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تحسین بعض  اقتراح تمرینات خاصة بطریقة التدریب البلیومتري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة وأثرها على"

 "المهارات لدى لاعبي كرة القدم أواسط

  .بوحاج مزیان: إشراف الدكتور.                                                   طاهري رابح: إعداد الطالب

  :الملخص                                                    

ینات خاصة مقترحة بطریقة التدریب البلیومتري على تطویر القوة هدفت هذه الدراسة إلى محاولة إبراز تأثیر تمر   

الممیزة بالسرعة وأثرها على تحسین بعض المهارات في كرة القدم لدى فئة الأواسط، وذلك من خلال إعداد برنامج 

للوصول  قترحة بطریقة التدریب البلیومتري، حیث یعتبر اختیار طریقة التدریب من العوامل المهمةتمرینات خاصة م

  .للنتائج المرجوة مع مراعاة خصائص المراحل العمریة والفروق الفردیة بین أفراد عینة البحث

لاعبا وتم اختیارها بطریقة عشوائیة  16حیث تكونت عینة هذه الدراسة من مجموعتین، احتوت كل مجموعة على   

قتها یاتبعت المجموعة الثانیة طر  لخاصة في حینامجموعة الأولى لبرنامج التمرینات بسیطة، حیث خضعت ال

التدریبیة المعتادة، وتم استخدام المنهج التجریبي الذي یُعد المنهج الأكثر ملائمة لموضوع الدراسة، كما تم الاعتماد 

كغ، اختبار  3اختبار رمیة كرة طبیة "والمتمثلة في كأدوات لجمع المادة العلمیة مجموعة من الاختبارات البدنیة 

اختبار رمیة "ومجموعة من الاختبارات المهاریة والمتمثلة في " الرقود، اختبار الوثب الطویل من الثبات الجلوس من

من خلال قیاسین قبلیین " التماس لأبعد مسافة، اختبار دقة التصویب واختبار ضرب الكرة بالرأس على دوائر

قبل وبعد تطبیق برنامج التمرینات المُقترحة  وبعدیین لقیاس مستوى القوة الممیزة بالسرعة والمهارات المُستهدفة

  .للوقوف على مدى تطور المستوى البدني والمهاري ومدى صلاحیة برنامج التمرینات المقترحة

وبعد جمع المعطیات والبیانات الخاصة باللاعبین تم معالجتها إحصائیا، وذلك بالاعتماد على جملة من الوسائل   

رسون، حجم الأثر الانحدار لحسابي، الانحراف المعیاري، معامل الارتباط بیمثل النسبة المؤویة، الوسط ا

لنتائج  الإحصائیةتاست لدراسة الفروق، حیث أسفرت عملیة التحلیل والمناقشة   Tمعامل الصدق، اختبارالخطي،

ارات البدنیة الخاصة القیاسات القبلیة والبعدیة في الاختب نتائج الاختبارات على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین

كما أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة : بالقوة الممیزة بالسرعة لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

قبلیة والبعدیة في الاختبارات المهاریة لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة،كما القیاسات ال نتائج إحصائیة بین

ات البعدیة للاختبارات البدنیة والمهاریة على وجود علاقة طردیة بین تطور مستوى القوة أسفرت نتائج مقارنة القیاس

ومما سبق تمحور الاستنتاج العام حول أن التمرینات . الممیزة بالسرعة وتحسن المهارات الكرویة في كرة القدم

الممیزة بالسرعة التي انعكست المقترحة بطریقة التدریب البلیومتري قد أثر بطریقة إیجابیة على تطویر القوة 

بالإیجاب على تحسین المهارات الكرویة المٌستهدفة، لیتم التوصل في الأخیر إلى مجموعة من الاقتراحات 

التركیز على الربط بین الصفات البدنیة الخاصة والمهارات الأساسیة باستخدام التدریب : "والتوصیات كان منها

  "البلیومتري الذي یطور من الجانبین

.فئة الأواسط/كرة القدم/المهارات/القوة الممیزة بالسرعة/التدریب البلیومتري/التمرینات الخاصة: الكلمات الدالة
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بلغت كرة القدم حدا من الشهرة وصل إلى حد الجنون عند بعض الشعوب، كما اكتسبت شعبیة كبیرة من حیث   

الإقبال على ممارستها والتسابق لمتابعة مباریاتها في مختلف المنافسات والمسابقات حتى المحلیة منها والشعبیة 

نلاحظ التجمهر الكبیر حولها، لذلك أصبحت جزءا من الحیاة الریاضیة لكل شخص،  حیث التي تقُام في الأحیاء،

الأمر الذي جعل القائمین على شؤونها یتنافسون للوصول إلى الطرق التدریبیة الناجعة التي تمكنهم من التفوق 

لاعتماد على التدریب والإنجاز والدلیل على ذلك النتائج الریاضیة المحققة في الحقبة الأخیرة التي تدل على ا

خاصة في وضع وتخطیط البرامج التدریبیة التي تعتبر الریاضي الحدیث المبني على الأسس والمبادئ العلمیة 

الهیكل البنائي للعملیة التدریبیة وتقنینها وفقا لما یتطلبه التدریب، حیث أصبحت الریاضة وخاصة الریاضة التنافسیة 

متجانس للریاضي خاصة الجانب البدني، فالمتطلبات الحدیثة للعبة خلقت الحاجة تعتمد على الإعداد المتكامل وال

الكبیرة لإعداد اللاعبین إعداد بدنیا عالیا، لاسیما أن متطلبات الإنجاز الكروي الحدیث تتطلب سرعة في تنفیذ 

  .ري للاعبینلارتفاع المستوى المها بالإضافةالفعالیات الدفاعیة والهجومیة مع مستوى عال من القوة 

یة اللیاقة البدنیة للاعبیها، إیمانا منها نملذلك نجد أن الكثیر من بلدان العالم المتفوقة في كرة القدم قد اهتمت بت  

أنها الأساس الذي یرتكز علیه إعداد اللاعبین وتحضیرهم للمستویات العلیا، ویظهر ذلك جلیا في الدور الذي تؤدیه 

، فالتطور الحاصل السریع تحت ظروف اللعب المختلفة بالإیقاعدم الحدیثة، التي تتمتع الكفاءة البدنیة في كرة الق

مؤخرا في القرن الواحد والعشرین في المستویات الریاضیة راجع نتیجة للتخطیط السلیم المبني على أسس علمیة 

بإعداد المدربین وتأهیلهم علمیا  متطورة مع الارتقاء بأسالیب التدریب وتطویر الملاعب والوسائل والأجهزة والاهتمام

  .وعملیا

وفي التدریب الریاضي الحدیث یجب مراعاة حركة لاعب كرة القدم التي تتسم بالتغیر المستمر والعمل العضلي    

ذو الشدة العالیة والسرعة وعلى هذا فالإعداد البدني یجب أن یُبنى مع حساب النشاط الحركي للاعبین الذي یُعد 

بحیث ند تطویر القدرات المهاریة والخططیة، لذلك یجب اختیار التمارین الخاصة بالإعداد البدني قاعدة مهمة ع

  .یكون محتواها متطابقا مع الحركة التي یؤدیها اللاعب في الملعب وأثناء المباریات والمنافسات

هاري للوصول إلى تحقیق وتعددت طرائق التدریب التي تهدف في مجملها إلى تطویر مستوى الأداء البدني والم   

التفوق والإنجاز في ریاضة كرة القدم خاصة والریاضات الأخرى عامة، حیث یسعى المدربون لاختیار أفضل أنواع  

طرق التدریب لتطبیق أنسبها واستخدام أحدث الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي لتطویر وتنمیة 

  .ممارس لما لها من تأثیر في ارتفاع مستوى الأداء البدني المهاريالقدرات البدنیة الخاصة بنوع النشاط ال

الأساسیة التي یعتمد علیها الإعداد البدني للاعبي كرة القدم، لأنها تؤثر كثیرا في وتُعد القوة من أهم العناصر    

  .الخ...تغییر سرعة الحركة كما تؤثر في نشاطه الحركي وهي مرتبطة بالسرعة والمداومة

أن التغلب على المقاومات الخارجیة یكون عن طریق التقلص العضلي الذي یرتبط بالقدرة على إخراج أقصى إذ    

مقدرة اللاعب على إظهار أقصى قوة بأسرع :"قوة بأقصر وقت ممكن وهذا ما یسمى بالقوة الممیزة بالسرعة وهي

  .)81،ص1981الصفار سامي،("وقت ممكن
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من العلماء إلى أن الربط بین القوة العضلیة والسرعة الحركیة من أهم متطلبات الأداء الریاضي في ویشیر العدید   

المستویات الریاضیة العالیة والقدرة البدنیة تعتبر من أهم ما یمیز الریاضیین المتفوقین، إذ أنهم یمتلكون قدرا كبیرا 

  .ة القویة السریعةالحرك لإحداثمن القوة والسرعة والمهارة في الربط بینها 

تعتبر تدریبات  إذحیث یعتبر التدریب البیومتري من الوسائل المستخدمة بشكل واسع في المجال الریاضي،     

أحد أهم الركائز المؤثرة فالبلیومتري مهمة وأساسیة لتنمیة وتطویر عنصر القوة الممیزة بالسرعة كأهم عنصر بدني، 

   .على إحراز التفوق والإنجاز

  : خلال ما تم ذكره وبعد تحدید متغیرات البحث وضبطها اشتملت دراستنا على ومن  

ومنها إلا الفرضیات العامة والجزئیة، مع  الإشكالیةالمدخل العالم للتعریف بالبحث الذي احتوى بدوره على  - 

عملیة بالإضافة التطرق بعدها إلى أهداف وأهمیة البحث مع تسلیط الضوء على أسباب اختیار الموضوع الذاتیة وال

 :إلى توضیح المصطلحات المرتبطة بالدراسة، لنتطرق بعدها إلى

مل الفصل الأولى على أربعة محاور، خُصص كل محور الجانب النظري الذي قُسم بدوره إلى فصلین، حیث اشت - 

لى عرض بس والغموض عن الكلمات الدلالیة لمتغیرات الدراسة، حیث تطرقنا في المحور الأول إلمنها لنزع ال

مفاهیم البرمجة الریاضیة من خلال توضیح مفاهیم البرامج التدریبیة الریاضیة وأهمیتها وأهدافها وطرق تصمیمها 

والصعوبات التي قد تواجه الباحثین في تصمیمها، كما تطرقنا في المحور الثاني إلى طرائق التدریب حیث 

ي الوسط التدریبي مع تسلیط الضوء بصفة أكبر على استعرضنا أغلب طرائق التدریب المعمول بها والمعروفة ف

طریقة التدریب البلیومتري التي تعتبر أحد متغیرات الدراسة، لنتطرق بعدها على المحور الثالث حیث تكلمنا فیه 

حیث تكلمنا على القدرات البدنیة اللازمة للاعب كرة القدم على المتطلبات البدنیة والمهاریة للاعبي كرة القدم، 

لمهارات الأساسیة التي یجب على كل لاعب أن یتقنها ویتحكم بها، مع توضیح العلاقة بین في الأخیر بین القوة وا

ات والقیاسات البدنیة والمهاریة، هاري، لنستعرض في الأخیر المحور الرابع الذي تكلمنا فیه على الاختبار الأداء الم

المستخدمة في تصمیم  والإجراءاتالمؤثرة فیها هما والعوامل وأنواعبتوضیح مفاهیم الاختبار والقیاس وفوائدهما 

تمثل في استعراض الدراسات المرتبطة بموضوع البحث الاختبارات لنختتم هذا الجزء بالانتقال للفصل الثاني الذي 

 .حیث استعرضنا خمس دراسات كانت لها علاقة بموضوع دراستنا سواءا في كل أو أحد متغیرات الدراسة الحالیة

أما الجانب التطبیقي فاشتمل على فصلین، الأول احتوى على كل ما یتعلق بمنهجیة البحث وإجراءاتها المیدانیة  - 

من الدراسة الاستطلاعیة إلى الدراسة الأساسیة للمنهج المتبع وتحدید مجتمع وعینة البحث ومتغیرات الدراسة 

الإحصائیة المستعملة في تحلیل النتائج المُتحصل علیها، وتوضیح الوسائل ومجالات البحث وأدواته كالاختبارات 

لتحلیلها ومناقشتها في الفصل الثاني من الجانب التطبیقي وصولا للاستنتاج العام وخاتمة البحث والدراسة إلى 

عرض مجموعة من الفروض والاقتراحات المستقبلیة التي یمكن أن تكون بدایة لدراسات وأبحاث جدیدة وعمیقة في 

  .ا الجانبهذ
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 :الإشكالیة .1

أنه التخطیط الواعي والتنظیم المقنن " ریه"لعلماء وظائف الأعضاء نظرتهم الخاصة لعملیة التدریب حیث ذكر     

للعملیات البدنیة لزیادة القدرة الوظیفیة بغرض الوصول لهدف الصحة والكفاءة إلى جانب العملیات التربویة وتطویر 

ریب الریاضي عملیة تربویة منظمة لتحقیق التوازن بین متطلبات العدید من الخصائص البدنیة والمهاریة، ومنه فالتد

  .النشاط الریاضي الممارس وإمكانات اللاعب وقدراته للوصول به إلى أعلى المستویات في النشاط الریاضي

وللارتقاء بمستوى الآداء الریاضي للاعب وتحقیق الانجازات والبطولات في جمیع الریاضات كان للتطور العلمي    

دورا هاما في التدریب الریاضي بكل مكوناته، فأصبح التدریب الریاضي عملیة لها دور في المجتمعات المعاصرة، 

ومیدانا للتسابق بین مختلف الدول والشعوب فالتدریب حیث أصبح مجالا واسعا للتنافس بین كافة قطاعات المجتمع 

عملیة خاصة منظمة للتربیة البدنیة الشاملة التي تخضع للأسس العلمیة وخاصة   hara الریاضي حسب هارا

 ،)25،ص2005مهند حسین البشتاوي، أحمد إبراهیم الخوجة،.(التربویة التي تهدف للوصول للمستویات العالیة في النشاط الممارس

  .فیها نشاط كرة القدم بماف النشاطات لوقد اهتم التدریب الریاضي بمخت

وریاضة كرة القدم كغیرها من الریاضات خضعت للأسس والمبادئ العلمیة لتحقیق الانجازات حیث أصبحت     

ثر شعبیة نظریات ومبادئ التدریب مرجعا هام في تكوین المدربین واللاعبین، وتعتبر كرة القدم من الریاضات الأك

ملیون لاعب، فتنظیم مسابقات مثل  250عالمیا لاستقطابها الكثیر من المتتبعین لها حیث بلغ عدد ممارسیها إلى 

كأس العالم أصبح مطمع دولي تتنافس على شرف تنظیمه والاشتراك به عواصم دول العالم، كما أضحت هذه 

لتصبح صناعة قائمة بذاتها، لذلك خصصت لها إمكانات اللعبة جزءا فعالا وقویا في الاقتصاد العالمي بل تطورت 

على  مادیة وبشریة هائلة ونظرا للأهمیة البالغة التي اكتسبتها اللعبة والتطور العلمي المستمر استوجب القائمین

شؤونها استخدام العلوم لإیجاد طرق وأسالیب فعالة لتحقیق الأهداف المسطرة  خاصة الاتقان والعطاء الفني 

یسعى إلیه المختصون في كرة القدم  من خلال البرامج التدریبیة التي  لي للعبة في مختلف المستویات وهذا ماالجما

تعمل على تطویر قدرات وإمكانات اللاعب على الجهد والتكیف علیه والتنمیة الكاملة والرفع من قدراته البدنیة 

لمثالي في كرة القدم الحدیثة  التي تتطلب لاعب متعدد والمهاریة والنفسیة والخططیة ورسم الصورة العامة للاعب ا

  .المهام یمتاز بلیاقة بدنیة جیدة

لقد تعددت طرائق التدریب التي تهدف جمیعا إلى تطویر مستوى الأداء البدني والمهاري وصولا لتحقیق مراكز    

طبیق أنسبها واستخدام أحدث متقدمة في مختلف الأنشطة ویسعى المدربون لاختیار أفضل أنواع طرق التدریب وت

الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي وذلك بهدف الوصول إلى تحقیق استثمار أهم القدرات البدنیة 

مفتي .(الخاصة بنوع النشاط المحدد لما لها من تأثیر مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني والمهاري

  ).66،ص1994إبراهیم،

عالي للإنجاز الذي وصلت إلیه المنافسة الریاضیة في میدان كرة القدم، أصبح البحث عن ونتیجة للمستوى ال   

أسالیب وطرق التدریب الناجعة ضرورة حتمیة بهدف الوصول باللاعب إلى أرقى حالة تدریبیة وریاضیة، من ثم 

خطط واستراتیجیات اللعب  مهارات الأساسیة وتوظیفها بشكل فعال أثناء تطبیقدرجة كفاءة اللاعب لأداء ال تحسین 
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بدرجة تطور مكوناتها حیث كلما ارتفع مستوى نموها كلما  الهجومي أو الدفاعي، فالحالة التدریبیة للاعب مرتبطة 

تحسن مستوى الأداء الحركي الریاضي، هذا بمراعاة التنسیق بین درجة تنمیة وتطویر هذه المكونات وفقا لمتطلبات 

آمر االله .(قى مستوى ممكن في كافة الجوانب النفسیة، البدنیة، الفنیة والخططیةالمنافسة حتى یمكن بلوغ أر 

  .)18/19،ص1998البساطي،

والتدریب البلیومتري من الوسائل المستخدمة بشكل واسع في المجال الریاضي، حیث شاع استخدام تدریبات     

عنصر القوة بأصنافها المختلفة كأهم عنصر  البلیومتریك المختلفة بوصفها تدریبات مهمة وأساسیة لتنمیة وتطویر

بدني لكثیر من الفعالیات الریاضیة وبذلك تُعد تدریبات البلیومتریك أحد الركائز المهمة والمؤثرة على تقدم مستوى 

  .الإنجاز  فهو یقرب الفجوة بین القوى القصوى والقوة الممیزة بالسرعة وهذا یعزز الحركات الانفجاریة

لعدید من علماء الریاضة إلى أن الربط بین القوة العضلیة والسرعة الحركیة في العضلات یعد من كما یشیر ا    

أهم متطلبات الأداء الریاضي في المستویات العالیة وأن هذه القدرة البدنیة هي من أهم ما یمیز الریاضیین 

ربط بینها لإحداث الحركة القویة السریعة من المتفوقیین إذ أنهم یمتلكون قدرا كبیرا من القوة والسرعة والمهارة في ال

  .أجل تحقیق أفضل الإنجازات الریاضیة

وفي التدریب في ریاضة كرة القدم هناك وسائل عدیدة للوصول بالریاضي إلى القدرة العضلیة منها استخدام     

  ).65،ص1988مختار،سالم .(الصنادیق الخشبیة وتدریبات الأثقال والبلیومتریك وغیرها من الوسائل الأخرى

  :التالي العام التساؤلمما سبق ذكره ارتأینا طرح      

  هل للتمرینات الخاصة المقترحة أثر على تطویر القوة الممیزة بالسرعة وفي تحسین بعض المهارات لدى لاعبي

  ؟U20كرة القدم صنف أواسط 

  :التالیة التساؤلات الفرعیةومنه یمكن إدراج    

  الخاصة أثر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة وفي تحسین مهارة دقة التصویب بالرجل؟ هل للتمرینات_ 1   

هل یمكن تحسین مهارة ضرب الكرة بالرأس بالارتقاء بتأثیر من التمرینات الخاصة بتطویر القوة الممیزة _ 2   

  بالسرعة؟

  هل لتمارین القوة الممیزة بالسرعة أثر في تنمیة وتحسین مهارة رمیة التماس؟_ 3   

 :الفرضیات .2

  :الفرضیة العامة.1.2

  :كالآتي الفرضیة العامةومنه تم صیاغة 

  للتمرینات الخاصة المقترحة بطریقة التدریب البلیومتري أثر على تطویر القوة الممیزة بالسرعة وفي تحسین بعض

  .U20لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط المهارات 

  : الفرضیات الجزئیة.2.2

  للتمرینات الخاصة بطریقة التدریب البلیومتري أثر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة وتحسین مهارة دقة التصویب

  .بالرجل
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  مهارة ضرب الكرة للتمرینات الخاصة بطریقة التدریب البلیومتري أثر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة وتحسین

  .بالرأس بالارتقاء

 للتمارین الخاصة بطریقة التدریب البلیومتري أثر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة وتحسین مهارة رمیة التماس. 

