ولأن البرنامج التدریبي من حیث الشدة و الحجم و إن عملیة وضع البرامج التدریبیة تتطلب تقنین الحمل 

ل دورة تدریبیة صغرى إعداد عام وموجهة خلال مرحلة الإعداد تم تنظیم حمل التدریب على شكالتدریبي طبق 

  .دورتین تدریبیتین كل دورة تتكون من ثلاثة أسابیعو 

تم التدرج في شدة الحمل تدریجیا خلال كل دورة تدریبیة، وقد راعى الباحث عند تخطیط وحدات البرنامج 

لیة فضلا عن نوع الحمل لكل شهر ولكل أسبوع، وكذلك عند الانتقال والتدرج من التدریبي طبیعة الحمل للمدة الك

الأسبوع الأول باتجاه الأسبوع الثامن عملیة الزیادة التدریجیة في صعوبة الحمل، حیث استخدمنا مبدأ الزیادة 
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ف الرئیسي للتدریب المتدرجة لحمل التدریب، وكذا طبیعة المنافسة التي تفرض علینا احترام خصائصها لأن الهد

  .هو الوصول إلى أعلى مستوى ممكن في التنافس

  :الدورة الأولى -أ

 التي تتكون من ثلاثة أسابیع قمنا ببرمجة خمس حصص الأولى باستخدام التمارین البلیومتریة الأفقیة

(Bondissementh orizontaux) الحلقات دام حواجز ذات الارتفاع الصغیر وأحبال للوثب و عن طریق  استخ

بغرض تطویر القوة العضلیة وصلابة الجهاز العصبي العضلي وفقا لشروط منهجیة وكذا بغرض تحقیق 

أخرى من التمارین بالنسبة للاعبین، وبین حصة تدریبیة بلیومتریة و  التكیفات المطلوبة مع هذا النوع الجدید

ق التكیف من خلال العمل تحقیلي و الإثقال لتنمیة النغمة العضلیة والتضخم العضبرمجت حصص تدریبیة ب

ستخدام طریقة التدریب المستمر  أدوات خفیفة ثم بدأنا بزیادة حمل التدریب تدریجیا وهذا من خلال ابأجهزة و 

التدریب المستمر المتغیر بغرض تحقیق التكیف الإیجابي، والتزاما بمبادئ التدریب والدائري بالحمل المستمر و 

الزائد، وقمنا في الأسبوع الثاني بتغییر طریقة التدریب للحصول على عمل عصبي الأساسیة كالتدرج والحمل 

  .كذا القدرة الهوائیةستطاعة اللاهوائیة اللالكتیكیة و عضلي ذو خصائص لا هوائیة مما یحسن الا

  :الدورة الثانیة -ب

 Bondissement ( والتي تكونت من ستة أسابیع تم تشكیل الحصص باستخدام تمارین البلیومتري العمودي 

Verticaux ( أدوات أكثر من البدایة اجز المرتفعة والمقاعد وغیرها، واستعمال أجهزة و عن طریق استعمال الحو

  .وهذا ما یرفع من وتیرة العمل خلال هذه الدورة

تري كذا التكراري والفة  التدریب الفتري منخفض الشدة والتبادلي  و تم تصمیم حصص الأسبوع الأول بالطریق   

مرتفع الشدة بغرض الحصول على عمل نوعي  وتحقیق التعود والتكیف على طبیعة هذا العمل في حصص 

التدریب البلیومتري، ثم استخدمنا  تمارین الجري السریع المتكرر عن طریق التدریب الفتري مرتفع الشدة و كذا 

ین حصص التدریب البلیومتري، فقد تم بناء ما التدریب بالإثقال فكان بأ،  (circuit continu) التدریب المتقطع

حصصه في الأسبوع الأول بطریقة التدریبي التكراري بغرض الحصول على عمل نوعي  وتحقیق التعود والتكیف 

التدریب المتقطع یق التدریب الفتري منخفض الشدة و على طبیعة هذا العمل، ثم استخدمنا  أثقال عن طر 

  .والتكراري

مع استخدام )خفیف، عمیق( بلیومتري تتمثل في تمرینات الوثب من السقوط بمختلف أنواعه كما كانت التدریب ال

  . السفلیةلدى اللاعبین للأطراف العلویة و  الجري السریع المتكرر  ویهدف بالأخص إلى تطویر القوة الانفجاریة

ة لدى اللاعبین لانفجاریمن تمرینات تهدف بالأخص إلى تطویر القوة ا بالأثقالكما تم تشكیل حصص التدریب 

  .الأوتاروتقویة الأربطة و 

لقد اعتمدنا في البرنامج على مبدأ التدرج و الزیادة في الحمل من خلال زیادة عدد تكرارات الاتصال       

بأنه یجب التنویع في التنقلات لأن اللاعب سوف  ,cometti) 1989(بالأرض، مع صعوبة التمارین كما أشار 
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هناك ثلاثة مبادئ  Alain Piron ى هاذه التمارین مما لا یسمح بحدوث عملیة التطور وحسبیتعود بسرعة عل

  :للتنویع في التدریبات البلیومتریة

  .التنویع في الوضعیات - 

  .التنویع في التنقلات - 

  .التنویع في التوتر العضلي - 

خلال استعمال طرق التدریب متنوعة وفي التدریب بالأثقال قام الباحث بالتنویع في الأجهزة و الأدوات من  - 

  من التدریب التكراري و الفتري مرتفع الشدة

قام الباحث بالتنویع في الطرق التدریبیة وهذا بإدخال طریقة التدریب المستمر وطریقة التدریب التكراري و  - 

  .التدریب الفتري بنوعیه

علمیة ،مع تقدیمه إلى مجموعة من المحكمین  حیث تم بناء و تصمیم البرنامج التدریبي وفق للقواعد و مبادئ 

من أساتذة المشهود لهم بالكفاءة ومدربین مختصین في مجال التدریب الریاضي، مع الأخذ بعین الاعتبار 

للملاحظات والتعدیلات المقدمة من قبل الخبراء المختصین أین تم بناء وتصمیم البرنامج التدریبي نهائیا من 

  .حیث الشكل والمضمون
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  الطریقة التدریبیة المستخدمة  التدریبات  الدورة التدریبیة الصغرى  الدورة

  

  :الأولى الدورة

  التدریبات البلیومتریة الأفقیة

التقویة للتكیف و  الأثقالتدریبات 

  العضلیة 

 

  طریقة التدریب المستمر  التدریب بالبلیومتري  الأسبوع الأول

  التدریب المستمرطریقة   بالإثقالالتدریب 

  طریقة التدریب المستمر  التدریب بالبلیومتري

  طریقة التدریب المستمر  التدریب بالبلیومتري  الأسبوع الثاني

  طریقة التدریب المستمر  بالإثقالالتدریب 

طریقة التدریب الدائري للحمل   التدریب بالبلیومتري

  المستمر

طریقة التدریب الفتري منخفض   بالبلیومتريالتدریب   الأسبوع الثالث

  الشدة

طریقة التدریب الفتري منخفض    بالإثقالالتدریب 

  الشدة

  

  

  

  

  

 الدورة الثانیة

 التدریبات البلیومتریة العمودیة

لتنمیة القوة  الأثقالتدریبات 

 الانفجاریة

  طریقة التدریب التبادلي   التدریب بالبلیومتري

  طریقة التدریب التبادلي  التدریب بالبلیومتري  الأسبوع الرابع

  طریقة التدریب التكراري  بالإثقالالتدریب 

  طریقة التدریب التكراري  التدریب بالبلیومتري

  طریقة التدریب التكراري  التدریب بالبلیومتري  الأسبوع الخامس

طریقة التدریب الفتري مرتفع   بالإثقالالتدریب 

  الشدة

  طریقة التدریب التكراري  بالبلیومتريالتدریب 

  طریقة التدریب التكراري  التدریب بالبلیومتري  الأسبوع السادس

  طریقة التدریب المتقطع  التدریب بالاثقال

  طریقة التدریب التبادلي  التدریب بالبلیومتري

طریقة التدریب  الفتري مرتفع   التدریب بالبلیومتري  الأسبوع السابع

  الشدة

  طریقة التدریب المتقطع  التدریب بالاثقال

  طریقة التدریب التكراري  التدریب بالبلیومتري

  الأسبوع الثامن

  

  طریقة التدریب التكراري  التدریب بالبلیومتري

طریقة التدریب الفتري مرتفع   بالإثقالالتدریب 

  الشدة

  طریقة التدریب التكراري  التدریب بالبلیومتري

  .یمثل الطرق التدریبیة المستخدمة خلال الحصص البلیومتریة و الأثقال :)21( جدول رقم 
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  :تنفیذ وحدات البرنامج التدریبي -14- 5

المطلوبة امنا بمختلف التعدیلات اللازمة و بعد تحکیم البرنامج التدریبي والتأكد من مدى صلاحیاته، وبعدما قی

أسابیع ولطبیعة ونوع  حصص ) 08(وعیا خلال أسبحصص  03بدأنا بتطبیق وحدات هذا البرنامج بمعدل 

الأثقال ذات الشدة العالیة وحرصا على تفادي الوقوع في الحمل الزائد منحنا اللاعب فترات التدریب البلیومتریة و 

  .راحة مناسبة سواء بین التكرارات أو المجموعات أو الوحدات التدریبیة

البلیومتري  والأثقال تؤدى بشدة أقل من القصوى إلى القصوى من المعلوم أن التمارین : الشدة -14-1- 5

  .حتى تحدث التأثیرات المرغوبة

یعبر عنه بالتكرارات أو المجموعات أو المسافة المقطوعة أو الزمن المستخدم في الأداء أو  :الحجم -14-2- 5

  .اتصال القدم بالأرض

   .یختلف عدد المجموعات حسب نوعیة التمرین والعمر التدریبي للعینة :ملاحظة -14-3- 5

  :أو الراحة وتنقسم إلى :كثافة الحمل -14-4- 5

   .دقائق 3 -1: الراحة بین المجموعات -

   .دقیقة 2- 1: الراحة بین التمرینات -

تؤدي هذه التمارین ب مرتین  منطقیا ویسبب الجهد العالي لتمارین البلیومتري و الأثقال: الراحة بین الوحدات -

  .ساعة 72 -  48في الأسبوع بفترات راحة بینیة 

  :شروط یجب مراعاتها أثناء تنفیذ الوحدة التدریبیة-15- 5

قبل الإقدام على أداء مختلف التمرینات البلیومتریة والإثقال یجب الاهتمام بالإحماء الجید  :الإحماء-15-1- 5

للعضلات ، حیث أن الإحماء یساعد على رفع درجة حرارة للمجامیع العضلیة مع تحقیق كل التغیرات الوظیفیة، 

  .الجسم عضاءوأفي لأجهزة عین من الإعداد الوظیكما تقلل الإصابات الریاضي، وتتشكل هذه المرحلة من نو 

دقیقة بأداء تمارین التي تتمیز بالشدة المتوسطة أو اقل  15- 5ینفذ بمدة لا تقل عن  :الإحماء العام-15-2- 5

   ).تمارین هوائیة بسیطة(المتوسط مع استخدام الهرولة الخفیفة 

دقائق من خلال مجموعة من القفزات الخفیفة قبل أداء التخطیة  10- 5ینفذ لمدة  :الإحماء الخاص-15-3- 5

   . دون المتوسط سواء كان للأطراف العلویة أو السفلیة أوو الوثب الذي یتمیز شدة متوسطة 

  :الجزء الرئیسي -15-4- 5

مع اخذ بعین ) النفسیة وتكتیكیة و تقنیة (حصص التدریبیة خلال هذه المرحلة قمنا بمراعاة الجوانب الأخرى لل 

الاعتبار بأن البرنامج التدریبي المقترح یعتبر كبرنامج تكمیلي للبرنامج التدریبي المستخدم من قبل المدرب 

دقیقة تحتوي على مجموعة من التمرینات  45 - 35الخاص لهذه الفئة ، حیث تدوم مدة هذا الجزء من 

   .دام مختلف الطرق التدریبیة لتحقیق الهدف المطلوبالبلیومتریة التي تمت صیاغتها  باستخ

دقیقة التي تتضمن مجموعة من التمرینات التي تستخدم  25-15أما الجزء الرئیسي بالأثقال فتدوم مدته من 

  الأدوات والأجهزة التي تمت صیاغتها بمختلف الطرق التدریبیة لتنمیة الصفة المطلوبة
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    :ة في الدراسة المستخدم الوسائل الإحصائیة -16- 5

الحزمة  لتحلیلها باستخدام برنامج دام المعالجة الإحصائیة المناسبةللإجابة عن أسئلة هذه الدراسة تم استخ 

  :و التي كانت كالتالي   v22 (spss)   الإحصائیة

  :المتوسط الحسابي -16-1- 5

یعرف المتوسط الحسابي لمجموعة من القیم بأنه مجموع هذه القیم مقسوما على عددها ویرمز في العادة إلى  

  ).47،ص2006عبد الكریم بوحفص،( (��)الوسط الحسابي بالرمز 

 :فإن �� ��....  ��: مشاهدة مثل) n(فإذا كان لدینا مجموعة من المشاهدات 

  .الحسابيیمثل المتوسط : ��

∑   .یمثل مجموع القیاس: ��

n :یمثل أفراد العینة.  

  : الانحراف المعیاري -16-2- 5

یا التحلیل الإحصائي یرمز له اضاستعماله في كثیر من قهو من أهم مقاییس التشتت لأنه أدق حیث یدخل 

القیم متقاربة والعكس صحیح، ویتم حسابه فإذا كان قلیلا أي قیمته صغیرة فإنه یدل على أن   (�)بالرمز 

  .)136،ص2007النجار،( كالتاليلمعرفة تقارب أو تباعد نتائج المجموعة عن وسطها الحسابي وعلاقته 

  : حیث أن -

 

S :الانحراف المعیاري  

X : نتیجة الاختبار"قیمة عددیة"  

n:عدد القیم  

  :معامل صدق الاختبار -16-3- 5

 صدق الاختبار من الثبات وذلك لوجود ارتباط قوي بین الصدق الاختبار وثباته لأن كل اختباریمكن حساب 

  .صادق هو بالضرورة ثابت

  :ستیودنت لعینة واحدة Tاختبار -16-4- 5

T=
(����)

�
√� =

(�������)

��
√�� =

(��)

��
∗ �. �� = � ∗ �. �� = �. ��                                                                                       
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  :التالیة لةحساب حجم الأثر عن طریق المعاد -16-5- 5

  

�² =  
��

�����
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  : الخلاصة

الجانب الربط بین الجانب النظري و  الدخل الرئیسي للجانب التطبیقي وحلقةباعتباره من خلال هذا الفصل و 

یق لمجتمع الدراسة وعینة ، وكذا الاختیار الدقالأنسب لهذه الدراسةتطرقنا إلى نوع المنهج المختار و التطبیقي ، 

الوسائل التي  كذا تحدید أهمات الدراسة وكذا تجانس العینة والأسالیب الإحصائیة المناسبة و ضبط متغیر البحث و 

  . كذا الاختبارات المناسبةو تستعمل في البحث 
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  :تمهید

یعتمد فصل عرض وتحلیل ومناقشة النتائج على الجانب الإحصائي لتحدید نتائج اختبارات البحث القبلیة 

استعمال الوسائل الإحصائیة ثم تقدیمها على شكل خام أي أرقام یقوم الباحث  وكیفیةوالبعدیة المتحصل علیها 

جعلها قابلة تبقراءة للجداول وتفكیك نتائجها وإعطائها القراءة الأولیة أي القراءة الإحصائیة المتحصل علیها 

لنتائج تحلیلا علمیا استنادا ام بتحلیل ایللمقارنة والتحلیل ومعرفة الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة ثم الق

على الجانب النظري والدراسات السابقة ومنها تسهیل هذه القراءة لمناقشة فرضیات البحث ومن خلالها تكون 

  .واضحة المعالم وخالیة من الغموض دراستنا
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  : عرض وتحلیل النتائـــج - 1- 6

    .للمجموعة التجریبیة الواحدة ةالبعدیو  ةالقبلی اتعرض و تحلیل نتائج الاختبار  - 1- 1- 6

  .من الثباتیمثل  الاختبار القبلي والبعدي في الوثب العمودي ): 22(الجدول رقم 

    الاختبار البعدي          الاختبار القبليالعینة      

  "t"قیمة 

  

القیمة 

  "t"الاحتمالیة

  

درجة 

  الحریة

  

مستوى 

المتوسط   الدلالة

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري 

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

المجموعة 

التجریبیة 

20  

  

37.15  

  

4.71  

  

40.15  

  

4.93  
  

13.077 -  

  

0.001  

  

  

  

19  

  

0.05  

مقارنة نتائج الاختبار القبلي والاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة  التي طبقت : )23(یمثل الجدول رقم 

  .من الثبات اختبار الوثب العموديالبرنامج التدریبي في 

، 4.71انحراف معیاري قدره  و  37.15حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي متوسط حسابي قدره   - 

انحراف معیاري قدره و  40.15 هحسابي قدر متوسط في الاختبار البعدي التجریبیة في حین حققت هذه المجموعة 

4.93.  

، و 19درجة الحریة و  0.05بمستوى الدلالة  sig 0.001عند القیمة المعنویة   - 13.077 بلغت tأما قیمة  

البعدي للمجموعة التجریبیة ة إحصائیة بین الاختبار القبلي و أي توجد فروق ذات دلال 0.05<  0.001القیمة  

    .من الثبات  لصالح الاختبار البعدي في الوثب العموديو 

 من الثبات اختبار الوثب العموديیمثل حجم التأثیر في القیاس القبلي والبعدي في ): 24(الجدول رقم 

  للمجموعة التجریبیة

قیمة   الاختبار d مستویات حجم التأثیر 

 كبیر متوسط صغیر

 0.80 0.50 0.20 0.90 الوثب العمودي

  :حجم التأثیر للمجموعة التجریبیة )24( یمثل الجدول رقم

أي   0.80> 0.90القیمة ر، و وهو المستوى الكبی 0.80عند مستوى حجم التأثیر  d 0.90بلغت قیمة  -

  . من الثبات اختبار الوثب العموديفي  یوجد اثر كبیر بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة
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لى البرنامج التدریبي ترى الباحثة أن هذه الفروق الحاصلة بین الاختبار القبلي والبعدي لهذه المجموعة تعزى إ 

المقترح بالبلیومتري والأثقال الذي كان أحد عناصر الخطة لتحقیق الهدف المراد الوصول إلیه باستخدام وحدات 

وكذا القفز من مستویات مختلفة تدریبیة تتضمن تمرینات بلیومتریة أفقیة منها وتمرینات ذات الوثب العمودي 

وكذا تعزیزها میكیة لعضلات الرجلین في الانقباض والتمدد السریع لصنادیق والقفز العمیق مما یعطي دینا

من خلال أجهزة تطویر قوة الرجلین مما یعطي زیادة قوة عضلات  الأثقالبحصص تدریبیة تكمیلیة باستخدام 

رتباطیة بناتج القوة الانفجاریة والتي تتمثل في القفز العمودي وكذا الزیادة في الانقباض ن ولعلاقتها الإالرجلی

 أن، كما والارتخاء ومنه زیادة حجم النسیج العضلي مما ینعكس على زیادة القدرة على الاستجابة للتغیر السریع 

اریة فیه طیلة فترة التجریب یعمل البرنامج المبني على أسس علمیة من حیث درجة الصعوبة والتدرج مع الاستمر 

على تطویر صفة القوة الانفجاریة التي أصبحت أمر ضروري لدى لاعبي كرة القدم وما تتطلبه هذه الریاضة من 

التسجیل وكذا خطوة الاستعداد للقیام بالقفز في  أولتشتیت مواقف متعددة ومختلفة كالوثب وضرب الكرة بالرأس 

وكذا قوة التسدید دقة في التنفیذ لدفع الجسم كاملا بشكل صحیح نحوى الأعلى الهواء من خلال السرعة وال

  .والركض وغیرها

أن التدریب البلیومتري یعد أحد ) 1993" (أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدین"یشیر أبو العلاء حیث 

التدریبات التي تسهم في تحسین الصفات البدنیة وخاصة القدرة العضلیة فهو أحد أسالیب التدریب المتدرجة 

أبو العلا أحمد عبد (وص والمؤثرة التي تستخدم في تنمیة القدرة العضلیة لعضلات الرجلین على وجه الخص

، هذا وإن التدریب بالأثقال یعد واحدا من العوامل المهمة في تدریب )22، ص1993الفتاح، أحمد نصر الدین، 

كرة القدم لما له من أهمیة في إعداد اللاعبین إعداد جیدا، وذلك لغرض تفادي الإصابات المتكررة التي 

ن أضعف مفاصل الجسم عامة وهما المفصلان الأكثر تعرضا تحدث في مفصلي الركبة والكتف اللذین یمثلا

للإصابات في مباریات كرة القدم فضلا عن مفصل القدم والتدریب بالأثقال له مفعول جید في تقویة هذه 

، )53، ص1979حسین قاسم الحسین، بسطویسي أحمد، (والعمل على تقلیل الإصابات فیهاوالأربطة المفاصل 

تدریبات ل الایجابي  تأثیرالحول )  2018- 2017(زمام عبد الرحمان ج دراسة یتفق مع نتائ وهذا ما

الكتلة العضلیة للاعبین في زمن قدره شهران من العمل على تمارین القفز من صنادیق  البلیومتري في تطویر

وى و قابلیة السرعة القص متساویة الارتفاع وأخرى مختلفة الارتفاعات وكذا التطور في نتائج اختبارات 

  .لدى اللاعبین الارتفاع العمودي 

حول استخدام  )2006(عبد الكریم محمود حمدي والسرسي عماد عبد الفتاح  كما اتفقت النتائج مع دراسة  

تدریبات الأثقال و البلیومتیرك والمختلط لتطویر القوة المتفجرة وتأثیرها على بعض القدرات البدنیة ومستوى الأداء 

من نتائج  أحسنحیث كانت نتائج التدریبات المنفصلة بین الطریقتین في القفز العمودي  المهاري لناشئي الكراتي

  .التمارین المختلطة
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یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في 

  .من الثبات العریضیمثل الاختبار القبلي و البعدي في الوثب 

"  

  

القیمة 

  t"الاحتمالیة

"  

  

درجة 

  الحریة

  

مستوى 

  الدلالة

5.801-  

  

0.001  

  

19  

  

0.05  

من  العریضمقارنة نتائج اختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في اختبار الوثب 

،  0.09 انحراف معیار قدرهو  2.21حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها  متوسط حسابي قدره  

  .0.08و انحراف معیار ي قدره  2.32

، و 19و درجة الحریة  0.05بمستوى الدلالة 

بیة لاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجری

                                                            

170 

یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في ): 4

  .اختبار الوثب العمودي

یمثل الاختبار القبلي و البعدي في الوثب ):25(الجدول رقم 

    الاختبار البعديالاختبار القبلي

"t"قیمة 

الانحراف 

  المعیاري 

المتوسط 

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

  

0.09  

  

2.32  

  

0.08  
  

5.801

مقارنة نتائج اختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في اختبار الوثب : 

حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها  متوسط حسابي قدره  

2.32في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي متوسط حسابي بلغ  

بمستوى الدلالة  sig 0.001عند القیمة المعنویة  - 5.801

لاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریأي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین ا 0.05