  :أهمیة الدراسة .3

تتجلى أهمیة هذا الموضوع في إظهار تأثیر تمرینات خاصة مقترحة على صفة القوة الممیزة بالسرعة وفي تحسین   

بعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم من خلال إدراج تمرینات خاصة بأسلوب التدریب البلیومتري ضمن البرامج 

  :التدریبیة ونستعرض أهمیة الموضوع من خلال جزئیین

  : أهمیة نظریة.1.3

 ین وطلبة من مدرب علیه إثراء المكتبة الجامعیة والریاضیة بمعلومات قیمة تخص هذا المجال وتفید كل القائمین

 .وأساتذة

 تبیین الأهمیة العلمیة لضرورة التخطیط والبرمجة في التدریب الریاضي للوصول إلى الأهداف المرجوة. 

  كما یمكن الاستفادة من الدراسة الحالیة في تصمیم برامج تدریبیة خاصة بتطویر القوة الممیزة بالسرعة وبعض

 .البرامج وطرقهاالمهارات في كرة القدم، بالإضافة لطریقة تصمیم 

 مراجعة الدراسات المرتبطة بهذا الموضوع وتثبیت فرضیاتها أو تعدیلها. 

 تعتبر خطوة تمهیدیة للقیام بدراسات أخرى في هذا المجال. 

 التحكم بالعملیة التدریبیة من خلال إدراج تمرینات خاصة ضمن البرامج التدریبیة. 

  :راسة فيوتظهر الأهمیة العملیة للد :أهمیة تطبیقیة.2.3

  خاصة القوة، والقوة الممیزة بالسرعةمعرفة تأثیر التدریب بتمرینات خاصة على تطویر الأداء البدني. 

 أهمیة تخطیط التمرینات والتدریبات في كرة القدم في إطار برامج تدریبیة مقننة ومدروسة. 

 معرفة علاقة القوة الممیزة بالسرعة بتحسین بعض المهارات في كرة القدم. 

 تحدید مستویات اللاعبین البدنیة والمهاریة قبل تطبیق التمارین الخاصة. 

 :یهدف البحث إلى :أهداف البحث .4

 محاولة معرفة وإبراز فعالیة البرامج التدریبیة المقننة ودورها في تحسین مستوى الأداء. 

 تقدیم اقتراحات تهدف لتطویر مستوى اللعبة في الرابطة الولائیة. 

 ط البرامج التدریبیة في كرة القدم على المستوى الولائيإبراز واقع تخطی. 

 إبراز مدى أهمیة القوة الممیزة بالسرعة كصفة بدنیة هامة وضروریة للاعبي كرة القدم. 

  معرفة مدى اهتمام المدربین بتصمیم تمرینات خاصة لتطویر الصفات البدنیة عامة والقوة الممیزة بالسرعة

 .خاصة

  المدربین بتأثیر القوة الممیزة بالسرعة على تحسین بعض المهارات في اللعبةلمام إمعرفة مدى. 
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 الكشف عن مدى أهمیة تصمیم تمرینات خاصة لتطویر الصفات المهاریة في كرة القدم. 

 تبیین العلاقة بین الصفات البدنیة والمهاریة والتأثیر الواقع بینهما. 

 بدنیة هامة في كرة القدم ومهارات رمیة التماس ودقة التصویب  تسلیط الضوء على القوة الممیزة بالسرعة كصفة

 .والارتقاء لضرب الكرة بالرأس التي تصنع الفارق في كثر من الأحیان

  ویر القوة الممیزة بالسرعة وتحسین بعض المهارات التدریب البلیومتري وأثره في تطتسلیط الضوء على أهمیة

 .الهجومیة

 ات خاصة لتطویر القوة الممیزة بالسرعة وتحسین بعض المهارات في كرة القدمإعداد برنامج تدریبي بتمرین. 

  القدممعرفة تأثیر هاته التمرینات الخاصة على تطویر القوة الممیزة بالسرعة وبعض المهارات الهجومیة لكرة. 

 :الموضوع اختیارأسباب  .5

  :أسباب ذاتیة.1.5

  كرة القدمالمیول نحو التدریب الریاضي واللعبة الجماعیة. 

 التخصص في التدریب الریاضي. 

  الرغبة في تطبیق المعلومات النظریة على أرض الواقع من خلال تصمیم برنامج تدریبي یتضمن تمرینات خاصة

دقة التصویب، رمیة (وتأثیره في تحسین بعض المهارات في كرة القدم) القوة الممیزة بالسرعة(لتطویر الجانب البدني 

 .)ء لضرب الكرة بالرأسالتماس و الارتقا

  مواصلة وتأكیدا لما قمنا به في دراسة سابقة على مستوى اللیسانس، حیث بینا أهمیة ودور البرامج التدریبیة في

 .رفع عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي كرة القدم

 في كرة القدم  الرغبة في مواصلة البحث في هذا المجال لاكتساب خبرات ومعلومات أكثر حول التدریب الریاضي

 .خاصة وتخطیط البرامج التدریبیة في الألعاب الریاضة خاصة

   :أسباب موضوعیة.5

  رغم كثرة البحوث حول البرامج التدریبیة وأثرها على الصفات البدنیة والمهاریة في كرة القدم حیث جاء هذا

صفات البدنیة والمهاریة التي  الموضوع للربط بین المتغیرات وطریقة تأثیرها على بعضها البعض حیث خاصة ال

 .تخدم الإنجاز والأداء الریاضي في كرة القدم الحدیثة

 فتح مجال البحث في مثل هكذا مواضیع سواء في كرة القدم أو ریاضات أخرى. 

 محاولة إظهار الفرق في تخطیط التمارین الخاصة والتدریب دون تخطیط. 

  التدریبیة في بناء وتصمیم البرامج التدریبیةمحاولة إبراز مدى أهمیة تخصیص التمارین. 

 معرفة مدى أهمیة القوة الممیزة بالسرعة في كرة القدم في تحسین المهارات الهجومیة للاعبي كرة القدم أواسط. 

 إثبات مدى تأثیر التمرینات الخاصة في رفع مستوى اللیاقة البدنیة للاعبي كرة القدم. 

  یبیة المقننة علمیا على الواقعتطبیق التمرینات والبرامج التدر. 
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 : تحدید المفاهیم والمصطلحات.6

وردت في بحثنا عدة مفاهیم ومصطلحات، كان لزاما تسلیط الضوء علیها وتفسیرها علمیا، من أجل توضیح     

الموضوع وتسهیل التصور النظري لهذه المفاهیم، بالإضافة لإزالة الغموض الذي قد یعیق الفهم الصحیح لهذه 

  .لدراسةا

   :التدریب الریاضي.1.6

 یعتبر التدریب الریاضي عملیة تربویة هادفة وموجهة ذا تخطیط علمي، لإعداد اللاعبین : التعریف الاصطلاحي

بدنیا، مهاریا، فنیا، خططیا (، إعداد متعدد الجوانب )براعم ، ناشئین، متقدمین(بمختلف مستویاتهم وحسب قدراتهم، 

  .أعلى مستوى ممكنللوصول إلى ) ونفسیا

كل الأحمال والمجهودات الجسمیة التي تؤدي إلى تكیف وظیفي أو تكویني وإلى تغییرات : 1975ویعرفه لیمان   

  .)24، ص2007بسطویسي أحمد، (. في الأعضاء الداخلیة ینتج عنها ارتفاع المستوى الریاضي للاعب

 یة تهدف لتطویر وتحسین وتنمیة مختلف المهارات التدریب الریاضي عملیة اجتماعیة تربو  :التعریف الاجرائي

 .الحركیة والقدرات البدنیة للوصول بالریاضیین لأعلى مستوى ممكن

 

 

  

    

  

  ).215،ص2004،كمال جمیل الربضي(  

  .یبین طرائق التدریب )01(الشكل رقم 

  : التدریب البلیومتري.2

 هو مقدرة العضلات على إنتاج أكبر قوة في أقل زمن، بعد إطالتها في حركة عكسیة : التعریف الاصطلاحي

  ).232،ص2004كمال جمیل الربضي، (. لاتجاه الحركة الأساسیة المطلوب تنفیذها

 القوة الانفجاریة، القوة الممیزة (اصة بغرض تنمیة القوة ھو طریقة تدریب تشمل تمرینات خ  :التعریف الاجرائي

  ).بالسرعة

  : القوة الممیزة بالسرعة.3

 هي قدرة اللاعب على استخدام الحد الأقصى من القوة بأقصر زمن ممكن ویعرفها علاوي :التعریف الاصطلاحي

من سرعة الانقباضات العضلیة، بأنها قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالیة 

  .)40جمیل الربضي، مرجع سابق، ص.(لذا فهي مزیج من القوة لعضلیة والسرعة

طرق التدریب   

  

 التكراري

 الاستمراري الدائري

 الفتري الفارتلك
 العقلي
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 هي صفة بدنیة مركبة تمزج بین القوة والسرعة، حیث تتطلب آداء أقصى قوة في أقل زمن : التعریف الاجرائي

  .ممكن ولها أهمیة كبیرة في تطویر مستویات الانجاز

  :الحركیةالمهارات .4

 تُعرف المهارة الحركیة في المجال الریاضي على أنها مدى كفاءة الریاضي في أداء : التعریف الاصطلاحي

  .)13، ص2008مفتي ابراهیم جماد، المهارات الریاضیة، .(واجب حركي معین وذلك بأقصى درجة من الاتقان

 ي نشاط كرة القدم، وبدون إتقانها بصورة لا تعتبر المهارات أحد الجوانب الفنیة الهامة ف: التعریف الاجرائي

یستطیع اللاعب تنفیذ تعلیمات المدرب الخاصة بالجانب الخططي، لذلك فهي آداء المهارات الحركیة الخاصة 

  .بالنشاط الممارس بكفاءة جیدة تصنع الفارق أثناء المباراة أو المنافسة

  : البرامج التدریبیة.5

 نامج التدریبي أحد عناصر الخطة فهو الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة یعتبر البر  :التعریف الاصطلاحي

  .)102، ص 2003علي فهمي بیك، عماد الدین أبو زید، .(تفصیلیة من الواجب القیام بها لتحقیق الهدف

 البرامج التدریبیة عبارة عن خطوات تنفیذیة لعملیة تخطیط لخطة ما مصممة سابقا وما  :التعریف الاجرائي

یتطلبه تنفیذها من توزیع زمني وطرق التطبیق وإمكانات تحقق هدف الخطة أو البرنامج فبدون البرامج التدریبیة 

  .یة العلمیة المقننةیكون التخطیط ناقص ومن المستحیل أن یتحقق الهدف من الخطة بدون البرامج التدریب

  : التمرینات الخاصة.6

بأنها التمرینات البدنیة التي تُؤدى بغرض تربوي (kosser/bunzel)  یُعرفها كوسر وبنسیل : التعریف الإصطلاحي

خلال البناء الجسماني والحركي لإمكان تحقیق المستوى العالي من القدرة على العمل الریاضي أو المهني والتي 

تصل أیضا في مرحلتها النهائیة إلى المنافسة، كما عرفتها عطیات خطاب بأنها الأوضاع والحركات البدنیة 

للمبادئ والأسس التربویة والعلمیة بغرض تشكیل وبناء الجسم وتنمیة مختلف قدراته الحركیة لتحقیق  المختارة طبقا

 ).21،22، ص2012حمدى احمد السید وتوت،(. أحسن مستوى ممكن في الأداء الریاضي والمهني وفي مجالات الحیاة المختلفة

خدمة في تطویر القابلیات البدنیة والحركیة والمهاریة وهي أحد أنواع التمارین التي تُعد من الوسائل المهمة والمست

الخاصة باللعبة لأنها تكون منتقاة وموجهة بحسب المسارات الحركیة للمهارة والواجب الحركي المطلوب تنفیذه، كما 

تمرینات بدنیة الغرض منها تنمیة المهارات الریاضیة، كذلك فهي تأخذ جزءا من شكل "عرفها بسطویسي بأنها 

التمرینات البدنیة ذوات الهدف الخاص هي عبارة عن تمرینات تهدف لإعداد "ركة، وتعرفها لیلى زهران بأن الح

المهارات الحركیة الخاصة لمختلف أنواع الأنشطة الریاضیة، وهي عامل مساعد یهدف لإعداد اللاعب وتنمیة 

  ).40، ص 1997لیلى زهران، .(وتنمیة مستواه في نوع النشاط الریاضي الذي تخصص فیه

 هي مجموعة من التمرینات الخاصة تهدف لتطویر وتنمیة صفة أو صفات بدنیة محددة : التعریف الاجرائي

  .وتنمیة وتحسین مختلف القدرات الحركیة للوصول بالفرد لأعلى مستوى ممكن من الأداء الوظیفي والحركي

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

  

الخلفية  : الجانب النظري

النظرية للدراسة والدراسات  
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الخلفية النظرية للدراسة    
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  :تمهید

یُعرف التدریب الریاضي العلمي الحدیث  بأنه العملیات التعلیمیة والتنمویة التربویة التي تهدف إلى تنئشة وإعداد    

اللاعبین، اللاعبات والفرق الریاضیة من خلال التخطیط والقیادة التطبیقیة المیدانیة بهدف تحقیق أعلى مستوى 

  .)21، ص2001مفتي إبراهیم حماد، .(ها لأطول فترة ممكنةونتائج ممكنة في الریاضة التخصصیة والحفاظ علی

وللوصول إلى المستویات والإنجازات الریاضیة العالیة، تتطلب العملیة التدریبیة الإعداد والتحضیر لسنوات    

طویلة، الأمر الذي لا یأتي صدفة وإنما عن طریق التخطیط والبرمجة المُستندة على أسس علمیة ومقننة تحترم 

مبادئ ونظریات التدریب العلمي الریاضي الحدیث، من مختلف الجوانب البدنیة والمهاریة، الخططیة، النفسیة 

یجب أن یبدأ أولا "الإجتماعیة والعلقیة، حسب النشاط الممارس والفئة العمریة الخاصة به، فالإعداد المهاري مثلا 

لى حدى وفي مرحلة ثانیة یمكن استخدام التمرینات وخاصة عند تدریب اللاعبین المبتدئین بتنمیة كل مهارة ع

  ).19، ص1994مفتي إبراهیم، ("المركبة بین مهارتین أو أكثر

فالبرامج التدریبیة العلمیة المقننة والتي تحترم مبادئ ونظریات التدریب الریاضي الحدیث هي الكفیلة بتطویر   ومنه  

 المدرب والتخطیط الریاضي من أهم عناصر نجاح العملیة التدریبیةمستوى اللاعبین،لذلك تعتبر البرامج التدریبیة و 

وبما ان التدریب الریاضي أصبح مُركبا من جملة كبیرة من العلوم على رأسها علوم الفیزیلوجیا والمورفولوجیا، 

بما یتناسب مع المیكانیكا الحیویة وعلوم النفس، التربیة والاجتماع، ونتیجة لذلك توسع وتفرع علم التدریب الریاضي 

كل تخصص وحالة وموقف الأمر الذي أدى إلى ظهور العدید من طرق التدریب الریاضي التي تتناسب مع أهداف 

مُحددة للمدرب كالتدریب البلیومتري مثلا لذلك فإن اختیار الطریقة المناسبة یُعد أمرا جد هام من طرف المدرب 

  .التدریب الریاضيالذي یجب أن یكون على درایة وإلمام كبیر بعلم 

وفي هذا الفصل سنتطرق إلى عرض مجموعة من المحاور المُرتبطة بموضوع الدراسة، حیث سنسلط الضوء على   

الجانب النظري لدراستنا من خلال مجموعة من المعلومات المُحصلة من مختلف المراجع والدراسات المُرتبطة 

  :ن النظري والتطبیقي، من خلال المحاور التالیةبالبحث لإعطائه صبغة تزاوجیه تكاملیة بین الجانبی

 البرامج التدریبیة: المحور الأول. 

 طرائق التدریب: المحور الثاني. 

 المتطلبات البدنیة والمهاریة للاعبي كرة القدم: المحور الثالث. 

 الاختبارات والقیاسات البدنیة والمهاریة: المحور الرابع.  

  

  

     



 

 
     
      
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

البرامج التدريبية: المحور الأول  

 مفهوم البرنامج. 

 أهمیة تخطیط البرامج التدریبیة. 

 أسس بناء البرامج التدریبیة. 

 أسس وضع البرامج التدریبیة. 

 أسس نجاح البرامج التدریبیة. 

 خطوات تصمیم البرامج التدریبیة. 

 خصائص تقییم البرامج التدریبیة. 

 صعوبات تصمیم البرامج التدریبیة. 

 تخطیط البرامج التدریبیة في التدریب الریاضي الحدیث. 

 مفهوم التمرین. 

 مفهوم التمرینات البدنیة. 

 أهمیة التمرینات وممیزاتها. 

 ممیزة بالسرعةتمرینات القوة ال. 
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 البرامج التدریبیة 

 :مفهوم البرنامج التدریبي.1

 الإلمامكثیرا ما تتم عملیة التخطیط في معظم مجالات الحیاة دون أهم عناصرها ألا وهي البرامج، وذلك لعدم      

التام بعملیة تصمیم وتطویر هذه البرامج فهي بصفة عامة الخطوات التنفیذیة لعملیة التخطیط وبدونها یكون 

التخطیط ناقص، والبرامج لا توضع من فراغ حیث أن لها علاقة بعناصر التخطیط الأخرى فهي توضع في ضل 

ضمن استمرار عملیات التنفیذ بأسلوب متدرج المتاحة والبرامج التدریبیة ت الإمكاناتالأهداف المرجوة وعلى أساس 

 : من یوم لشهر لسنة وعرفه بعض العلماء منهم 

البرامج بصفة عامة عبارة عن عملیة التخطیط للمقررات والأنشطة والعملیات "  wiliamsولیامیز عرفه و      

  ).18، ص1997عبد الحمید شرف، .(التعلیمیة المقترحة لتغطیة فترة زمنیة محددة

مفتي إبراهیم محمد ("بأنه الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة تفصیلیة وبدونه یكون التخطیط ناقص" إبراهیمویعرفه مفتي 

  )261ن ص1997حمادة، 

وتعتبر البرامج من أهم الأعمال التي یهتم بها العاملون في مجال التربیة البدنیة والریاضیة لأن البرامج العلمیة      

  ).26، ص2002حسام عز الرجال، ابرهیم الحملي، .(ان الوحید لإحداث النمو المطلوبالمقننة هي الضم

ومنه یمكن القول أن البرامج التدریبیة عبارة عن خطوات تنفیذیة لعملیة تخطیط خطة ما سالفة التصمیم وما     

یتطلبه التنفیذ من توزیع زمني وطرق التطبیق وإمكانات تحقق هدف الخطة، فمن الصعب أو المستحیل تحقیق 

  .هدف الخطة دون البرامج التدریبیة

 :ریبیةأهمیة تخطیط البرامج التد.2

  :وتتلخص في النقاط التالیة

 اكتساب التخطیط الفعالیة المطلوبة. 

 الاقتصاد في الوقت. 

 المساعدة في نجاح الخطط التدریبیة والتعلیمیة. 

 دقة التنفیذ. 

 البعد عن العشوائیة في التنفیذ . 

  بأكملها النجاح الإداریةتكتسب العملیة . 

 :أسس بناء البرامج التدریبیة.3

محمد الحمامجي وأمین الخولي وأیضا أبو المجد وجمال النمكي بأن الأسس الهامة لتخطیط البرامج  اتفق كل من

  :التدریبیة وخاصة في كرة القدم هي 

 أن یخطط البرنامج بحیث یسمح بالتقدم بأقل تكرار ممكن. 

 تنظیم البرامج بحیث یتاح وقت ملائم للتعلم. 
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  محمد الحمامجي، أمین (.والتي تتمیز بالقیم وتؤدي إلى النمو المتوازنأن تكون البرامج من الأنشطة المشوقة

  ).60، ص1990الخولي،

 أن تبنى البرامج في ضوء الإمكانات المتاحة والأهداف. 

  اللیاقة البدنیة، مهارات المعلومات (اختیار المحتوى الذي سیتم التركیز على تنفیذه خلال الموسم وهي الأهداف

عمرو أبو المجد، جمال النمكي، (.بما یتناسب مع كل مرحلة سنیة) ت الشخصیة والاجتماعیةالریاضیة، المعلوما

  ).167،ص1997

  :أسس وضع البرامج التدریبیة.4

  حتى یتم وضع خطة التدریب على ) الداخلیة والخارجیة(المعرفة المسبقة لمواعید المباریات الرسمیة أو الودیة

 .هذا الأساس

  واللاعبین من حیث المهارات وقدرة الأداء الریاضيمعرفة مستوى الفریق. 