  .    الطویل من الثبات الوثب و لصالح الاختبار البعدي في

                                                             : الفصل السادس

47(ي رقم الشكل البیان

الجدول رقم 

          الاختبار القبليالعینة       

المتوسط 

  الحسابي 

المجموعة 

التجریبیة 

20  

  

2.21  

: )25(الجدول رقم  یمثل

   .الثبات

حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها  متوسط حسابي قدره   - 

في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي متوسط حسابي بلغ  

5.801  بلغت tأما  قیمة  

0.05<   0.001القیمة  

و لصالح الاختبار البعدي في
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للمجموعة  اختبار الوثب العریضیمثل حجم التأثیر في القیاس القبلي والبعدي في ): 26(الجدول رقم 

  التجریبیة

 مستویات حجم التأثیر d قیمة  الاختبار

 كبیر متوسط صغیر

 الوثب الطویل 

 من الثبات

0.63 0.20 0.50 0.80 

  :حجم التأثیر للمجموعة التجریبیة )26( یمثل الجدول رقم

أي   0.50> 0.63وهو المستوى المتوسط، و القیمة  0.50عند مستوى حجم التأثیر  d 0.63بلغت قیمة  -

الطویل من  اختبار الوثبفي  التجریبیةثر أكبر من المتوسط بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة أیوجد 

  .الثبات

من اختبار الوثب الطویل من الثبات وما یتطلبه  ترى الباحثة من خلال النتائج المتوصل إلیها في هذا الجدول

هذا الاختبار من مرجحة الذراعین لتحقیق اكبر قفز لمسافة معینة بالإضافة لدلالته على وجود تطور في 

الأطراف السفلیة للجسم كذالك له مؤشر ایجابي للعمل على مستوى عضلات البطن والذراعین من خلال دفع 

المجموعة التي مارست تدریبات البلیومتریة والأثقال مكنت من تطویر وتحسین صفة  أن هذهالجسم إلى الأمام و 

القوة الانفجاریة في الأطراف السفلیة التي تعد من أهم خصائص وممیزات ریاضة كرة القدم حیث أن أداء 

اختلفت  اللاعب لا یكاد یخلو بأي شكل من أشكال القوة العضلیة وبأي نوع من أنواعها ولكل الفریق مهما

الأدوار والمهام حسب مراكز اللعب، كما ترى الباحثة أن لتطویر القوة الانفجاریة لابد من التركیز على الطرق 

التدریبیة التي لها تأثیر مباشر مع مراعاة الحمل التدریبي لتطویرها حیث أنها تمثل أساس الأداء المهاري 

من تحسین قدرة الأطراف السفلیة من عضلات الفخذین والخططي والوصول إلى النتائج المرغوب فیها، وهذا 

الأمامیة والخلفیة منها والساقین وحتى یتمكن اللاعب من القیام بواجباته الحركیة والخططیة یجب الاعتماد على 

  .   تدریب المجامیع العضلیة المباشرة والغیر مباشرة عند الأداء

ویمكن لنا ملاحظة " قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة ممكنة"بكونها على ان القوة المتفجرة  فلیشمان ویؤكد 

ذلك في ریاضة كرة القدم في حالة أداء المهارات التي تتطلب الوثب عالیا بسرعة كأداء مهارة ضرب الكرة 

أمر االله (بالرأس أو عندما یركل اللاعب الكرة بأقصى قوة ولأبعد مسافة أو في حالة التصویب على المرمى 

  ).74، ص2000محمد كشك، البساطي، 

حول أثر تدریبات القوة بالأثقال  )2008(غیدان سالم عزیز، مكي محمود حموات  حیث أكدت نتائج دراسة

و البلیومترك في تطویر القوة الانفجاریة للرجلین على أن التدریب البلیومتري یؤثر ایجابیا على تطویر القوة 

لتدعیم عمل المجامیع  الأثقالالانفجاریة  والقوة القصوى أفضل من التدریب بالأثقال، لهذا كانت تدریبات 

 .العضلیة العاملة 
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حول  أثر منهج مقترح للتدریب  )2007

بطرقتي الأثقال و البلیومتري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین وعلاقتها بقوة التهدیف ومسافة 

في القوة الممیزة بالسرعة و مسافة الطیران و كذا 

حول أثر استخدام تدریبات الأثقال و البلیومتري على 

الطرق التي أكدت على مدى ملائمة هذا النوع من 

  .في تحقیق نتائج كبیرة وفي اقل وقت ممكن لتطویر القدرة العضلیة للاعب كرة القدم

  
یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في 

  .م  للمجموعة التجریبیة30

"  

  

القیمة 

  t"الاحتمالیة

"  

  

درجة 

  الحریة

  

مستوى 

  الدلالة

17.909  

  

0.001  

  

19  

  

0.05  
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2007(عبد االله حسین اللامي، أثیر عبد االله حسین 

بطرقتي الأثقال و البلیومتري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین وعلاقتها بقوة التهدیف ومسافة 

في القوة الممیزة بالسرعة و مسافة الطیران و كذا الطیران بكرة الید على أن التدریب بالأثقال كان له دور ایجابي 

حول أثر استخدام تدریبات الأثقال و البلیومتري على ) 2005(لنعمان زهیر علي وهذا ما یتفق مع نتائج دراسة 

التي أكدت على مدى ملائمة هذا النوع من  القدرة العضلیة وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب

في تحقیق نتائج كبیرة وفي اقل وقت ممكن لتطویر القدرة العضلیة للاعب كرة القدم

یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في ):4

  .اختبار الوثب العریض

30على قدم یمثل  الاختبار القبلي و البعدي للحجل 

    الاختبار البعديالاختبار القبلي

"t"قیمة 

الانحراف 

  المعیاري 

المتوسط 

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

  

0.61  

  

20.89  

  

0.62  
  

17.909

                                                             : الفصل السادس

عبد االله حسین اللامي، أثیر عبد االله حسین هذا وقد أكدت دراسة 

بطرقتي الأثقال و البلیومتري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین وعلاقتها بقوة التهدیف ومسافة 

الطیران بكرة الید على أن التدریب بالأثقال كان له دور ایجابي 

  الجانب المهاري

وهذا ما یتفق مع نتائج دراسة 

القدرة العضلیة وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب

في تحقیق نتائج كبیرة وفي اقل وقت ممكن لتطویر القدرة العضلیة للاعب كرة القدم

48(الشكل البیاني رقم 

یمثل  الاختبار القبلي و البعدي للحجل ):27(الجدول رقم 

          الاختبار القبليالعینة       

المتوسط 

  الحسابي 

المجموعة 

التجریبیة 

20  

  

21.18  
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  م30مقارنة نتائج اختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في اختبار الحجل : )27(یمثل الجدول رقم 

و انحراف معیار قدره   21.18حققت المجموعة التجریبیة  في الاختبار القبلي لها  متوسط حسابي قدره   - 

و انحراف معیاري   20.89حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي متوسط حسابي بلغ ، في  0.61

  .0.62قدره 

، و 19و درجة الحریة  0.05بمستوى الدلالة  sig 0.001عند القیمة المعنویة 17.909بلغت  tأما قیمة  

أي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة  0.05 < 0.001القیمة 

  .م30و لصالح الاختبار البعدي في اختبار الحجل 

للمجموعة  م 30اختبار الحجل یمثل حجم التأثیر في القیاس القبلي والبعدي في ): 28(الجدول رقم 

  التجریبیة

حجم التأثیرمستویات  d قیمة  الاختبار  

 كبیر متوسط صغیر

م30الحجل   0.94 0.20 0.50 0.80 

  :حجم التأثیر للمجموعة التجریبیة )28( یمثل الجدول رقم

أي   0.80> 0.94القیمة وهو المستوى الكبیر، و  0.80أثیر عند مستوى حجم الت d 0.94بلغت قیمة  -

   م 30اختبار الوثب الحجل في  التجریبیةثر كبیر بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة أیوجد 

قامت الباحثة بتطبیق اختبار القوة الممیزة بالسرعة على عینة البحث وذالك لوجود ارتباط القوة والسرعة في بحثها 

من خلال القوة المتفجرة والجري السریع المتكرر ونظرا لأهمیة هذا العنصر البدني المركب من الصفتین 

  .ومدى تطور الصفتین في اختبارات البحث بشكل ایجابي الأساسیتین للبحث 

ترى الباحثة أن البرنامج التدریبي المطبق بالبلیومتري والأثقال قد ساهم في تحسین القوة الممیزة بالسرعة لدى 

اللاعب والتي تعتبر من أهم صفات لاعبي كرة أقدم التي تتطلب صفتي القوة والسرعة حتى یتمكن اللاعبین من 

تدریبات  أنلب على مقاومات باستخدام سرعة حركیة عالیة وحتى التوقف والركض بأقصى سرعة، وكذا نجد التغ

الأثقال تساعد على إظهار أقصى انقباض في أقل زمن ممكن، بالإضافة إلى أن هذا النوع من و البیلومتري 

حتاجها اللاعب عند الهجوم في أقل مدة ومنیة التي ی ات متتالیةالتدریبات یعمل على إظهار أعلى انقباض

  المعاكس، وعند ضرب الكرة بالرأس للتفوق على الخصم، وكذا عند الدخول إلى منطقة المنافس وغیرها 

حیث یرى بعض العلماء في المجال الریاضي أن القدرة العضلیة قدرة حركیة مركبة قد تنتج عن الربط بین ثلاثة 

العضلي الذي یتحسن ویتطور بالتدریب والممارسة، ولهذه الأسباب القوة والسرعة والتوافق : مكونات أولیة هي

وغیرهما إلى أن القدرة العضلیة خاصیة تتطور بالتدریب على  Jansonوجونسون  Barrowیشیر كل من بارو 

ب الربط بین القوة والسرعة، ولهذا یعتبرون هذه القدرة من أهم ما یمیز الأفراد المتدربین لأنهم یعملون على تدری
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كل من القوة والسرعة، ویعملون في نفس الوقت على تدریب قدراتهم التوافقیة التي تتمثل في الربط بین هذین 

  ).103، ص1998حسانین محمد صبحي، معاني أحمد كسیري،

تعد هذه الصفة من الصفات الأساسیة في تحدید مستوى الأداء في كثیر من المنافسات الریاضیة مثل كرة 

القدم وهي من أكثر أنواع القوة المستخدمة، وتظهر مثل هذه القوة في حالات التهدیف والارتقاء بالرأس، وفي 

لاق السریع وكذلك القدرة على أداء المهارات 

المطلوبة بالسرعة المناسبة، ونظرا لأهمیة هذا النوع من القوة للاعب كرة القدم فأنه یحتل نسبة كبیرة من الزمن 

تؤدي كما المخصص لتنمیة القوة العضلیة في المناهج التدریبیة نظرا لتمیز أداء اللاعب بهذا النوع من النشاط، 

قوة الممیزة بالسرعة دورا مهما بوصفها إحدى الصفات الأساسیة في تحدید مستوى الأداء في كثیر من 

حول تأثیر تدریب البلیومترك و تدریب الأثقال 

حیث أكدت الدراسة على القیام  لقوة الانفجاریة والقوة السریعة وإنجاز قذف الثقل

بكل نوع من التدریبات على حدا وبالأسلوب الدائري أدى إلى تحسن في الكتلة العضلیة من خلال انجاز 
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كل من القوة والسرعة، ویعملون في نفس الوقت على تدریب قدراتهم التوافقیة التي تتمثل في الربط بین هذین 

حسانین محمد صبحي، معاني أحمد كسیري،(المكونین في إطار حركي توافقي واحد 

تعد هذه الصفة من الصفات الأساسیة في تحدید مستوى الأداء في كثیر من المنافسات الریاضیة مثل كرة 

القدم وهي من أكثر أنواع القوة المستخدمة، وتظهر مثل هذه القوة في حالات التهدیف والارتقاء بالرأس، وفي 

لاق السریع وكذلك القدرة على أداء المهارات سرعة أداء الرمیات الجانبیة والمباغتة السریعة في المراوغة والانط

المطلوبة بالسرعة المناسبة، ونظرا لأهمیة هذا النوع من القوة للاعب كرة القدم فأنه یحتل نسبة كبیرة من الزمن 

المخصص لتنمیة القوة العضلیة في المناهج التدریبیة نظرا لتمیز أداء اللاعب بهذا النوع من النشاط، 

قوة الممیزة بالسرعة دورا مهما بوصفها إحدى الصفات الأساسیة في تحدید مستوى الأداء في كثیر من 

  ).17، ص2000الربیعي كاظم، 

حول تأثیر تدریب البلیومترك و تدریب الأثقال ) 2002(علي مهدي كاظم وهذا ما یتفق مع نتائج دراسة 

لقوة الانفجاریة والقوة السریعة وإنجاز قذف الثقلبالأسلوب الدائري في تطویر ا

بكل نوع من التدریبات على حدا وبالأسلوب الدائري أدى إلى تحسن في الكتلة العضلیة من خلال انجاز 

  .القذف مما انعكس ایجابیا على میزة السرعة لارتباطها ارتباطا موثوق بالقوة

یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في ):49(

   م30اختبار الحجل 
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كل من القوة والسرعة، ویعملون في نفس الوقت على تدریب قدراتهم التوافقیة التي تتمثل في الربط بین هذین 

المكونین في إطار حركي توافقي واحد 

تعد هذه الصفة من الصفات الأساسیة في تحدید مستوى الأداء في كثیر من المنافسات الریاضیة مثل كرة هذا و 

القدم وهي من أكثر أنواع القوة المستخدمة، وتظهر مثل هذه القوة في حالات التهدیف والارتقاء بالرأس، وفي 

سرعة أداء الرمیات الجانبیة والمباغتة السریعة في المراوغة والانط

المطلوبة بالسرعة المناسبة، ونظرا لأهمیة هذا النوع من القوة للاعب كرة القدم فأنه یحتل نسبة كبیرة من الزمن 

المخصص لتنمیة القوة العضلیة في المناهج التدریبیة نظرا لتمیز أداء اللاعب بهذا النوع من النشاط، 

قوة الممیزة بالسرعة دورا مهما بوصفها إحدى الصفات الأساسیة في تحدید مستوى الأداء في كثیر من صفة ال

الربیعي كاظم، (المنافسات الریاضیة 

وهذا ما یتفق مع نتائج دراسة 

بالأسلوب الدائري في تطویر ا

بكل نوع من التدریبات على حدا وبالأسلوب الدائري أدى إلى تحسن في الكتلة العضلیة من خلال انجاز 

القذف مما انعكس ایجابیا على میزة السرعة لارتباطها ارتباطا موثوق بالقوة

(رقم الشكل البیاني 

  



عرض وتحلیل ومناقشة النتائج                                                            : الفصل السادس  

 

 
175 

للمجموعة  )جلوس - استلقاء(یمثل  الاختبار القبلي و البعدي لعضلات البطن ):29(الجدول رقم 

    .ثا 20خلال  التجریبیة

    الاختبار البعدي          الاختبار القبليالعینة       

  "t"قیمة 

  

القیمة 

  t"الاحتمالیة

"  

  

درجة 

  الحریة

  

مستوى 

المتوسط   الدلالة

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

المتوسط 

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

المجموعة 

التجریبیة 

20  

  

18.65  

  

1.22  

  

20.90  

  

1.55  
  

12.795 -  

  

0.001  

  

19  

  

0.05  

خلال  البطن ختباراو البعدي للمجموعة التجریبیة في مقارنة نتائج اختبار القبلي : )29(یمثل الجدول رقم 

  ثا20

و انحراف معیار قدره   18.65حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها  متوسط حسابي قدره   - 

انحراف معیاري قدره و   20.90، في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي متوسط حسابي بلغ 1.22

1.55.  

،و 11و درجة الحریة  0.05بمستوى الدلالة  sig 0.001عند القیمة المعنویة  - 12.795بلغت  tأما قیمة  

أي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة  0.05 < 0.003القیمة 

  . و لصالح الاختبار البعدي في اختبار البطن

للمجموعة  ثا 20اختبار البطن خلال یمثل حجم التأثیر في القیاس القبلي والبعدي في ): 30(الجدول رقم 

  التجریبیة

حجم التأثیر مستویات d قیمة   الاختبار  

 كبیر متوسط صغیر

 0.80 0.50 0.20 0.94  البطن

  :حجم التأثیر للمجموعة التجریبیة )30( یمثل الجدول رقم

أي   0.80> 0.94وهو المستوى الكبیر، و القیمة  0.80عند مستوى حجم التأثیر  d 0.94بلغت قیمة  -

   ثا 20خلال  اختبار البطن في  یوجد اثر كبیر بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة

ترى الباحثة أن تطویر القدرة العضلیة لدى اللاعبین تتم باستخدام البرامج التدریبیة التي تتضمن في محتواها 

العضلي والمجامیع العضلیة الخاصة بالبطن، وهذا یتم مختلف التمارین البلیومتریة والأثقال التي تزید من العمل 

مكنة یستطیع اللاعب مقاومتها متصل إلى أقصى درجة  للتيأبشكل تدریجي من حیث درجة الحمولة التدریبیة 
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من خلال القیام بدفع الجزء العلوي من الجسم إلى الأمام مما یحدث انقباض عضلي على مستوى البطن ثم 

میع العضلیة التابعة له على الأرض أي في اتجاه الخلف مما یساعد على إرخاء العضلات القیام بإرخاء المجا

إلى حالة النشاط بالانقباض السریع جدا سواء بالنسبة لعضلات الرجلین أو البطن وذالك من خلال ضم الجذع 

تخدام تدریبات وكذا اس. إلى الرجلین وینتج عنه إطالة عضلات البطن ثم تقلیص نحو الأمام بسرعة كبیرة

في الاستجابة والتنسیق المثالي بالأثقال ذات مقاومة مختلفة، الأمر الذي یتیح الفرصة لتحسین العمل العضلي 

لتحامات والتصادم بین اللاعبین والقدرة على تغیر الاتجاه الجزء السفلي للجسم وكذا تحمل الإبین الجزء العلوي و 

  .الكرة بالرأس وغیرها عند استقبال الكرة بالصدر وضرب.بسلاسة

عند تمریر الكرة لمسافة طویلة حیث " التقصیرى المد"ثیر التدریب البلیومتري في تأبان  أبو علاءكما یؤكد 

تكون المسافة الأطول لرمي الكرة للاعب الذي خضع للتدریبات البلیومتریة، لأن هذا النوع من التدریب یستخدم 

یب بصورة سریعة تمط فیها العضلة أولا ثم یلي ذلك انقباض مركزي نوعا من التمرینات تجعل العضلة تستج

سریع كرد فعل انعكاس المطاطیة تقوم بها المغازل العضلیة بهدف إنتاج القوة النشطة في فترة زمنیة قلیلة 

د نصر أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحم.(ویساعد هذا النوع في تنمیة المهارات الحركیة لمعظم الأنشطة الریاضیة

  ).114، ص1993الدین، 

تدریبات الأثقال یبذل الریاضي أقصى قوته لتخلیص الأثقال من عامل  أنه في   نیوحسنصیف یضیف 

الجاذبیة أولا والارتفاع بمعدل سیر الحدید ثانیا وذلك لأداء الإنجاز الأفضل، ولا ریب أن تغییر عمل 

المجموعات العضلیة في حالة السرعة یكون أسهل من تغیرها في حالة البطء، وعند استخدام تدریبات الأثقال 

مكننا إدخال عنصر السرعة مع عنصر القوة للحصول على نوع من أنواع القوة المقرونة بالسرعة أو القوة ی

الفعالة وهذه القوة عبارة عن التغلب أو المقاومة من خلال تأدیة حركات معینة یشملها برنامج التدریب على أن 

ضي ممیزة بالسرعة للاستفادة من هذه تنجز بأقصى سرعة وأقصر وقت ممكن وفق هذا یجب ان تكون قوة الریا

  ).53، ص1989نصیف عبد علي، وحسین قاسم حسین، (القوة أكبر فائدة ممكنة لتحقیق أفضل إنجاز

حول دراسة مقارنة لأثر استخدام تدریبات  )1999(الصوفي عناد جرجیس وهذا ما یتفق مع نتائج دراسة 

حیث أكدت  الطویل و بعض الصفات البدنیة و الأنتروبومتریةالبلومترك و تدریبات الأثقال على الانجاز بالوثب 

الدراسة أن كلتا الطریقتین طورت من قوة عضلات البطن وكانت النتائج دالة إحصائیا إلى أن نتائج البلیومترك 

كانت أحسن من نتائج الأثقال وتجلى هذا التطور في قوة الدفع التي تنتجها مرجحة عضلات الذارعین والدفع 

  .الوثب الطویل أثناءلال الجذع وعضلات البطن من خ

في دراسته حول تأثیر برنامج تدریبي بالأثقال وتدریبات  )1999- 1998" (إسلام توفیق السرسيوهذا ما أكده 

اف العلویة وتجلى من خلال التحسن في القدرة العضلیة للأطر  البلیومتریك على القدرة العضلیة للاعبي كرة السلة

  .مات أثان اقتطاع الكرات الهوائیةحالتذالك في الإ
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یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في 

  .للمجموعة التجریبیة  ثا10لمدة  

t"  

  

القیمة 
  t"الاحتمالیة

"  

  

درجة 
  الحریة

  

مستوى 
  الدلالة

12.333-  

  
  

0.001  

 
  
19  

 
  

0.05  

لمدة  البعدي للمجموعة التجریبیة في اختبار المضخة

و انحراف معیار قدره  15.90حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها  متوسط حسابي قدره  

و انحراف معیار ي   19.60متوسط حسابي بلغ 

، و 19و درجة الحریة  0.05بمستوى الدلالة

أي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة 
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یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في ):50

  .ثا 20خلال  اختبار البطن

 یمثل الاختبار القبلي و البعدي في وضعیة المضخة

    الاختبار البعديالاختبار القبلي

t"قیمة 

الانحراف 
  المعیاري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

 

  
1.41  

  
  

19.60  

 

  
1.46  

  

12.333

البعدي للمجموعة التجریبیة في اختبار المضخةمقارنة نتائج اختبار القبلي و :  )

حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها  متوسط حسابي قدره  

متوسط حسابي بلغ ، في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي 

بمستوى الدلالة sig 0.001عند القیمة المعنویة  - 12.333

أي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة  

      ثا10لمدة و لصالح الاختبار البعدي في اختبار المضخة  

                                                             : الفصل السادس

50(الشكل البیاني رقم 

یمثل الاختبار القبلي و البعدي في وضعیة المضخة ):31(الجدول رقم 

 الاختبار القبلي  العینة

المتوسط 
  الحسابي

المجموعة 
التجریبیة 

20  

  
  

15.90  

)31(یمثل الجدول رقم 

    ثا10

حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها  متوسط حسابي قدره   - 

، في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي 1.41

  . 1.46قدره 

12.333 بلغت tأما قیمة 

 0.05 < 0.001القیمة 

و لصالح الاختبار البعدي في اختبار المضخة  
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   ثا10لمدة  اختبار المضخةیمثل حجم التأثیر في القیاس القبلي والبعدي في ): 32(الجدول رقم 