 22، ص 1988محمود حنفي مختار، (. الإمكانات التي في متناول المدرب(.  

 :أسس نجاح البرامج التدریبیة.5

وجمال النمكي وأبو المجد أنه یجب على  إبراهیممن شروط نجاح البرنامج التدریبي للاعبین أشار كل من حمادة 

  :المدرب مراعاة ما یلي

  للبرنامج التدریبي وأن تكون لدیهم الثقة فیما ) الدافع للتعلم والرغبة(یجب أن ینمي لدى اللاعبین الاستجابة

 .اءكل لاعب بأن ذالك سیصل به إلى درجة عالیة من الأد اقتناعیبذلونه من جهد أثناء التعلم والتدریب مع 

  یجب أن یتضمن البرنامج التدریبي الألعاب و التمرینات التي تجدد من نشاط اللاعبین وتزید من إقبالهم على

 .الأداء وتبعد عامل الملل لدیهم أي المزج بین البرنامج المشوق الترفیهي والبرنامج الجدي الذي یتطلب التصمیم

  الكامل أثناء التدریبیجب أن یتعود اللاعب على التركیز الكامل في الأداء. 

  یجب أن یحتوي البرنامج على وسائل القیاس التي توضح نتائج التدریب لدى اللاعبین فهناك اختلاف في

حققوه  تفاعل اللاعبین في أهداف البرنامج وخلال فتراته ومراحله ومقیاس النجاح أن یشعر اللاعبون بمدى ما

 .فقط من تقدم ولا یقتصر التدریب على یجب أن یفعلوه

  یجب تحدید المباریات والمسابقات، وأماكن التدریب وعدد اللاعبین والأدوات ووسائل القیاس، والسجلات

الخاصة بالكشف الطبي الدوري والإصابات، وذلك ضمانا لسیر التدریب وتنظیمه وفقا للبرامج الموضوعة في 

 .إطار خطة التدریب السنویة

 المهاریة لاعبین لكل من الجوانب البدنیة و عاة الإعداد المتكامل لعند تخطیط البرامج التدریبیة یجب مرا

 .والخططیة والنفسیة والذهنیة

 تناسب البرنامج مع الإمكانات والأدوات والملاعب المتاحة في كل نادي  

 1997مفتي ابراهیم حماد، (.یجب أن تتصف وحدة التدریب بالشمولیة وأن تصفى علیها عامل البهجة والسرور والمتعة ،

  )263ص



 البرامج التدریبیة                                                                         المحور الأول             
 

 
14 

 

 :خطوات تصمیم البرامج التدریبیة.6

لتصمیم البرامج التدریبیة في تنفیذ خطة في إطار تخطیط متكامل لكرة القدم فإنه یجب أن یشتمل على      

  :العناصر التالیة

  :المبادئ العلمیة التي یقوم علیها البرنامج - 1- 6

كباقي العلوم الأخرى معلم إن برنامج كرة القدم یجب أن یبنى على المبادئ والأسس العلمیة بالدرجة الأولى      

  الخ...النفس الریاضي أو علم وظائف الأعضاء، علم الحركة

  :الهدف العام والأهداف الفرعیة للبرنامج - 2- 6

یكون هدف البرنامج قابلا للتحقیق، وأن لا یُستمد هدف البرنامج من هدف الخطة، كما أمه من المهم أن      

یفصل هدفه عن محتواه وتحدید الأهداف بدقة یساهم بدرجة كبیرة في اختیار الأنشطة المناسبة وتحدید أفضل بدائل 

  .التدریب والتعلم كما یساعد بفعالیة في القیام في بعملیة التقویم

  :تحدید الأنشطة داخل البرنامج التدریبي - 3- 6

  ).نفسي –خططي –مهاري  –بدني (بمختلف أنواعه  الإعدادمثل الإحماء والتهدئة وكذا      

  :تنظیم الأنشطة داخل البرنامج - 4- 6

  .ویعتمد على عدو عناصر منها تنظیم حمل التدریب بكل مكوناته ودرجته وكذلك توزیع أزمنة التدریب     

  كن تلخیصها كالتاليویم :الخطوات التنفیذیة للبرنامج التدریبي - 5- 6

  لقاء المدرب مع اللاعبین لشرح محتویات التدریب. 

 إعداد المدرب لمكان التدریب من ملعب أو قاعة وخلافه. 

 إعداد الأجهزة والأدوات التي قد یتطلبها تنفیذ الوحدة التدریبیة. 

 بدء الوحدة التدریبیة بشكل نظامي. 

  الإحماءإجراء تمرینات 

  أهداف الوحدة في تسلسل عمليإجراء تمرینات تحقق 

 إجراء تمرینات التهدئة 

 مقابلة اللاعبین للاطمئنان علیهم للتعرف على مدى تأثیر الحمل علیهم واستكمال الإعداد النفسي  

  :تقویم البرنامج التدریبي - 6- 6

وذلك من ) ، الخططیةالبدنیة، المهاریة(على المدرب تحدید مواعید معینة لتقویم كافة جوانب البرنامج التدریبي     

خلال الاختبارات الخاصة بذلك لغرض معرفة نقاط القوة والضعف لإجراء التعدیلات اللازمة في جزء أو الأجزاء 

  ).192، 191، ص 2013منصور جمیل العنكبي، (.المطلوب معالجتها مستقبلا

   :تطویر البرنامج التدریبي - 7- 6

  :الملخصة فیما یليالخطوات ویتم التطویر من خلال عدد من      
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 التحدید الدقیق لهدف عملیة تطویر البرنامج. 

 التحدید الدقیق للأهداف الفرعیة لهدف البرنامج. 

 التحدید الدقیق للظروف النفسیة والاجتماعیة لكل من المستفیدین والمشاركین في البرنامج. 

 التحدید الدقیق لأفضل أنشطة تحقیق أهداف البرنامج. 

  لأفضل طرق وأسالیب تحقق أنشطة البرنامجالتحدید الدقیق. 

 209، 203، ص 2003محمد رضا الوقاد، (. التحدید الدقیق لأفضل أسالیب التقویم لكل من أنشطة البرنامج.(  

 :خصائص تصمیم البرامج التدریبیة.7

 تلبیة الاحتیاجات المحددة. 

 أن تكون أهدافها قابلة للقیاس. 

 أن تكون تحتوي مستوى المدربین. 

 ترتیب الوحدات في المحتوى بشكل منطقي. 

 أن یراعي وقت التنفیذ الوحدات والمحتوى. 

 أن تكون القاعة مناسبة ومحفزة. 

 توفیر التقنیات المساعدة. 

 توزیع المادة التعلیمیة على المتدربین. 

 تحدید شروط التجانس للمتدربین. 

 الالتزام بطرق التقییم وأسالیبه. 

  للبرنامجحساب التكالیف والإیرادات. 

 تحدید مشرف ومنسق للبرنامج. 

 تحضیر الشهادات والإعداد للافتتاح والاختتام. 

 :صعوبات تصمیم البرامج التدریبیة.8

 عدم معرفة الجهات الراغبة في التدریب الاحتیاجات الفعلیة لها. 

  التنفیذ بسبب ضیق الوقت أو قلة المواد إمكانیةتحمیل البرامج أهداف ومهام أكبر من. 

 تعذر تجریب البرامج المصممة قبل البدء في البرنامج. 

 الاستعجال في تصمیم البرنامج. 

 149، 148، ص2011بلال خلف السكارنة، (.غیاب التقییم العلمي لما یُنفذ من البرامج.(  

 :تخطیط البرامج في التدریب الریاضي الحدیث.9

هاما وأساسیا في تحقیق المستویات الریاضیة العالیة سواء إن التخطیط في التدریب للعبة كرة القدم یلعب دورا      

  .في جانبها البدني أو المهاري أو الخططي أو النفسي
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المهاري  الإعدادوتتطلب رفع كفاءة لاعب كرة القدم أمورا كثیرة منها التخطیط السلیم للتدریب الریاضي لجوانب    

الفني والخططي حیث أن الوصول إلى المستویات الریاضیة العالیة لا یأتي ولید الصدفة بل نتیجة لخطة طویلة 

ومن هنا أصبحت البرامج التدریبیة الوسیلة الفعالة في تأسیس وإعداد  المدى لها أهداف محددة تمتد إلى عدة سنوات

إبراهیم شعلان، محمد عفیفي، (تطلبات اللعبة تحت كافة ظروف الأداء المختلفةالناشئین ورفع مستواهم مهاریا وفنیا لإنجاز م

  ).259،ص2001

والتخطیط یعتبر الوسیلة الأساسیة والضروریة لتطویر أداء اللاعبین والفریق، ولما كان التدریب هو الوسیلة       

دریب ضمانا لإحداث أفضل درجة الرئیسیة للوصول إلى هذا التطور في أدائهم كان أمرا الضروري تخطیط الت

  ).287،ص1997مفتي ابراهیم حماد، (.ممكنة في المستوى وتقدمه

  :مفهوم التخطیط الریاضي - 1- 9

إن مفهوم التخطیط الریاضي لا یخرج عن المفهوم العام للتخطیط كعنصر أساسي من عناصر الإدارة، ویكتسب    

لیة التدریبیة وقیادتها، وهناك الكثیر من التعریفات للتخطیط أهمیته من المستوى العالي والمعقد في إدارة العم

  .الریاضي تشترك في عناصر أساسیة في مقدمتها القدرة على التنبؤ والنظرة المستقبلیة الواعیة

أنه عملیة تنبؤیة تعتمد على تنظیم مكونات وعناصر التدریب الأساسیة وتسجیلها ) 1980مارتن (ویعرفه      

  .معینبتحقیق هدف 

أنه تصور للظروف التدریبیة واستخدام للوسائل والطرق الخاصة لتحقیق أهدف ) علي البیك(في حین یعرفه     

  محددة لمراحل الإعداد الریاضي والنتائج الریاضیة المستقبلیة التي یجب أن یحققها الریاضیون

  :التخطیط والخطة والبرنامج - 2- 9

هوم الخطة، إذ یُعبر عن التخطیط بأنه وضع خطة، فالخطة إذن ناتجة عن التخطیط عملیة أشمل وأعم من مف     

أما التخطیط فهو " الذي یحدد المعالم الأساسیة للبرنامج أو المنهاج التدریبي الإطار"التخطیط وتعرف الخطة أنها 

ون على شكل فعالیات فهو الخطوات التنفیذیة التي تك"أما البرنامج " عملیة تنبؤ بالمستقبل والاستعداد له بخطة"

   .وتمرینات بدنیة أو عقلیة تفصیلیة من الواجب القیام بها لتحقیق الأهداف

  :المتطلبات العامة في التخطیط الریاضي - 3- 9

یجب على المدرب إتباع بعض المتطلبات التي تمثل أساس لعملیة التخطیط التي یجب أن تُؤخذ بعین الاعتبار    

  :عند تصمیم خطط التدریب

  : الخطط طویلة الأمد یجب أن تكون مرتبطة مع الخطط المرحلیة - 1- 3- 9

إن أهداف الخطط الطویلة أو البعیدة الأمد تمثل الأهداف الرئیسیة لعملیة التدریب التي یمكن تحقیقها من خلال    

یب الطویلة تحقیق الأهداف المرحلیة عن طریق الخطط الأقصر أمدا، ومن هنا یجب أن تعتمد أهداف خطة التدر 

الأمد على معاییر ومحتویات تدریبیة موجودة في الخطة السنویة ولسنوات عدة، وكذلك حالة العلاقة بین الخطط 

  .المتوسطة وتحقیقها لأهداف مراحل الخطة السنویة وصولا إلى أهداف الوحدة التدریبیة

  : مكونه تحدید عامل التدریب الرئیس أو - 2- 3- 9
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اء التدریب التركیز بصورة متساویة أو طبقا لاحتیاجات الریاضي على كل مكون تدریبي یجب على المدرب أثن    

  وتحدید الحجم والشدة التدریبیة المناسبة لذلك

    :مراعاة الإیقاعیة في سیر تنفیذ الخطة التدریبیة- 3- 3- 9

ار التي یمكن تحقیقها یجب على المدرب في بدایة كل مرحلة تدریبیة أن یضع أهداف الإنجاز ومعاییر الاختب   

أثناء تلك الدوائر التدریبیة أو بعد نهایتها، فأهداف المرحلة المنجزة سیترتب علیها الزیادة المتدرجة لمؤشرات التدریب 

وقدرة الإنجاز والأداء، حیث ستضمن استمرار ثبات نوعیة البرامج التدریبیة، لذلك یجب مراعاة الاستمرار بإیقاع 

لحمل التدریبي، باتجاه تحقیق أهداف مرحلة التدریب وبما یتلائم مع قابلیة الریاضي ومدى متصاعد في مؤشرات ا

  ).146-149، ص2014أحمد یوسف متعب الحسناوي، (. .تطوره

  :الخطط التدریبیة في التدریب الریاضي الحدیث - 4- 9

التخطیط لأي عمل في أي مجال یضمن دائما الحصول على أعلى النتائج، ویسهل تبعا لذلك وضع البرامج     

والتخطیط في كرة القدم أو غیرها من الأنشطة الریاضیة یضمن دون شك الوصول إلى أعلى المستویات الریاضیة 

محمد رضا (لعمل مع أي فریق وعلى أي مستوىلذلك فإنه من الضروري أن یكون لدینا خطة متكاملة  عندما نبدأ في ا

  )269، ص 2003الوقاد، 

  :وهناك ثلاثة أنواع من الخطط المستخدمة في التدریب الریاضي في ریاضة كرة القدم وهذه الخطط هي    

  )267، ص 1997ابراهیم حماد، مفتي(.خطط التدریب الیومیة –خطط التدریب السنویة  –طویلة المدى  الإعدادخطط        

  ):متعدد السنوات(طویلة المدى الإعدادخطط  - 1- 4- 9

یسمى التخطیط طویل المدى بالتخطیط الأولمبي، حیث توضع الخطة لغرض إعداد اللاعبین لأربع سنوات     

بالنسبة للمنتخبات والفرق التي ترتبط بمسابقات أو بطولات دولیة أو أولمبیة كالمشاركة في كأس العالم أو البطولات 

ماني سنوات أو أكثر حیث یقوم المدربون بانتقاء اللاعبین لث الإعدادالقاریة أو الدورات الأولمبیة، وقد تطول فترة 

  حسب الأعمار المناسبة لفعالیاتهم، عن طریق الاختبارات و القیاس الخاصة بذلك، وبذلك یتعدونهم بالتدریب المقنن

بسطویسي أحمد، (.التي تحتوي مراحل تدریبیة لكل منها هدف خاص وواضحن طریق وضع الخطط طویلة المدى و ع

  ).377، ص 2008

  )الدورة التدریبیة الكبرى ماكروسیكل:(خطة التدریب السنویة - 2- 4- 9

تشكل السنة دورة زمنیة مغلقة تقع ضمنها المنافسات في أوقات معینة ومحددة، لذلك تعتبر من أهم أسس     

الخاصة بالفریق  تخطیط التدریب، فعند الشروع في وضع خطة العمل السنویة یجب توفر كافة البیانات والمعلومات

سواءً كانت إداریة، فنیة، علمیة أو نظریة ففي النواحي النظریة تشتمل الخطة على كل ما یتعلق بظروف المباریات 

التي یشارك فیها اللاعبون في كافة المراحل، وفي النواحي  والاختباراتو الفرق المنافسة ونواحي القیاس والتقویم 

عها في البرنامج وكیفیة تقسیم الوقت والحمل التدریبي عبر مراحل وفترات الخطة العلمیة توضیح الخطة وذلك بتوزی

  )267،ص 1997حماد،  إبراهیممفتي ().الفترة الانتقالیة –فترة المنافسات  – الإعدادفترة (السنویة 
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فاطمة عبد مالح، نوال (.وهي الفترة التي یُعد ویُأهل خلالها اللاعب كي یخوض مباریات الموسم التنافسي: الإعدادفترة -أ

  .)21، 2011مهدي جاسم، 

  :إلى ثلاثة مراحل تكمل بعضها بضعاً وهي كما یلي الإعدادوتقسم مرحلة     

  .)مرحلة المنافسات التجریبیة –الخاص  الإعدادمرحلة  –العام  الإعدادمرحلة (                     

  البدني العام الإعداد:أولا 

من درجة العمل الكلیة والشدة تكون متوسطة، وذلك ) %80- 70(یزداد حجم العمل فیها بدرجة كبیرة من     

  .لتطویر الحالة التدریبیة وأیضا للارتقاء بعناصر اللیاقة البدنیة العامة

مرات أسبوعیا وتحتوي هذه المرحلة على ) 5-3(أسابیع ویجرى التدریب من ) 3- 2(وتستغرق هذه المرحلة من     

تمرینات عامة لجمیع أجزاء الجسم والعضلات بالإضافة إلى التمرینات الفنیة، والتمرینات بالأجهزة والألعاب 

 ).39- 38، ص 1994، إبراهیممفتي (. الصغیرة

  البدني الخاص الإعداد:ثانیا

البدني الخاص من  الإعدادأسابیع، وفي كرة القدم تهدف إلى التركیز على ) 6- 4(وتستغرق هذه المرحلة من    

  الخاص باللعبة من حیث الشكل والموقف وما یضمن معه متطلبات الأداء التنافسي وتحسین الإعدادخلال تدریبات 

  ).29، ص 1989، إسماعیلطه (.الأداء المهاري والخططي وتطویره وإكساب اللاعبین الثقة بالنفس

البدني الخاص إلى تنمیة وتطویر عناصر اللیاقة البدنیة التي تخص لعبة كرة القدم مع  الإعدادتهدف مرحلة     

  .التركیز على الأداء المهاري الخططي

البدني الخاص وإتقان الأداء  الإعدادوبصورة شاملة تهدف إلى محاولة وصول الفرد إلى أقصى مستوى، وتشمل     

، ص 2002وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي السید، ( .درات الخططیة إلى جانب الاشتراك في المنافساتالمهاري واكتساب الق

20.(  

  مرحلة المنافسات التجریبیة:ثالثا

مباریات تجریبیة، وهدفها ) 8- 4(أسابیع وطبقا لظروف كل فریق وتتضمن من ) 5- 3(وتستغرق ما بین     

وطرق اللعب كما تستكمل الجوانب البدنیة خاصة تلك التي تحتاج فترة الأساسي رفع الأداء المهاري والخططي 

  )281، ص 1997حماد،  إبراهیممفتي (.طویلة لتنمیتها وتطویرها مثل أنواع القوة العضلیة والتحمل في ظروف المباریات

لمدرب هو الحفاظ على وبالتالي فالهدف الرئیسي ل) فترة المنافسات(وتخدم هذه المرحلة مباشرة الفترة القادمة     

جمیع مكتسبات المراحل السابقة وتثبیتها والاستفادة من المقابلات التجریبیة للوقوف على أهم الأخطاء 

  .)35، ص 1998، إسماعیلطه (.وتصحیحها

ویتلخص الهدف الأساسي لهذه المرحلة في إمكانیة الحفاظ على المستوى الذي تحقق من  :فترة المنافسات- ب

علي فهمي البیك، عماد الدین (.الخاص والارتقاء به وإمكانیة الاستفادة به في أحسن صورة خلال المنافسات الهامة الإعداد

  ). 103، ص 2008عباس أبو زید، 
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وفي كرة القدم تعتبر هذه المرحلة من أهم وأخطر ما یمر به اللاعبون والمدربون ففي هذه المرحلة من أهم واجبات  

  :الدرب ما یلي

 حافظة على مستوى الفریق طیلة هذه الفترة والمحافظة على القمةالم. 

  أسبوعیا) 5- 4(تتراوح مراحل التدریب الأسبوعیة في هذه المرحلة من. 

 التركیز على الناحیة الجماعیة في التدریب في هذه المرحلة. 

 وقوف على حالات الضعف العمل الدءوب بغرض خلط الجانب البدني والمهاري لرفع القدرة الفنیة والبدنیة وال

 .في قدرات اللاعبین

، وتهدف على الترویح على اللاعبین الإعدادوتنحصر بین فترة نهایة المباریات وبدایة فترة  :الفترة الانتقالیة -ج

بعد الشد العصبي خلال فترة المباریات، وإراحة الأجهزة الحیویة بعد المجهود البدني خلال الموسم الریاضي وعلاج 

أسابیع، ولا یحتوي التدریب في هذه المرحلة على ) 6-4(الریاضیة، وتستغرق الفترة الانتقالیة ما بین  الإصابات

أحجام كبیرة من العمل وتعتبر من أهم فترات الخطة السنویة لتحقیق التقدم في الموسم المقبل إذا تم التخطیط 

  ).201، ص 1996علي فهمي بیك، (.جیدا

  )الخطة الشهریة میزوسیكل: (ریبیة المتوسطةالدورة التد - 3- 4- 9

یسعى المدرب دائما للوصول لأفضل مستویات لاعبیه لمختلف مكونات اللعبة، ومستوى اللاعب مهما كان      

جیدا فإنه دائما بحاجة للتطور والتقدم لذلك فإن تمارین الأسابیع التي تضم الشهر الواحد یجب أن تكون واضحة من 

تدرج والارتقاء وأن محتویات الأسبوع الأول من الشهر یمكن اعتبارها قاعدة من أجل الانطلاق إلى حیث التطور وال

الأفضل، وأثناء وضع البرنامج الشهري یجب على المدرب أخذ عملیة الاسترداد بعین الاعتبار، أي یعمل المدرب 

أن یسترد اللاعب ویمكن للمدرب  على خفض حمل التدریب من ناحیة الشدة أو الحجم أو الاثنین معا في سبیل

  ).168، ص 1988ثامر محسن، (.الاعتماد على مبدأ الاسترداد في اللیاقة البدنیة فقط مثلا

تمثل الدورة المتوسطة جزءا أساسیا یتكرر بأشكال مختلفة متدرجة الشدة على مدار السنة التدریبیة لتمثل في      

رتبط بها مواسم التدریب المتعاقبة، ویمكن تغییر إیقاع الدورات المتوسطة إجمالها الدورة التدریبیة الكبرى والتي ت

  : حیث تستمر أكثر من ستة أسابیع وحتى ثمانیة أسابیع ویتوقف ذلك على

 البرنامج الزمني الخاص بالمباریات المحلیة والدولیة التي یشترك فیها اللاعب . 

 لاسترجاعمستوى اللاعب وإمكاناته في المقدرة على التكیف وا. 

 طرق تخطیط ونظام الدورات الصغیرة.  

  )الخطة الأسبوعیة میكروسیكل:(الدورة التدریبیة الصغرى - 4- 4- 9

وتسمى بدورة الحمل الأسبوعیة، حیث ترتبط ببرنامج إیقاعي أسبوعي، وقد تطول الدورة حتى أسبوعین وقد تقل     

حیث تتمثل في یومان تدریبیان، ویتم تشكیل حمل الدورة التدریبیة الصغرى بناء على موقعها داخل مواسم التدریب 

یث تعتبر مكونا أساسیا من مكوناتها إضافة إلى نوع الدورة وهدف كل موسم وارتباطها بالدورة التدریبیة المتوسطة ح
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كما یتشكل حمل الدورة التدریبیة الصغرى بناء على مستوى اللاعب وقدرته على تقبل ) ، استرجاعإعداد، مسابقات(

  وتعتبر لعملیة التدریب ةمن أهم الوحدات التدریبی  1995 وعلي البیك 1979الأحمال التدریبیة ولذلك یعتبرها هارا 

  ).349-330، ص 2008بسطویسي أحمد، (.أساس بناء الدورات التدریبیة المتوسطة والطویلة حیث تتشكل منها تلك الدورات

  )الوحدة التدریبیة منیسیكل: (خطة التدریب الیومیة - 5- 4- 9

نشطة الحركیة هي الخلیة الأولى لكافة عملیات تخطیط التدریب الریاضي، حیث تضم مجموعة من التمارین والأ    

التي تتحقق خلالها بعض الأهداف التعلیمیة والتطبیقیة من خلال عدد من التمارین التي تنظم بشكل موفق، ویمكن 

التفریق بین وحدات التدریب حسب الهدف الرئیسي لكل منها، فهناك وحدة تدریب یغلب علیها السمة البدنیة وأخرى 

یة، وقد یحتوي الیوم الواحد على أكثر من وحدة تدریبیة خلال تدریب یغلب علیها السمة المهاریة وثالثة الخطط

  ).81-80، ص2011فاطمة عبد مالح، نوال مهدي جاسم، (.المستویات العلیا

أو هي المجال الرئیسي لتطبیق فعالیات التدریب الریاضي وتتكوم من مجموعة متكاملة من الأنشطة الحركیة     

رسها اللاعبون في صورة تمرینات تحت إشراف المدرب والتي تحقق خلالها عدد من والبدنیة المتتالیة والتي یما

  :الأهداف التعلیمیة والتنمویة في حصة زمنیة ویشتمل مفهوم وحدة التدریب الریاضي على النقاط الرئیسیة التالیة

 وحدة التدریب هي المجال الرئیسي لتطبیق عملیات التدریب الریاضي. 

 جموعة متكاملة من الأنشطة الحركیة التي تمارس في صورة تمریناتمن م وحدة التدریب تتكون. 

 19، ص 2010، إبراهیممفتي (.كافة أنشطتها یجب أن تؤدى تحت قیادة مدرب مؤهل(. 

ولضمان حسن سیر عملیة التدریب أثناء الوحدة التدریبیة یجب أن یقوم المدرب بتسجیل جمیع خطوات الخطة 

فیها أهداف خطة التدریب الیومیة والتمرینات التي یعطیها لكي یحقق هذه الأهداف في كراسة خاصة موضحا 

  :وطریقة تنظیم وإخراج هذه التمرینات ووحدة التدریب الیومیة تحتوي على ثلاثة أجزاء وهي

  )208-207ص  ،1988حنفي محمود مختار، (.)الجزء الختامي –الجزء الرئیسي  –الجزء الإعدادي (                         

 

 التمرینات البدنیة: 

بأنه  hara" هارا"لقد تناول العلماء مفهوم التمرین وتعددت آرائهم حول معنى التمرین حیث یشیر  :مفهوم التمرین.1

  .كل تعلم منتظم یكون هدفه التقدم السریع لكل من الناحیة الجسمیة والعقلیة وزیادة التعلم الحركي للإنسان

  "أصغر وحدة تدریبیة والوسیلة الوحیدة في التعلم الحركي" كما یُعرف بأنه    

ویُعرف أیضا بأنه عبارة عن مجموعة من الحركات التي تتكرر بطریقة معینة وبشكل منتظم ومتناسق في إطار 

  ).17، ص 2015، إسماعیلمحمود (.محدد تهدف إلى اكتساب الفرد الأداء الحركي الصحیح

   :التمرینات البدنیةمفهوم .2

بأنها التمرینات البدنیة التي تُؤدى بغرض تربوي خلال البناء الجسماني (kosser/bunzel)  یُعرفها كوسر وبنسیل    

والحركي لإمكان تحقیق المستوى العالي من القدرة على العمل الریاضي أو المهني والتي تصل أیضا في مرحلتها 

للمبادئ والأسس  النهائیة إلى المنافسة، كما عرفتها عطیات خطاب بأنها الأوضاع والحركات البدنیة المختارة طبقا
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التربویة والعلمیة بغرض تشكیل وبناء الجسم وتنمیة مختلف قدراته الحركیة لتحقیق أحسن مستوى ممكن في الأداء 

  ).22، 21، ص 2012حمدى احمد السید وتوت، (. الریاضي والمهني وفي مجالات الحیاة المختلفة

   :أهمیة التمرینات وممیزاتها.3

 العام والخاص لمختلف الأنشطة الحركیة تشكل أساس الإعداد البدني. 

 تُسهم بقدر كبیر في رفع مستوى اللیاقة البدنیة وتطورها للأفراد. 

 تعتبر من الوسائل الهامة في تربیة الجسم والاحتفاظ بصحة القوام وإصلاح العیوب القوامیة والتشوهات. 

 لا تحتاج لأدوات خاصة وكما یمكن للفرد أدائها في أضیق مكان. 

  والاجتماعیةتقتصر فائدتها على النواحي البدنیة فقط بل تتعدى ذلك إلى النواحي الخلقیة والعقلیة لا 

 ).26،27،، ص 2010بولیفسكي، ترجمة علاء الدین محمد علیوة،  ،سیرجي(. والنفسیة

 الألعاب ن في مختلف یترجع أهمیة التمرین إلى الإعداد البدني العام والخاص والإعداد المهاري للریاضی

ن یسواءا كان ذلك للمبتدئین أو المستویات العلیا وذلك لما تمتاز به التمرینات من خصائص لتهیئة الریاضی

 .بدنیا ومهاریا

  تُساهم التمرینات في تشكیل وبناء جسم الفرد ویعمل على تنمیة العناصر الحركیة للفرد كالقوة والسرعة

كفاءة أجهزة الجسم الحیویة كالقلب والرئتین ولها مساهمة فعالة والرشاقة والتوازن والتحمل وتعمل على رفع 

 ).18، ص 2015، إسماعیلمحمود (.في تربیة وتطویر الفرد من النواحي النفسیة والعقلیة والاجتماعیة

  : بالسرعة تمرینات القوة الممیزة.4

قوة عضلیة أقل من الأقصى لأكثر تُعرف بأنها تلك الحركات التي یؤدیها الفرد بجسمه ككل أو جزء منه لبذل  

من مرتین بسرعة زمنیة أقل من الأقصى یستطیع بها التغلب على مقاومة أقل من الأقصى من المقاومات 

  ).74، ص 2010سیرجي، بولیفسكي، ترجمة علاء الدین علیوة، (.المختلفة التي تختلف باختلاف النشاط الریاضي الممارس

  

  

  

  



 

 
 

 

  

  

  

  

  

  

  

    

  

  

  

  

  

  

طرائق التدريب: الثاني  المحور  

 التدریب البلیومتري. 

 مفهومه. 

 أهمیته. 

 أشكال وقواعد التدریب البلیومتري. 

 أسس التدریب البلیومتري. 

 مراحل التدریب البلیومتري. 

 حمل التدریب البلیومتري. 

 عوامل نجاح التدریب البلیومتري. 

 التدریب الفتري. 

 التدریب التكراري. 

 التدریب الدائري. 

 التدریب المستمر. 

  الفارتلكالتدریب. 

 التدریب العقلي. 
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 طرق التدریب: 

  

  

  

  

  

  

  

  

 )215، ص 2004كمال جمیل الربضي، (    

  .طرائق التدریب الریاضي الحدیثیبین : )1(الشكل

  :التدریب البلیومتري.1

یعتبر التدریب البلیومتري من أهم الابتكارات التدریبیة في الخمس والعشرین سنة الماضیة، وقد أدرك الریاضیین    

لممیزة والقوة ا الانفجاریةبحیث یعتبر أسلوب لتطویر القدرة  الریاضي، الأداءوالمدربین بسرعة أهمیته في تحسین 

ین ونتیجة لإدراك وفهم اللاعبین والمدربین أن التدریب البلیومتري یبالسرعة، وأیضا مكون هام لآداء معظم الریاض

یمكن أن یُحسن من الآداء، فقد تضمنته برامج تدریبهم المتكاملة في كثیر من الریاضات وأصبح عاملا هاما في 

  ).10، ص4، ص2005إبراهیم السكري، خیریة (.ینیالتخطیط لتطویر وإعداد الریاض

  : مفهوم التدریب البلیومتري.1.1

  :ات كثیرة لمصطلح البلیومتري منهاهناك تعریف  

ما میزه كل من عبدالعزیز ونریمان بأن هذا النوع من التدریب یزید الأداء الحركي حیث القوة المكتسبة عنه تؤدي    

ارس وذلك لزیادة مقدار العضلات على الانقباض بمعدل أسرع إلى أداء حركي أفضل في النشاط الریاضي المم

  وأكثر تفجرا خلال مدى الحركة وبكل سرعات الحركة

كما یُعرف بأنه أنشطة تتضمن دورة مد وانقباض للعضلة العاملة، أي الجمع بین الانقباض العضلي الاكسونتریك   

یُسبب مرونة العضلة ویعمل على استفادة العضلة من الطاقة المیكانیكیة وهذا ما یؤدي إلى  والكونسونتریك وهذا ما

 طرق التدریب    

 

 الاستمراري

 الفتري

 العقلي
 البلیومترك

 الدائري

 الفارتلك

 التكراري
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سرعة وقوة في الأداء، وهذا النوع من التدریب یزید من الأداء الحركي وزیادة قدرة العضلات على الانقباض بمعدل 

  ).19، ص 1996طیب، عبد العزیز النمر، نریمان الخ(.أسرع خلال مدى الحركة وبكل سرعتها القصوى

طاقة  لإكسابهاویُعرف أیضا بأنه أسلوب ونظام لمجموعة من التمرینات تعتمد أساسا على مطاطیة العضلة    

  ).295،ص2008بسطویسي أحمد،(.حركیة عالیة من خلال تزاوج أعلى قوة وسرعة ممكنة بهدف تنمیة القدرة الإنفجاریة

   :أهمیة التدریب البلیومتري.2.1

  البلیومتري ذو میزة وتأثیر واضح على قدرة العضلات على إنتاج القوة السریعة اللحظیة والتي تُمكن التدریب

الأداء خاصة في الأنشطة الریاضیة التي تتطلب الإستفادة  جاز والتحقیق الرقمي وتحسین مستوىالمتسابق من الإن

 .یر ذلك مما یتطلبها لحظیا لأفضل إنجازمن القوة السریعة لتحویلها إلى وثبة أو قفزة عالیة أو طیران أو غ

 لتي من أهمها القوة یعتبر التدریب البلیومتري أحد أنواع لتدریب التي تُسهم في تحسین بعض القدرات البدنیة وا

 .الإنفجاریة وهي بذلك من أحد أسالیب التدریب المتدرجة والمؤثرة القصوى والقوة

 من الأداء الحركي بمعنى القوة المكتسبة من هذا التدریب تؤدي إلى  وأهم ما یمیز التدریب البلیومتري أنه یزید

 .آداء حركي أكبر في النشاط الریاضي الممارس

  معظم الأنشطة الریاضیة یمكن ممارستها بمهارة أكبر عندما یمتلك الریاضیون عنصر القدرة الذي یربط السرعة

 .أفضل الطرق لتطویر القدرة العضلیةبالقوة وهذا ما یحققه التدریب البلیومتري الذي یُعتبر 

  أصبح أسلوب التدریب البلیومتري من أكثر الأسالیب استخداما في تنمیة القدرة الانفجاریة في العدید من الأنشطة

الریاضیة والتي تتطلب دمج أقصى قوة مع أقصى سرعة للعضلة، حیث ساهم هذا الأسلوب في التغلب على 

 .قدرة فیما یرتبط بالعلاقة بین القوة والسرعةالمشكلات التي تقابل تنمیة ال

   :أشكال وقواعد التدریب البلیومتري.3.1

هناك أنواعا وأشكالا مختلفة للتدریب البلیومتري وأن لكل منها شكلا مختلفا من حیث مقدار المقاومة والشدة وأن 

  :أكثر الأنواع استخداما للجزء السفلي من الجسم هي

  تمرینات الخطوskipping.. 

  تمرینات الحجلhoping. 

  تمرینات الوثبjumping. 

 تمرینات الارتقاء Ricoching 

 الوثب في المكان jump in place 

  الوثب المركبMultiple jumps 

 الوثب الإرتدادي Bounding 

  تمرینات الصندوقbox drills 
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  الوثب العمیقDepth jump ) 40،42،ص2016،البلیومتري والتنبیه الكهربائي لتنمیة القوة الممیزة بالسرعةسعد فتح االله حمد العالم، التدریب(  

 :كما یمكن تقسیمها كما یلي

  :التمارین حسب أشكال التنفیذ-

  العمل بحبل القفزla corde. 

  العمل بالشواخض أو الحواجز المنخفضةplot et haie basse. 

  العمل بالحواجز المرتفعةles haies hautes. 

  العمل بالحبل المطاطيélastique. 

  العمل بالإطارات والألواحles cerceaux et les lattes. 

  :ثارةتیمكن أیضا تنفیذ القفزات حسب دوافع متغیرة ونوعیة الاس

 الخطوات العملاقة على الیمین والیسار. 

 القدمین مجتمعتین. 

 التخطي بین شیئین إلى الأمام وإلى الخلف. 

  والأماميالصدع الجانبي. 

 القدمین متباعدتین. 

  :ونمیز ثلاثة أنواع :التمارین حسب معالم التنفیذ-

 ثابت أو تنقل صغیر أو تنقل كبیر: النوع الأول وهو التغییر في طریقة الانتقال. 

 انثناء على رجل، قرفصاء أو نصف قرفصاء: النوع الثاني وهو تنفیذ التمارین بانتقالات مختلفة. 

 التغییر في إیقاع التمرین إما في الحجم أو في التردد النوع الثالث وهو.(Nicolas Delpech,2004,p19).  

  : أسس العمل البلیومتري.4.1

یعتمد العمل البلیومتري في مجال التدریب على أسس رئیسیة ثلاثة، اسس فیزیائیة وأسس میكانیكیة وأسس نفسیة 

فالأسس الفیزیائیة والتي تمثلها العناصر البنائیة للجسم كالقوة العضلیة وحجم العضلات والسرعة وإطالة العضلات 

الخ تلك ...والعضلات والروافع للعظامم العمل المیكانیكي ومرونة المفاصل، أما الأسس المیكانیكیة فتتمثل في نظا

الأسس والتي تؤثر في العمل البلیومتري، أما الأسس لنفسیة حیث تمثل الإرادة والتصمیم والمثابرة على التدریب 

  ).296،ص2008بسطویسي أحمد،(والتي في غیابها لا یمكن لمثلث الأسس الثلاث الرئیسیة للعمل البلیومتري أن تؤتي ثمارها

  :مراحل التدریب البلیومتري.5.1

 verochaniskyوفیرتشانسكي  chuیمر العمل البلیومتري عند آداء التمرینات بمراحل حسب آراء كل من تشو     

  :حیث تمر العضلات تحت تأثیر العمل البلیومتري بمراحل متتالیة متداخلة كمایلي، م1989

  :البلیومتري إلى ثلاث مراحلیُقسم تشو العمل : تقسیم تشو    
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 ویسمیها تشو مرحلة الإطالة وهي أول مرحلة والتي تقع على كاهل العضلات حیث تستثار : المرحلة الأولى

ت الشدة زادت الإطالة والعكس دألیاف العضلة، وتعمل على إطالتها، وتتوقف تلك الإطالة على شدة المثیر، كلما زا

 .ند منشأ واندغام العضلةصحیح وبذلك یكون الإنقباض طرفي ع

 یسمیها تشو مرحلة الإستعداد وهي مرحلة قصیرة جدا ولا یمكن ملاحظتها بسهولة حیث تفصل  :المرحلة الثانیة

 .بین الإستعداد لانقباض العضلة اللامركزي والانقباض الرئیسي المركزي

 من خلال قدرة العضلة في مخزونها المرحلة الرئیسیة وتمثل الإنقباض المركزي والتي تظهر  :المرحلة الثالثة

 .للطاقة الكافیة والتي بفعل الإنقباض البلیومتري تتحول إلى الطاقة الحركیة وهي دلالة العمل البلیومتري

یُقسم فیروتشانسكي العمل البلیومتري إلى مرحلتین، المرحلة الأولى وتقابل المرحلة الأولى : تقسیم فیرو تشانسكي  

المرحلة الثالثة، وبذلك نرى أن المرحلة الوسطیة  لباأما المرحلة الثانیة فتق" تشو"البلیومتري ل من مراحل العمل 

أن تقسیم فیرنوتشاسكي هو  varentinosمرحلة انتقالیة غیر ملحوظة أو محسوسة، وبذلك یرى فارنتونس " ـتشو"لـ

في المرحلة الأولى ودورة   Eccentricلةأقرب إلى العمل البلیومتري، حیث أن العمل البلیومتري یمثل دورة إطا

  ).295، ص2008بسطویسي أحمد، .(Concentric تقصیر في المرحلة الثانیة

  :حمل التدریب البلیومتري.6.1

  :مل التالیةواین البلیومتریك یجب الأخذ بعین الإعتبار العر في كل خطة لبرنامج تدریبي یحتوي على تم   

 عمر الریاضي وتطوره البدني. 

 المهارات والأسالیب التي تتضمنها تمارین البلیومتریك. 

 عوامل وأساسیات الإنجاز للریاضة الممارسة. 