  للمجموعة التجریبیة

 مستویات حجم التأثیر dقیمة   الاختبار

 كبیر متوسط صغیر

 0.80 0.50 0.20 0.88  المضخة

  :حجم التأثیر للمجموعة التجریبیة )32( یمثل الجدول رقم

أي   0.80> 0.88وهو المستوى الكبیر، و القیمة  0.80عند مستوى حجم التأثیر  d 0.88بلغت قیمة  -

    ثا10لمدة  اختبار المضخةفي  یوجد اثر كبیر بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة

ترى الباحثة أن تطور وتحسین في قدرة الذراعین والصدر راجع إلى نوعیة التدریبات التي تلقتها هذه المجموعة 

على الذراعین الذي یزید من قوة الانقباض قم الدفع طیلة فترة التجریب والتي تتضمن تمرینات الدفع بالجسم ككل 

بالجسم إلى الأعلى حتى ترتخي وهكذا سواء كان الجسم على سطح الأرض بشكل متوازي أو باستخدام كراسي 

بالشكل المائل نحو الذراعین والرأس إلى الأسفل وكذا تمرینات الكرات الطبیة ذات أوزان مختلفة مما یزید من 

فسیولوجي للعضلات العاملة وكذا تعزیزها باستخدام الأثقال ذات المقاومات المتباینة وبالشدة تغیر المقطع ال

المتفاوتة خلال التجریب، لهذا فإن تحسین مستوى القوة الانفجاریة للأطراف العلویة لا یتم إلا من خلال البرنامج 

التي تسمح بتحقیق التغییر والتكیف التدریبي المقنن والمبني على الأسس العلمیة خلال الفترة  الزمنیة 

  .الفسیولوجي والوظیفي لدى اللاعب

أن التدریب البلیومتري یفید في الأنشطة الریاضیة التي فاروق عبد الوهاب ومفتي إبراهیم حماد اتفق حیث   

سریعة أي تتطلب القوة والسرعة معا، حیث یعمل عل تنمیة القدرة في إطلاق القوة الإنفجاریة أثناء الحركات ال

زیادة السرعة وحركة الأداء والمبدأ العلمي الأساسي لتدریب القوة الإنفجاریة هو أن الانقباض المركزي 

Contraction Concentrique  یكون أقوى لو أنه حدث مباشرة مع الانقباض اللامركزيContraction 

Excentrique ه عندما تحدث إطالة سریعة لنفس العضلة أو المجموعة العضلیة فمن المعروف علمیا أن

ومفاجئة للعضلة فإنها تنقبض فوریا لتقاوم هذه الإطالة ویعتمد العلماء أن هذه العملیة تتأسس على ما یسمى برد 

الفعل الإطالة ویعتقد العلماء أن هذه العملیة تتأسس على ما یسمى برد فعل الإطالة وهي عملیة تقوم بها 

عبد العزیز (حسیة المسؤولة عن اكتشاف الإطالة السریعة للألیاف العضلیة المغازل العضلیة وهي الأعصاب ال

  ).113، ص1996نمر،نریمان الخطیب، 

حول أثر التدریب المقاومات ) Santos & Janeira, )2011سانتوس و جانییرا  هذا وقد أكدت نتائج دراسة

إلى أن هناك تحسن لدى المجموعة التدریبیة "  على مؤشرات القوة الانفجاریة عند لاعبي كرة السلة المراهقین 

في القیاس البعدي و في جمیع الاختبارات، مما یعني أن تمرینات المقاومة وبشدة متوسطة وحجـم متوسط خلال 

للأطراف العلویة ومنها الذارعین وعضلات الكتف لحاجة القوة الانفجاریة الموسـم تساعد على تنمیة وتطویر 

  . ةلاعب كرة السلة لهذه القو 



عرض وتحلیل ومناقشة النتائج                                                            

 

 

  

یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في 

  .للمجموعة التجریبیة   ثا10لمدة 

"  

  

القیمة 
  "t"الاحتمالیة

  

درجة 
  الحریة

  

مستوى 
  الدلالة

 -     
0.001  

  
19  

  
0.05  

  ثا10مقارنة نتائج اختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في اختبار التعلق 

 و انحراف معیار قدره   5.05حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها  متوسط حسابي قدره 

و انحراف معیار ي قدره   6.50، في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي متوسط حسابي بلغ 

، و 19ودرجة الحریة   0.05بمستوى الدلالة 

بار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة 
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یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في ): 51

  ثا10لمدة  اختبار المضخة

لمدة الاختبار القبلي و البعدي في التعلق   یمثل  

    الاختبار البعديالاختبار القبلي

"t"قیمة 

الانحراف 
  المعیاري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

  
1.14  

  
6.50  

  
1.14  

9.448  -

مقارنة نتائج اختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في اختبار التعلق : 

حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها  متوسط حسابي قدره 

، في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي متوسط حسابي بلغ 

بمستوى الدلالة  sig  0.001 عند القیمة المعنویة  - 9.448

بار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة أي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاخت

  .    ثا10و لصالح الاختبار البعدي في التعلق 

                                                             : الفصل السادس

1(الشكل البیاني رقم 

 ):33(الجدول رقم 

 الاختبار القبلي  العینة

المتوسط 
  الحسابي

المجموعة 
التجریبیة 

20  

  
5.05  

: )33(الجدول رقم  یمثل

حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها  متوسط حسابي قدره  - 

، في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي متوسط حسابي بلغ 1.14

1.14.  

9.448 بلغت tأما قیمة  

أي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاخت 0.05< 0.001القیمة 

و لصالح الاختبار البعدي في التعلق 
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للمجموعة  ثا10اختبار التعلق حجم التأثیر في القیاس القبلي والبعدي في  یمثل): 34(الجدول رقم 

  التجریبیة

 مستویات حجم التأثیر d قیمة   الاختبار

 كبیر متوسط صغیر

 0.80 0.50 0.20 0.82  ثا10التعلق 

  :حجم التأثیر للمجموعة التجریبیة )34( یمثل الجدول رقم

أي  یوجد  0.80>0.82وهو المستوى الكبیر، و القیمة  0.80عند مستوى حجم التأثیر  d 0.82بلغت قیمة  -

  .ثا10اختبار التعلق في  ثر كبیر بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیةأ

ترى الباحثة أن الاهتمام بتدریبات القوة الانفجاریة  والممیزة بالسرعة منها للأطراف العلویة من أكثر المهام 

الموكلة لدى مدربي كرة القدم فاللاعب یحتاج إلى برامج تدریبیة تحسینیة تمكن من تحسین القدرة العضلیة خلال 

وما یرتبط بها من تغیرات جوهریة في الجهاز العضلي فعند الفترة التي یحدث فیها التكیف مع الأحمال التدریبیة 

قیام اللاعب بتطبیق تدریبات المضخة بمختلف أنواعها و استخدام المقاومات الخارجیة التي على تنمیة الكتلة 

العضلیة وعند التدریب على تدریبات التعلق من خلال وضع الیدین على العلقة ومد الجسم كله نحو الأسفل ثم 

ونمو عضلي في برفع جسمه إلى الأعلى عمودیا یمكن هذا من تحقیق أقصى انقباض في أقل زمن ممكن یقوم 

و عضلات الصدر والظهر والسمانة مما یعطي لریاضي تركیبة عضلیة متكاملة ومتناغمة أثان أداء الحركات 

من تطور في مختلف التركیبة لتحامات مع الخصم وكذا السرعة في تغییر الاتجاه وهذا ما یظهره اختبار تعلق الإ

  .العض التي سبق ذكرها

هذا النوع من التدریب الاهتمام الشدید، حیث یمكن الاستفادة منه في أغلب الأنشطة أن  Marty یؤكد حیث 

الریاضیة التي تتطلب عنصر القدرة العضلیة، حیث أن تدریبات البلیومتري تعتبر الفجوة بین القوة المطلقة والقوة 

  )Marty Duada, 1979, P.210(. السریعة المطلوبة لتنفیذ الحركة

برنامج تدریبي مقترح بتمرینات ب  الموسومة) 2020-2019(حداش عبد االله دراسة  علیه  اتفقت وهذا ما

  لدى لاعبي كرة الید أشبال  البلیومترك لتطویر القوة الممیزة بالسرعة وتحسین أداء مهارة التصویب بالارتقاء

U19 نمو الفعال في الأجزاء العلویة للجسم من  إلىالتطور الحاصل في مهارة التصویب بالارتقاء یرجع  ان

التمرینات البلیومتریة للأجزاء العلویة من خلال قذف الأثقال من  إلىخلال المجامیع العضلیة المكونة له ویعود 

  .مختلف الأوزان وغیرها من التمرینات الأخرى

مقترح بالأثقال وتدریبات تأثیر برنامج تدریبي حول ) 1996(ثروت محمد الجندي هذا وتشیر نتائج دراسة 

تدریب الأثقال والوثب العمیق لهما على أن  الوثب العمیق على معدلات نمو القدرة العضلیة للاعبي كرة السلة

  .تأثیر إیجابي على معدلات نمو القدرة العضلیة المتمثلة في الوثب العمودي، قدرة عضلات الصدر، الرجلین
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سط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في 

  .للمجموعة التجریبیةكلغ  05الاختبار القبلي و البعدي في الكرة الطبیة  

  

  

القیمة 

  t"الاحتمالیة

"  

  

درجة 

  الحریة

  

مستوى 

  الدلالة

15.236 -  

  

0.001  

  

19  

  

0.05  

 05 للمجموعة التجریبیة في اختبار الكرة الطبیة

، 0.36و انحراف معیار قدره  7.80

  .0.41و انحراف معیار ي قدره   8.13

، 19ودرجة الحریة   0.05لدلالة بمستوى ا

البعدي للمجموعة التجریبیة و  لة إحصائیة بین الاختبار القبلي
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سط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في یمثل المتو ):5

  ثا10اختبار التعلق 

الاختبار القبلي و البعدي في الكرة الطبیة   یمثل ): 

    الاختبار البعديالاختبار القبلي

  "t"قیمة 

الانحراف 

  المعیاري 

المتوسط 

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

  

0.36  

  

8.13  

  

0.41  
  

15.236

للمجموعة التجریبیة في اختبار الكرة الطبیةمقارنة نتائج اختبار القبلي و البعدي : 

7.80حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها  متوسط حسابي قدره 

8.13في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي متوسط حسابي بلغ 

بمستوى ا sig  0.001 عند القیمة المعنویة  - 15.236

لة إحصائیة بین الاختبار القبليأي توجد فروق ذات دلا 

  .     كلغ05 بالأثقال و لصالح الاختبار البعدي في رمي الكرة الطبیة

                                                             : الفصل السادس

52(الشكل البیاني رقم 

): 35(الجدول رقم 

          الاختبار القبليالعینة       

المتوسط 

  الحسابي 

المجموعة 

التجریبیة 

20  

  

7.80  

: )35(الجدول رقم  یمثل

  كلغ

حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها  متوسط حسابي قدره  - 

في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي متوسط حسابي بلغ 

15.236 بلغت tأما قیمة  

 0.05< 0.001القیمة و 

بالأثقال و لصالح الاختبار البعدي في رمي الكرة الطبیة
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 كلغ05 اختبار الكرة الطبیةیمثل حجم التأثیر في القیاس القبلي والبعدي في ): 36( الجدول رقم

  للمجموعة التجریبیة

 مستویات حجم التأثیر d قیمة   الاختبار

 كبیر متوسط صغیر

 0.80 0.50 0.20 0.92  الكرة الطبیة

  :حجم التأثیر للمجموعة التجریبیة )36( یمثل الجدول رقم

أي   0.80> 0.92وهو المستوى الكبیر، و القیمة  0.80عند مستوى حجم التأثیر  d 0.92بلغت قیمة  -

   .اختبار الكرة الطبیةفي  ثر كبیر بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیةأیوجد 

من أهم الحاجات الواجب الاهتمام بها  وأشكالهاترى الباحثة أن تطویر وتحسین القوة العضلیة بمختلفة أنواعها 

فالتركیز على القدرة الانفجاریة لدى لاعبي كرة القدم أمرا ضروریا وفقا لما یتطلبه اللاعب عند الأداء البدني 

وكذا استخدام الكرات الطبیة مختلفة الأوزان وكذا تمارین الضغط والمهاري والخططي، لهذا فإن الاعتماد 

ریق الأجهزة لتقویة الذراعین و الكتف وعضلات الصدر الكبرى والعضلة ثلاثیة الرؤوس وتمارین الأثقال عن ط

تدریبات المضخة واستخدام الأثقال ذات المقاومات المختلفة لتنمیة النغمة العضلیة والعضلة المنشاریة الأمامیة و 

یطرأ على العضلات العاملة وتحمل القوة والقوة الانفجاریة كلها تساعد في تحقیق التكیف الفسیولوجي الذي 

لاستخدامها أثناء عملیة التغطیة والمشاركة في هذه التدریبات فاللاعب بحاجة ماسة للقوة الانفجاریة للذراعین 

مع لاعب الخصم وكذالك رمي الكرة من التماس التي أصبحت على شكل ركنیة في  ةتفالمكاعلى الكرة وكذا 

  . فتكاك الكرةأو إمع الخصم أثناء الصعود في الهواء  الإلتحاماتكذا حالة وقوعها بالقرب من منطقة الخصم و 

أن القوة القصوى تتطلب من الفرد إخراج الحد الأقصى من القوة التي یمتلكها " (Barrow)بارو  هذا ما یؤكده

، 1998حسانین محمد صبحي، معاني أحمد الكسیري، (". والذي تخرجه العضلة ضد مقاومات تتمیز بارتفاع شدتها

  )22ص

أقصى قوة تخرجها العضلة نتیجة إنقباضة عضلیة "بأنها ویعرف القوة الانفجاریة  (Clarke)كما یذكر كلارك 

أعلى قدرة من القوة یبذلها الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجیة "وعرفها هارا بأنها "واحدة 

التي تستطیع العضلة إنتاجها في حالة أقصى انقباض القوة "بأنها  (Hetenger)، ویعرفها هتنجر "مضادة 

   ." إیزومتري إرادي

مثل المناورة والقفز والركل والدوران (على ذكر التعاریف السابقة العدید من الأنشطة في كرة القدم قویة ومتفجرة

ات، وبالتالي قد یرتبط ناتج الطاقة أثناء مثل هذه الأنشطة بقوة العضلات المشاركة في الحرك) وتغییر السرعة

جریس، (یكون من المفید للاعب كرة القدم أن یتمتع بقوة عضلیة عالیة، مما یقلل أیضا من خطر الإصابة 

  ).1986فلیك وفالكیل،  -1985

البلیومتري لتحسین حول أثر التدریب بالأثقال و ) 2019-2018( براح حمزة وهذا ما یتفق مع نتائج دراسة 

یتضح ذالك من خلال التحسن , هارات الأساسیة للاعبي كرة القدممتطلبات بعض الموتحویل صفة القوة حسب 
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في الاختبارات المهاریة التي تتطلب قوة في الأطراف العلویة للجسم مثل الجري المتعرج بالكرة وما تتطلبه هذه 

  .البطن المهارة من سرعة في تغییر الجسم وتوازن ولا یكون ذالك إلا من خلال قوة الجذع وعضلات

أثـر برنامج مقترح ب الموسومة) 2017

للتدریـب البلیومتـري في تنمیة القدرة العضلیة والقدرات التوافقیة وفعالیتهما في تطویر الأداء المهاري عند لاعبي 

حیث عززت نتائج هاذه الدراسة دور التمارین البلیومتریة في تطویر 

  

یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة 

و البعدي في الجري السریع المتكرر مع تغییر الاتجاه للمجموعة 

  

  

القیمة 

  t"الاحتمالیة

"  

  

درجة 

  الحریة

  

مستوى 

  الدلالة

13.809  

  

0.001  

  

19  

  

0.05  
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في الاختبارات المهاریة التي تتطلب قوة في الأطراف العلویة للجسم مثل الجري المتعرج بالكرة وما تتطلبه هذه 

المهارة من سرعة في تغییر الجسم وتوازن ولا یكون ذالك إلا من خلال قوة الجذع وعضلات

2017-2016(خالد بن سالم نتائج دراسة  كذالك هذا التطور الحاصل أكدته 

للتدریـب البلیومتـري في تنمیة القدرة العضلیة والقدرات التوافقیة وفعالیتهما في تطویر الأداء المهاري عند لاعبي 

حیث عززت نتائج هاذه الدراسة دور التمارین البلیومتریة في تطویر  لكرة السلة )الجنوب

  

یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة ): 53

  .كلغ 05 للأثقال في اختبار الكرة الطبیة

و البعدي في الجري السریع المتكرر مع تغییر الاتجاه للمجموعة یمثل الاختبار القبلي 

  .التجریبیة

    الاختبار البعديالاختبار القبلي

  "t"قیمة 

الانحراف 

  المعیاري 

المتوسط 

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

  

0.28  

  

5.78  

  

0.27  
  

13.809

                                                             : الفصل السادس

في الاختبارات المهاریة التي تتطلب قوة في الأطراف العلویة للجسم مثل الجري المتعرج بالكرة وما تتطلبه هذه 

المهارة من سرعة في تغییر الجسم وتوازن ولا یكون ذالك إلا من خلال قوة الجذع وعضلات

كذالك هذا التطور الحاصل أكدته 

للتدریـب البلیومتـري في تنمیة القدرة العضلیة والقدرات التوافقیة وفعالیتهما في تطویر الأداء المهاري عند لاعبي 

الجنوب "(د"أندیة القسم الجهوي 

  .الأطراف العلویة للجسم

3(الشكل البیاني رقم 

للأثقال في اختبار الكرة الطبیة

یمثل الاختبار القبلي ):37(الجدول رقم 

          الاختبار القبلي  العینة

المتوسط 

  الحسابي 

المجموعة 

التجریبیة 

20  

  

5.94  
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مقارنة نتائج اختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في اختبار الجري السریع : )37(الجدول رقم  یمثل

  .المتكرر مع تغییر الاتجاه

،     0.28و انحراف معیار قدره  5.94حسابي قدره  حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها متوسط - 

  .0.27و انحراف معیار ي قدره  5.78في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي متوسط حسابي بلغ 

، و 19و درجة الحریة  0.05بمستوى الدلالة  sig 0.001عند القیمة المعنویة  13.809 بلغت tأما قیمة  

و البعدي للمجموعة التجریبیة أي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي  0.05 <0.001القیمة

      .لصالح الاختبار البعدي في الجري السریع المتكرر مع تغییر الاتجاه و 

  

اختبار الجري السریع المتكرر مع یمثل حجم التأثیر في القیاس القبلي والبعدي في ): 38(الجدول رقم 

  .للمجموعة التجریبي لاتجاهتغییر ا

قیمة    الاختبار d مستویات حجم التأثیر 

 كبیر متوسط صغیر

الجري السریع المتكرر مع 

  تغییر الاتجاه

0.90 0.20 0.50 0.90 

  :حجم التأثیر للمجموعة التجریبیة )38( یمثل الجدول رقم

أي   0.80> 0.90وهو المستوى الكبیر، و القیمة  0.80عند مستوى حجم التأثیر  d 0.90بلغت قیمة  -

اختبار الجري السریع المتكرر مع تغییر في  یوجد اثر كبیر بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة

  .الاتجاه

وما یحتویه من تدریبات بالبلیومتري  ترى الباحثة أن البرنامج التدریبي الذي أجري على هذه المجموعة التجریبیة

یسهم وبشكل كبیر في زیادة قدرة اللاعب على تكرار السرعات ذات الشدة العالیة مع تغییر في الاتجاه،  والأثقال

التي  الأثقالفعند تمرن اللاعب على تدریبات القفز بمختلف ارتفاعاتها سواء أفقیا أو عمودیا وكذا بمختلف 

زیادة تكرار  إلىلة العضلیة وتطویرها من خلال زیادة عملیة الانقباض والانبساط مما یؤدي تساعد على بناء الكت

عند الركض وتغیر الاتجاه في المراوغة بناء الهجمات وكذا عند  بلاعالالسرعة مع تغیر الاتجاه التي یحتاجها 

وخلق فرص تمتاز  أمامیةیكات اللعب العرضیة منها والطولیة لتكوین تكت إستراتیجیةلاعبي الوسط وما تفرضه 

  .والمتعة بالإثارة

كما ترى الباحثة ان التطور في الكتلة العضلیة من خلال البرنامج المقترح تسمح لریاضي بالقدرة على تخزین 

أسرع وقت ممكن لظروف المفاجئة وكذا تصبح لدیه القدرة على  اكبر نسبة من الطاقة الآنیة لاستعمالها في

  .في وقت قصیر وكذا القدرة على الاسترجاع البناء الطاقوي 

بأن المدرب أو المحضر البدني یستخدم بانتظام عملیات متعلقة بتكرار العدو ) 2007(یرى هیل و هاسي  كما

أو الركض السریع من أجل تنمیة وتطویر صفة القدرة على تكرار السرعات، ومع ذلك سنرى أن الطرق الأخرى 
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بدنیة دون تعریض الریاضیین للتدریبات المتعبة نسبیا، و بالنظر إلى حمل التدریب 

خاصة كمیة السرعات المتكررة مع قصر زمن الاسترجاع و كمیة الطاقة اللازمة للاستهلاك من طرف الریاضي 

أن ما یمیز كرة القدم لیس مداومة السرعة وإنما القدرة على تكرار الجري السریع 

Vincet vienot et Antoine Hister   )2015 ( مقارنة حول

حیث تبین ان التدریب  والقدرة على تكرار الجري بالسرعة القصوى

تعطي  نتائج ایجابیة في تطویر  بالإثقال

لمسافات قصیرة وتكرار نفس المسافة مع وقت قصیر 

  

یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في 

  .اختبار الجري السریع المتكرر مع تغییر الاتجاه
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بدنیة دون تعریض الریاضیین للتدریبات المتعبة نسبیا، و بالنظر إلى حمل التدریب یمكن أن تحسن هذه الصفة ال

خاصة كمیة السرعات المتكررة مع قصر زمن الاسترجاع و كمیة الطاقة اللازمة للاستهلاك من طرف الریاضي 

(Schmitz, 2013, pp 5-6).  

 Shimpchen  أن ما یمیز كرة القدم لیس مداومة السرعة وإنما القدرة على تكرار الجري السریع

 )Shimpchen and al,2016,p26(بالإضافة إلى التسارع القصیر

  Vincet vienot et Antoine Histerمع نتائج دراسة  

والقدرة على تكرار الجري بالسرعة القصوىبین طریقتین للتدریب لتطویر السرعة 

بالإثقالبالتمارین القفز على الصنادیق ذات مستویات مختلفة وكذا التدریب 

لمسافات قصیرة وتكرار نفس المسافة مع وقت قصیر  الجريالقدرة على تكرار الجهد في زمن قصیر من خلال 

یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في ):5

اختبار الجري السریع المتكرر مع تغییر الاتجاه

  

  

  

  

                                                             : الفصل السادس

یمكن أن تحسن هذه الصفة ال

خاصة كمیة السرعات المتكررة مع قصر زمن الاسترجاع و كمیة الطاقة اللازمة للاستهلاك من طرف الریاضي 

(6 المرتبطة بنوع التدریب

Shimpchenكما ذكر 

بالإضافة إلى التسارع القصیر

مع نتائج دراسة  كما تتفق نتیجة الاختبار

بین طریقتین للتدریب لتطویر السرعة 

بالتمارین القفز على الصنادیق ذات مستویات مختلفة وكذا التدریب 

القدرة على تكرار الجهد في زمن قصیر من خلال 

  .ترجاعللاس

54(الشكل البیاني رقم 
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  التجربیةللمجموعة  ثا 20/م20یمثل الاختبار القبلي و البعدي في الجري السریع المتكرر ):39(الجدول رقم 

    الاختبار البعدي          الاختبار القبلي  العینة

  "t"قیمة 

  

القیمة 

  t"الاحتمالیة

"  

  

درجة 

  الحریة

  

مستوى 

المتوسط   الدلالة

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

المتوسط 

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

المجموعة 

التجریبیة 

20  

  

5.42  

  

0.23  

  

5.27  

  

0.22  
  

14.485  

  

0.001  

  

19  

  

0.05  

البعدي للمجموعة التجریبیة في اختبار الجري السریع مقارنة نتائج اختبار القبلي و : )39(الجدول رقم  یمثل

  .ثا20/م20المتكرر

،     0.23و انحراف معیار قدره  5.42حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها متوسط حسابي قدره  - 

  .0.22و انحراف معیار ي قدره  5.27الاختبار البعدي متوسط حسابي بلغ في حین حققت هذه المجموعة في 

، و 19و درجة الحریة  0.05بمستوى الدلالة  sig 0.001عند القیمة المعنویة  14.485 بلغت tأما قیمة  

 وي والبعدي للمجموعة التجریبیة أي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبل 0.05< 0.001القیمة

  . دي في الجري السریع المتكررلصالح الاختبار البع

 ثا20/م20اختبار الجري السریعیمثل حجم التأثیر في القیاس القبلي والبعدي في ): 40(الجدول رقم 

  للمجموعة التجریبیةالمتكرر 

 مستویات حجم التأثیر d قیمة   الاختبار

 كبیر متوسط صغیر

 0.90 0.50 0.20 0.91  الجري السریع المتكرر

  :حجم التأثیر للمجموعة التجریبیة )40( یمثل الجدول رقم

أي   0.80> 0.91وهو المستوى الكبیر، و القیمة  0.80عند مستوى حجم التأثیر  d 0.91بلغت قیمة  -

  .اختبار الجري السریع المتكرر في  یوجد اثر كبیر بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة

ترى الباحثة أن تطویر وتحسین الجري السریع المتكرر راجع إلى طبیعة التدریبات التي یتضمنها البرنامج 

التدریبي من خلال الوثب ثم الانطلاق بأقصى سرعة سواء باستعمال الحواجز والأقماع وأیضا الصنادیق، هذا 

والسفلیة خاصة، حیث أن قدرة  وأن استخدام تمرینات تعمل على تحسین العمل العضلي للأطراف العلویة

اللاعب على تكرار السرعات بشدة عالیة وبعد القفز حتى یتمكن اللاعب من القیام بأهم الواجبات المطلوبة منه 
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عند الهجمات المعاكسة والتغطیة الدفاعیة وغیرها من الأداء المهاري، كما أن الأداء الخططي یتوقف على قدرة 

رجع إلى من خلال زیادة عدد تكرارات السرعة، بالإضافة إلى أن تكرار السرعة ی اللاعب على زیادة بذل الجهد

وهذا نبساطات التي تحدث في المجامیع العضلیة أي من خلال التبادل السریع بینهما زیادة في الانقباضات والإ

ر في الریاضات الجري السریع المتكر  أن من متطلبات لاعب كرة القدم الحدیثة وهذا ما أكدته بعض الدراسات

  :الجماعیة یكون كما یلي

 90متر كل  15نموذجا في كرة القدم حیث وجد أن اللاعب یجري ) Reilly, 2000(كرة القدم وضع ریلي 

  .ثانیة

أن لاعب كرة القد یجري بأقصى سرعة كل ) Colli et Bordon, 2000(بینما وجد كل من كولي وبوردون 

  .لة الایطالیةثانیة خلال تحلیل مباریات البطو  77

ثانیة خلال  60أن لاعب كرة القدم یجري مرة واحدة بأقصى سرعة كل ) Cometti, 2003(ویرى كومیتي 

  .تحلیل مباریات البطولة الفرنسیة

اللاعبین أكثر انفجاریة وهذا ما یدفعنا  فایلبرو نه مما یؤكد تطور كرة القدم الحدیثة أصبح أ  Dellalكما أكد  

إلى اعتبار هذه الصفة من المفاتیح المهمة في كرة القدم الحدیثة فالأداء البدني للاعب كرة القدم غالبا ما یرتبط 

  )Dellal,2008,p66 (بالقدرة على تكرار الجري بالسرعة القصوى بمستوى مثالي طیلة أطوار المباراة 

وتعد القوة العضلیة والسرعة من أهم عناصر اللیاقة البدنیة وهذا ما یعرف بمصطلح القدرة العضلیة، فیتفق 

الكثیر من العلماء أن القدرة العضلیة تعتبر من أهم الخصائص البدنیة للأنشطة الریاضیة التي تتطلب إخراج 

بحثنا وعلیه نرى  السرعة مكونات أولیةوتعد القوة و أقصى قوة في أسرع وقت ممكن، حیث أنها قدرة مركبة 

الارتباط الوثیق بین القوة والسرعة أي انه كل ما كان تطوي للقوة بشكلها العام أو الخاص ینتج عنه تطور في 

  .السرعة خاصتا السرعة التي تتطلب تكرار الجهد كما هو في بحثنا 

رة العضلیة هي قدرة الفرد على تحقیق القد أننصر الدین رضوان وأحمد متولي المنصور  كما یؤكد كل من

أقصى قوة عضلیة بأعلى معدل من السرعة، وذلك لأداء أنماط من السلوك الحركي تتطلب استخدام العضلات 

  ).09، ص1999محمد نصر الدین رضوان، أحمد المتولي منصور، (بأقصى قوة وبأقصى سرعة في آن واحد 

حول تأثیر طرقتي  )Sofiane Hamdi  )2011دراسةتائج ن وفق ما توصلت إلیه كما جاءت هذه النتائج

ن النتائج أ أكدتحیث .التدریب بالأثقال و البلیومترك على سرعة الجري و القوة الانفجاریة لدى لاعبي كرة القدم

زیادة في الكتلة العضلیة من خلال تمارین الإثقال بمختلف الأجهزة والعمل من خلال التمارین البلیومتریة خلال 

  .حصتین منفصلتین في الأسبوع أتت بنتائج واضح في تحسن القدرة على تكرار الجري السریع 

تأثیر التدریب البلیومتري على قابلیة تكرار  حول)  Anthony Schmitz   )2013: دراسةوكذا نتائج 

معدل حصتین في أسابیع وب 8ان البرنامج التدریبي بالتدریب البلیومتري  لمدة  السرعة لدى لاعبي كرة الید

الأسبوع قد اثر ایجابیا على الجري السریع المتكرر من خلال الزیادة في حجم الألیاف العضلیة في جمع 
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المجامیع العضلیة مما أعطى للجسم القدرة على تخزین اكبر طاقة وقدرة على الاسترجاع في اقل زمن 

  

الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في 

للمجموعة ثا 2/15×م15 على تكرار السرعات

  

  

القیمة 

  t"الاحتمالیة

"  

  

درجة 

  الحریة

  

مستوى 

  الدلالة

11.804 -  

  

0.001  

  

19  

  

0.05  

على تكرار  القدرةمقارنة نتائج اختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في 

،     1.03و انحراف معیار قدره  2.85

  .1.40و انحراف معیار ي قدره  7.25
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المجامیع العضلیة مما أعطى للجسم القدرة على تخزین اكبر طاقة وقدرة على الاسترجاع في اقل زمن 

الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في یوضح المتوسط الحسابي بین ): 

  ثا20/م20اختبار الجري السریع المتكرر

على تكرار السرعات القدرة یمثل الاختبار القبلي و البعدي في

  .التجریبیة

    الاختبار البعديالاختبار القبلي

  "t"قیمة 

الانحراف 

  المعیاري 

المتوسط 

  الحسابي 

الانحراف 

  المعیاري 

  

1.03  

  

7.25  

  

1.40  
  

11.804

مقارنة نتائج اختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في : 

  

2.85حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها متوسط حسابي قدره 

7.25غ في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي متوسط حسابي بل

                                                             : الفصل السادس

المجامیع العضلیة مما أعطى للجسم القدرة على تخزین اكبر طاقة وقدرة على الاسترجاع في اقل زمن 

  . ممكن

): 55(الشكل البیاني رقم 

اختبار الجري السریع المتكرر

یمثل الاختبار القبلي و البعدي في):41(الجدول رقم 

          الاختبار القبلي  العینة

المتوسط 

  الحسابي 

المجموعة 

التجریبیة 

20  

  

2.85  

: )41(الجدول رقم  یمثل

  ثا 2/15×م15 السرعات

حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها متوسط حسابي قدره  - 

في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي متوسط حسابي بل
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، و 19و درجة الحریة  0.05بمستوى الدلالة  sig 0.001عند القیمة المعنویة  -11.804 بلغت tأما قیمة  

أي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة ل  0.05< 0.001القیمة

       RSA الجري السریع المتكررو لصالح الاختبار البعدي في 

 على تكرار السرعات القدرةیمثل حجم التأثیر في القیاس القبلي والبعدي في : )42(الجدول رقم 

  ثا2/15×م15

 مستویات حجم التأثیر dقیمة   الاختبار

 كبیر متوسط صغیر

الجري السریع المتكرر 

RSA 

0.87 0.20 0.50 0.90 

  :حجم التأثیر للمجموعة التجریبیة )42( یمثل الجدول رقم

أي   0.80> 0. 87وهو المستوى الكبیر، و القیمة  0.80عند مستوى حجم التأثیر  d 0.87بلغت قیمة  -

    RSAاختبار الجري السریع المتكرر في  یوجد اثر كبیر بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة

ترى الباحثة أن تطویر الجري السریع المتكرر لدى لاعبي كرة القدم من الصفات البدنیة المركبة التي یجب أن 

لم  الواجبات والمهام المكلف بها حیث لا یستطیع القیام بمهمة الدفاع ما تأدیةتتوفر في اللاعب حتى یتمكن من 

، فطالما الصفةي هجمة معاكسة وهو یفتقر لهذه یبن أنالسریع المتكرر، ولا یستطیع  تتوفر فیه صفة الجري

ریاضة كرة القدم ریاضة تعتمد بشكل كبیر على صفة السرعة فإنه لا بد من التركیز على تدریبات تعمل كانت 

على تطویر هذه الصفة من خلال القیام بتدریبات بلیومتریة من القفز وغیره والركض بأقصى سرعة ممكنة 

خاصة وان  والإنبساطاتة تساعد في زیادة التبادل السریع والمتكرر بین الانقباضات وتعزیزها بمقاومات خارجی

  .البدنیة الحدیثة الصفات الصفة من  ههذ

 الألیافأن تدریب السرعة یتمیز بعدة استجابات عصبیة بیولوجیة فیسیولوجیة وتتحكم فیها  Weineckكما أكد 

 )Weineck,1996,p246(البیضاء للعضلات

حیث أظهرت الدراسات خلال إحدى مباریات كرة القدم إن متوسط مسافة السرعة ومدتها لدى لاعبي كرة 

 ,Gaitans, Williams, Boobis, &Brooks(ثواني، على التوالي  3-2م، 20- 10القدم النخبة تتراوح بین 

1993.(  

و هي القدرة   R S Aفإن تحمل السرعة یسمى أیضا بقابلیة تكرار السرعة ) 2003(بیشاب و آخرون فحسب 

على العدو ثم الاستعادة و العدو مرة أخرى، وبعبارة أخرى هذه الصفة ناتج القدرة على تكرار السرعة عالیة الشدة 

  .دون ملاحظة انخفاض في الأداء بین أول و آخر عدو

أثر برنامجین تدریبین منفصلین بالتدریب حول  )2020-2019(م دراسة غلاب حكیوهذا ما یتفق مع نتائج 

 17البلیومتري والتدریب بالأثقال على القدرة العضلیة والجري السریع المتكرر عند لاعبي  الكرة الطائرة أقل من 

ة حیث اثر التطور الحاصل في القدرة العضلیة للمجموعتین التجریبیتین رغم اختلاف الطریقة التدریبی .سنة
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ایجابیا في صفة الجري السریع المتكرر حیث ظهر على اللاعبین قدرة الاسترجاع بعد كل جهد قصیر بنظام 

ایجابیا على المتغیرات البدنیة للبحث 

القوة، القدرة العضلیة وقدرة تكرار الجري 

  

  

یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في 

  ث15

على ضوء النتائج المتحصل علیها من خلال مناقشة الجداول التي تم عرضها سابقا قمنا بمقارنتها بفرضیات 

راف القوة الانفجاریة للأطللبرنامج التدریبي بالأثقال والبلیومتري أثر على تنمیة 

التي تمثل اختبار الوثب العمودي والوثب 

التي تمثل حجم التأثیر لكل ) 28- 2

، فمن خلال التحلیل الإحصائي  تبین أن 

الدلالة الإحصائیة للاختبارات البدنیة أوضحت فروق حاصلة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة الدراسة 

، حیث أظهرت النتائج بعد نهایة )0.05

التدریبي أثر بشكل كبیر على مستوى القوة الانفجاریة باستخدام التدریب البلیومتري والأثقال التي 

والصنادیق مختلفة   الأقماعوكذا الوثب العمودي على 
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ایجابیا في صفة الجري السریع المتكرر حیث ظهر على اللاعبین قدرة الاسترجاع بعد كل جهد قصیر بنظام 

  .أداء الاختبارالاحمضي وتحسن في زمن 

ایجابیا على المتغیرات البدنیة للبحث  تأثرالطریقتین  كلتان ان منطلق بحثها من خلال النتائج أ

  .تأثیرا أكثرتائج الطریقتین معا في برنامج واحد 

Ramdan Almansba  )2013 ( القوة، القدرة العضلیة وقدرة تكرار الجري حول

  سنة 17بالسرعة القوى الخطیة في مربع لدى لاعبي النخبة الكندي أقل من 

یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في ):5

ث2/15×م15 على تكرار السرعات القدرة

  :مقابلة النتائج بالفرضیات

على ضوء النتائج المتحصل علیها من خلال مناقشة الجداول التي تم عرضها سابقا قمنا بمقارنتها بفرضیات 

  :كالآتي

للبرنامج التدریبي بالأثقال والبلیومتري أثر على تنمیة : الفرضیة الأولى

  .  سنة 21لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

التي تمثل اختبار الوثب العمودي والوثب ) 27-25-23(من خلال النتائج المحصل علیها في الجداول رقم 

26- 24(م، ومن خلال نتائج الجداول رقم 30واختبار الحجل 

، فمن خلال التحلیل الإحصائي  تبین أن ) 49- 48- 47(اختبار من هذه الاختبارات وكذا الأشكال البیانیة 

الدلالة الإحصائیة للاختبارات البدنیة أوضحت فروق حاصلة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة الدراسة 

0.05(وكانت هذه الفروق لصالح الاختبارات البعدیة عند مستوى الدلالة 

التدریبي أثر بشكل كبیر على مستوى القوة الانفجاریة باستخدام التدریب البلیومتري والأثقال التي 

وكذا الوثب العمودي على  الأفقيتتضمن مجموعة من التمرینات المختلفة من القفز 

                                                             : الفصل السادس

ایجابیا في صفة الجري السریع المتكرر حیث ظهر على اللاعبین قدرة الاسترجاع بعد كل جهد قصیر بنظام 

الاحمضي وتحسن في زمن  ياللاهوائ

ان منطلق بحثها من خلال النتائج أترى الباحثة 

تائج الطریقتین معا في برنامج واحد وعلیه كانت ن

 Ramdan Almansba: دراسةوكذا مع نتائج 

بالسرعة القوى الخطیة في مربع لدى لاعبي النخبة الكندي أقل من 

56(الشكل البیاني رقم 

مقابلة النتائج بالفرضیات - 2- 6

على ضوء النتائج المتحصل علیها من خلال مناقشة الجداول التي تم عرضها سابقا قمنا بمقارنتها بفرضیات 

كالآتي البحث و كانت النتائج

الفرضیة الأولى - 1- 2- 6

لدى لاعبي كرة القدم أقل من  سفلیةال

من خلال النتائج المحصل علیها في الجداول رقم 

واختبار الحجل العریض 

اختبار من هذه الاختبارات وكذا الأشكال البیانیة 

الدلالة الإحصائیة للاختبارات البدنیة أوضحت فروق حاصلة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة الدراسة 

وكانت هذه الفروق لصالح الاختبارات البعدیة عند مستوى الدلالة 

التدریبي أثر بشكل كبیر على مستوى القوة الانفجاریة باستخدام التدریب البلیومتري والأثقال التي تطبیق البرنامج 

تتضمن مجموعة من التمرینات المختلفة من القفز 
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خارجیة تساعد في زیادة مقاومة  باستخدام مقاومات بالأثقالالارتفاعات مع الاعتماد على حصص تدریبیة 

   وانبساطهاالانقباضات العضلیة 

في الاختبار  والأثقالالبرنامج التدریبي بالبلیومتري  إلىترى الباحثة أن التطور الحاصل عند عینة الدراسة راجع 

جسم یمكن من وزن ال وباستخدام الأنواع، حیث عند قیام اللاعب بالوثب مختلف سفلیةال للأطرافالبدنیة البعدیة 

معدل تسجیل ساعد على زیادة مقدرة العضلات العاملة على یضلیة والقوة الانفجاریة كما انه تطویر القدرة الع

 الأثقالالحرة وماكینات  الأثقالالذي یتضمن  بالأثقالعالي من التفجر عند أداء حركة معینة، هذا وأن التدریب 

وأشكالها، لهذا فإن الاعتماد على البرامج  أنواعهاالعضلیة بمختلف مما یعمل على تعزیز القدرة  أوزانهابمختلف 

الهامة لدى لاعبي كرة القدم والتي تكون مبنیة وفقا لأسس ومبادئ علمیة  الأمورالتدریبیة للقوة الانفجاریة من 

  .  وهذا لوصول لما هو مطلوب في المنافسات الریاضیة

حیث اتفق فاروق عبد الوهاب ومفتي إبراهیم حماد أن التدریب البلیومتري یفید في الأنشطة الریاضیة التي 

أثناء الحركات السریعة أي  الانفجاریةتتطلب القوة والسرعة معا، حیث یعمل عل تنمیة القدرة في إطلاق القوة 

هو أن الانقباض المركزي  الانفجاریةقوة زیادة السرعة وحركة الأداء والمبدأ العلمي الأساسي لتدریب ال

Contraction Concentrique  یكون أقوى لو أنه حدث مباشرة مع الانقباض اللامركزيContraction 

Excentrique  لنفس العضلة أو المجموعة العضلیة فمن المعروف علمیا أنه عندما تحدث إطالة سریعة

ه الإطالة ویعتمد العلماء أن هذه العملیة تتأسس على ما یسمى برد ومفاجئة للعضلة فإنها تنقبض فوریا لتقاوم هذ

الفعل الإطالة ویعتقد العلماء أن هذه العملیة تتأسس على ما یسمى برد فعل الإطالة وهي عملیة تقوم بها 

ز عبد العزی(عن اكتشاف الإطالة السریعة للألیاف العضلیة  ةالمسؤولیالمغازل العضلیة وهي الأعصاب الحسیة 

  ). 113، ص1996نمر،نریمان الخطیب، 

إن التدریب بالأثقال یعد واحدا من العوامل المهمة في تدریب كرة القدم لما له من أهمیة في إعداد كما 

اللاعبین إعداد جیدا، وذلك لغرض تفادي الإصابات المتكررة التي تحدث في مفصلي الركبة والكتف اللذین 

وهما المفصلان الأكثر تعرضا للإصابات في مباریات كرة القدم فضلا عن یمثلان أضعف مفاصل الجسم عامة 

حسین (مفصل القدم والتدریب بالأثقال له مفعول جید في تقویة هذه المفاصل والعمل على تقلیل الإصابات فیها

  )53، ص1979قاسم الحسین، بسطویسي أحمد، 

رنامج تدریبي بالأثقال و البلیومترك على تأثیر بحول ) 2000(صلاح سید زاید وهذا ما یتفق مع نتائج 

على أن البرنامج التدریبي المقترح ، معدلات نمو القدرة العضلیة لناشئي الكراتي في مرحلة ما قبل البلوغ

لتدریب الأثقال و البلیومترك یؤثر على زیادة القدرة العضلیة للمجموعة التجریبیة، و نسبت التحسن في الكاتا 

  .سن عند المجموعة التجریبیة منه في الضابطةالأول و الثالث أح

تأثیر برنامج تدریبي باستخدام تدریبات البلیومترك حول  )2000(عمرو حسن تمام : دراسةوهذا ما أكدته نتائج 

البرنامج التدریبي المقترح باستخدام الأثقال ، إلى أن على تنمیة القدرة العضلیة ومستوى أداء التصویب من القفز
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والبلیومترك أدى إلى تطویر القوة القصوى والقدرة العضلیة لجمیع أجزاء الجسم، تحسن مستوى أداء التصویب 

  .من القفز لعینة البحث

حول تأثیر استخدام طریقة ) 2011-2010" (بونشادة یاسیندراسة  هذه مع نتائج  ادراستنكما تتفق نتائج 

وبعض المهارات الأساسیة عند لاعبي  الانفجاریةالتدریب البلیومتري خلال برنامج تدریبي في تطویر صفة القوة 

الأساسیة في  أن التدریب البلیومتري له دور في تحسین بعض الصفات البدنیة والمهارات، على الكرة الطائرة

التدریبي  لفرضیات التي تمت صیاغتها، فالتدریب البلیومتري خلال البرنامجالكرة الطائرة وبالتالي تحققت كل ا

   .وبعض المهارات الأساسیة في الكرة الطائرة الانفجاریةتأثیر على صفة القوة 

أثر برنامج تدریبي بالأثقال حول  )2013-2012(كوتشوك سیدي محمد وهذا ما أكدت علیه نتائج دراسة 

استخدام الأثقال خلال على  لمتغیرات الفیزیولوجیة والأداء المهاري لناشئي كرة القدمعلى القوة العضلیة وبعض ا

وهي نفس الفترة التي اعتمدت الباحثة في تطبیق , میة بعض صفات القوة في كرة القدمفترة الإعداد في تن

فورمة عالیة تسمح له بتحمل الأحمال الكبیرة بشدة عالیة  إلىبرنامجها التدریبي حیث یكون الریاضي قد وصل 

  .وكذا وجود الوقت للاسترجاع

  أن الفرضیة الأولى قد تحققت  ةرى الباحثتو من خلال النتائج المحصل علیها و مما سبق ذكره 

القوة الانفجاریة للأطراف للبرنامج التدریبي بالأثقال و البلیومتري أثر على تنمیة : الفرضیة الثانیة - 2- 2- 6

  .  سنة 21لدى لاعبي كرة القدم أقل من  علویةال

التي تمثل اختبار البطن المضخة وكذا ) 35-33- 31- 29(من خلال النتائج المحصل علیها في الجداول رقم 