 50، ص2012جمال صبري فرج،(.متطلبات الطاقة للریاضة الممارسة وشكل التدریب الإختصاصي.( 

في التدریب البلیومتري تُستخدم أنواع مختلفة من التمرینات تعتمد جمیعها على نظریة استخدام مقاومة قویة    

  .وسریعة تؤدي إلى حدوث مطاطیة في العضلة، لتقوم بالانقباض بالتقصیر على هذه المقاومة

 وتصل في تمارین البلیومتري إلى أقصى شدة: الشدة. 

 مجموعات 8 – 4في  10 – 6ویكون التكرار من : الحجم. 

 146، ص1997یاسر دبور، (.دقیقة بین المجموعات 2-1: الراحة.( 

  :عوامل نجاح التدریب البلیومتري.7.1

یجب أن یأخذ في البلیومتریك نشاط عضلي شدید التركیز یتطلب قدرا عالیا من التعامل مع الجهاز العصبي و    

  :وامل الأربعة التالیةعین الإعتبار الع

 مال التدریب الملائمة والمناسبة، بحیث أن العامل الأساسي في التدریب البلیومتري هو تحدید أح :حمل التدریب

وبالنسبة للناشئین فإن تفاوت درجة النضج ودرجة الخبرة تشكلان طرفي المشكلة في نوعیة التدریب وإن حجم 

 .ب منخفضةالتدریب بصفة أساسیة یمكن أن یكون عالیا إذا كانت شدة التدری
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 أنه عند البدء بالتدریب البلیومتري فان هناك مستویات أساسیة مبنیة للقوة تعد أمرا " جامبیتا"یرى  :القوة الأساسیة

وجهة نظره حول " جامبیتا"ضروریا، إن القوة الأساسیة التي كان یُعتقد أنها ضروریة كان مبالغا فیها تماما ولقد غیر 

ه العلمیة والأسس النفسیة للتدریب البلیومتري، ولا یعني هذا أن القوة الأساسیة لست هذا الموضوع اعتمادا على خبرت

 .مهمة، بل أنها واحدة من العدید من العوامل التي یجب مراعاتها قبل البدء في التدریب البلیومتري

 ن المهم بالنسبة إلى إن التنفیذ السلیم للتمرینات یجب أن یركز بشكل دائم على المستویات كافه وانه م: المهارة

، إن الحركة هي تبادل مستمر )شدة، كثافة(اللاعب المبتدئ أن یؤسس قاعدة متینة راسخة یعتمد علیها في البناء 

القوة، وتؤدي إلى حصیلة من القوة تستخدم المفاصل الثلاثة للجزء السفلي من  وانخفاضبین عملیة إنتاج القوة 

، إن التزامن والتوافق ما بین المفاصل كافة ینتج قوة رد فعل من الأرض ینتج عنها )الورك، الركبة، الكاحل(الجسم 

 .قدر عال من القوة

 المهارة الصعبة فمثلا یكون الارتقاء برجلین معا  ویُقصد به التنقل التدریجي من آداء المهارة السهلة إلى: التقدم

أكثر من رجل واحدة وذلك في المراحل الأولى من التدریب البلیومتري ویجب أن یزید عدد الحركات لدى تمن 

اللاعب المبتدئ من إتقان الحركات التي أُعطیت له ومن الأهمیة الكبیرة التركیز المستمر على التوافق وعلى تعزیز 

 ).27، ص1998استخدامه مع الناشئة، . تطوره، مفهومه درویش زكي، التدریب البلیومتري،(.اذج الحركةآداء نم

إن التدریب البلیومتري من أهم طرق تنمیة القوة الممیزة بالسرعة، حیث یمثل الربط بین القوة والسرعة في العضلة   

أحد المتطلبات الرئیسیة في الأداء عند لاعبي الوثب الثلاثي، وأن أفضل طرق تطویر وتنمیة هذین العنصرین یأتي 

ث تغیرات في العضلات في الجهاز العصبي مما یسمح بزیادة عن طریق التدریب البلیومتري والذي یؤدي إلى إحدا

  ).38، ص 2016سعد فتح االله محمد العالم، (.القوة الممیزة بالسرعة

   :التدریب الفتري.2

  :مفهومه.1.2

تُستخدم طریقة التدریب الفتري كطریقة هامة من طرق التدریب في معظم أنواع الأنشطة الریاضیة لتنمیة صفات    

القوة العضلیة والسرعة والتحمل، وكذلك الصفات البدنیة المركبة من الصفات السابقة مثل تحمل القوة وتحمل 

تتمیز بالتبادل المتتالي لبذل الجهد والراحة، ویرى  السرعة والقوة الممیزة بالسرعة، وهي طریقة من طرق التدریب

محمد جسن (.ین الذي یلیهر بعض العلماء أن مصطلح التدریب الفتري نسبة إلى فتة الراحة البینیة بین كل تمرین والتم

  ).2017، ص 1994علاوي، 

   :أهدافه.2.2

 ةالسرعة والتحمل والقو (البدنیة الأساسیة  ةتنمیة وتطویر عناصر اللیاق.( 

  القوة الممیزة بالسرعة، تحمل القوة، تحمل السرعة(تنمیة وتطویر العناصر البدنیة المركبة(. 

 تنمیة وتطویر القدرات الهوائیة واللاهوائیة. 

  :وهناك نوعین للتدریب الفتري هما :أنواعه. 3.2
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 التدریب الفتري منخفض الشدة. 

 التدریب الفتري مرتفع الشدة. 

   :المنخفض الشدة التدریب الفتري. 1.3.2

للفرد  من أقصى مستوى )%80-60(وتتمیز هذه الطریقة بالشدة المتوسطة، إذ تصل في تمرینات الجري من   

من أقصى  )%60-50(م ثقل وزن الجسم من خدام الأثقال الإضافیة أو باستخداوتصل في تمرینات القوة سواء باست

  :مستوى للفرد، وتهدف إلى

  الخاصة والمطاولةتنمیة المطاولة العامة. 

 زین الدوري والتنفسي وذلك من خلال تحسین السعة الحیویة للرئتین وسعة القلباتنمیة عمل الجه. 

 من الأكسجین زیادة قدرة الدم على حمل المزید. 

 تؤدي إلى تنمیة قدرة الفرد على التكییف للمجهود البدني المبذول الذي یؤدي إلى تأخیر ظهور التعب. 

   :التدریب الفتري المرتفع الشدة. 2.3.2

من أقصى مستوى للفرد وتصل في تمرینات  )%95-80(وتتمیز بالشدة المرتفعة، إذ تصل في تمرینات الجري من   

  :، وتهدف إلىللفرد من أقصى مستوى )%75(إلى  الإضافیةالقوة باستخدام الأثقال 

 اللاهوائي، والسرعة والقوة الممیزة بالسرعة والقوة  تنمیة عدد من الصفات البدنیة منها التحمل الخاص والتحمل

 .القصوى

فاطمة عبد مالح، نوال مهدي جاسم، (.تُسهم في تحسین كفاءة إنتاج الطاقة للنظام اللاهوائي تحت ظروف نقص الأكسجین

  ).162-159، ص 2011

   :التدریب التكراري.3

والقوة بصورة أساسیة، وما ینبثق عنهما كقوة السرعة یهدف هذا النوع من التدریب إلى تنمیة وتطویر السرعة    

 )م400، 200، 100(وتحمل السرعة، وتُستخدم هذه الطریقة في بعض الفعالیات بألعاب القوى كالمسافات القصیرة

الخ، والصفة الممیزة لهذا الشكل من التدریب هو التأثیر على مختلف أعضاء وأجهزة جسم ...والحواجز والرمي 

  :ن هذه التأثیراتاللاعب وم

 زیادة مخزون الطاقة الحیویة في العضلات. 

 زیادة حجم الألیاف العضلیة. 

 زیادة الطاقة الحیویة اللاهوائیة والتي تتم بغیاب الأكسجین. 

 224، ص 2004كمال جمیل الربضي، (.زیادة القوة العضلیة للاعب طبقا لحاجة الفعالیة أو شكل الریاضة.( 

والراحة  )6-1(بشكل عام، مع تكرارات تكون من  )%100-80(العالیة في هذه الطریقة ما بین  تترواح شدة الآداء    

، إذ أن شدة تمرینات )تمرینات قوة أو تمرینات جري(تكون طویلة نسبیا، الأمر الذي یختلف حسب نوعیة الأداء 

تكرار بفترة راحة ما  )3- 1(أو من  ثانیة )6-2( مع زمن آداء قصیر جدا یترواح من )%100-90(القوة تترواح ما بین 
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ثانیة، والزمن المتوسط یستمر من  )120- 15(دقائق، أما زمن الأداء في الجري یترواح بین الزمن القصیر  )4-3(بین 

فاطمة عبد مالح، ).(د45-6(والراحة من  )6-3( بعدد تكرارات من )د15- د8(بیمنا زمن الأداء الطویل من  ،)د8-ثا120(

  ).164، ص 2011

  : دائريالتدریب ال.4

هي لیست طریقة للتدریب تتمیز بخصائص معینة تفرقها عن طرق التدریب الأخرى، ولكنها عبارة عن طریقة      

تنظیمیة لأداء التمرینات یُراعى فیها شروط معینة بالنسبة لاختیار التمرینات وترتیبها وعدد مرات تكرارها وشدتها 

تنمیة وتطویر صفات  س ومبادئ أي طریقة من طرق التدریب السالفة الذكر بهدفویمكن تشكیلها باستخدام أس

والسرعة والتحمل، والصفات البدنیة المركبة من هذه الصفات مثل تحمل القوة، تحمل السرعة والقوة  القوة العضلیة

  .الممیزة بالسرعة

   :طرق تشكیل تمرینات الوحدة التدریبیة الدائریة. 1.4

على كل مجموعة التمرینات التي یقوم الفرد بآدائها والتي تتراوح ما " دائرة"یُطلق مصطلح وحدة تدریبیة دائریة أو    

وأحیانا أكثر من ذلك، وینبغي عند تشكیل تمرینات الوحدة التدریبیة الدائریة مراعاة إشراك جمیع تمرین  15-4بین 

اعاة ترتیب تمرینات الدائرة بحیث یهدف كل تمرین إلى إشراك عضلات الجسم الرئیسیة بصورة متتالیة، مع مر 

  .مجموعة من العضلات الغیر عاملة في التمرین السابق

  :أنواع التمرینات المستخدمة.2.4

  التمرینات الزوجیة(تمرینات التغلب على مقاومة ثقل جسم الفرد نفسه وكذلك التمرینات المشتركة بین زمیلین.( 

  أثقال مختلفةتمرینات باستخدام. 

 تمرینات باستخدام أكیاس الرمال. 

 تمرینات بأدوات وأجهزة بسیطة والتي یمكن العثور علیها في محیط البیئة كالأحجار أو الأخشاب أو الأشجار. 

  :ومن أهمها مایلي :ممیزات التدریب الدائري.3.4

  مقاومة التعب والتكیف للمجهود البني طریقة هامة لزیادة كفاءة الجهازین الدوري والتنفسي وزیادة القدرة على

 .المبذول

  للصفات البدنیة المركبة ومنها  بالإضافةتُسهم بدرجة كبیرة في تنمیة صفات القوة العضلیة والسرعة والتحمل

 .تحمل القوة، تحمل السرعة والقوة الممیزة بالسرعة

 لك یمكن التركیز على محاولة تنمیة یمكن تشكیل التدریب الدائري باستخدام أي طریقة من طرق التدریب، وبذ

 .صفة بدنیة معینة

 مع درجة مستواه الحالي بیمكن لكل فرد ممارسة التدریب طبقا لجرعة محددة تتناس. 

  المُتاحة للإمكاناتیمكن استخدام أنواع متعددة من التمرینات طبقا. 

 233-229، ص 1994مد حسن علاوي، مح(.تعتبر من طرق التدریب التي تتمیز بعامل التشویق والتغییر والإثارة(. 

  :المستمرالتدریب .5
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التحمل العام، وبعض الأحیان الحمل المستمر إلى تنمیة وتطویر  تهدف طریقة التدریب باستخدام: أهدافها.1.5

  .تنمیة التحمل الخاص لدرجة معینة

تُسهم في ترقیة عمل الجهاز الدوري والجهاز التنفسي وتعمل على زیادة : الفیزیولوجیة الناحیةمن  :تأثیرها.2.5

قدرة الدم على حمل كمیة أكبر من الأكسجین إلى الدم للاستمرار في بذل الجهد، مما یساعد بدرجة كبیرة في زیادة 

ل الجهد الدائم یعتبر فبذ: الناحیة النفسیةقدرة أجهزة وأعضاء الجسم على التكیف للمجهود البدني الدائم، أما من 

الأنشطة  أنواعمن النواحي النفسیة الهامة التي تعمل على ترقیة السمات الإداریة التي یتأسس علیها التفوق في 

  .الریاضیة وخاصة التي تتطلب توافر صفة التحمل

   :خصائصها.3.5

  للفرد من أقصى مستوى )%75- 25(تتراوح شدة التمرینات ما بین. 

  التمرینات، تتمیز بزیادة مقدار حجم التمرینات عن طریق زیادة طول فترة الأداء سواءا بواسطة بالنسبة لحجم

 .الأداء المستمر أو بواسطة زیادة عدد مرات التكرار

 مستمرة لا تتخللها فترات للراحة  ةات والتدریبات دون انقطاع وبصور بالنسبة لفترات الراحة البینیة، تُؤدى التمرین

 .البینیة

  مراعاة زیادة حمل التمرینات المستخدمة بصورة تدریجیة حتى تستطیع أجهزة وأعضاء الجسم التكیف للمزید یجب

 ).268، ص2010مهند حسین البشتاوي، أحمد إبراهیم الخوجا، (. من الجهد البدني

  :التدریب الفارتلك.6

  :مفهومها.1.6

الانجلیزیة لیعني ألعاب السرعة، وهي مناسبة إن أصل كلمة الفارتلك هو مصطلح اسكندفیاني تترجم إلى     

لتناسبها مع تنوع " أنشطة التحمل"لریاضات الجري والسباحة لمسافات متوسطة وطویلة، والألعاب الجماعیة 

دینامیكیة شدة الأداء خلال المنافسات الفعلیة لتلك الألعاب، وتتمیز هذه الطریقة بمناسبتها بمختلف المستویات، كما 

ة تغییر سرعة اللاعب الذاتیة أثناء التدریب، لذا تتمیز تدریبات هذه الطریقة بالتشویق والإحساس تعني طریق

  .بالمتعة

  .ویهدف هذا النوع من التدریب إلى تنمیة القدرات الهوائیة واللاهوائیة: أهدافها.2.6

  :تشكیل حمل تدریب الفارتلك. 3.6

إن الحمل التدریبي في هذه الطریقة له أسلوبه وخصوصیته بما یتناسب وقدرة الفرد الریاضي وطبیعة المكان أو    

انتظام في متطلبات  أوالمرحلة التدریبیة ونوع الفعالیة، كارتفاع وانخفاض مستوى الأداء مع الاستمرار دون توقف 

  ).165-164 ، ص2011فاطمة عبد مالح، نوال مهدي جاسم، (. الأداء

  :التدریب العقلي.7

  :مفهومه.1.7
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العربي شمعون وهو  التدریب العقلي هو إحدى الطرق المُستخدمة في مجال علم النفس الریاضي ویشیر محمد    

انه ظهر من بدایة  العقلي لیس تدریب حدیث النشأة بل أفضل من كتب عن هذا الموضوع، إلى أن التدریب

التسعینات، حینما قام جاكبسون بأول عمل علمي وأثبت وجود نشاط عضلي أثناء التصور الحركي، وتكمن الفائدة 

سهم بالارتقاء تُعمق الممرات العصبیة، وبذلك ت من التدریب العقلي في أن المثیرات الناتجة عن التصور الحركي

  .بارة عن تكرارات لتصور مهارة معینة سبق وأن تعلمهابالمستوى المهاري، ویعرفه شمعون بأنه ع

  :شروط التدریب العقلي.2.7

  :بالعقلي إلا إذا توفرت شروط وخطوات حددها شمعون كما هو موضح في الشكل التالي بلا یتم التدری   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )238،239، ص2004كمال جمیل الربضي، (

  .یمثل شروط التدریب العقلي: )2(الشكل رقم 

  

  

التدریب شروط 

 العقلي

 الذكاء الخبرة

مستوة اللیاقة 

 البدنیة

انتظام فترات 

 التدریب

طول فترة 

 التدریب
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تعتبر طرق التدریب سالفة الذكر من أهم الطرق المُستخدمة في التدریب الریاضي الحدیث وأبرزها، إلا أن ذلك لا   

یمنع من وجود طرق تدریبیة أخرى حدیثة الاكتشاف والتي قد تكون أقل نجاعة من الطرق السابقة أو في طور 

ب الأهداف التي یرید الوصول إلیها أو تحقیقها من التطویر، كما یكمن للمدرب أن یمزج بین طریقتین أو أكثر حس

خلال الحصص التدریبیة التي یُبرمجها، لأنه وكما سبق وذكرنا أن اختیار طریقة التدریب تعتبر من أهم  الخطوات 

  .والتي یجب على كل مدرب أن یتمیز في اختیارها حسب الأهداف التي سطرها للوصول إلى تحقیقها

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 
 
 

    

  

    

  

  

  

  

  

  

  

  

    

  

  

  

المتطلبات البدنية والمهارية للاعبي كرة القدم: الثالث  المحور  

 الحالة الریاضیة. 

 المكونات الأساسیة للحالة التدریبیة. 

 الجانب البدني. 

 الحالة البدنیة. 

  الحالة البدنیةتطویر. 

 الإعداد البدني. 

 المتطلبات البدنیة للاعب كرة القدم. 

 الجانب المهاري 

 الحالة المهاریة. 

 الإعداد المهاري. 

 المتطلبات المهاریة للاعب كرة القدم. 

 ماهي العلاقة بین القوة والأداء المهاري. 
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والمهاري دور وأهمیة كبیرة في كرة القدم الحدیثة، وهو الحال في جمیع الریاضیات كلٌ حسب نب البدني اللج  

  .مبادئها وأهدافها الخاصة

یاضي عالي من الإنجاز في النشاط الر  إلى تحقیق مستوىیهدف التدریب الریاضي : الحالة الریاضیة.1

ة مصطلح یُعبر عن قدرات یحالة التدریبلللاعب، فاالتدریبیة أو الریاضیة  التخصصي ویتم ذلك برفع مستوى الحالة

  .الریاضي جمیعها ویدل على مدى استعداد وكفاءة عمل أجهزة الجسم في التدریب والمنافسات

حالة للریاضي تتمیز بالقدرة على آداء مستویات إنجاز  1954من وجهة نظر كریشتوفینكوف  ةوالفورمة الریاضی    

، وفي ضوء ذلك فإن الحالة التدریبیة تعبر عن في المنافسات كلفترة زمنیة عند الاشترا عالي والحفاظ علیه أو ثباته

  .هذا الإنجاز مستوىهذه المقدرة أو  ىمقدرة الریاضي بصفة عامة دون التعرض لمستو 

  ): الریاضیة ةالحال(المكونات الأساسیة للحالة التدریبیة .2.1

هذه المكونات كلما ارتفع  جة تطور مكوناتها، فكلما ارتفع مستوىإن حالة الریاضي التدریبیة تتوقف على در   

وهنا یجب مراعاة التناسق بین درجة تنمیة وتكویر هذه المكونات طبقا لمتطلبات المنافسة حتى یمكن بلوغ  المستوى

  :التدریبیة من فورمة الریاضیة، حیث تتركب الحالةال

 الحالة البدنیة. 

 الحالة المهاریة. 

  الخططیةالحالة. 

 الحالة الفكریة والنفسیة. 