- 34- 32-30(كلغ، ومن خلال نتائج الجداول رقم 5 ثا واختبار رمي الكرات الطبیة  10اختبار التعلق لمدة 

، وفي ) 53- 52- 51- 50(التي تمثل حجم التأثیر لكل اختبار من هذه الاختبارات وكذا الأشكال البیانیة ) 36

بین  إحصائیةضل المعالجة الإحصائیة   بین الاختبارات القبلیة والبعدیة و توضح وجود فروق ذات دلالة 

وكانت هذه الفروق لصالح الاختبار البعدي عند  علویةلا الأطرافالاختبار القبلي والبعدي لعینة الدراسة في 

التطور الحاصل في المجامیع العضلیة على مستوى  أن، ومن خلال نتائج الجداول تبین )0.05(مستوى الدلالة 

حصص تدریبیة أسبوعیا  03یوم بواقع  60یبي طیلة مدة الذراعین والصدر والبطن بعد تطبیق البرنامج التدر 

  .والأثقالراجع نوعیة المنهج التدریبي المتمثل في التدریب البلیومتري 

ترى الباحثة أن تطویر القوة الانفجاریة والقدرة العضلیة ترجع إلى طبیعة ونوع البرنامج التدریبي الذي تمارسه 

بواسطة تشكیل تدریبات  والأثقالن الجانب البدني بالتدریب البلیومتري عینة الدراسة خلال الفترة التحضیریة م

ذات المقاومات الخارجیة یعمل على  والأجهزة الإمكانیاتذات  الأجهزةوالعمودي واستغلال  الأفقيالوثب والقفز 

هذه الصفة تحسین مستوى العمل العضلي بالنسبة للعضلات المشاركة في انجاز التمرین، هذا وأن التركیز على 

 أشكالمن أهم متطلبات ریاضة كرة القدم حیث أن أي موقف من مواقف اللاعب لا یكاد یخلو بأي شكل من 

  .القوة العضلیة خاصة المتفجرة منها
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حیث تعتبر القوة العضلیة من مظاهر النمو البدني الهامة، وتعتبر أهم صفة بدنیة وقدرة فسیولوجیة وعنصرا 

لذلك ینظر إلیها المدربون كمفتاح للتقدم في  )29، ص2004علي جلال الدین، (یة الأخرى حركیا بین الصفات البدن

الأنشطة الریاضیة المختلفة والتي تتطلب التغلب على مقاومات معینة ولكونها تساهم بقدر كبیر في زیادة الإنتاج 

الحركي في المجال الریاضي عامة حیث یتوقف مستوى الأداء على ما یتمتع به اللاعب من قوة عضلیة مع 

بمدى احتیاج الأداء لعنصر القوة العضلیة، وتمثل أحد الأبعاد المؤثرة في تنمیة بعض  تفاوت تلك العلاقة

   )167، ص 2001مفتي إبراهیم حماد، (المكونات البدنیة الأخرى كالسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة 

ال في أن المستوى العالي من القوة العضلیة یساهم بشكل فع (Janson et Fisher) جنسن وفیشریرى   

سلامة (. تحقیق الأداء الجید، وأنها الواحدة من العوامل الدینامیكیة للأداء الحركي ومن أسباب تحسینه وتقدمه

  )107، ص2000إبراهیم أحمد، 

دراسة مقارنة لثلاث حول ) 2009(نوفل قحطان حمزة، ولید خالد العزاوي وهذا ما یتفق مع نتائج دراسة 

العضلیة للرجلین للاعبي كرة السلة والذي توصل إلى على وجود فروق ذات  أسالیب تدریبیة لتنمیة القدرة

دلالة إحصائیة للمجموعات الثلاثة ولصالح على الترتیب المجموعة التي استخدمت التمارین البالستیة ثم 

  .المجموعة التي استخدمت التمارین البلیومتریة ثم المجموعة التي استخدمت التمارین بالأثقال

الأثقال، (توظیف التدریبات التكمیلیة حول ) 2009-2008(مقراني جمال ا جاءت به نتائج دراسة وهذا م 

في تحسین القدرة العضلیة للاعبي كرة الید على ان التدریب التجمیعي أكثر تأثیرا من ) البلیومتري، التجمیعي

  قدرة العضلیة لدى لاعبي كرة الیدوالتدریب البلیومتري كل على حدى لتنمیة ال) الأثقال(التدریب بالمقاومات 

فعالیة برنامج تدریبي مقترح بطریقة حول  )2018-2017(زایر حمید كما تتفق نتائج دراستنا ومع نتائج دراسة 

على بعض المهارات الأساسیة لدى لاعبي  الانفجاریةالتدریب البلیومتري في تطویر القوة الممیزة بالسرعة والقوة 

إلى أن المجموعة التجریبیة التي مارست البرنامج التدریبي المقترح بالتدریب ، التي توصل فیها كرة القدم

البلیومتري والذي أعده وقام على تطبیقه الباحث والمتضمن وحدتین تدریبیتین في الأسبوع وهذا ما ظهر جلیا في 

امج التدریبي المقترح فروق ذات دلالة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في الاختبارات البدنیة، كما أعطى البرن

إحصائیة في الاختبارات المهاریة والمتمثلة في قذف الكرة بالرجل الیمنى والرجل الیسرى لأبعد مسافة ممكنة، دقة 

متر بالكرة وكذا الجري المتعرج بالكرة بین الحواجز لصالح الاختبار 30التصویب على المرمى، الجري مسافة  

  .البعدي

أثر التدریب بالأثقال و البلیومتري لتحسین وتحویل حول  )2019-2018( براح حمزة نتائج دراسة وكذا مع 

أن المجموعة التجریبیة والتي طبقت على  صفة القوة حسب متطلبات بعض المهارات الأساسیة للاعبي كرة القدم

  .ریة المدروسة في البحثالبرنامج التدریبي عرفت نتائجها تحسن ملحوظ في جمع الصفات البدنیة و المها

  أن الفرضیة الثانیة قد تحققت  ةرى الباحثتو مما سبق ذكره و من خلال النتائج المحصل علیها 
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للبرنامج التدریبي بالأثقال و البلیومتري أثر على تنمیة الجري السریع المتكرر : الفرضیة الثالثة - 3- 2- 6

  .  سنة 21لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

التي تمثل اختبارات الجري السریع المتكرر، ) 41- 39- 37(في الجداول رقم  إلیهافي ضل النتائج المتوصل 

التي تمثل ) 42- 40- 38(واختبار الجري السریع المتكرر مع تغییر الاتجاه، ومن خلال نتائج الجداول رقم 

، ففي ضل التحلیل )56- 55- 54(حجم التأثیر لكل اختبار من هذه الاختبارات وكذا الأشكال البیانیة 

بین  إحصائیاالإحصائي  بین الاختبارات البدنیة للجري السریع المتكرر توضح الدلالة الإحصائیة فروقا دالة 

نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة الدراسة وكانت هذه الفروق لصالح الاختبارات البعدیة عند مستوى الدلالة 

طیلة دورتین تدریبیتین  والأثقالأفراد العینة للبرنامج التدریبي بالبلیومتري ، فمن خلال ممارسة )0.05(

متوسطتین بواقع ثماني دورات تدریبیة صغرى بمعدل ثلاث حصص حیث یتدرب اللاعب على حصة تدریبیة 

تبرز فروق  بالتدریب البلیومتري بشكل مستقل، لهذا فإن النتائج المحصل علیها الأخیروفي  بالأثقالبلیومتریة ثم 

بین الاختبار القبلي والبعدي لعینة الدراسة في الجري السریع المتكرر والجري السریع المتكرر مع  إحصائیادالة 

  .تغییر الاتجاه 

التطور الحاصل لعینة الدراسة في هذه الصفة البدنیة الضروریة لدى لاعبي كرة القدم من  أنترى الباحثة   

طبیعة التدریبات  إلىعالیة ثم الاستعادة مع الجري مرة أخرى  بنفس الشدة ترجع  خلال القدرة على الجري بسرعة

التي تحتوي  والأثقالالتي كانت تتلقاها عینة الدراسة خلال فترة التحضیر البدني بالاستخدام التدریب البلیومتري 

المختلفة  الأوزانذات  على تمرینات القفز وغیرها مع تعزیز الجهاز العضلي بتمرینات المقاومات الخارجیة

بالنسبة للعضلات العاملة أو للجسم ككل مما یزید من القدرة على الاستجابات العضلیة السریعة الناتجة عن 

التبادل السریع ما بین حالة الانقباض والاسترخاء العضلي وبشكل متكرر مما یساعد اللاعب على تكرار أكبر 

 للأداء أهمیةتفرضه المنافسة الریاضیة لهذا فهي من أكثر المكونات  عدد ممكن من السرعات وبشدة عالیة لما

   .الحركي

اللاعبین أكثر انفجاریة وهذا ما یدفعنا  فایلبرو انه مما یؤكد تطور كرة القدم الحدیثة أصبح   Dellalكما أكد  

ب كرة القدم غالبا ما یرتبط إلى اعتبار هذه الصفة من المفاتیح المهمة في كرة القدم الحدیثة فالأداء البدني للاع

 Dellal,2008,p66)(بالقدرة على تكرار الجري بالسرعة القصوى بمستوى مثالي طیلة أطوار المباراة 

تعتبر القدرة العضلیة من وجهة نظر المتخصصین في مجال القیاس في التربیة الریاضیة قدرة مركبة حیث تمثل 

 إنهاالقوة والسرعة مكونات أولیة بالنسبة لهذه القدرة، ولا یعني القول بأن القدرة العضلیة تتضمن القوة والسرعة 

ذي ینتج من الربط بین القوة القصوى والسرعة في إطار تساوي القوة والسرعة وإنما تعني ذلك المكون الحركي ال

شحاتة محمد إبراهیم، (الحركات القویة السریعة یتطلب استخدام القوة القصوى والسرعة القصوى للفرد" حركي توافقي

  )88برقیع محمد جابر، بدون سنة، ص

على أنه القدرة RSAالجري السریع المتكرر ) Bishop et Spencer, 2004(بیشوب وسبانسر كما یرى 

  .على الجري بسرعة، الاسترجاع ثم الجري بسرعة مرة أخرى
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أن ما یمیز كرة القدم لیس مداومة السرعة وإنما القدرة على تكرار الجري السریع  Shimpchenیضیف 

  )Shimpchen and al,2016,p26(بالإضافة إلى التسارع القصیر

 الإیزومتريتأثیر تدریب القوة البلیومتري  الموسومة) 2014-2013" (درویش محمدأكدت نتائج دراسة  فعلیه

على أن  أثناء مرحلة المنافسة) سنة 18-17(على بعض العناصر البدنیة والدمویة لدى لاعبي كرة الید أشبال 

لة إحصائیة بین فروق ذات دلا البرنامج التدریبي المطبق للقوة العضلیة البلیومتریة والإیزمتریة إلى إحداث

الاختیارات القبلیة والبعدیة في المتغیرات البدنیة المدروسة في هذا البحث وهذا یدل على تأثیر كلا طریقتي 

التدریب على تحسن في العناصر البدنیة وهي القوة الممیزة بالسرعة والقوة الإنفجاریة والقوة القصوى، كما أدى 

لى حدوث عملیة التضخم العضلي ولو بدرجة تعتبر ضعیفة مقارنة إ الإیزومتريكل من التدریب البلیومتري 

  .بالأنواع الأخرى التدریبیة للقوة العضلیة

تأثیر التدریب البلیومتري على قابلیة تكرار السرعة  حول) Anthony Schmitz  )2013دراسة وكذا مع

السرعة القصوى و القابلیة الارتقاء و ستوى لدى لاعبي كرة الید، أن كلتا المجموعتین أظهرت تطورا على م

  على تكرار السرعة القصوى مع أفضلیة للمجموعة التي استخدمت البرنامج البلیومتري

أثر برنامجین تدریبین منفصلین بالتدریب البلیومتري حول  )2020-2019(غلاب حكیم ومع نتائج دراسة 

، على سنة 17تكرر عند لاعبي  الكرة الطائرة أقل من والتدریب بالأثقال على القدرة العضلیة والجري السریع الم

أن المجموعة التجریبیة التي طبقت برنامج تدریبي بالأثقال والمجموعة التجریبیة التي طبقت البرنامج التدریبي 

بالبلیومتري تظهر لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائیة تشیر إلى أن المجموعة التجریبیة التي طبقت برنامج 

  .البلیومتري نتائجها أحسن من المجموعة التجریبیة التي طبقت برنامج التدریب بالأثقال التدریب

  أن الفرضیة الثالثة قد تحققت  ةرى الباحثتو مما سبق ذكره و من خلال النتائج المحصل علیها 
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  :مناقشة الفرضیة العامة للدراسة - 4- 2- 6

  الفرضیات الجزئیة

بالأثقال والبلیومتري أثر على تنمیة القوة الانفجاریة للأطراف العلویة لدى للبرنامج التدریبي 

  سنة 21لاعبي كرة القدم أقل من 

  تحققت

للبرنامج التدریبي بالأثقال و البلیومتري أثر على تنمیة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة لدى 

  سنة 21لاعبي كرة القدم أقل من 

  تحققت

بالأثقال و البلیومتري أثر على تنمیة الجري السریع المتكرر لدى لاعبي كرة للبرنامج التدریبي 

  سنة 21القدم أقل من 

  تحققت

  الفرضیة العامة

 المتكرر السریع والجري الانفجاریة القوة تنمیة على ثرأ والبلیومتري بالأثقال التدریبي للبرنامج

  سنة 21 من قلأ القدم كرة لاعبي لدى

  تحققت

 مقارنة النتائج على ضوء الفرضیات :)43(رقم الجدول 

 لإشكالیةن الفرضیات الجزئیة التي افترضتها الباحثة كحلول مسبقة یتضح لنا أ) 43(من خلال الجدول رقم 

الدراسات  من خلالها وكذا من خلال نتائجت علیه النتائج المتحصل علیها، و البحث قد تحققت وهذا ما دل

 بالأثقال التدریبي للبرنامج :على النحو التالي  أتتالفرضیة العامة التي ن السابقة نستطیع القول أ

 سنة 21 من قلأ القدم كرة لاعبي لدى المتكرر السریع والجري الانفجاریة القوة تنمیة على ثرأ والبلیومتري

  قد تحققت
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  :خلاصة

المسجلة في الاختبارات البدنیة وكذا تمت من خلال هذا الفصل تمكنت الباحثة من بلورة نتائج العینة 

 الانفجاریة القوة تنمیة على والبلیومتري بالأثقال التدریبي برنامجمناقشتها وتفسیرها لمعرفة مدى تأثیر  ال

وكذا مقابلتها بنتائج الدراسات التي سبقت  سنة 21 من قلأ القدم كرة لاعبي لدى المتكرر السریع والجري

بحثنا، كما تم الوقوف على مدى التحسن في المتطلبات البدنیة التي تم العمل علیها من خلال معرفة حجم 

الأثر، ومن خلالها خرجت الباحثة بعدة استنتاجات وتوصیات تخدم كل باحث یأتي لتعمق في هذا النوع من 

  .البرامج التدریبیة
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  :العام  ستنتاجالا -

البحث وما تخللتها من  فرضیات وأهدافوفي ضوء  الممثلة للمجتمع الأصلي ینة البحثمن خلال ع 

ج باستخدام الأسالیب الإحصائیة وفي حدود البرنامج المقترح تحلیل النتائضوء و ظروف إجراء الدراسة 

إلى مدى تأثیر البرنامج التدریبي المقترح بالتدریب أمكن التوصل مناقشة النتائج والمنهج المتبع و 

سنة،  21قل من یع المتكرر لدى لاعبي كرة القدم أالجري السر والأثقال على القوة الانفجاریة و البلیومتري 

فعند تحلیل النتائج أظهرت الدراسة تطور كبیر في القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة في الاختبارات 

دیة وفروق دالة معنویا بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى العینة التجریبیة وذالك ما أوضحه البع

 اختبار الوثب العمودي من الثبات واختبار الوثب الطویل من الثبات الاختبارات البدنیة لكل من 

 مفادها وهذا ما حقق صحة الفرضیة الأولى التي  متر30اختبار الحجل على رجل واحدة لمسافة و 

 لاعبي لدى السفلیة للأطراف الانفجاریة القوة تنمیة على ثرأ والبلیومتري بالأثقال التدریبي للبرنامج   

  .سنة 21 من قلأ القدم كرة

القوة الانفجاریة للأطراف العلویة في الاختبارات في  ایجابیا كما تم تأكید أن البرنامج التدریبي قد احدث تأثیرا

البعدیة وفروق دالة معنویا بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى العینة التجریبیة وذالك ما أوضحه الاختبارات 

عضلات اختبار كغ بالیدین من أمام الصدر و 5واختبار دفع الكرة الطبیة  التعلق اختبار البدنیة لكل من 

ثا وهذا ما حقق صحة الفرضیة الثانیة التي  10الاستناد الأمامي  ثا واختبار 20البطن استلقاء جلوس 

 لاعبي لدى العلویة للأطراف الانفجاریة القوة تنمیة على ثرأ والبلیومتري بالأثقال التدریبي للبرنامج مفادها

  .سنة 21 من قلأ القدم كرة

الجري السریع المتكرر في الاختبارات في ایجابیا أن البرنامج التدریبي قد احدث تأثیرا  وتم إثبات أیضا

البعدیة وفروق دالة معنویا بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى العینة التجریبیة وذالك ما أوضحه الاختبارات 

واختبار اختار الجري السریع ) مRSA  6 )2  ×15اختبار القدرة على تكرار السرعات  البدنیة لكل من 

وهذا ما حقق صحة  اختبار قابلیة تكرار السرعة القصوى مع تغییر الاتجاهاتثا راحة 20/ م 20المتكرر 

 المتكرر السریع الجري تنمیة على ثرأ والبلیومتري بالأثقال التدریبي للبرنامج الفرضیة الثالثة والتي مفادها

  .سنة 21 من قلأ القدم كرة لاعبي لدى

 على ثرأ والبلیومتري بالأثقال التدریبي للبرنامجان  نستخلص من خلال تحقق فرضیات بحثنا الأخیروفي 

 سنة 21 من قلأ القدم كرة لاعبي لدى المتكرر السریع والجري الانفجاریة القوة تنمیة
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 خاتمة:  

هذه الدراسة بعد عناء كبیر في البحث والتجریب والتحلیل وبعد التغلب  إتمامتم بحمد االله وعونه 

البرنامج المقترح بالبلیومتري  تأثرمدى  معرفة إلىعلى كل الصعاب، حیث تطرقت دراستنا 

سنة،  21قل من لمتكرر لدى لاعبي كرة القدم فئة أعلى القوة الانفجاریة والجري السریع ا والأثقال

صحتها بعد تنفیذ البرنامج  وهذا  إثباتلدراستنا وتم  مؤقتةكما افترضنا فرضیات اعتبرناها حلول 

  .استناد نتائجنا على الدراسات السابقة والجانب النظري أكدهما 

یعتبر الإعداد البدني من أهم مكونات العملیة الإعدادیة التي تكون موجهة نحو تطویر وتحسین 

إكساب لاعبي كرة  إلى بكفاءة الأجهزة الوظیفیة والفسیولوجیة، حیث تهدف ءقة البدنیة والارتقااللیا

مراكز اللعب وما یشغلها اللاعب القدم على وجه الخصوص الصفات البدنیة الخاصة بطبیعة 

تحقیق التكیفات مع مع  من مناصب داخل الملعب، وحسب المهام والواجبات المكلف بها

یمثل   لهذا فإن الاهتمام بتطویر اللیاقة البدنیةمتطلبات التدریب الذي تفرضه المنافسة الریاضیة، 

القاعدة الأساسیة التي تشكل الجسر الرئیسي في هذا النوع من الریاضة وخاصة القدرة العضلیة 

اللاعب  إلیهما یحتاج  أهمهذه الصفات البدنیة من  أنحیث   RSAوالجري السریع المتكرر 

مستویات ریاضیة ممكنة، ولكي نصل  أعلى إلىوالوصول  عند الاشتراك في المنافسة الریاضیة

خلال الموسم هذا المستوى لابد من الاهتمام والتركیز على بناء برامج تدریبیة تحضیریة  إلى

ات وتأثیرات البدنیة الحدیثة التي لها العدید من التغیر  التدریب الریاضي الریاضي تتضمن طرق

والفسیولوجیة والنفسیة التي تمیزها عن غیرها لتحقیق الهدف المرغوب فیه، لهذا نجد معظم علماء 

التدریب الریاضي والدراسات التي تنجز من قبل الباحثین على أن هناك طرق تدریبیة تقلیدیة 

أهم ما یقوم به المدرب مع هو حدیث مما یجعل اختیار الأسالیب التدریبیة الحدیثة من ما ومنها 

عدم إهمال الطرق التدریبیة الأخرى والإلمام بها جمیعا خاصة في تدریبات القدرة العضلیة 

ممارسة بین و یة شعب الأكثروالسرعة المتكررة لدى لاعبي كرة القدم التي الیوم أصبحت الریاضة 

الریاضیین في العالم كله نظرا لمواكبة التغیرات والتطورات التي نشهدها في التدریب  الأفراد

، النوع من الریاضةهذا العلمیة أنجزت في  والأبحاثالریاضي لهذه الریاضة فأغلب الدراسات 

 والأثقالثر برنامج تدریبي بالبلیومتري طرقنا في بحثنا هذا والمتمثل في أوانطلاقا من هذا فقد ت

لدى لاعبي كرة القدم، حیث تم  RSA لى تطویر القوة الانفجاریة والجري السریع المتكررع

تصمیم برنامج تدریبي یتضمن دورتین متوسطتین مكونة كل دورة من أربعة أسابیع بواقع ثلاث 

للتدعیم ثم البلیومتریة الذي تم تطبیقه  الأثقالأي وحدة تدریب بلیومتریة وثم  الأسبوعحصص في 

   .العینةعلى 

على تطویر  والأثقالالبرنامج التدریبي بالبلیومتري تأثیر مدى معرفة  هوالدراسة كان الهدف من 

التعرف على  إلىالقوة الانفجاریة والجري السریع المتكرر لدى لاعبي كرة القدم، كما تهدف 
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بهذا النوع من الفروق الدالة احصئیا بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للعینة، حیث أن العمل 

البدني عند الركض  تكرار الجهدو  التدریبات یسهم بشكل كبیر  تطویر القدرة العضلیة عامة

 القسم الوطني الأول المحترف موبیلیسفرق  بسرعة على وجه الخصوص، وشمل مجتمع الدراسة

أثر  قالوالأثحیث افترضت الباحثة أن للبرنامج التدریبي بالبلیومتري  لكرة القدم سنة21أقل من

  .سنة 21قل من یع المتكرر لدى لاعبي كرة القدم أفي تطویر القوة الانفجاریة والجري السر 

 24واشتملت عینة البحث على  بتصمیم المجموعة الواحدةریبي جالمنهج الت ةالباحث تاستخدم

القسم الوطني الذي نشط على مستوى سنة لكرة القدم  21قل من فریق نجم مقرة ألاعب من 

لاعبین من نفس العینة للقیام بالتجربة  04حیث تم اختیار ، الأول المحترف موبیلیس

الاستطلاعیة التي تساعد الباحثة في التعرف على الثبات والصدق للاختبارات المراد تطبیقها، مع 

 إجراءالباحثة  في  البحث، بعدها شرعت إجراءالكشف على كل الصعوبات التي قد تعترض 

والحمل الزائد ثم بعد مباشرة  الإجهادلتفادي الدخول في  أیام 03لقبلیة موزعة على الاختبارات ا

أسابیع  08قامت الباحثة بتطبیق البرنامج التدریبي على مدار شهرین كاملین مكون من 

بلیومتري والأثقال وبعدها بالتدریب ال أسبوعیاحصص  03حصة تدریبیة بواقع  24یتضمنان 

  .بإجراء الاختبارات البعدیة بنفس الترتیب مباشرة قامت الباحثة 

إلى  إحصائیاالاختبارات القبلیة والبعدیة، وبعد معالجتها  إجراءبعد  إلیهاالنتائج المتوصل  أسفرت

تحقق الفرضیات التي افترضها الباحث حیث كانت هناك فروق دالة إحصائیا في الاختبارات 

في الصفة البدنیة  ىن من تحدید مدى تقدم المستو نتمكالتي یتم من خلالها  التي قامت بإجرائها

  .القوة الإنفجاریة للأطراف والجري السریع المتكرر والتي تتمثل في المرغوب دراستها

ساهم في تطویر القوة الانفجاریة  والإثقالكما أن تطبیق البرنامج التدریبي بالتدریب البلیومتري 

استراتیجیات التحضیر البدني من  أنوالجري السریع المتكرر لدى لاعبي كرة القدم، لهذا نعتبر 

خلال التخطیط للبرامج التدریبیة لتطویر هذه الصفات البدنیة الضروریة لدى لاعبي كرة القدم 

كل من هذه القدرات فالفوز في حیث أن المواقف التي یشترك فیها اللاعب لا تخلو بأي ش

  .البدني والطرق التدریبیة المتداولة في تطویرها الإعدادهذا النوع من  إلىالمنافسة یرجع 

العدید من  لإجراءفي هذا البحث تفتح مجال  التي توصلنا لهامن خلال النتائج المتواضعة ف

نجد كل الریاضات ترتبط  الدراسات والبحوث لیس فقط في ریاضة كرة القدم أو لهذه الفئة بل

 إثراءالذي یساعد على  الأمرالعمریة  الأصنافالسرعة وحتى لكل و وبشكل مباشر على القوة 

البحث العلمي من خلال برامج ووحدات وتمرینات مختلفة لتنمیة ماهو مطلوب في الریاضة 

  .ةالتخصصی
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  :اقتراحات وفرضیات مستقبلیة -

من خلال ما توصلنا إلیه من نتائج في دراستنا هذه والتي كانت في ظروف صعبة تخللتها توقف الریاضیین لمدة 

طویلة على ممارسة الریاضة بعد انتشار وباء كورونا إلى أننا تغلبنا على الصعاب وكانت الدراسة مثمرة رغم 

الإمكانیات المادیة وبغیتا منا لجعلها كمنطلق لدراسات ومشاریع بحث یستفید منها من یبحث في هذا قلت 

المجال نقترح بعض الاقتراحات التي نام لان تكون مساعدة للانطلاق في بحوث أخرى ونسردها في النقاط 

  :التالیة

  من اجل تطویر كل من القوة  كرة القدمفي و الأثقال المنهج التدریبي بالبلیومتري تطبیق كل من تعمیم

  .ریة للأطراف العلویة و السفلیة والجري السریع المتكررالانفجا

 و الأثقال لدى الفئات العمریة الأخرى لتعوید اللاعبین  ضرورة استخدام البرنامج  التدریبي بالبلیومتري

  .على العمل البدني ذو الحمولة والشدة الكبیرة

 مع مراعاة مبدأ العامة والخاصة برنامج التدریبي بالبلیومتري في المرحلة الإعدادیة ضرورة استخدام ال

  .التدرج في الأحمال التدریبیة

  حسب والسن وطرق التدریب الحدیثة وكذا الأشكال التدریبیة المتنوعة  الأسالیب ستعمالاالتنویع في

   .على أسلوب واحد في التدریب عتمادالاوعدم 

 من التدریب في الأندیة الریاضیة الأجهزة والمعدات اللازمة لهذا النوعب  الأثقاللتدریب  قاعات توفیر.  

  وكرة الید  والكرة الطائرةكرة السلة (في ریاضات أخرى جماعیة وفردیة تطبیق البرنامج التدریبي

  .)العاب القوىة و الریاضات القتالیو 

  أسبوع 12 إلى 10 إلى  أسابیع 8مماثلة تفوق فترة البحث من  دراسات  أخرىالقیام بدراسات.  

  الأكابر ناشئینحسب المستویات العمریة  لطرقتي التدریب البلیومتریة والأثقالتقنین الأحمال التدریبیة.   

  التدریب البالستي( والبلیومتري معا من الأثقال الطریقتینالقیام بدراسات تدمج.(  

  بصفة منفردة تري وبرنامج بالبلیومتريالبلیوممدمج بالأثقال و نة بین البرنامج إجراء دراسة مقار.  
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  .الید كرة لاعبي لدى

-37   Ramdan Almansba ،)2013(،بالسرعة الجري تكرار قدرة و العضلیة القدرة ، القوة 

  .سنة 17 من اقل الكندي النخبة لاعبي لدى مربع في الخطیة القوى

-38  Slevert G ،)2000( ،نتائج على البلیومترك باستخدام مقترح تدریبي برنامج تأثیر 

  .السریع العدو

-39  Soriano Hamdi ،)2011( ،سرعة على البلیومترك و بالأثقال التدریب طرقتي تأثیر 

  .كندا  بمونتریال. كیباك جامعة.  ماجستیر رسالة ، القدم كرة لاعبي لدى الانفجاریة القوة و الجري

-40   Vincent Vienot et Antoine Hister ،)2015( ،للتدریب طریقتین بین مقارنة 

  .فرنسا القصوى، بالسرعة الجري تكرار على القدرة و السرعة لتطویر

-41  Werghemmi ،)2013(،العضلیة القدرة تطویر في البلیومتري التدریب طریقة تأثیر 

  .،كندا القدم كرة في الشباب لدى السرعة و السفلیة للإطراف

42  - Sidni Binare،)2009( ،البلیومتري مع التكیف على بعض الصفات تأثیر التدریب 

للاعبي الریقبي الجامعیین، رسالة ماجستیر، جامعة نورت واست، جنوب الأنتروبومتریة البدنیة 

  إفریقیا

  :المجلات العلمیة

الأهداف التجاریة (أحمد أبو الطیب مقال كیف انتقلت الریاضیة من هوایة إلى الاحتراف  -1

  .2004-10-6تنافس المتعة والفرجة في كرة القدم ) للقنوات التلفزیونیة

عبد العزیز أحمد النمر، نریمان خطیب، تأثیر برنامج تدریبي بالأثقال على معدلات التحسن  -2

في القوة العضلیة والمستویات الرقمیة لسباحي المسافات القصیرة في مرحلة ما قبل البلوغ بحث 

  .37، العدد 2001منشور في المجلة العلمیة للتربیة البدنیة والریاضیة، أبریل 

  2005- 2006الاتحادیة الجزائریة لكرة القدم، الموسم الكروي مجلة 

 تأثیر أسالیب تدریب) 2000(محمد محمود عبد العال وعبد المنعم إبراهیم شحاتة،  -3

 التطور الدینامیكي لمقدرة العضلیة ومستوى لىالأثقال والبلیومتري و المختلط ع

 یقات، مجلة علمیة متخصصةالإنجاز الرقمي لمسابقة الوثب الطویل، نظریات و تطب

 لبحوث التربیة البدنیة والریاضیة، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة الإسكندریة،
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  .)39(العدد 

عبد العزیز أحمد النمر، نریمان خطیب، تأثیر برنامج تدریبي بالأثقال على معدلات التحسن  -4

لقصیرة في مرحلة ما قبل البلوغ بحث في القوة العضلیة والمستویات الرقمیة لسباحي المسافات ا

  .37، العدد 2001منشور في المجلة العلمیة للتربیة البدنیة والریاضیة، أبریل 

غلاب حكیم بعنوان أثر برنامجین تدریبیین بالأثقال والبلیومتري على تنمیة القدرة العضلیة و  -5

خمیس ملیانة جلالي  في الكرة الطائرة صنف أشبال،جامعة) RSA(الجري السریع المتكرر 

  .2020- 2019بونعامة 

6-  Santos EJ, Janeira MA. (2011). The effects of resistance training on 

explosive strength indicators in adolescent basketball players. Journal of 

Strength and Conditioning Research. 
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  .الأستاذ المشرفاستمارة استطلاع رأي 

  :                             تحیة طیبة وبعد       مزاري فاتح /السید الدكتور

  :الدكتوراه في التدریب الریاضي تحت عنوان أطروحةانجاز  إطارفي 

 RSAأثر برنامج تدريبي مقترح في التدريب البليومتري والأثقال على تنمية القوة الإنفجارية والجري السريع المتكرر 

)repeated- sprint- ability(  سنة 21لدى لاعبي كرة القدم أقل من.    

 مقترحال السنوي التدریبيإبداء رأیكم في تحكیم البرنامج الاستمارة المعروضة على سیادتكم بشأن استطلاع  و 

 ، و كذا الدورات التدریبیة المتوسطة و الأسبوعیة و الوحدات التدریبیة للبرنامج التدریبي  يبالأثقال و البلیومتر 

   )  u21( كرة القدملدى لاعبي 

  .البحث هذاو إبداء ملاحظاتكم و التغیرات التي ترونها مناسبة و تخدم 

  .الباحثین مع خالص الود و التحایاجعلكم االله عونا للعلم و 

  

  .بن حمیدوش فایزة :ةالباحث ةالطالب

  :ملاحظاتهالمشرف و  الأستاذي رأ
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...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................
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  ـــتـــــــدريـــــبــــــــــــيمــــــــــــج الـــناالــــــــبـــــــر تـــــــــــــــحــــــــــكـــــــــــــيــــــــــــــــــــم                                               
  

  أكلي محند أولحاج البویرةجامعة 

  

                               :الأستاذ الفاضل            معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة         
                                                                             

   : الدرجة العلمیة                                                                                            

  .ة المحكمینذساتاستمارة استطلاع رأي الأ         

  :                             تحیة طیبة وبعد      /السید الأستاذ الدكتور

يم الدورات و كذا تحك، الأثقالي و البليومتر  السنويالبرنامج التدريبي الاستمارة المعروضة على سيادتكم بشأن استطلاع  و إبداء رأيكم في تحكيم      

  .) سنة 2 1أقل من( كرة القدملدى لاعبي   الوحدات التدريبية للبرنامج التدريبي التدريبية المتوسطة والأسبوعية و 

  .التعاون العلمي في البحث في مجال التدريب الرياضي في تفضلكم ب أننا نشكركم مسبقا      

 سريع المتكرر لدى لاعبي كرة القدمالجري الال على تنمية القوة الانفجارية و الأثقترح بطريقة التدريب البليومتري و أثر برنامج تدريبي مق: عنوان البحث

   . سنة 21أقل من 

  )قسم الوطني الأول محترف ميدانية  على فريق شباب مقرةدراسة ( 

  :التساؤلات الجزئية -

  سنة؟ 21قل من أدى لاعبي كرة القدم ل الأثقال في تنمية القوة الانفجاريةترح بطريقة التدريب البليومتري و هل يؤثر البرنامج التدريبي المق -

  سنة؟ 21قل من أ يع المتكرر لدى لاعبي كرة القدمالجري السر الأثقال في تنمية ترح بطريقة التدريب البليومتري و هل يؤثر البرنامج التدريبي المق -

  .مزاري فاتح/د.أالأستاذ المشرف 

  . الوحدات التدريبيةو  الأسبوعيةوالدورات التدريبية المتوسطة و  الأثقالبالبليومتري و  التدريبي البرنامجتحكيم : الهدف من الاستطلاع الرأي

  

  . ونأمل من سيادتكم المساعدة و إبداء رأيكم في ما هو مقترح                                                                                                                

  

          الإمضاء                                                                                                                                المحكم ذملاحظة الاستا

  

  

  

  

  



 البــــــــــــــدنيــــــــــــــــــةتـــــــــــــــحــــــــــكـــــــــــــيــــــــــــــــــــم الاخـــــــــــــــــتــــــــــــــــــــبـــــــــــارات                                          
  

  أكلي محند أولحاج البویرةجامعة 

                             :الأستاذ الفاضل             معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة         
  : الدرجة العلمیة                                                                                                                          

  .ة المحكمینذساتاستمارة استطلاع رأي الأ         

  :                             تحیة طیبة وبعد      /السید الأستاذ الدكتور

السريع المتكرر للاعبي كرة القدم  الجريو  القوة الانفجاريةالاستمارة المعروضة على سيادتكم بشأن استطلاع  و إبداء رأيكم في تحكيم اختبارات      

  .) سنة 21اقل من (

  .التعاون العلمي وإثراء البحث في مجال التدريب الرياضيب تفضلكم بأننا نشكركم مسبقا       

 المتكرر لدى لاعبي كرة القدم الأثقال على تنمية القوة الانفجارية و الجري السريعترح بطريقة التدريب البليومتري و أثر برنامج تدريبي مق: عنوان البحث

   سنة 21أقل من 

  )دانية على فريق شباب مقرة القسم الوطني الأول محترفميدراسة (          

  ؟سريع المتكرر لدى لاعبي كرة القدمالجري الثر على تنمية القوة الانفجارية و أ الأثقالترح بطريقة التدريب البليومتري و للبرنامج التدريبي المقهل  -

  :الجزئية التساؤلات  -

  سنة؟ 21اقل من  لدى لاعبي كرة القدم هل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب البليومتري و الأثقال في تنمية القوة الانفجارية -

  سنة؟ 21اقل من  كرة القدمالجري السريع المتكرر لدى لاعبي  هل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب البليومتري و الأثقال في تنمية  -

  .الدكتوراه: الدرجة العلمية 

  .مزاري فاتح: الأستاذ المشرف الدكتور

  .القوة الانفجارية و الجري السريع المتكررت لغرض قياس تعملتحكيم الاختبارات التي اس: الهدف من الاستطلاع الرأي 

  

  . ونأمل من سيادتكم المساعدة و إبداء رأيكم في ما هو مقترح                                                                                                                

  

          الإمضاء                                                                                                                                المحكم ذملاحظة الاستا
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قطع طباشير، مع قطعة قماش لمسح علامات الطباشير بعد 

  . م3.6

تكون القدمان ملتصقتان  ، بحيثيقف اللاعب باستقامة مواجها اللوحة المدرجة الملصقة بالحائط

بالأرض وتكون الذراعان ممدودتان عاليا لأقصى ما يمكن ويحدد علامة على اللوحة بقطعة طباشير مع ملاحظة عدم رفع 

العقبين، يستدير اللاعب إلى الجانب بحيث تكون اللوحة المدرجة بجانبه تماما يقوم اللاعب بثني الساقين كاملا ثم يقفز 

تين إلى وضع الزاوية يقوم المختبر بمرجحة الذراعين لأسفل وإلى الخلف مع ثني الجذع إلى الأمام ولأسفل وثني الركب

لأعلى درجة مع مرجحة الذراعين بقوة إلى الأمام وللأعلى 

  .ممكن حيث يقوم بوضع علامة بالطباشير على اللوح أو الحائط في أعلى نقطة 

محمد إبراهيم شحاتة، محمد جابر بريقع ، بدون 

  
  يوضح اختبار الوثب العمودي من الثبات 

Saut en longueur sans élan 

القيام بتثبيت شريط قياس على أرض مسطحة، يقف المختبر خلف البداية ثم يقوم بثني الركبتين ثم إرجاع 

  . وتحسب الأفضل

تـــــــــــــــحــــــــــكـــــــــــــيــــــــــــــــــــم الاخـــــــــــــــــتــــــــــــــــــــبـــــــــــارات                                          

  :الاختبارات المستخدمة

  :اختبار الوثب العمودي من الثبات

  :قياس القدرة العضلية للرجلين

قطع طباشير، مع قطعة قماش لمسح علامات الطباشير بعد  - /الملصقة بالحائط ) بالسم(اللوحة المدرجة 

3.6لا يقل ارتفاعه من الأرض عن حائط أملس  -./قراءة كل محاولة يقوم �ا المختبر

يقف اللاعب باستقامة مواجها اللوحة المدرجة الملصقة بالحائط

بالأرض وتكون الذراعان ممدودتان عاليا لأقصى ما يمكن ويحدد علامة على اللوحة بقطعة طباشير مع ملاحظة عدم رفع 

العقبين، يستدير اللاعب إلى الجانب بحيث تكون اللوحة المدرجة بجانبه تماما يقوم اللاعب بثني الساقين كاملا ثم يقفز 

  .ة في أعلى نقطة ممكنة

يقوم المختبر بمرجحة الذراعين لأسفل وإلى الخلف مع ثني الجذع إلى الأمام ولأسفل وثني الركب

لأعلى درجة مع مرجحة الذراعين بقوة إلى الأمام وللأعلى يقوم المختبر بمد الركبتين والدفع بالقدمين معا للوثب 

ممكن حيث يقوم بوضع علامة بالطباشير على اللوح أو الحائط في أعلى نقطة  

محمد إبراهيم شحاتة، محمد جابر بريقع ، بدون (  .للمختبر ثلاث محاولات وتحسب أحسن محاولة

يوضح اختبار الوثب العمودي من الثبات ): 05(الشكل البياني رقم 

aut en longueur sans élan: الوثب الطويل من الثبات

  .قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين

  .أرض مسطحة، شريط لقياس المسافة

القيام بتثبيت شريط قياس على أرض مسطحة، يقف المختبر خلف البداية ثم يقوم بثني الركبتين ثم إرجاع 

وتحسب الأفضل. الذراعين إلى الخلف بعد ذلك الوثب إلى أبعد مسافة، وتعطى للمختبر محاولتان

                                         

الاختبارات المستخدمة

اختبار الوثب العمودي من الثبات -1

قياس القدرة العضلية للرجلين: الهدف

اللوحة المدرجة  - :الأدوات

قراءة كل محاولة يقوم �ا المختبر

يقف اللاعب باستقامة مواجها اللوحة المدرجة الملصقة بالحائط :مواصفات الاختبار

بالأرض وتكون الذراعان ممدودتان عاليا لأقصى ما يمكن ويحدد علامة على اللوحة بقطعة طباشير مع ملاحظة عدم رفع 

العقبين، يستدير اللاعب إلى الجانب بحيث تكون اللوحة المدرجة بجانبه تماما يقوم اللاعب بثني الساقين كاملا ثم يقفز 

ة في أعلى نقطة ممكنةحعاليا ويلمس اللو 

يقوم المختبر بمرجحة الذراعين لأسفل وإلى الخلف مع ثني الجذع إلى الأمام ولأسفل وثني الركب

  .القائمة فقط

يقوم المختبر بمد الركبتين والدفع بالقدمين معا للوثب 

 ارتفاعما أقصى للوصول �

للمختبر ثلاث محاولات وتحسب أحسن محاولة :حساب الدرجة

          ).91سنة ص

الشكل البياني رقم            

الوثب الطويل من الثبات اختبار -2

قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين :الهدف من الاختبار

أرض مسطحة، شريط لقياس المسافة :الأدوات المستخدمة

القيام بتثبيت شريط قياس على أرض مسطحة، يقف المختبر خلف البداية ثم يقوم بثني الركبتين ثم إرجاع  :الأداء فوص

الذراعين إلى الخلف بعد ذلك الوثب إلى أبعد مسافة، وتعطى للمختبر محاولتان



 البــــــــــــــدنيــــــــــــــــــةتـــــــــــــــحــــــــــكـــــــــــــيــــــــــــــــــــم الاخـــــــــــــــــتــــــــــــــــــــبـــــــــــارات                                          

سم حسن المندلاوي، شامل كامل قا( .تحسب المسافة من خط البداية حتى أقرب أثر للقدم من خط البداية :التسجيل

   ).78. ، ص1989، 

  

  .يوضح اختبار الوثب الطويل من الثبات): 06(الشكل البياني رقم 

  :باليدين من أمام الصدر) كغ3(اختبار دفع الكرة الطبية 

  .قياس القدرة العضلية للذراعين وحزام الكتفين :الهدف

  .شريط قياس /) كغ3(كرة طبية وزن   :الأدوات

  :التعليمات

 .من وضع الوقوف والظهر مستقيما -

 .يتم مسك الكرة الطبية باليدين أمام الصدر وأسفل الذقن -

 .يتم دفع الكرة للأمام باليدين -

 
  

  ):أكبر عدد من المرات ثني ومد الذراعين(اختبار من وضع التعلق على العلقة  -3

  .قياس القوة المميزة بالسرعة للأطراف العليا :الهدف

  .العلقة :اتالأدو 

يقوم المختبر بالتعلق على العلقة ويبدأ بالصعود والهبوط مع ثني الذراعان لأعلى وأسفل بدون لمس الرجل  :التعليمات

  .على الأرض وأن تصل منطقة الذقن على مستوى العلقة

  .حساب المحاولات الصحيحة بالعد عدد التكرارات :حساب الدرجة



 البــــــــــــــدنيــــــــــــــــــةتـــــــــــــــحــــــــــكـــــــــــــيــــــــــــــــــــم الاخـــــــــــــــــتــــــــــــــــــــبـــــــــــارات                                          

  
  اختبار التعلق على العلقةيوضح ): 08(الشكل البياني رقم 

  .ثا 20خلال ) جلوس -استلقاء(اختبار عضلات البطن 

  .قياس قوة عضلات البطن :الهدف

  ).وزن الجسم(بدون وسائل  :الأدوات

من وضعية الرقود، الذراعان خلف الرأس، ثني ومد الجسم بزاوية قائمة أماما لاتخاذ وضعية الجلوس مع  :التعليمات

  .الاحتفاظ بثني الركبتين ثم العودة للوضع الابتدائي

  ).ثا20عدد التكرارات خلال (حساب عدد المحاولات الصحيحة  :حساب الدرجة

  
  .لبطنيوضح اختبار عضلات ا): 09(الشكل البياني رقم 

  :الأسس العلمية للاختبارات

  : حتى تكون للاختبارات صلاحية في استخداما�ا وتطبيقها لا بد من مراعاة الشروط والأسس العلمية التالية

  : ثبات الاختبار

يقصد بثبات الاختبار هو أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفراد وفي نفس الظروف 

خلال التكرار أو ) أي ذو قيمة ثابتة(وذلك أن الاختبار لا يتغير في النتيجة " درجة الثقة"الاختبار  والمقصود بثبات

 .الإعادة، وبمعنى آخر إعطاء الثبات للنتائج التي تحصل عليها الباحث إذا ما أعيدت التجربة على نفس ا�موعة المشا�ة

  ).143،198.، ص ص2005ليلى السيد فرحات ، (

عن ثبات الاختبارات إن الاختبار يعتبر ثابتا إذا كان يعطي نفس النتائج باستمرار إذا  van dalin" دالين فن"ويقول 

  )193، ص1995محمد صبحي حسانين ، ( .ما تكرر تطبيقه على نفس المفحوصين وتحت نفس الشروط



 البــــــــــــــدنيــــــــــــــــــةتـــــــــــــــحــــــــــكـــــــــــــيــــــــــــــــــــم الاخـــــــــــــــــتــــــــــــــــــــبـــــــــــارات                                          

  :  Sargent-testاختبار الارتقاء -4

  .قياس القدرة العضلية للرجلين :الهدف منه

  .طباشير-سنتيمترات 05تثبيت لوحة على الحائط تكون مرقمة بخطوط عرضية كل  :الأدوات

يحدد خط البداية على الأرض، كما يحدد مكان الوثب يأخذ المدرب قياس اللاعب من وضعية تمديد  :وصف الأداء

ء بدون جري إلى أعلى ما ، وبعد ذلك يقوم اللاعب بأخذ الطبشور ويقوم بالارتقا/اليدين على الحائط وأخذ القياس

اعين استعدادا للارتقاء إلى يمكنه بوضع خط على الحائط، حيث يقوم بالارتقاء من الثبات مع ثني الركبتين ومرجحة الذر 

  .محاولات 02لكل لاعب . أعلى

  : قواعد تنفيذ الاختبار

 يجب أن تترك القدمين الأرض في وقت واحد. 