 الجانب البدني: 

یر إلى تطور مستوى عناصر اللیاقة البدنیة الأساسیة والضروریة للریاضي، ویُعد وتُش: الحالة البدنیة.1.2.1

بمستوى هذه العناصر واجبا أساسیا لبلوغ المستویات العالیة من الإنجاز في النشاط الممارس، ویرتبط  الارتقاء

إلى العناصر البدنیة العامة  لإضافةفبامستوى المكونات الأساسیة للحالة التدریبیة للفرد بنوع النشاط التخصصي، 

ر بدنیة خاصة تختلف من ریاضة لأخرى طبقا لطبیعة والتي تتطلبها الحالة التدریبیة لمعظم الریاضات، تُوجد عناص

  .كل منها

  :تطویر الحالة الریاضیة. 2

البدني، المهاري  الإعدادیتم تطویر مستوى الحالة الریاضیة والحفاظ علیها طوال عملیات التدریب من خلال 

  :الخططي والنفسي باستخدام التمرینات المتنوعة ذات الاتجاهات المختلفة وقد تأخذ الأشكال التالیة

  خاصة –عامة (تمرینات بدنیة( 

  جماعیة –فردیة (تمرینات مهاریة( 

  جماعیة–فردیة (تمرینات خططیة( 

 ینات المنافساتر تم. 
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  .المحددولكل من هذه التمرینات وظیفتها ومكانها 

یُعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد  الرئیسیة والموجهة نحو تطویر ناصر اللیاقة  :الإعداد البدني.1.2

البدنیة ورفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الوظیفیة وتكامل أداؤها من خلال التمرینات البنائیة العامة والخاصة، 

لأسس البدنیة والوظیفیة العامة والخاصة بنوع النشاط الریاضي وتهدف عملیة الإعداد بصفة عامة إلى اكتساب ا

لبناء المستویات العالیة وتحقیق التكیف لمتطلبات المنافسات من خلال التدریبات، ولسهولة تنظیم عملیة الإعداد 

  :یُقسم الإعداد البدني إلى جانبین أساسین

 الإعداد البدني العام. 

 الإعداد البدني الخاص. 

تهدف إلى رفع مستوى اللیاقة البدنیة للریاضي بصفة عامة حیث تنشأ المقدمات  :الإعداد البدني العام.1.1.2

علیها الإعداد  مثل القاعدة الأساسیة التي یُبنىالضروریة لتطویر الإعداد الخاص بمساعدة الإعداد العام، الذي یُ 

مكونات العامة والأساسیة لعناصر اللیاقة البدنیة وهي الخاص، لذلك على المدرب مراعاة التنمیة الشاملة والمتزنة لل

  :حسب رأي العلماء

  ).التوافق-التوازن- الرشاقة-المرونة- السرعة- التحمل- القوة العضلیة(

بالشامل والمتزن لهذه العناصر یرفع كفاءة الأجهزة الوظیفیة من خلال التمارین البنائیة، والتي  بحیث أن التدری  

  :عداد البدني العم من حیث التأثیر إلىیمكن تقسیمها في الإ

 والتي تُوجه إلى تحسین وتطویر قدرة الجسم على العمل وتنظیم وظائف أنظمته :تمارین ذات تأثیر غیر مباشر. 

 وتكون موجهة نحو تحسین الإعداد البدني في النشاط نفسه، أي یجب أن تتشابه مع  :تمارین ذات تأثیر مباشر

 .یاضة التخصصیة وبشكل یضمن توافقها مع طبیعة هذا النشاطالمتطلبات الأساسیة للر 

ویهدف إلى تنمیة العناصر البدنیة الضروریة للنشاط التخصصي، ویكون التدریب  :الإعداد البدني الخاص.2.2.2

الوظیفیة والبدنیة طبقا لمتطلبات النشاط الممارس وخاصة  الإمكاناتموجه نحو تقویة أنظمة وأجهزة الجسم وزیادة 

المنافسات، أي تطویر العناصر البدنیة التي یجب أن یتصف بها اللاعب في نشاطه خلال المنافسات الفعلیة، 

حیث تختلف المتطلبات البدنیة الخاصة للاعب كرة القدم عن لاعب ألعاب المنازلات، وهنا تصبح العناصر البدنیة 

- السرعة- القوة(اصة والمركبة والتي تُمیز كل ریاضة عن الأخرى، حیث تتحد العناصر الأساسیة للیاقة البدنیة الخ

أمر االله (.بالعناصر البدنیة الخاصة المركبة ض في أشكال مختلفة لتُكون ما یُسمىمع بعضها البع) المرونة- التحمل

  ).24- 18، ص 1998أحمد البساطي، 

  :لاعب كرة القدمالمتطلبات البدنیة ل.3

تتطلب كرة القدم الحدیثة تطویر الصفات البدنیة، ولما كانت هذه الصفات مرتبطة ببعضها البعض تطلب     

تطویرها معا أسرع وأقوى من محاولة تنمیة صفة واحدة كل مرة على حدى، إن توافر الحد الأدنى من الصفات 

یط لأي برنامج تدریبي، إن الصفات البدنیة البدنیة كمتطلبات أساسیة للأداء المهاري یعتبر الهدف الأساسي للتخط

 –القدرة البدنیة (لها مفهوم شاسع وواسع الاستعمال في مجال البحوث الریاضیة، وقد أعطیت لها عدة تعاریف 
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مدى توفر "، وقد عرف مجید المولى اللیاقة البدنیة الخاصة بكرة القدم بأنها )الخ..الكفاءة البدنیة –اللیاقة البدنیة 

موفق (" عال من الكفاءة ىالعناصر البدنیة الأساسیة التي تدفع من قابلیة اللاعب لأداء واجباته الحركیة على مستو 

  ).244، ص 2000مجید المولي، 

نحو تعریف الصفات البدنیة إلا أنه یكاد یكون هناك اتفاق على أن الصفات بالرغم من اختلاف وجهات النظر 

البدنیة من أهم الأركان لتعلیم المهارات الحركیة في الأنشطة الریاضیة، والحالة البدنیة تعني إمكانیة تحریك أعضاء 

تلك القدرات التي  أنها الجسم بقوة مثالیة مطلوبة، من هنا یمكن أن نعطي التعریف التالي للصفات البدنیة على

تسمح وتُعطي للجسم قابلیة واستعداد للعمل على أساس التطویر الشامل والمرتبط للصفات البدنیة وقد اتفق الكثیر 

 –تحمل السرعة  –السرعة  –التحمل : من المهتمین بكرة القدم على أن المتطلبات البدنیة للاعب كرة القدم تتضمن

  ).125، ص 2003محمد رضا الوقاد، (.التوافق –المرونة  –الرشاقة  –تحمل القوة  –رعة القوة الممیزة بالس –القوة 

  :المرونة.1.3

یستخدم البعض مصطلح المرونة العضلیة تعبیرا عن قدرة العضلة على الامتطاط إلى أقصى مدى لها، في      

البعض أنها  حین یفضل البعض وصف المرونة العضلیة بالمطاطیة ویرى البعض أنها تنسب إلى المفاصل ویرى

ل، ونرى أن اتجاه ومدى الحركة  ناك رأي ثالث یقول أنها تنسب إلى العضلات والمفاصتنسب إلى العضلات وه

یُحدد تبعا لنوع المفصل الذي تعمل فیه، ومن المسلم به أن العضلات تعمل في حدود المجال الذي یسمح به نوع 

مل فیها وقدرة العضلة على المفصل، فهي لا تستطیع أن تزید مدى الحركة عن الحدود التشریحیة للمفصل العا

مدى الحركة تُحدد ل إلیه المفصل من مدى، مما سبق یتضح أن اتجاه و ع أن یصیط تُحدد مقدار ما یستطالإمتطا

لى الوصول إلى أقصى مدى له یتوقف على مطاطیة تبعا لنوع المفصل الذي تعمل علیه وأن قدرة المفصل ع

ید، محمد كمال عبد الحم(.العضلات العاملة علیه، أي أن العضلات تحدث الحركة داخل الحدود التي یسمح بها المفصل

  ).76 -75، ص 1997صبحي حسنین، 

  :أنواع المرونة.2.1.3

 إمكانیة المفصل أو عدو مفاصل من الحركة في ظروف صعبة :المرونة العامة. 

 وهي المدى الحركي الذي یمكن أن یصل إلیه المفصل عند أداء النشاط التخصصي :المرونة الخاصة. 

  هي أقصى مدى یمكن أن یصل إلیه المفصل بمساعدة خارجیة ):القصریة(المرونة السلبیة. 

 وهي قدرة الفرد على تكرار سرعة أداء حركات معینة تتضمن الإطالة العضلیة  :المرونة الدینامیكیة

  ).223، 222، ص 1996السید عبد المقصود، (.للمفصل

 قلا وبدون مساعدة خارجیة من وهي أكبر مدى حركي ممكن في مفصل ینفذه اللاعب مست :المرونة الایجابیة

 .خلال مجهوده العضلي

 ص 2003شحاتة،  إبراهیممحمد ( .هي المدى الذي یصل إلیه المفصل في الحركة ثم الثبات :المرونة الاستاتیكیة ،

253.( 
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  : أهمیة برامج تدریب المرونة. 3.1.3

نتائج ملموسة لهذا البرنامج فالتحسن عند البدء في تنفیذ أي برنامج تدریبي للمرونة، یُلاحظ تأخر ظهور     

  :المنشود لمستوى المرونة محكوم بعاملین رئیسین هما

  الفروق الفردیة بین الأفراد في مستویات البدایة وبالتالي في المستویات المفترض الوصول إلیها، حیث أن هذین

  .والنفسیةالمستویین یتأثران إلى حد كبیر بالعدید من المتغیرات البیولوجیة 

  في التدریب لتحقیق أهداف البرنامج، فإذا كانت إحدى هذه  المتبعةالطرق والوسائل المستخدمة أي الطرق

لا تعمل بفعالیة كافیة أو تتنافي مع إحدى المبادئ البیولوجیة أو النفسیة فإن الفعالیة المنشودة یمكن أن الطرق 

تخفیف حدة التوتر والضغط النفسي، ریب على المرونة منها تحققها طریقة أخرى، وهناك العدید من فوائد التد

 ).203، ص 1997طلحة حسام الدین، (.الإصاباتتخفیف آلام العضلات، تعزیز المستوى المهاري ومنع أو تجنب 

 :الرشاقة.2.3

القدرة على سرعة التحكم في أداء حركة جدیدة والتعدیل الصحیح للعمل "ویعرفها عصام عبد الخالق بأنها    

  ).179، ص 2003عصام عبد الخالق، (.الحركي

القدرة على إتقان الحركات التوافقیة المعقدة والسرعة في "بأنها " هیرتز"أما السید عبد المقصود فقد عرفها عن     

الحركي وتطویره وتحسینه وأیضا المقدرة على استخدام المهارات وفق متطلبات الموقف المتغیر بسرعة  تعلم الأداء

  ).257، ص 1996السید عبد المقصود، (.وبدقة والمقدرة على إعادة تشكیل الأداء تبعا للموقف بسرعة

  :أنواع الرشاقة.1.2.3

 والتعدد بدقة وانسیابیة بشكل عام والاختلافوع المقدرة على أداء واجب حركي یتسم بالتن :الرشاقة العامة. 

 المقدرة على أداء المهارات الحركیة المطلوبة بتوافق وتوازن ودقة، ومتطابق مع الخصائص  :الرشاقة الخاصة

 )149، 148، ص 2011فاطمة عبد مالح، (.والتركیب والتكوین الحركي لواجبات المنافسة في النشاط الریاضي التخصصي

  : طرق تنمیة الرشاقة.2.2.3

لتطویر صفة الرشاقة ینبغي على اللاعب العمل على اكتساب عدد كبیر من المهارات الحركیة المختلفة وتسهم      

  الألعاب الریاضیة المختلفة في تنمیة وتطویر الرشاقة نظرا لما یتخللها من مختلف الظروف المتغیرة والغیر معروفة

  :م الطرق التالیة في غضون عملیات التدریب بتنمیة وتطویر صفة الرشاقةوینصح هارا باستخدا    

 الأداء العكسي للتمرین مثل التصویب بالقدم الأخرى وكذا المحاورة بها في كرة القدم.  

 التغییر في سرعة وتوقیت الحركات كأداء الحركات المركبة أو تنطیط الكرة أو التصویب.  

  التمرین مثل تقصیر مساحة الملعب في كرة القدمتغییر الحدود المكانیة لإجراء.  

 كأداء مهارة ضرب الكرة الرأس من الثبات والجري :التغییر في أسلوب أداء التمرین.  

  إسماعیلطه (.مع أداء بعض التمرینات المركبة دون إعداد مسبق لها الإضافیةتصعیب التمرین ببعض الحركات 

 ).159، ص 1989، وآخرون
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  : التحمل.3.3

قدرة "ویمكن أن یُفهم على  " كفائتةهي مقدرة الفرد الریاضي على الاستمرار في الأداء بفاعلیة دون هبوط في    

عصام عبد الخالق، (.الفرد في الاستمرار لأداء نشاط بدني لأطول فترة وأكبر تكرار بإیجابیة دون هبوط مستوى الانجاز

  ).149، ص 2003

  : أنواع التحمل.1.3.3

 ویُقصد به قدرة الفرد على أداء النشاط البدني بشدة مناسبة لمدة طویلة وهذا یتطلب العمل لأكبر : التحمل العام

  .جزء من الجهاز العضلي ویكون هذا التحمل هو القاعدة الأساسیة للتحمل الخاص

 میزة لها والتحمل تختلف الأنشطة الریاضیة من حیث متطلباتها من التحمل طبقا للخصائص الم: التحمل الخاص

تحمل (الخاص هو نتیجة ارتباط التحمل العام مع أحد مكونات اللیاقة البدنیة الأخرى المرتبط بعضها بالبعض مثل 

القوة المثلى، وذلك لمدة  إذ أن المطلوب في المسابقات هو استمرار الأداء الحركي بالسرعة أو) السرعة، تحمل القوة

  :عضلي بأقصى مجهود، ویُقسم التحمل الخاص إلىزمنیة محددة مستخدما التحمل ال

 وهو القدرة على أداء العمل بقوة عضلیة كبیرة ولوقت طویل: تحمل القوى. 

  وتعني قدرة الفرد على الاحتفاظ بالسرعة في ظروف العمل المستمر: تحمل السرعة. 

  ارها لمدة طویلة نسبیا، مثل تكرار أي القدرة على أداء مهارات حركیة بتوافق جید مع إمكانیة تكر : تحمل الأداء

أداء مهارات في كرة القدم أو التمریرات والجري والتصویب، ومن ذلك یتضح أن التحمل لیس صراعا ضد التعب 

 .فحسب بل إنه إصرار على أداء العمل المكلف به بكفاءة وحیویة

 في مستوى الأداء في الریاضة  وهو المقدرة على الاستمرار في الأداء بفاعلیة دون هبوط: التحمل الهوائي

 .التخصصیة باستخدام الأكسجین المستنشق من الهواء

 وهو المقدرة على الاستمرار في الأداء بفاعلیة دون هبوط في مستوى الأداء في الریاضة  :التحمل اللاهوائي

 .التخصصیة من دون استخدام الأكسجین المستنشق

 الدوري والتنفسي للفرد على العمل لأوقات طویلة أي كفاءة الجهازین: التحمل الدوري التنفسي. 

 قدرة الفرد على الاستمرار في بذل الجهد مع التغلب على مقاومات ذات شدة أقل من : التحمل العضلي

 ).139-138، ص 2011فاطمة عبد مالح، (.الأقصى

 :طرق تنمیة التحمل.2.3.3

مل فیزیدون من عدد ساعات التدریب وهذا خطأ لأن یعتقد بعض المدربین أن طول مدة التدریب تنمي صفة التح  

ما یسمى بالأسلوب  إتباعلذلك من الأفضل  الإصاباتزیادة ساعات التدریب دون تخطیط مقنن تزید من نسبة 

  :الاقتصادي في التدریب الذي یعتمد على ساعات التدریب الیومي المنظم والذي یعتمد على طرق ومبادئ منها

  العام یمكن التدرب على التحمل بواسطة الجري لمسافات طویلة ومتنوعة وتزداد المسافات  الإعدادفي فترة

بتكرار الجري مع صعوبة الموانع أي تبدأ بحجم حمل صغیر ویزداد حجم الحمل تدریجیا ویهدف ذلك إلى تكیف 

 .الأجهزة الحیویة وهو ما یطلق علیه بطریقة التدریب المستمر



والمھاریة للاعبي كرة القدمالمحور الثالث                                                   المتطلبات البدنیة   
 

 
39 

 

  من أقل من المتوسطة إلى المتوسطة فالسرعة العالیة مع الخلط بین تلك السرعات أي  الزیادة في سرعة الجري

 .تزاید شدة الحمل تدریجیا وذالك للمسافات الطویلة والمتوسطة مع أداء تمرینات تحمل السرعة

  الخاص تؤدى مسافات الجري بالكرة مع أداء بعض المهارات الأخرى المتنوعة ومن خلال الإعدادفي مرحلة 

 .بعض الموانع التي تتماشى مع مواقف اللعب في الأداء التنافسي مع الارتفاع بشدة الحمل لتلك التمرینات

  وتعتبر طریقة التدریب الدائري والتدریب الفتري من أهم الطرق لتنمیة التحمل الخاص لكرة القدم وتستخدم طریقة

ء على أن یحتوي على عدة محطات كل منها تختلف التدریب الدائري في تنمیة تحمل القوة للاعبین وتحمل الأدا

عن الأخرى من ناحیة الغرض ویجب أن یكون التركیز بدرجة كبیرة على المجموعات العضلیة للرجلین ویمكن 

التغییر فیها والتعدیل حسب إمكانات وقدرات اللاعبین وبخصوص تحمل القوة العضلیة یقول العالم دیورما وكذا 

ول على أكبر قدر من تحمل القوة العضلیة بعمل أكبر عدد من المرات للتمرین ضد مقاومة لورمي أنه یمكن الحص

ضعیفة نسبیا أي حجم كبیر وفترات راحة قصیرة، أما تحمل السرعة فیمكن تنمیته عن طریق التدریب الفتري وذلك 

فقا لتشكیل الحمل مع في صورة مجموعات بینها فترات راحة و ) م50–40 –30- 20–10(بالعدو لمسافات مختلفة 

  ).102-100، ص 1989وآخرون،  إسماعیلطه (.مراعاة تقصیر فترات الراحة بین كل جزء من هذه المسافات والجزء الآخر

     :السرعة.4.3

تعتبر السرعة في كرة القدم القدرة على تحریك المجامیع العضلیة الصغیرة أو الكبیرة في زمن قصیر تحت تسلط   

منذر هاشم، علي الخیاط، (.كانت أم كبیرة وهذا یختلف تماما عندما تكون السرعة مطلوبة لمسافة طویلة قوة عضلیة صغیرة

  ).30، ص 2000

  :أنواع السرعة.1.4.3

  السرعة ببساطة هي القدرة على أداء حركة أو مجموعة حركات بدنیة محددة في أقل زمن ممكن وتنقسم إلى   

 م50- 10(خر لمسافة صغیرة نسبیا ركات متماثلة للانتقال من مكان لآوتتمثل تكرار أداء ح سرعة الانتقال.( 

  وتتمثل في انقباض عضلة أو مجموعة عضلیة لأداء حركة معینة في أقل زمن ممكن مثل ركل سرعة الحركة

 .الكرة أو تصویب الكرة

  ویطلق علیها أیضا تُعرف بأنها المقدرة على الاستجابة لمثیر بحركة في أقل زمن ممكن، سرعة الاستجابة

سرعة رد الفعل، ویُقصد بها سرعة التحرك لأداء حركة نتیجة لظهور موقف معین خلال المباراة، مثل سرعة 

صد الكرة عند حارس المرمى أو سرعة تغییر الاتجاه نتیجة لتغییر موقف مفاجئ أثناء المباراة ویهدف تدریب 

 ).264، ص 2005عماد الدین عباس أبو زیدان، (.ليالسرعة إلى رفع كفاءة كل من الجهاز العصبي والعض

  :طرق تنمیة السرعة.2.4.3

ینصح بعض الخبراء بمراعاة شدة الحمل كالتدریب باستخدام السرعة الأقل من القصوى حتى السرعة القصوى     

متر ) 30-10(وبالنسبة لحجم الحمل یكون التدریب باستخدام المسافات القصیرة والتي تبلغ في كرة القدم من 

مرات أما فترات الراحة بین كل تمرین وتمرین فتتراوح ) 10- 5(ویُفضل تكرار التمرین الواحد على السرعة من بین 

دقائق وفقا لشدة وحجم الحمل وأثبتت دراسات كوروبكوف أن السرعة الانتقالیة وسرعة الحركة تتأثر ) 5- 2(بین 
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ما استطاع أوسولین أن یثبت أن تردد الحركة في العدو من الممكن بالموانع التي تبطأ الحركة كمقاومة المنافس، ك

  أن یزداد بمساعدة تمارین القوة العضلیة 

في مختلف الألعاب وخاصة كرة القدم وجد أن السرعة العالیة یمكن أن لا تحقق أي عائد من خلال اللعب بسبب    

ر الأداء یجب التدریب بدون كرة فهي طریقة تصل الحالة النفسیة السیئة التي تظهر في أداء اللاعبین  ولتطوی

باللعب لقمة الأداء واستمرار التقدم وفي نفس الوقت یجب التدریب بالكرة لتحویل الأداء إلى نشاط عملي أثناء 

المباریات لتنمیة سرعة الانتقال بالكرة أولجري بالكرة مع المحاورة وعنصر السرعة یمكن أن یٌفقد نسبیا من حیث 

وآخرون،  اسماعیلطه (ى إذ لم یستمر التدریب علیه بدرجة مناسبة خلال مراحل وفترات التدریب السنويالمستو 

  )119،ص1989

  .بما أن موضوع الدراسة یتمحور حول القوة وطریقة تطویرها سنتطرق إلیها بالتفصیل :القوة   

  : القوة العضلیة.5.3

إمكانیة العضلات أو مجموعة من العضلات في التغلب على مقاومة أو عدة " مstiehler 1973یُعرفها شتیللر   

في تعریفها للقوة العضلیة، حیث یُعرفها ماتفیف  مع شتیللر  مMatweew 1964مقاومات خارجیة، ویتفق ماتفیف 

  :حیث تُمثل القوة في نظر ماتفیف" قدرة العضلة في التغلب على مقاومات مختلفة"أیضا 

 قل خارجيالتغلب على ث. 