 يكون الارتقاء من الثبات بدون جري. 

  : التسجيل واحتساب النتائج

  .بالسنتيمترات 02تسجيل أفضل مسافة في المحاولات 

  .وتحسب فرق المسافة بين الحالة الأولى واليدين ممدودتين وأعلى نقطة ارتقاء

  
  " :AVEC-ELAN"اختبار الارتقاء بالجري  -6

مع الجري جري خطوتين ثم الارتقاء يشبه الاختبار الذي سبقه في جميع مراحله ولكنه يختلف معه في أنه يستخدم 

  .إلى أعلى ما يمكن

 



 البــــــــــــــدنيــــــــــــــــــةتـــــــــــــــحــــــــــكـــــــــــــيــــــــــــــــــــم الاخـــــــــــــــــتــــــــــــــــــــبـــــــــــارات 

  .ثانية 20على تكرار الجري بسرعة قصوى لعدة مرات نفصل بينهما راحة 

دقيقة  من خلال الجري بسرعة متوسطة والقيام بثلاث 

  .دقائق 

الشخص الثاني ثم يغير  إلى الأولمن وضع الوقوف ينطلق اللاعب بأقصى سرعة من الشخص 

 20ثم يأخذ  الأول الأداءثانية و يكرر نفس 

  .يسجل زمن الأداء لكل محاولة ومن خلال النتائج المسجلة نستخرج

  6/ مجموع الأوقات 

  m20   

تـــــــــــــــحــــــــــكـــــــــــــيــــــــــــــــــــم الاخـــــــــــــــــتــــــــــــــــــــبـــــــــــارات                                          

  :) (RSAاختبار الجري السريع المتكرر

على تكرار الجري بسرعة قصوى لعدة مرات نفصل بينهما راحة  أوقياس القدرة 

  .م ، صفارة، كرونمتر20شاخصان تفصل بينهما مسافة 

دقيقة  من خلال الجري بسرعة متوسطة والقيام بثلاث 15اللاعب بإحماء عادي لمدة بعدما يقوم 

 5تكرارات جري بسرعة أقل من القصوى، ليأخذ بعدها راحة تقدر ب 

من وضع الوقوف ينطلق اللاعب بأقصى سرعة من الشخص 

ثانية و يكرر نفس  20مع اخذ راحة  الأولللشخص درجة و يعود 

  .أخرىمرات  6ثانية راحة و يعيد تكرار العمل ل 

يسجل زمن الأداء لكل محاولة ومن خلال النتائج المسجلة نستخرج: حساب الدرجات

مجموع الأوقات = )( RSSAmeanمتوسط قابلية تكرار السرعة القصوى 

-   

                                         
اختبار الجري السريع المتكرر -7

قياس القدرة : الهدف -

شاخصان تفصل بينهما مسافة  :الأدوات -

بعدما يقوم : التعليمات -

تكرارات جري بسرعة أقل من القصوى، ليأخذ بعدها راحة تقدر ب 

من وضع الوقوف ينطلق اللاعب بأقصى سرعة من الشخص :أداء الاختبار -

درجة و يعود  180الاتجاه 

ثانية راحة و يعيد تكرار العمل ل 

حساب الدرجات -

متوسط قابلية تكرار السرعة القصوى  -
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 خصائص العینة التجریبیة

  

  الرقم

  

  الاسم و اللقب

  

  العمر

  

  الطول

  

  الوزن

  

  عدد سنوات التدریب

  10.00  65.00  1.75  20.00  شموري صلاح الدین  01

  10.00  70.00  1.80  21.00  بلیل مالك  02

  9.00  80.00  1.66  20.00  زغاد یاسین  03

  9.00  72.00  1.76  20.00  حمیدة أمین  04

  8.00  74.00  1.73  19.00  جوادي یوسف  05

  10.00  80.00  1.65  20.00  سریاك عماد الدین  06

  9.00  81.00  1.79  20.00  زعامیة عمرو  07

  10.00  78.00  1.82  21.00  مقدور بلال  08

  9.00  69.00  1.77  19.00  ردیزا رمزي  09

 10.00 70.00 1.73 20.00  باي لعموري  10

  10.00  67.00  1.71  21.00  بغداوي محمد الامین  11

  9.00  72.00  1.77  20.00  بعلي لمین  12

  10.00  78.00  1.80  19.00  صحراوي محمد  13

  9.00  70.00  1.75  20.00  باي خیر الدین  14

  10.00  76.00  1.68  20.00  بن عبد الكریم یاسین  15

  10.00  80.00  1.71  20.00  دریس عبد الحمید  16

  9.00  79.00  1.80  20.00  ضیف عبد القادر  17

  10.00  80.00  1.76  19.00  لعیشي المعتصم باالله  18

  9.00  67.00  1.74  21.00  سلیماني طارق  19

  10.00  72.00  1.77  20.00  بن النوي یاسر  20
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  الإمضاء  الاسم واللقب

    بن حمیدوش فایزة

    غلاب حكیم

    خلفة عماد الدین

  

  

  مزاري فاتح: إشراف الدكتور

  

  

  

 2021/2022: السنة الجامعیة



  

  

  
 

 



 اختبار الوثب العمودي من الثبات النتائج الخام للدراسة الأساسیة

  البعدي  القبلي  موديالع

  شموري صلاح الدین

  

36.00  39.00  

  بلیل مالك

  

29.00  31.00  

  زغاد یاسین

  

39.00  41.00  

  حمیدة أمین

  

41.00  45.00  

  جوادي یوسف

  

33.00  36.00  

  سریاك عماد الدین

  

31.00  33.00  

  وزعامیة عمر 

  

29.00  31.00  

  مقدور بلال

  

41.00  44.00  

  ردیزا رمزي

  

32.00  35.00  

  38.00  باي لعموري

 

42.00 

  37.00  الأمینبغداوي محمد 

  

40.00  

  42.00  بعلي لمین

  

43.00  

  32.00  صحراوي محمد

  

36.00  

  42.00  باي خیر الدین

  

47.00  

  43.00  بن عبد الكریم یاسین

  

46.00  

  39.00  دریس عبد الحمید

  

42.00  

  44.00  41.00  ضیف عبد القادر

  

  43.00  لعیشي المعتصم باالله

  

45.00  

  35.00  سلیماني طارق

  

40.00  

  40.00  بن النوي یاسر

 

43.00  



 اختبار الوثب العریض من الثبات النتائج الخام للدراسة الأساسیة

  البعدي  القبلي  العریض

  شموري صلاح الدین

  

2.30  2.45  

  بلیل مالك

  

2.21  2.42  

  زغاد یاسین

  

2.31  2.39  

  حمیدة أمین

  

2.18  2.31  

  جوادي یوسف

  

2.28  2.24  

  سریاك عماد الدین

  

2.24  2.32  

  زعامیة عمرو

  

2.12  2.22  

  مقدور بلال

  

2.00  2.40  

  ردیزا رمزي

  

2.33  2.38  

 2.35 2.28  باي لعموري

  2.06  مینبغداوي محمد الأ

  

2.18  

  2.14  بعلي لمین

  

2.27  

  2.30  محمدصحراوي 

  

2.38  

  2.19  باي خیر الدین

  

2.32  

  2.25  بن عبد الكریم یاسین

  

2.34  

  2.36  دریس عبد الحمید

  

2.43  

  2.18  ضیف عبد القادر

  

2.28  

  2.22  لعیشي المعتصم باالله

  

2.30  

  2.09  سلیماني طارق

  

2.13  

  2.27  بن النوي یاسر

 

2.36  

 



 م30ل اختبار الحج النتائج الخام للدراسة الأساسیة

  

  م30الحجل 

  البعدي  القبلي

  شموري صلاح الدین

  

21.10  20.82  

  بلیل مالك

  

21.31  21.14  

  زغاد یاسین

  

20.50  20.31  

  حمیدة أمین

  

22.18  21.92  

  جوادي یوسف

  

21.15  20.89  

  سریاك عماد الدین

  

20.53  20.17  

  زعامیة عمرو

  

20.38  20.10  

  مقدور بلال

  

22.10  21.85  

  ردیزا رمزي

  

21.40  21.03  

 21.19  21.65  باي لعموري

  20.92  الأمینبغداوي محمد 

 

20.58  

  21.00  بعلي لمین

  

20.76  

  20.74  صحراوي محمد

  

20.48  

  21.19  باي خیر الدین

  

20.87  

  22.05  بن عبد الكریم یاسین

  

21.79  

  20.36  دریس عبد الحمید

  

20.00  

  21.40  ضیف عبد القادر

  

21.22  

  21.09  21.36  االلهلعیشي المعتصم ب

  

  20.20  سلیماني طارق

  

19.95  

  22.09  بن النوي یاسر

  

21.76  



  ثا 20اختبار البطن استلقاء جلوس  النتائج الخام للدراسة الأساسیة

  

  البطن

  البعدي  القبلي

  شموري صلاح الدین

  

17.00  18.00  

  بلیل مالك

  

18.00  21.00  

  زغاد یاسین

  

20.00  22.00  

  حمیدة أمین

  

18.00  20.00  

  جوادي یوسف

  

19.00  21.00  

  سریاك عماد الدین

  

20.00  23.00  

  زعامیة عمرو

  

21.00  23.00  

  مقدور بلال

  

18.00  20.00  

  ردیزا رمزي

  

17.00  18.00  

 21.00 19.00  باي لعموري

  22.00  18.00  الأمینبغداوي محمد 

  22.00  20.00  بعلي لمین

  21.00  18.00  صحراوي محمد

  21.00  19.00  نباي خیر الدی

  20.00  17.00  بن عبد الكریم یاسین

  19.00  18.00  دریس عبد الحمید

  23.00  20.00  ضیف عبد القادر

  22.00  20.00  لعیشي المعتصم باالله

  19.00  سلیماني طارق

  

22.00  

  إضافة 19  17  بن النوي یاسر

 

  

  

  

 



  اختبار المضخة النتائج الخام للدراسة الأساسیة

  البعدي  القبلي  المضخة

  شموري صلاح الدین

  

16.00  18.00  

  بلیل مالك

  

16.00  17.00  

  زغاد یاسین

  

17.00  19.00  

  حمیدة أمین

  

17.00  19.00  

  جوادي یوسف

  

18.00  20.00  

  سریاك عماد الدین

  

18.00  21.00  

  زعامیة عمرو

  

20.00  21.00  

  مقدور بلال

  

16.00  19.00  

  ردیزا رمزي

  

15.00  18.00  

  18.00  باي لعموري

 

20.00  

  الأمینبغداوي محمد 

  

19.00  21.00  

  20.00  18.00  بعلي لمین

  صحراوي محمد

  

18.00  21.00  

  باي خیر الدین

  

17.00  19.00  

  بن عبد الكریم یاسین

  

16.00  20.00  

  دریس عبد الحمید

  

15.00  18.00  

  ضیف عبد القادر

  

21.00  23.00  

  لعیشي المعتصم باالله

  

18.00  21.00  

  ني طارقسلیما

  

17.00  19.00  

  18.00 16.00  بن النوي یاسر

  



  

  ثا10اختبار التعلق  النتائج الخام للدراسة الأساسیة

  البعدي  القبلي  التعلق

  شموري صلاح الدین

  

5.00  6.00  

  بلیل مالك

  

7.00  8.00  

  زغاد یاسین

  

3.00  5.00  

  حمیدة أمین

  

5.00  6.00  

  جوادي یوسف

  

4.00  6.00  

  دینسریاك عماد ال

  

6.00  7.00  

  زعامیة عمرو

  

6.00  8.00  

  مقدور بلال

  

5.00  7.00  

  ردیزا رمزي

  

4.00  5.00  

  6.00  باي لعموري

  

8.00 

  بغداوي محمد الامین

  

6.00 7.00  

  بعلي لمین

  

3.00  4.00  

  صحراوي محمد

  

5.00  7.00  

  باي خیر الدین

  

7.00  8.00  

  بن عبد الكریم یاسین

  

4.00  6.00  

  میددریس عبد الح

  

5.00  6.00  

  7.00  5.00  ضیف عبد القادر

  

  لعیشي المعتصم باالله

  

6.00  7.00  

  سلیماني طارق

  

4.00  5.00  

  7.00  5.00  بن النوي یاسر



 دفع الكرة الطبیة اختبار النتائج الخام للدراسة الأساسیة

  البعدي  القبلي  كرة طبیة

  شموري صلاح الدین

  

8.20  8.84  

  بلیل مالك

  

8.00  8.49  

  غاد یاسینز 

  

8.35  8.76  

  حمیدة أمین

  

7.64  8.00  

  جوادي یوسف

  

8.28  8.68  

  سریاك عماد الدین

  

7.55  7.96  

  زعامیة عمرو

  

7.48  7.73  

  مقدور بلال

  

7.00  7.34  

  ردیزا رمزي

  

7.43  7.66  

  8.10  باي لعموري

 

8.41 

  الأمینبغداوي محمد 

  

7.43  7.67  

  بعلي لمین

  

7.50  7.85  

  صحراوي محمد

  

7.85  8.15  

  8.52  8.20  باي خیر الدین

  8.24  7.90  بن عبد الكریم یاسین

  

  8.30  8.00  دریس عبد الحمید

  

  8.37  8.10  ضیف عبد القادر

  

  7.81  7.50  لعیشي المعتصم باالله

  7.68  7.42  سلیماني طارق

  

  بن النوي یاسر

  

8.00 8.27  

  



  المتكرر مع تغییر الاتجاه الجري السریعاختبار  النتائج الخام للدراسة الأساسیة

  الجري السریع المتكرر مع تغییر الاتجاه

  

  البعدي  القبلي

  شموري صلاح الدین

  

6.15  5.97  

  بلیل مالك

  

6.10  6.00  

  زغاد یاسین

  

6.00  5.86  

  حمیدة أمین

  

6.17  6.04  

  جوادي یوسف

  

6.00  5.91  

  سریاك عماد الدین

  

5.69  5.53  

  زعامیة عمرو

  

5.49  5.35  

  ور بلالمقد

  

6.00  5.82  

  ردیزا رمزي

  

6.27  6.09  

  5.59  باي لعموري

 

5.48 

  6.20  الأمینبغداوي محمد 

  

6.00  

  6.05  بعلي لمین

  

5.89  

  6.12  صحراوي محمد

  

5.89  

  6.10  باي خیر الدین

  

5.91  

  بن عبد الكریم یاسین

  

5.76  5.57  

  6.10  دریس عبد الحمید

  

5.92  

  5.55  ضیف عبد القادر

  

5.44  

  6.15  لعیشي المعتصم باالله

  

6.01  

  5.25  سلیماني طارق

  

5.10  

  5.77 6.09  بن النوي یاسر



  الجري السریعاختبار  النتائج الخام للدراسة الأساسیة

الجري 

السریع 

  المتكرر 

  البعدي  القبلي

  

  

مجموع 

  السرعات

  

أحسن 

  6*أداء

مجموع السرعات 

-6* أداءأحسن /

1  

درجة 

الانخفاض 

*100  

مجموع 

  سرعاتال

  

أحسن 

  6*أداء

مجموع السرعات 

 أداءأحسن /

*6 -1  

درجة 

الانخفاض 

*100  

شموري 

  صلاح الدین

  

32.08  30.72  0.01  01  30.68  28.14  0.09  09  

  بلیل مالك

  

32.82  31.33  0.04  04  30  27.03  0.10  10  

  زغاد یاسین

  

30.26  29.11  0.03  01  30.38  28.56  0.06  06  

  حمیدة أمین

  

32.17  31.20  0.03  03  30.02  27.72  0.09  09  

جوادي 

  یوسف

  

32.29  31.88  0.02  02  30.36  27.90  0.08  08  

سریاك عماد 

  الدین

  

33.77  32.54  0.03  03  31.83  30.06  0.05  05  

زعامیة 

  عمرو

  

31.65  30.67  0.03  03  30.36  28.26  0.07  07  

  مقدور بلال

  

33.06  32.49  0.01  01  30.60  28.50  0.07  07  

  ردیزا رمزي

  

32.74  31.60  0.03  03  31.23  28.61  0.09  09  

  08  0.08 28.80 31.11  03  0.03 31.27 32.32  باي لعموري

بغداوي محمد 

  الآمین

32.59  31.72  0.02  02  31.50  29.40  0.07  07  

  09  0.09  29.53  32.40  04  0.04  31.89  33.36  بعلي لمین

صحراوي 

  محمد

35.15  33.54  0.04  04  33.70  31.61  0.06  06  



باي خیر 

  الدین

36.29  34.82  0.04  04  34.90  32.68  0.06  06  

بن عبد 

  الكریم یاسین

32.48  31.59  0.02  02  31.45  29.43  0.06  06  

دریس عبد 

  الحمید

36.88  35.20  0.04  04  36.03  33.33  0.08  08  

ضیف عبد 

  القادر

34.90  33.53  0.04  04  33.51  31.23  0.07  07  

لعیشي 

  المعتصم باالله

34.83  33.78  0.03  03  33.69  31.77  0.06  06  

سلیماني 

  طارق

32.28  31.96  0.01  01  31.32  29.52  0.06  06  

بن النوي 

  یاسر

32.15 30.99 0.03  03  30.94  29.08  0.06  06  

  

 ثا 20الجري السریع المتكرر اختبار  النتائج الخام للدراسة الأساسیة

  الجري السریع
  

  البعدي  القبلي

  نشموري صلاح الدی
  

5.00  4.86  

  بلیل مالك
  

5.10  5.01  

  زغاد یاسین
  

5.30  5.19  

  حمیدة أمین
  

5.45  5.34  

  جوادي یوسف
  

5.59  5.41  

  سریاك عماد الدین
  

5.64  5.50  

  زعامیة عمرو
  

5.73  5.49  

  مقدور بلال
  

5.19  5.08  

  ردیزا رمزي
  

5.29  5.11  

  باي لعموري
  

5.80 5.58 

  5.72  الأمینبغداوي محمد 
  

5.64  

  بعلي لمین
  

5.62  5.55  

  5.18  5.33  صحراوي محمد



  

  5.37  5.56  باي خیر الدین

  5.03  5.17  بن عبد الكریم یاسین

  دریس عبد الحمید
  

5.24  5.15  

  5.39  ضیف عبد القادر
  

5.25  

  لعیشي المعتصم با�
  

5.16  5.01  

  5.44  سلیماني طارق
  

5.30  

  5.50 5.70  بن النوي یاسر

  

 الوثب العمودي من الثباتلاختبار  للدراسة الاستطلاعیةالنتائج الخام 

  الاسم واللقب
  

  العمودي اختبار

  إعادة الاختبار  الأول
  عشاشة خیر الدین

  
35.00  33.00  

  طلحي أنیس
  

38.00  37.00  

  یحي عبد الكریم
  

32.00  33.00  

  دمان خلیل
  

38.00  40.00 

  وثب العریض من الثباتاللاختبار  النتائج الخام للدراسة الاستطلاعیة

  الاسم واللقب
  

  اختبار العریض

  إعادة الاختبار  الأول

  عشاشة خیر الدین
  

2.30  2.32  

  طلحي أنیس
  

2.33  2.28  

  یحي عبد الكریم
  

2.25  2.27  

  دمان خلیل
  

2.37  2.39 

  

  

  



 م 30الحجل لاختبار  النتائج الخام للدراسة الاستطلاعیة         

  الاسم واللقب
  

  م30ر الحجل اختبا

  الاختبار إعادة  الأول
  عشاشة خیر الدین

  
21.15  21.20  

  طلحي أنیس
  

21.32  21.29  

  یحي عبد الكریم
  

20.59  20.54  

  دمان خلیل
  

21.09  21.11 

 البطنلاختبار  النتائج الخام للدراسة الاستطلاعیة

  الاسم واللقب
  

  اختبار بطن

  إعادة الاختبار  الأول

  عشاشة خیر الدین
  

18.00  19.00  

  طلحي أنیس
  

16.00  15.00  

  یحي عبد الكریم
  

18.00  17.00  

  دمان خلیل
  

19.00  20.00 

 المضخةلاختبار  النتائج الخام للدراسة الاستطلاعیة

  الاسم واللقب
  

  اختبار مضخة

  إعادة الاختبار  الأول
  عشاشة خیر الدین

  
19.00  18.00  

  طلحي أنیس
  

16.00  17.00  

  یمیحي عبد الكر
  

18.00  19.00  

  دمان خلیل
  

17.00  16.00 

             

  

  

  



 ثا 10التعلق لاختبار  النتائج الخام للدراسة الاستطلاعیة

  الاسم واللقب
  

  ثا 10اختبار التعلق 

  الاختبار إعادة  الأول
  عشاشة خیر الدین

  
05  05  

  طلحي أنیس
  

04  03  

  یحي عبد الكریم
  

05  05  

  دمان خلیل
  

03  04 

  

 دفع الكرة الطبیةلاختبار  تائج الخام للدراسة الاستطلاعیةالن

  

 لجري السریع المتكرر مع تغییر الاتجاهاختبار ا النتائج الخام للدراسة الاستطلاعیة

  الاسم واللقب
  

  اختبار الجري السریع المتكرر مع تغییر الاتجاه

  إعادة الاختبار  الأول

  عشاشة خیر الدین
  

6.15  6.20  

  طلحي أنیس
  

6.20  6.15  

  یحي عبد الكریم
  

6.00  6.10  

  دمان خلیل
  

6.10  6.02 

  

  

  

  
  الاسم واللقب

  اختبار الكرة الطبیة

  الاختبار إعادة  الأول
  عشاشة خیر الدین

  
8.20  8.10  

  طلحي أنیس
  

8.15  8.00  

  یحي عبد الكریم
  

8.00  8.12  

  دمان خلیل
  

7.52  7.70  



 م20اختبار الجري السریع  النتائج الخام للدراسة الاستطلاعیة

  الاسم واللقب
  

  اختبار الجري السریع المتكرر

  الاختبار إعادة  الأول
  عشاشة خیر الدین

  
5.00  5.08  

  طلحي أنیس
  

5.12  5.09  

  یحي عبد الكریم
  

5.29  5.31  

  دمان خلیل
  

5.53  5.47 

 

  اختبار الجري السریع المتكرر النتائج الخام للدراسة الاستطلاعیة

ي الجر
السریع 
  المتكرر

  

  البعدي  القبلي

  
  

مجموع 
  السرعات

  

أحسن 
  6*أداء

مجموع 
السرعات 

أحسن /
  1-6* أداء

درجة 
الانخفاض 

*100  

مجموع 
  السرعات

  

أحسن 
  6*أداء

مجموع 
السرعات 

 أداءأحسن /
*6 -1  

درجة 
الانخفاض 

*100  

عشاشة 
  خیر الدین

  

33.15  32.25  0.02  02  33.25  32.10  0.03  03  

طلحي 
  أنیس
  

32.42  31.15  0.04  04  32.68  31.49  0.03  03  

یحي عبد 
  الكریم
  

31.55  30.65  0.02  02  31.27  30.45  0.02  02  

  دمان خلیل
  

31.19  30.22  0.01  01  31.35  30.80  0.01  01  

 



  

  

  
 

 



 الاستطلاعية:  

  يالوثب العمود

Test T 
Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 test 35.7500 4 2.87228 1.43614 

retest 35.7500 4 3.40343 1.70171 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 test & retest 4 .844 .156 

                                                                                                 Test Tالعريض
Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 Test 2.3125 4 .05058 .02529 

Retest 2.3150 4 .05447 .02723 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 test & retest 4 .780 .220 

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 test - retest -.00250- .03500 .01750 -.05819- .05319 -.143- 3 .895 

                                                                                      Test T لالحج

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 15692. 31383. 4 21.0375 القبلي 

 16904. 33808. 4 21.0350 البعدي

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 007. 993. 4 البعدي & القبلي 

 
 
 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 test - retest .00000 1.82574 .91287 -2.90516- 2.90516 .000 3 1.000 



Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 
Moyenn

e 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 القبلي - 
 البعدي

.00250 .04573 .02287 -.07027- .07527 .109 3 .920 

                                                                                                   Test Tالبطن

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 17.7500 4 1.25831 .62915 

paadi 17.7500 4 2.21736 1.10868 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 4 .926 .074 

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi .00000 1.15470 .57735 -1.83739- 1.83739 .000 3 1.000 

 Test T                                        المضخة

 

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 
Moyenne 

erreur standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 test - retest .00000 1.15470 .57735 -1.83739- 1.83739 .000 3 1.000 

  

  

  

  

  

  

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Paire 1 Test 17.5000 4 1.29099 .64550 

retest 17.5000 4 1.29099 .64550 

Corrélations des échantillons appariés 

 N 
Corrélat

ion Sig. 