 التغلب على وزن الجسم. 

 التغلب على منافس. 

ومما تقدم یُعتبر التعریفین السابقین لكل من شتیللر وماتفیف مدخلا للتعریف بالقوة العضلیة عامة، وعلى ذلك 

  :تُصنف القوة العضلیة من قبل كثیر من المتخصصین إلى التقسیمات التالیة

  یُقسمها فلیشمانFleishman  1964 إلى: 

  دینامیكیة(قوة متحركة.( 

  إستاتیكیة(قوة ثابتة.( 

  انطلاقیة(قوة متفجرة.( 

  یُقسمها جاكسونjakson 1981 كما یلي: 

 قوة عظمى. 

 قوة متفجرة. 

 قوة ثابتة. 

 قوة متحركة. 

 تحمل القوة. 
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وبالنظر إل تقسیم كل من فلیشمان وجاكسون، نرى أنهما متفقان بذلك یعتبر فلیشمان أن تحمل القوة یندرج تحت 

لا یأتي إلا تحت القوة المتحركة والقوة العظمى تندرج تحت القوة الإستاتیكیة، حیث أن قیاس القوة القصوى 

  ).114ص ، 2008ویسي أحمد، بسط().الأیزومتري( الإنقباض العضلي الثابت

وتُعرف أیضا بأنها إحدى المكونات الأساسیة للیاقة البدنیة وتُعرف القوة على أنها القدرة على التغلب على    

القوة على أنها قدرة من القوة یبذلها   haraمقاومة خارجیة أو الفعل المعاكس الذي یقف ضد اللاعب، ویرى هارا 

 .(weineck jurgan, ;1986,p65).خارجیةالجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة 

أما في مجال كرة القدم فتعرف القوة على أنها مقدرة العضلات في التغلب على المقاومات المختلفة، ویحتاج   

لاعبو كرة القد إلى القوة العضلیة في غالبیة زمن المباراة تقریبا وفیما یلي نذكر بعض المواقف التي تُستخدم فیها 

  :ة خلال المباراةالقوة العضلی

 مقاومة عمل عضلات الجسم طوال زمن المباراة ضد الجاذبیة الأرضیة. 

 التصویب إلى المرمى. 

 التمریر الطویل والتمریر القصیر. 

 مهاجمة الكرة في حوزة المنافس بهدف تشتیتها أو استخلاصها منه. 

 رمیات التماس الطویلة القویة. 

  التشتیت أو التمریرضربات الرأس سواءا بهدف التصویب أو. 

 135، ص 2009موفق أسعد محمود، (.التصادم مع المنافسین وحالات الكتف والالتحام والارتطامات بالأرض.(  

وعلیه ومما تم ذكره فإن حركات لاعب كرة القدم عدیدة ومتنوعة وتتطلب أن یكون قویا، فالوثب لضرب الكرة    

بالرأس أو التصویب على المرمى أو الكفاح لاستخلاص الكرة یتطلب مجهودا عضلیا قویا وقوة دافعة، وهو ما 

ضلات على التغلب على المقاومات المختلفة مقدرة الع:"حول القوة على أنها Turpinیتوافق مع تعریف توربان 

 .(Turpin Bernard,1990,p88)"ومواجهتها وقد تكون هذه المقاومات جسم اللاعب نفسه أو المنافس أو الكرة

  :أهمیة القوة للاعب كرة القدم.1.5.3  

ویتضح احتیاج اللاعب لها  تلعب القوة العضلیة دورا بالغ الأهمیة في إنجاز الأداء للاعب كرة القدم خلال المباراة  

في كثیر من المواقف خاصة عند الوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصویب على المرمى أو التمریرات الطویلة 

بأنواعها المختلفة وعند آداء مختلف المهارات بالقوة والسرعة المناسبة كما تظهر أهمیتها فیما تتطلب المباراة من 

لخصم للاستحواذ على الكرة أو الرقابة المحكمة مع التغلب على وزن الجسم أثناء الكفاح والاحتكاك المستمر مع ا

المباراة، ومن المعروف أنه كلما كانت العضلات قویة حمت الریاضي وقللت من إصابات المفاصل، كما أن القوة 

فات الإرادیة الخاصة تزید من المدخرات الطاقویة مثل كریاتین الفوسفات والغلیكوجین، كما تربي لدى اللاعب الص

بلعبة كرة القدم أهمها الشجاعة، الجرأة والعزیمة والثقة بالنفس، كما أن هناك بعض الحركات المهاریة التي لا یمكن 

موفق (.أن تُؤدى بدون مستوى معین من القوة، فتطویر القوة إذن قد یؤثر على فعالیة النظام التدریبي الطویل المدى

  ).48، ص 2008مجید المولى، 
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تعددت الآراء حول أنواع القوة العضلیة حیث أشار البعض إلى تقسیمها من حیث  :أشكال القوة العضلیة.2.5.3

ارتباطها بعناصر أو قدرات بدنیة أخرى، أو من خلال ارتباطها بكتلة الجسم أو من حیث ارتباطها بنوع الانقباض 

  :العضلي وهي

 ليارتباط القوة العضلیة بنوع الانقباض العض: 

 القوة العضلیة الدینامیكیة. 

 القوة العضلیة الثابتة. 

 القوة العضلیة الإیزوكینیتیة. 

 ارتباط القوة العضلیة بكتلة الجسم: 

 القوة القصوى. 

 القوة النسبیة. 

 ارتباط القوة العضلیة ببعض القدرات البدنیة: 

 تحمل القوة العضلیة. 

 القوة الإنفجاریة. 

 القوة الممیزة بالسرعة. 

على أنه مقدرة الفرد " التحمل العضلي"أو " بالجلد العضلي"وتسمى في كثیر من المراجع : تحمل القوة العضلیة: أولا

  "في بذل جهد بدني مستمر مع وجود مقاومات على المجموعات العضلیة المعنیة لأطول فترة ممكنة

القدرة على مقاومة التعب أثناء أداء مجهود بدني یتمیز بحمل عالي على المجهودات العضلیة " 1979ویعرفه هارا   

  "المستخدمة في بعض أجزائه أو مكوناته

من " واحدة بأعلى قو دینامیكیة یمكن أن تنتجها العضلة أو مجموعة عضلیة لمرة"تعرف  :القوة الإنفجاریة: ثانیا

وبین القوة الممیزة بالسرعة، فالقدرة الانفجاریة تظهر من خلال ما تتمیز بأعلى قوة التفریق بینها  ذلك التعریف یمكن

  .وأعلى سرعة ممكنین لمرة واحدة، وبذلك فهي أقصى قوة سریعة لحظیة

  :القوة الممیزة بالسرعة: ثالثا

بالسرعة والتي یسمیها الكثیر من القوة الممیزة = السرعةx یُنظر إلى القوة الممیزة بالسرعة على أنها ارتباط القوة  

المتخصصین في مجال التدریب الریاضي بالقدرة كمصطلح فیزیائي، بینما ینظر البعض إلى القدرة كمرادف للقدرة 

، وعلى الانفجاریة، بینما نرى أن مصطلح القدرة الانفجاریة یعني انطلاق أقصى قوة بأسرع أداء حركي ولمرة واحدة

  : التعاریف الخاصة بأشكال القوة الممیزة بالسرعة ذلك نوضح فیما یلي بعض

مقدرة الجهازین العضلي والعصبي التغلب على مقاومة أو مقاومات "یمكن تعریف القوة الممیزة بالسرعة على أنها   

  "خارجیة بأعلى سرعة انقباض عضلي ممكن
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من ز  غ بالحركة إلى أعلى تردد في أقلو مقدرة العضلة أو مجموعة عضلیة للبل"على أنها   1979كما یُعرفها هارا   

  ).119-113، ص 2008بسطویسي أحمد،(".ممكن

القدرة على إخراج أقصى قوة في أقصر وقت بسرعة حركة "كما اتفق كل من لارسون وبوكم على تعریفهما بكونها   

  :یليأي استخدام معدلات عالیة من القوة في شكل تفجر حركي، ولتحقیق ذلك یتطلب ما " مرتفعة

 درجة عالیة من القوة. 

 درجة عالیة من السرعة. 

  استخدام السرعة لتولید القوة أو استخدام القوة لتفجیر السرعة(القدرة على دمج القوة بالسرعة.( 

 108، ص 1999عادل عبد البصیر، (.التفجر الحركي والذي یكون في وقت محدود للغایة.( 

  :الإنفجاریة والقوة الممیزة بالسرعةوفي الجدول التالي توضیح الفرق بین القوة 

  القوة الممیزة بالسرعة  القوة الإنفجاریة

 تُؤدى لمرة واحدة وبأقصر زمن ممكن. 

 تُؤدى بإنتاج أعلى قوة وأعلى سرعة. 

 تُؤدى بانقباضة عضلیة واحدة قویة وسریعة.  

 تُؤدى لعدد من المرات بزمن محدد. 

 تُؤدى بإنتاج قوة أقل من القصوى. 

  بانقباضات عضلیة قویة وسریعةتُؤدى.  

  ).37، ص 2008بوكراتم بلقاسم، (.یوضح الفرق بین القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة )1(الجدول رقم 

وتُعد 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 القوي السریع والارتقاء بالرأس، وفي 

المراوغة والانطلاق السریع وكذلك القدرة على آداء المهارات سرعة آداء الرمیات الجانبیة والمباغتة السریعة في 

المطلوبة بالسرعة المناسبة، ونظرا لأهمیة هذا النوع من القوة للاعب كرة القدم، فإنه یحتل نسبة كبیرة من الزمن 

تُؤدي صفة  المخصص لتنمیة القوة العضلیة في المناهج التدریبیة نظرا لتمیز آداء اللاعب بهذا النوع من النشاط،

القوة الممیزة بالسرعة دورا مهما بوصفها إحدى الصفات الأساسیة في تحدید مستوى الأداء في كثیر من المنافسات 

   ).17، ص 2000الربیعي كاظم، (.الریاضیة

كفاءة الفرد في التغلب على مقاومات مختلفة في "ویُعرف عصام عبد الخالق صفة القوة الممیزة بالسرعة بأنها   

القدرة على التغلب المتكرر على "في حین عرفها على البیك على أنها " لة تزایدیة عالیة وسرعة حركیة مرتفعةعج

القوة التي تجدها في الأنشطة "، ویُعرفها أبو العلاء أحمد على أنها "مقاومات باستخدام سرعة حركیة مختلفة

، وتتمیز هذه الصفة بالارتباط "لربط بین القوة والسرعةالریاضیة التي تتطلب الأداء المتكرر السریع والتي تتمیز با

المتبادل لمستویات متباینة لكل من خصائص القوة وخصائص السرعة تتماشى مع طبیعة الأداء للمهارة في النشاط 

بحیث تضمن أعلى فاعلیة لهذا الأداء تحت ظروف وشروط المسابقة، وفي أثناء القوة بالسرعة یعني الممارس 

وهي ذات أهمیة في الأداء الحركي ) القوة الممیزة بالسرعة(ریاضي على صفة ممیزة تسمى سرعة القوة بحصول ال

  ).93، ص 1993أبو العلا أحمد عبد الفتاح، (.وتعتبر خاصیة بدنیة مركبة
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  :تزواج القوة العضلیة بالسرعة.3.5.3

تعتبر القوة والسرعة من الصفات البدنیة الأساسیة للاعب كرة القدم، فان ارتباط وتزاوج عنصري القوة العضلیة     

  :والسرعة ینتج عن ذلك الصفات التالیة

  تتزواج صفة القوة العضلیة كعنصر أساسي مع السرعة كعنصر ثانوي وبذبك تكون نسبة القوة أكبر من السرعة

 .بالسرعة كعنصر یظهر أهمیته في المسابقات وتنتج القوة الممیزة

  كما یتزاوج عنصر السرعة كعنصر أساسي مع القوة كعنصر ثانوي، وبذلك تكون نسبة السرعة أكبر من القوة

 ).قوة السرعة(وینتج عن ذلك 

  ذلك وعندما یكون هذا الارتباط بین صفتي القوة والسرعة في أعلى شدته أي بأقصى قوة وسرعة ممكنة ینتج عن

عنصر في غایة الأهمیة في مجال التدریب، ویلعب دورا كبیرا في أداء المهارات الحركیة الوحیدة وهو ما یُعرف 

 ).36، ص 1996بسطویسي أحمد، (.بالقوة الانفجاریة أو القدرة الانفجاریة

تعتبر سرعة الانقباضات العضلیة من أهم العوامل التي تؤثر على القوة  :تنمیة القوة الممیزة بالسرعة. 4.5.3

الممیزة بالسرعة، ومن أهم الملاحظات التي یجب على المدرب الریاضي مراعاتها لضمان تنمیة القوة الممیزة 

  :بالسرعة كالآتي

 للاعب تحملھمن أقصى ما یستطیع ا %60-40استخدام مقاومات تتراوح ما بین : بالنسبة لشدة الحمل. 

  5-3 تكرار، وتكرار التمرین الواحد من 20 لا یزید عدد مرات تكرار التمرین الواحد عن: لحجم الحملبالنسبة  

مع مراعاة الأداء باستخدام أقصى سرعة ممكنة مع مراعاة أن تكون مجموعة التمرین التالیة مناسبة مجموعات 

 .درجة السرعة بحیث یستطیع الفرد تكراراها دون هبوط ملحوظ في

 عبد العزیز النمر، نریمان ().دقائق 4-3حوالي (استعادة الشفاء الكاملة  حتى: بالنسبة لفترات الراحة بین المجموعات

  ).218، ص 1996الخطیب، 

    :العوامل المرتبطة بالقوة الممیزة بالسرعة.5.5.3

  العضلاتالتوافق العضلي العصبي داخل العضلة بین الألیاف والتوافق بین. 

 المقطع العرضي للألیاف العضلیة أو التضخم العضلي. 

  درجة إتقان الأداء المهاري، فكلما ارتفعت درجة الأداء المهاري ارتفع مستوى التوافق بین الألیاف والعضلات

 .وتحسن التوزیع الزمني والدینامیكي للأداء الحركي

 سرعة الانقباض العضلي. 

  :الممیزة بالسرعةخصائص طرق تنمیة القوة .6.5.3

 تُستخدم لتنمیة القوة المیزة بالسرعة مجموعة من الطرق تشمل الانقباض اللامركزي والبلیومتري والایزوكینیتك. 

 یجب استخدام أقصى الوسائل المساعدة بتنمیة القوة الممیزة بالسرعة مثل الأدوات والأجهزة. 

 الة التوتر إلى الانقباض والعكسالعمل على تحقیق السرعة القصوى من انتقال العضلة من ح. 

 28،37، ص2016سعد فتح االله محمد العالم، (.یجب استخدام مستوى الشدة الذي یتناسب مع متطلبات التخصص الریاضي( 
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 الجانب المهاري: 

وتشیر الحالة المهاریة هنا إلى مستوى تطور الأداء المهاري في النشاط الریاضي، : الحالة المهاریة.2.2.1

على المهارات الحركیة التي یتضمنها النشاط التخصصي وتتمثل في المهارات المنفردة أو المركبة وتشتمل 

نشاط على مدة  أيویرتبط مستوى الحالة المهاریة في  عاب الجماعیة أو الألعاب الفردیة،سواءا في الأل) المندمجة(

بین المهارات والمتطلبات البدنیة في كل تطور المتطلبات البدنیة الخاصة بهذا النشاط، أي هناك ارتباط وثیق 

 .نشاط

  : مفهوم وأهمیة الإعداد المهاري.1

یعتبر الإعداد المهاري أحد الجوانب الأساسیة لتطویر الحالة الریاضیة حیث یهدف إلى حدوث تغیر ایجابي في    

الآداء المهاري بثلاث مراحل  السلوك الحركي من خلال تعلم وإتقان وتثبیت الآداءات المهاریة، وتمر عملیة اكتساب

  : أساسیة لكل منها خصائص ممیزة وتدریبات مختلفة وهي

 مرحلة اكتساب التوافق الأولي للمهارة. 

 مرحلة اكتساب التوافق الجید للمهارة. 

 26،ص19، ص1998أمر االله البساطي، ( .مرحلة إتقان وتثبیت أداء المهارة.(  

القدم إلى تعلیم المهارات الأساسیة التي یستخدمها اللاعب خلال  في كرةوتهدف عملیة الإعداد المهاري    

المباریات والمنافسات ومحاولة إتقانها وتثبیتها حتى یمكن تحقیق أعلى المستویات، ویتخذ المدرب في تحقیق ذلك 

المهارات  الهدف كل الإجراءات الضروریة والهادفة للوصول باللاعب إلى الدقة والإتقان والتكامل في أداء جمیع

  .الأساسیة للعبة بحیث یستطیع تأدیتها بصورة آلیة متقنة تحت ظروف المباراة وفي ظل إطار قانون لعبة كرة القدم

  : مراحل الإعداد المهاري.2

وتهدف إلى تكوین التشكل الأساسي الأولي لتعلم المهارة الحركیة  :مرحلة اكتساب التوافق الأولي للمهارة.1.2

بإدراك اللاعب للمهمة الحركیة ثم تأدیتها بشكل مقبول من حیث مكوناتها الأساسیة دون وضع أي  وإتقانها، وتبدأ

اعتبارات بالنسبة لجودة ومستو الأداء للمهارة الأساسیة، وتتمیز هذه المرحلة بالزیادة المفرطة في بذل الجهد مع 

  .الارتباط بقلة وكفاءة الأداء للمهارة الأساسیة

وتهدف إلى تطویر الشكل البدائي للمهارة الأساسیة والتي سبق  :التوافق الجید لأداء المهارة مرحلة اكتساب.2.2

للاعب أن اكتسبها من خلال الأداء في مرحلة التوافق الأولي للمهارة الأساسیة مع التخلص من الزوائد الغیر لازمة 

التصلب العضلي وقلة حدوث الأخطاء  لأداء الحركة، مع البعد عن وجود فواصل أثناء سریان الحركة مع تجنب

نتیجة التقدم بالأداء المهاري، كما أن استخدام القوة والسرعة في أداء أجزاء الحركة یكون في التوقیت المناسب 

التخلص من عیوب الأخطاء فورا أولا بأول منعا من تثبیت تلك الحركات الخاطئة حتى لا هذه المرحلة ویجب في 

ك یجب على المدرب في هذه المرحلة أن یوجه لاعبیه للنواحي الهامة في الأداء المهاري تصبح عادة حركیة، كذل
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للحركة، مع مساعدته على كشف واكتساب خفایا وأسرار المهارة الأساسیة عن طریق استخدام الطریقة الكلیة أو 

  .لطریقة الجزئیة أو الطریة الكلیة الجزئیة

الهدف الأساسي لهذه المرحلة هو الوصول باللاعب إلى أداء المهارة  :مرحلة إتقان وتثبیت أداء المهارة.3.2

الأساسیة بصورة آلیة، وخلال هذه المرحلة یمكن تثبیت أداء الحركة وتصبح المهارة الأساسیة أكثر دقة وانسیابیة 

یؤدي إلى إتقان واستقرار من حیث شكل الأداء وذلك من خلال تطویر التوافق الجید لأداء المهارة الأساسیة، وهذا 

الأداء الحركي للمهارة الأساسیة بصورة ناجحة وثابتة حتى لو تم أداء الحركة في ظل ظروف تتمیز بالصعوبة 

  )72-67، ص 2015حسن السید أبو عبده، (.كوجود منافس أو أكثر أثناء الأداء المهاري أو من خلال أداء المباریات التجریبیة