Paire 
1 

test & 
retest 

4 .600 .400 



                                                                                                    Test T                                                                              التعلق

 

 
 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 
Moyenne 

erreur standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 1.000 3 000. 1.29923 -1.29923- 40825. 81650. 00000. البعدي - القبلي 

 
 

 

 

 

  

  

                                                                                            Test T  كرة الطبیة
     

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 test 7.9675 4 .31020 .15510 

retest 7.9800 4 .19391 .09695 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 test & retest 4 .894 .106 

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 
Moyenne 

erreur standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 test - retest -.01250- .16194 .08097 -.27018- .24518 -.154- 3 .887 

  

  

Statistiques des échantillons appariés 

 
Moyenn

e N 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Paire 1 القبلي 
4.2500 4 .95743 .47871 

 47871. 95743. 4 4.2500 البعدي

Corrélations des échantillons appariés 

 N 
Corrélati

on Sig. 

Paire 
1 

 & القبلي
 364. 636. 4 البعدي



  

                                                                         Test T    الجري السریع المتكرر 

          

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi -.00250- .06131 .03065 -.10005- .09505 -.082- 3 .940 

 Test T                                             مع تغییر الاتجاه ري السریع المتكررالج
Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 6.1125 4 .08539 .04270 

paadi 6.1175 4 .07676 .03838 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 4 .464 .536 

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi -.00500- .08426 .04213 -.13908- .12908 -.119- 3 .913 

  

  Test T                                                                                                 الجري السریع المتكرر
Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 2.2500 4 1.25831 .62915 

paadi 2.2500 4 .95743 .47871 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 4 .761 .239 

 
 
 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 
Moyen

ne N 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Paire 
1 

kapli 5.2350 4 .22986 .11493 

paad
i 

5.2375 4 .18786 .09393 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 
4 .977 .023 



Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi .00000 .81650 .40825 -1.29923- 1.29923 .000 3 1.000 

  الأساسیةالنتائج 

                                                                                             Test T   العمودي

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 37.1500 20 4.71587 1.05450 

paadi 40.1500 20 4.93404 1.10328 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 20 .978 .000 

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi -3.00000- 1.02598 .22942 -3.48017- -2.51983- -13.077- 19 .000 

                                                                                                Test T العريض

    
Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 2.2155 20 .09589 .02144 

paadi 2.3205 20 .08344 .01866 

 
 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 20 .600 .005 

 
 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi -.10500- .08095 .01810 -.14288- -.06712- -5.801- 19 .000 

  



                                                                                               Test T  الحجل

        
Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 21.1805 20 .61802 .13819 

paadi 20.8960 20 .62030 .13870 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 20 .993 .000 

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi .28450 .07104 .01589 .25125 .31775 17.909 19 .000 

 Test T                                                                               البطن

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 18.6500 20 1.22582 .27410 

paadi 20.9000 20 1.55259 .34717 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 20 .866 .000 

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi -2.25000- .78640 .17584 -2.61805- -1.88195- -12.795- 19 .000 

                                                                                             Test T  المضخة

    

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 15.9000 20 1.41049 .31539 

paadi 19.6000 20 1.46539 .32767 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 20 .565 .009 

 



 
 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi -3.70000- 1.34164 .30000 -4.32791- -3.07209- -12.333- 19 .000 

                                                                                          Test T ثا10التعلق 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 5.0500 20 1.14593 .25624 

paadi 6.5000 20 1.14708 .25649 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 20 .821 .000 

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi -1.45000- .68633 .15347 -1.77121- -1.12879- -9.448- 19 .000 

                                                                                            Test Tالكرة الطبیة

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 7.8015 20 .36793 .08227 

paadi 8.1365 20 .41846 .09357 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 20 .977 .000 

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi -.33500- .09833 .02199 -.38102- -.28898- -15.236- 19 .000 

  Test T                                                                                           الجري السریع المتكرر

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 5.9415 20 .28287 .06325 

paadi 5.7825 20 .27401 .06127 



 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 20 .983 .000 

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) Moyenne 
Ecart 
type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi .15900 .05149 .01151 .13490 .18310 13.809 19 .000 

                                                        Test T  الجري السریع المتكرر مع تغییر الاتجاه

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 5.4210 20 .23859 .05335 

paadi 5.2785 20 .22415 .05012 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 20 .984 .000 

 
Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi .14250 .04399 .00984 .12191 .16309 14.485 19 .000 

 Test T                                                                                           الجري السریع المتكرر

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 2.8500 20 1.03999 .23255 

paadi 7.2500 20 1.40955 .31519 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 20 .099 .679 

 

 
 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 
erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 
différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi -4.40000- 1.66702 .37276 -5.18019- -3.61981- -11.804- 19 .000 



  

  

  

  
 

 



     :البرنامج التدريبي -2

 قدمكرة النادي  سنة ) 21(أقل من البرنامج السنوي لفئة 

                                                                                                                                                   

    

 قدملنادي كرة السنة ) 21( أقل منالبرنامج السنوي لفئة 

  

   

  

  ـــريــــــــــاضيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــموســـم الـــــــــــــــــــــــــــــــــالــــ

  

  05  04  03  02  01  ةلــمرحـــلا

  جوان  ماي  أفريل  مارس  فيفري  جانفي  ديسمبر  نوفمبر  أكتوبر  سبتمبر  الأشــــهر

  

  عدد الأسابيع

  

  

07  

  

08  

  

08  

  

06  

  

  راحة

  

عدد 

  الحصص

  

  

21  

  

24  

  

24  

  

18  

  

  راحة

  النشاط

  

  رياضة أخرى  قدملاكـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرة 

  

  

  

  

 

 



  طةالدورة التدريبية المتوس

  

      ة ـــــــــيــــــــــثانـــالالأولى و ة ـلــــمــــــرحـــــالـــــ                   

  

  

  الأسبـوع

  

  

الأسبوع 

02  

  

الأسبوع 

03  

  

الأسبوع 

04  

  

الأسبوع 

05  

  

الأسبوع 

06  

  

الأسبوع 

07  

  

الأسبوع 

08  

 

 لأسبوعا

09 

  

الحصة 

  رقم

  

07 -

09 -11  

13 -

15 -17  

19 -21 -

23  

25 -

27 -29  

31 -

33 -35  

37 -

39 -41  

43 -45  48 -50 

  

التحضير 

  البدني

  

  

 التحمل

  القوة+

  

+ التحمل

  +القوة 

  

  

القدرة 

  +الهوائية

  القوة

  

+ القوة

  السرعة

  

+ قوة 

  المرونة

  

  +الرشاقة

+ القوة

السرعة 

  مرونة+

  

+ القوة 

 +السرعة

  مرونة+

 
 

القوة 

 مرونةال+

 

  

التحضير 

  التقني

  

  

  

    

  

///  

  

  

////  

    

  

///  

  

  

///  

 
 
 
//// 

التحضير 

  الخططي

  

  

  

  

      

  

////  

  

  

////  

    

///  

 
 
//// 

  

التحضير 

  النفسي

  

  

الإرادة 

  العامة

  

استرخاء 

  هنيذ

  

التصور 

  العقلي

  

  لدافعيةا

  

سرعة 

  الانتباه

  

التصور 

  الذهني

  

الدافعية 

  للإنجاز

  

 استرخاء

  



  القدملدى لاعبي كرة  ةعدادیة العامالإالدورة التدریبیة : الأسبوع الأول

  

   

  الأیام
  الشدة

  الجمعة  الخمیس  الأربعاء  ءالثلاثا  الاثنین  الأحد  السبت

  

زمن الوحدة 
  الكلي

        85‘  75‘     75‘       35‘    65‘    70‘      00‘  

  الإحماء
  

و  إحماء  إطالةو  إحماء إحماء و إطالة
  إطالة

و  إحماء
  إطالة
  

إحماء 
  طالةوإ

إحماء و 
  إطالة
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  راحــــة

15‘  

الجزء 
  الرئیسي

  :بدني
  التحمل العام

  : بدني
تنمیة الكتلة 

  العضلیة للجسم
  

  :بدني 
  تحمل عام

  

  :بدني
تكیف 

الأطراف 
  العلویة

  
  
  

  
  

: بدني
  تحمل عام

  
  

  :بدني 
تنمیة الكتلة 

  العضلیة
  للجسم
  

  
  

20 ‘ -60‘  

    التھدئة
جري خفیف 

  مرونة+

  
جري خفیف 

  مرونة+

  
جري 
خفیف 

  مرونة+

  
جري 
خفیف 

  مرونة+

 
جري 
خفیف 

مرونة+  
  

  
جري 
خفیف 

  مرونة+
10‘  

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%



 لدى لاعبي كرة القدم ةدادیة العامالإعالدورة التدریبیة : الأسبوع الثاني  

  

  الأیام
  الشدة

  الجمعة  الخمیس  الأربعاء  ءالثلاثا  الاثنین  الأحد  السبت

  

زمن الوحدة 
  الكلي

        85‘  65‘     75‘       40‘    65‘    75‘      00‘  

  الإحماء
  

إحماء و   إحماء و إطالة  إحماء و إطالة
  إطالة

إحماء و 
   إطالة

  

إحماء 
  وإطالة 

إحماء و 
  إطالة

  

  
  
  
  
  
  
  

  راحــــة

15‘  

الجزء 
  الرئیسي

  : بدني
  تحمل عام 

  :بدني 
تنمیة الكتلة 

العضلیة 
  الأطراف السفلیة

  

  : بدني 
  تحمل عام 

  

  : بدني
تكیف 

الأطراف 
  السفلیة 

  
  
  

  
  

: بدني  
  تحمل عام 

  
  

  :بدني 
تنمیة الكتلة 

  العضلیة  
الأطراف 

  العلویة
  

  
  

20 ‘ -60‘  

    التھدئة
جري خفیف 

  مرونة+

  
جري خفیف 

  مرونة+

  
جري 
خفیف 

  مرونة+

  
جري 
خفیف 

  مرونة+

 
جري 
خفیف 

مرونة+  
  

  
جري 
خفیف 

  مرونة+
10‘  

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%



 موجھة  لدى لاعبي كرة القدمالدورة التدریبیة : الأسبوع الثالث

 

 

 

 

 

 

 

  الأیام
  الشدة

  الجمعة  الخمیس  الأربعاء  ءالثلاثا  الاثنین  الأحد  السبت

  

زمن الوحدة 
  الكلي

        50‘  60 ‘  65 ‘       36‘    65‘    70‘  
  

00‘  

  الإحماء
  

إحماء و   إحماء و إطالة إحماء و إطالة
  إطالة

إحماء و 
  إطالة
  
  

إحماء 
  واطالة

إحماء 
  واطالة
  
  

  
  
  
  
  
  
  

  راحــــة

15‘  

الجزء 
  الرئیسي

  بدني
تنمیة القدرة 

  الھوائیة
  

  :بدني
تنمیة تحمل 

القوة العضلیة 
للأطراف 

  السفلیة

  عمل تقني
  

  :بدني
تنمیة القوة 
العضلیة 
  بالأثقال

  
  

+ مرونة 
  عمل تقني

  

  :بدني 
تنمیة تحمل 

    القوة
  

20 ‘ -60‘  

    التھدئة
جري خفیف 

  مرونة+

  
جري خفیف 

  مرونة+

  
جري 
خفیف 

  مرونة+

  
جري 
خفیف 

  مرونة+

  
جري 
خفیف 

  مرونة+
  

  
جري 
خفیف 

  مرونة+
10‘  

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%



 لدى لاعبي كرة القدمالإعدادیة الخاصة الدورة التدریبیة : الأسبوع الرابع

 

 

 

 

 

 

 

  الأیام   
  الشدة

  الجمعة  الخمیس  الأربعاء  ءالثلاثا  الاثنین  الأحد  السبت

 
زمن الوحدة 

  الكلي
65‘  65‘  65‘  30 ‘  65 ‘  55‘  00‘  

إحماء و   الإحماء
  إطالة
 

إحماء و 
  إطالة

إحماء و 
  إطالة

إحماء و 
  إطالة
  
  
  

إحماء 
  واطالة

إحماء و 
  إطالة
  

  
  
  
  
  

  راحــــة

15‘  

الجزء 
  الرئیسي

عمل 
  مھاري
  
  
 
  

  :بدني 
تنمیة القوة 
الممیزة 
  بالسرعة

عمل 
 خططي

  

  

القوة : بدني
الانفجاریة 
للأطراف 

  العلویة
  

  :بدني 
  مرونة
  
  
  

: بدني 
تنمیة القوة 
الانفجاریة 
و الجري 
السریع 
 المتكرر
RSA  

20 ‘ -60‘  

جري   التھدئة
خفیف 

  مرونة+

جري خفیف 
  مرونة+

جري 
خفیف 

  مرونة+

جري 
خفیف 

  مرونة+

جري 
خفیف 

مرونة+  
  

جري 
خفیف 

  ‘10  مرونة+
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90%

100%



 ادیة الخاصة  لدى لاعبي كرة القدمالإعدالدورة التدریبیة : الأسبوع الخامس

 

 

 

 

 

 

 

  الأیام   
  الشدة

  الجمعة  الخمیس  الأربعاء  ءالثلاثا  الاثنین  الأحد  السبت

 
زمن الوحدة 

  الكلي
          70‘  60‘      70‘     30‘     65‘      65 ‘      00‘  

إحماء  إحماء و إطالة  الإحماء
  وإطالة

إحماء  
  وإطالة

إحماء 
  وإطالة

  
  
  

إحماء 
  وإطالة

إحماء و 
  إطالة
  

  
  
  
  
  

  راحــــة

15‘  

الجزء 
  الرئیسي

  :تقني 
  عمل مھاري

  :بدني 
تنمیة القوة 
  الانفجاریة

عمل 
  خططي

  :بدني
الأطراف 

  السفلیة
  
  
  

  

بدني 
  مرونة

  :بدني
تنمیة القوة 
  الانفجاریة

  
  

20 ‘ -60‘  

جري خفیف   التھدئة
  مرونة+

جري 
خفیف 

  مرونة+

جري 
خفیف 

  مرونة+

جري 
خفیف 

  مرونة+

جري 
خفیف 

مرونة+  
  

جري 
خفیف 

  ‘10  مرونة+
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120%



 لدى لاعبي كرة القدم الإعدادیة الخاصةالدورة التدریبیة : الأسبوع السادس

 

 

 

 

 

 

 

  الأیام   
  الشدة

  الجمعة  الخمیس  الأربعاء  ءالثلاثا  الاثنین  الأحد  السبت

 
زمن الوحدة 

  الكلي
55 ‘  55‘  80‘  36‘  65‘  65 ‘  00‘  

إحماء  إحماء و إطالة  الإحماء
  وإطالة

إحماء 
  وإطالة

إحماء 
  وإطالة

  
  

إحماء 
  واطالة

إحماء و 
  إطالة
  

  
  
  
  
  
  
  

  راحــــة

15‘  

الجزء 
  الرئیسي

  :بدني  الرشاقة: بدني
تنمیة القوة 
 الانفجاریة

الجري + 
السریع 
المتكرر
RSA   

عمل 
  مھاري

  :بدني

للأطراف 
  السفلیة

  
  

  

بدني 
  مرونة

بدني تنمیة 
 تحمل القوة

    
  

20 ‘ -60‘  

جري خفیف   التھدئة
  مرونة+

 

جري 
خفیف 

  مرونة+

 

جري 
خفیف 

  مرونة+

جري 
خفیف 

  مرونة+

جري 
خفیف 

مرونة+  
  

جري 
خفیف 

  ‘10  مرونة+
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 بل المنافسة لدى لاعبي كرة القدمالإعدادیة ما قالدورة التدریبیة : الأسبوع السابع

 

 

 

 

 

 

  الأیام
  الشدة

  الجمعة  الخمیس  الأربعاء  ءالثلاثا  الاثنین  الأحد  السبت

 
 

 
زمن الوحدة 

  الكلي
75‘  65‘  75‘  35‘  60‘  00‘        

إحماء  إحماء وإطالة  الإحماء
  وإطالة

إحماء   إحماء وإطالة
  وإطالة

إحماء 
  واطالة

  
  
  
  
  
  
  

  راحــــــــــــة

  
  
  
  
  
  
  

  مقابلة ودیة
  
  
  
  
  
  
  

15‘  
الجزء 
  الرئیسي

  عمل تكتیكي
  
  
  

  :بدني
 تنمیة
القوة 

الممیزة 
  بالسرعة

  

  عمل مھاري
  

 بدني
الأطراف 

  السفلیة

  :بدني 
  مرونة

  
20 ‘ -60‘  

   التھدئة

جري خفیف 
  مرونة+

جري 
خفیف 

  مرونة+

جري خفیف 
  مرونة+

جري 
خفیف 

  مرونة+

جري 
خفیف 

مرونة+  
  

10‘  
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 بل المنافسة لدى لاعبي كرة القدمالإعدادیة ما قالدورة التدریبیة : الأسبوع الثامن

 

 

 

 

 

 

  الأیام   
  الشدة

  الجمعة  الخمیس  الأربعاء  ءالثلاثا  الاثنین  الأحد  السبت

 
 

  
 

زمن الوحدة 
  الكلي

          75‘  60‘       80‘     30‘    70‘         00‘        

إحماء  إحماء وإطالة  الإحماء
  واطالة

إحماء   إحماء واطالة
  واطالة

إحماء 
  واطالة

  
  
  
  
  
  
  

  راحــــــــة

  
  
  
  
  
  
  

  مقابلة ودیة
  
  
  
  
  
  
  

15‘  

الجزء 
  الرئیسي

  :بدني  عمل خططي
القوة 

الانفجاریة 
الجري + 

السریع 
المتكرر
RSA  

 :بدني  بدني مرونة
الأطراف 

  السفلیة

عمل 
  مھاري
    

  
20 ‘ -60‘  

   التھدئة

جري خفیف 
  مرونة+

جري 
خفیف 

  مرونة+

جري خفیف 
  مرونة+

جري 
خفیف 

  مرونة+

جري 
خفیف 

مرونة+  
  

10‘  

0%

20%

40%

60%

80%

100%

120%



Résumé de l'étude : 

 Cette étude vise à connaître l'effet du programme d'entraînement pliométrique et de la 

musculation sur le développement de la puissance explosive et de la course rapide 

fréquente chez les joueurs de football, à travers la réalisation et la planification d'un 

programme qui contient des groupes d'unités d'entraînement en la pliométrie et la 

musculation selon une approche scientifique et selon les fondements de l'entraînement 

moderne, ainsi que la prise en compte des caractéristiques de la tranche d'âge étudiée 

et le sport choisi pour développer la condition physique des joueurs en ciblant 

l'attribut de force dans ses formes multiples, ainsi que l'attribut de vitesse par la 

répétition des efforts dans la caractéristique des courses rapides fréquentes.  

Un échantillon de 20 joueurs de moins de 21 ans a été sélectionné venant du club 

"Najm Shabab Magra". Ils s'entraînent selon un programme proposé par le chercheur, 

qui contient des exercices de pliométrie horizontale et verticale qui servent à la fois 

les membres supérieurs et inférieurs du corps. comprend également des exercices de 

musculation qui ont lieu dans la salle de renforcement musculaire La masse 

musculaire du corps sert, et les tests physiques ont été utilisés comme outil de mesure 

en faisant des tests avant et après pour voir l'étendue de l'impact et le développement 

de la puissance explosives et du course rapide fréquente grâce à l'application du 

programme d'entraînement proposé. Afin de collecter les données statistique , le 

progiciel statistique SPSS V22 a été utilisé, à partir duquel la moyenne arithmétique, 

l'écart type, Tstudent, F Levinson pour l'homogénéité ont été calculés, et la taille de 

l'effet a été aussi calculé. 

l'analyse et son interprétation des résultats de l'étude correspondent aux hypothèses de 

recherche proposées par le chercheur qui ont indiqué à quel point la contribution du 

programme d'entraînement pliométrique et de la musculation au développement de la 

puissance explosive des membres inférieurs. Pour une distance de 30 mètres, ainsi 

que le développement des membres supérieurs, qui a été démontré par les tests 

physiques du test d'attache, le test de poussée d'un kettlebell 5 kg avec les mains 

devant la poitrine, le test de la abdominaux, , assis pendant 20 secondes, et le test 

d'inclinaison vers l'avant pendant 10 secondes Les tests physiques pour chacune des 

épreuves de répétition RSA 6 (2 x 15m) et l'épreuve de course répétitive rapide 

20m/20s au repos la vitesse maximale test de répétition avec des directions 

changeantes.  



En conséquence, nous concluons que le programme d'entraînement proposé a conduit 

au développement des éléments de conditionnement physique proposés.  

Mots clés : programme d'entraînement - entraînement pliométrique - musculation - 

puissance explosive - course rapide fréquente - football 