  :القدم المتطلبات المهاریة للاعب كرة.3

لكل نوع من أنواع الریاضة مهاراتها الخاصة بها، فكرة السلة والكرة الطائرة وكرة الید، والكراتي  :المهارة.1.3 

  .والتایكوندو وحتى ریاضة الریغبي لها مهاراتها الخاصة التي تنبع من طبیعة النوع الخاص بتلك الریاضة

مقدرة الفرد على التوصل إلى نتیجة من خلال القیام بأداء واجب حركي "ویرى إبراهیم حماد أن المهارة تدل على   

  ).175، ص 1997مفتي إبراهیم حماد، (".بأقصى درجة من الإتقان مع بذل أقل قدر من الطاقة في أقل زمن ممكن

الأساسیة هو جعل اللاعب قادرا على التصرف بالكرة بأي إن الهدف من تعلم المهارات  :المهارة في كرة القدم.2.3

جزء من جسمه حسب قانون اللعبة، الأمر الذي یجعله قادرا على تنفیذ الخطط الدفاعیة والهجومیة بكفاءة وإیجابیة 

ون وعندما یصل اللاعب إلى مرحلة أداء جمیع المهارات الأساسیة للعبة بدقة وإتقان یمكن الاعتماد علیه في التعا

  .مع أعضاء الفریق في تنفیذ الواجبات وتطبیق الخطة المعتمدة

  :أهمیة المهارات في كرة القدم.3.3

 هارات كلما زادت قیمته في الفریق إن ممارسي كرة القدم كثیرون جدا ولكن كلما ارتفع مستوى إجادة اللاعب للم  

الم، ففي فرق الصغار البراعم أو الناشئین أو إذ ذلك ینطبق على أي مستو من مستویات ممارسة كرة القدم في الع

الشباب أو الدرجة الأولى أو الفرق القومیة، كلما ارتفع مستوى أداء اللاعب للمهارات كلما زادت أهمیته في الفریق 

شریطة أن یكون متمتعا بقدر مناسب من باقي العناصر الأخرى كاللیاقة البدنیة حتى اللاعب الذي یكون یتمیز 

هارة واحدة أعلى من مستوى زملائه فإنه یصبح ممیزا في الكثیر من المواقف، فاللاعب الذي یتمیز بارتفاع بأداء م

في مستوى أدائه في المراوغة أو الذي یمتاز في نوع معین من أنواع ضربات الكرة عن باقي زملائه یكون سلاحا 

  ).74، ص 2009موفق أسعد محمود، (.ممیزا داخل هذا الفریق

  :أقسام المهارات في كرة القدم.4.3 
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  المهارات الأساسیة

  مهارات أساسیة بالكرة                                                           مهارات أساسیة بدون كرة       

  

  من          من                                                                                                         

  الاقتراب       الثبات                                      بوجه          بوجه            بوجه        بوجه                                بوجه 

  القدم          القدم            القدم                            القدم             القدم 

  من               من           لداخلي           الخارجيالأمامي      ا                         الخارجي           الأمامي

  الثبات             الحركة                                                                    بباطن                بوجه

  القدم               القدم

  الداخلي

  

                                            

  من       من         من       من        من       من                                           

  الأمام     الخلف    الجانب    الخلف     الجانب    الأمام                                                            

                                              

  

  

  

    

  بالفخذ   بوجه             بأسفل         بباطن                            بخارج

  القدم                                    القدم          القدم   القدم

  بالصدر           الأمامي  بوجه

  بوجه              بباطن           القدم

  بالرأس              القدم                القدم              

  الخارجي                                   

  

  مسك    ضرب  إبعاد   الارتماء  التحرك   ركلة    تنطیط تمریر    مسك                                                           

  الكرات   الكرة   الكرات           لسد      المرمى  الكرة  الكرة   الكرات                                                                        

  الأرضیة    العالیة   بالقبضة  الجانبیة       الزاویة                    بالید                                                                                   

  ).80، ص 2015حسن السید أبو عبده، .(مهارات في كرة القدمیوضح أنواع ال: )3(الشكل رقم 

  

الجري 

وتغییر 

 الاتجاه

 

 الوثب

الخداع 

والتمویه 

 بالجسم

وقفة 

لاعبي 

 الدفاع

الكرةركلات   

 السیطرة على الكرة      

 امتصاص كتم استلام

 الجري بالكرة

 المھاجمة    

ضرب الكرة 

 بالرأس

 رمیة التماس   

 المراوغة     

 حراسة المرمى       
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          :المهارات بدون كرة.1.4.3 

كرة القدم لعبة جماعیة سریعة الإیقاع وتمتاز بالتحول السریع من الدفاع إلى الهجوم  :الجري وتغییر الاتجاه: أولا

والعكس طوال زمن المباراة وهذا الأمر یستدعي من اللاعبین إجادة الجري والتدریب علیه، والجري بدون كرة للاعب 

ما لاعب كرة القدم فخطواته كرة القدم یختلف عن جري لاعب ألعاب القوى، فخطوات لاعب ألعاب القوى طویلة أ

، وتختلف المسافة التي قصیرة لكي یحتفظ بتوازنه باستمرار وبالتحكم في الكرة مع القدرة على تغییر الاتجاه بسهولة

-5(یتحرك فیها اللاعب بالجري بدون كرة سواءا بالجري بأقصى سرعة أو بسرعة متوسطة لمسافات تتراوح ما بین 

كیلو وقد ) 7- 5(فة التي یقطعها لاعب كرة القدم طوال زمن المباراة تتراوح ما بین متر، ولما كانت المسا) 30

تستغرق مد الجري أحیانا حوالي ستة دقائق دون توقف فإن ذلك یستدعي من اللاعب أن ینظم نفسه على خطوات 

  .الجري وكیفیة استنشاقه للأكسجین وتنظیم عملیة التنفس

هبوط السلیم ویكون إلى توافر قوة الارتقاء للعب كرة القدم مع التوقیت السلیم وال تحتاج هذه المهارة :الوثب: ثانیا

ذلك الارتقاء إما برجل واحدة أو بالرجلین معا مع ملاحظة عدم مرجحة الرجل الحرة أثناء الإرتقاء والوثب لأعلى 

الثبات وذلك للاستفادة من سرعة ویُلاحظ أن الوثب عالیا من الاقتراب والجري أفضل للاعب الكرة من الوثب من 

  .اللاعب الأفقیة أثناء الجرب وتحویلها إلى القدرة على الارتقاء والوثب عالیا

وتعتبر من المهارات التي یجب أن یجیدها اللاعب المدافع والمهاجم على حد سواء  :الخداع والتمویه بالجسم: ثالثا

جلین والنظر وهذا یتطلب من اللاعب قدرا كبیرا على الاحتفاظ مع القدرة على آدائها باستخدام الجسم والجذع والر 

بمركز الثقل بین القدمین والتمتع بقدر كبیر من المرونة والرشاقة والتوافق العضلي العصبي وقدرة كبیرة على التوقع 

  ).83- 81،ص2015ه،حسن السید أبو عبد(.به اللاعب أثناء الخداعالسلیم والإحساس بالمسافة والزمن والمكان الذي یقوم 

یتكیف جسم الإنسان لمختلف أنواع الحركات الریاضیة، ونعني بالمراكز الدفاعیة : وقفة لاعبي الدفاع: رابعا

وضعیة وقوف اللاعب في المنطقة الدفاعیة، وأن أحسن وضع یتخذه اللاعب والذي یؤمن له حریة الحركة والموازنة 

  :   التامة هو

 الأمام قلیلا یكون جذع اللاعب متقدما إلى. 

 الساقان مثنیة من الركبة والكعبین مرفوعین عن الأرض. 

 الیدان مدفوعتان برشاقة إلى خارج خصر اللاعب. 

 38،ص 1976ثامر محسن، واثق ناجي،(.یستند ثقل الجسم على مشط القدم في الحركة الأمامیة والخلفیة(. 

   :المهارات باستخدام الكرة.2.4.3

تتطلب مهارة فائقة من اللاعب في للتحكم في الكرة والسیطرة علیها أثناء الجري بها مع إحساسه  :الجري بالكرة: أولا

على الانطلاق مع بالمسافة والزمن والمكان الذي یؤدي فیه المهارة، وهذا یتطلب قدر كبیر من السرعة والقدرة 

لى تغییر الإتجاه وسرعته في استخدام الاحتفاظ بالكرة بعیدا عن متناول الخصم، كما تتطلب من اللاعب القدرة ع

  .حركات جسمه في الخداع أثناء الجري، وهي تتطلب مهارات فنیة عالیة یجب التدریب علیها بجدیة



والمھاریة للاعبي كرة القدمالمحور الثالث                                                   المتطلبات البدنیة   
 

 
49 

 

  :طرق الجري بالكرة/أ

 الجري بالكرة باستخدام وجه القدم الخارجي. 

 الجري بالكرة باستخدام وجه القدم الداخلي. 

  الأماميالجري بالكرة باستخدام وجه القدم. 

  :وتنقسم جمیع الضربات المألوفة في كرة القدم في أربع خطوات میكانیكیة: مهارة ضرب الكرة بالقدم:ثانیا

 الاقتراب. 

  وضع القدم الثابتة(أخذ وضع الضرب.( 

  مرجحة الرجل الضاربة(المرجحة.( 

 الضرب مع المتابعة. 

  .ستمرةمع ملاحظة عدم تجزئة كل حركة على حدى وإنما تتم في حركة م

  وتنقسم مهارة ضرب الكرة بالقدم إلى قسمین

 

  طرق شائعة الاستعمال                              طرق غیر شائعة الاستعمال

 سن القدم.                                 باطن القدم. 

 كعب القدم.                 وجه القدم الأمامي الداخلي. 

 أسفل القدم                   .      وجه القدم الأمامي. 

 94- 83، ص 2015حسن السید أبو عبده،.الركبة.                وجه القدم الأمامي الخارجي(  

من أكثر المهارات الأساسیة استخداما في كرة القدم، تندرج مهارة التمریر ضمن المهارات الفردیة : التمریر: ثالثا

بأنواعه یسمح للفریق بحیازة الكرة لفترة أطول وإیجاد الثغرات في دفاع الفریق والجماعیة في آن واحد والتمریر 

  .المنافس، ومن أفضل الطرق لانجاز التمریر السلیم والسریع والأكثر إنتاجا للخطر هو التمریر بعملیة واحد إثنان

  :أنواع التمریر /أ

.       التمریر بباطن القد الداخلي–.       قدم الخارجيالتمریر بوجه ال-)        من داخل القدم(التمریرات الجانبیة -

  )227-222، ص 2013مشعل عدي النمري، (.السریع التمریر–.       تمریرات الكعب-      .   التمریر بوجه القدم الداخلي–

تعتبر مهارة ضرب الكرة بالرأس من أهم المهارات الأساسیة للعبة التي یجب على لاعب  :ضرب الكرة بالرأس:رابعا

كرة القدم أن یُجیدها سواء كان مدافعا أو مهاجما، حیث تعتبر الرأس قدما ثالثة للاعب خصوصا إذا وضعنا في 

الجید هو ذلك اللاعب الذي  الإعتبار أن الكرة لا تكون على الأرض لفترات طویلة أثناء فترات المباراة، واللاعب

یستطیع توجیه ضربات الكرة بالرأس في قوة تُعادل قوة توجیهه لضربات الكرة بالقدم، وتظهر أهمیة مهارة ضرب 

  : الكرة بالرأس للاعب كرة القدم في أنها تُحقق

 التصویب على المرمى للمهاجمین في حالة الهجوم. 
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 التمریر للزمیل في إتجاه اللعب. 

 في حالة الدفاعكرات العالیة من أمام المرمى لتشتیت ال. 

  :هذه المهارة وهذه الشروط هي أداءیجید ویتقن  حتىوهناك شروط یجب أن تتوافر في اللاعب 

  القدرة على الوثب لمسافة عالیة. 

 التمتع بقدر كبیر من الرشاقة لأداء المهارة. 

 التوقیت السلیم للتحرك لضرب الكرة بالرأس. 

  الكافیة أثناء الالتحام مع المنافس لضرب الكرة بالرأسالشجاعة. 

   :طرق ضرب الكرة بالرأس/أ

  

  

  

  

  

  

  

  ).138، ص2015حسن السید أبو عبده، . (یبین طرق ضرب الكرة بالرأس: )4(الشكل رقم   

هي إخضاع الكرة تحت تصرف اللاعب والهیمنة علیها وجعلها بعیدا عن متناول : السیطرة على الكرة:خامسا

الخصم، وذلك للتصرف فیها بالطریقة المناسبة حسب ظروف المباراة والسیطرة على الكرة تتم في جمیع الارتفاعات 

تتطلب على الكرة  والمستویات سواء كانت الكرات الأرضة أو المنخفضة الارتفاع أو المرتفعة، كذلك فإن السیطرة

توقیتا دقیقا للغایة وحساسیة بالغة من أجزاء الجسم المختلفة للاعب والتي تقوم بالسیطرة على الكرة بسرعة عالیة ثم 

حُسن التصرف فیها بحكمة وهذا یتطلب من اللاعب كشف جوانب الملعب المختلفة، كذلك یمكن القول أن هذه 

والتحكم لما لها من أهمیة بالغة في إخضاع الكرة  الإتقانجم بدرجة كبیرة من المهارة یُؤدیها كل من المدافع والمها

  .لسیطرة اللاعب

  :مبادئ عامة یجب أن تُراعى أثناء السیطرة على الكرة/أ

 أن یقوم اللاعب بوضع جسمه في الاتجاه المباشر لمكان استقبال الكرة. 

  وصولها إلیه خصوصا في المواقف التي یكون فیها الخصم قریبا ك بسرعة في اتجاه الكرة ولیس انتظارالتحر. 

 من الثبات

 للخلف

 للجانب

 للأمام

 للجانب

 للخلف للأمام

 طرق ضرب الكرة بالرأس

ضرب الكرة بالرأس واللاعب 

 متصل بالأرض

ضرب الكرة بالرأس واللاعب في 

 الهواء

 من الحركة

ضرب الكرة 

بالرأس عالیا 

 للارتقاء الفردي

ضرب الكرة بالرأس 

عالیا للارتقاء 

 الزوجي

ضرب الكرة 

بالرأس من 

 الطیران
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  الاهتمام بتوازن الجسم أثناء السیطرة على الكرة مع شدة الانتباه والتركیز في مهام ابتعاد الكرة عن اللاعب بعد

 .السیطرة علیها

  الكرةأن یُقرر بسرعة وفي وقت مبكر أي جزء من أجزاء الجسم سوف یستخدمه في السیطرة على. 

  الكرة أثناء یجب مراعاة استرخاء جزء من الجسم الذي سیقوم بالسیطرة على الكرة مع مراعاة سرعة تحرك

 .السیطرة علیها

 عدم ابتعاد الكرة من اللاعب الذي یقوم بالسیطرة على الكرة أكثر من اللازم خوفا من حصول الخصم علیها. 

  :أنواع السیطرة على الكرة/ب

  السیطرة على الكرةأنواع 

  

  كتم الكرة  امتصاص الكرة  استلام الكرة

      

  

  

  )156، ص2015حسن السید أبو عبده،(.السیطرة على الكرةیبین أنواع : )5(الشكل رقم   

هي فن التخلص من الخصم وخداعه مع قدرته على تغییر اتجاهه وهو یحتفظ الكرة  ):المحاورة(المراوغة :سادسا

بسرعة مستخدما بعض حركات الخداع التي یؤدیها إما بجذعه أو قدمیه، وهي سلاح اللاعب وعامل أساسي في 

قدم، لذلك یجب تنفیذ الخطط الهجومیة الفردیة والجماعیة، والمراوغة تعتبر من أصعب المهارات الأساسیة في كرة ال

أن یجیدها المهاجم والمدافع على حد سواء مع احتفاظ كل لاعب بأسلوبه الممیز في مهارة المراوغة، ومن أهم 

  :مایليالمراوغة الناجحة  وشروطصفات 

 اختیار الطریقة المناسبة للموقف اللعبي والتي غالبا لا یتوقعها المنافس. 

 مدافع بتحرك خادعقدرة اللاعب المهاجم على إقناع الخصم ال. 

 أن تتصف المراوغة بعنصر المفاجأة. 

 قدرة اللاعب المهاجم على تغییر أوضاع جسمه بسرعة ورشاقة 

  قدرة اللاعب المهاجم على استخدام أكثر من نوع وطریقة للمراوغة حتى لا ینجح خصمه المدافع في توقع نوع

 .المراوغة التي یقوم بتنفیذها المهاجم

وجه 

 القدم

باطن 

 القدم

خارج 

 القدم

وجه 

القدم 

 الأمامي

أعلى 

 الفخذ

 القصبة الرأس الصدر

باطن 

 القدم

أسفل 

 القدم

 البطن

خارج 

 القدم

باطن 

 القدم
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  :أنواع المراوغة/أ

 المراوغة من الأمام. 

 المراوغة من الجانب. 

 المراوغة من الخلف.  

هي فن استخلاص الكرة من الخصم الحائز، أو عدم تمكین الخصم من الاستحواذ  ):المزاحمة(المهاجمة : سابعا

علیها بشتى الطرق حتى تصبح تحت سیطرة اللاعب، وهي من أسلحة الدفاع المهمة والضروریة جدا لأنها أحد 

أسباب الفوز للفریق لو أحسن المدافعین والمهاجمین على السواء القیان بدورهم الدفاعي بمهاجمة الخصم في المكان 

  .والتوقیت المناسب للاستحواذ على الكرة ومنع الخصم من تسجیل هدف

  :متى یلجأ المدافع للقیام بمهارة المهاجمة/أ

  بطء المهاجم (أن تصل إلى المنافس ویسیطر علیها  قبل) استخلاصها(أحسن طرق المهاجمة هي قطع الكرة

 .في استلام الكرة

  في لحظة استلام أو امتصاص أو كتم الكرة بالنسبة للمهاجم یهجم علیه المدافع لاستخلاص الكرة منه وذلك

 .لانشغاله بالسیطرة علیها

  بالهجوم علیه لاستخلاص الكرةلمدافع اعندما تطول الكرة أمام المهاجم وتكون في لحظة في غیر سیطرته، یقوم 

 .من أمامه أو محاولة تشتیتها

  عندما لا یستطیع المدافع قطع الكرة في المرات السابقة وأصبح المهاجم بجانبه بعد المرور من المدافع، یستطیع

 .المدافع أن یستخدم الكتف القانوني لكتف المهاجم أو تشتیت الكرة من الجانب

  ،وأصبح المدافع خلف المهاجم یستطیع المدافع المهاجمة بالزحلقة من الخلف وإبعاد إذا سبق المهاجم المدافع

 .الكرة

  :أنواع المهاجمة/ب

 مهاجمة من الأمام. 

 مهاجمة من الجانب. 

 مهاجمة من الخلف. 

تعتبر رمیة التماس ذات طابع خاص من ناحیة الأداء القانوني الذي نص علیه القانون  :رمیة التماس: سابعا

وخصص لها شروط خاصة یجب على اللاعب الذي یقوم بأدائها أن یتبعها، ونصت المادة القانونیة لرمیة  صراحة،

خلال المباراة سواء كانت على الأرض أو في الهواء بأنه یجب تماس لالكرة كلها خطى ا التماس على أنه إذا تخطت

ن أن یهتموا بتعلیم وتدریب لاعبیهم على إدخالها للملعب لتصبح في اللعب من مكان خروجها، ویجب على المدربی
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كیفیة أداء هذه المهارة وكیفیة بدء الهجوم منها وتنفیذها بسرعة حتى لا یترك وقت للمدافعین المنافسین لیشغلوا 

أماكنهم، كذلك یجب إعطاء عدة بدائل بالتنویع في استخدام هذه لمهارة حتى لا یمكن للمنافس التوقع أو التكهن 

 1994ي سترسل إلیه الكرة اتخاذ الموقف المناسب لاستلامها، هذا وقد شهدت كأس العالم بلوس أنجلوس بالمكان الذ

خطط فنیة تم إحراز عدة أهداف منها باستخدام رمیة التماس لمسافة بعیدة من منطقة الثلث الأخیر  1998وباریس 

نة نتیجة محصلة قوة الدفع التي یكتسبها ، وتكتسب رمیة التماس میزة لعبها لأبد مسافة ممكالهجومي من الملعب

اللاعب نتیجة للسرعة الأفقیة المحصلة نتیجة الجري من الاقتراب قبل أداء مهارة رمیة التماس، ومن قوة العضلات 

الجسم المختلفة أثناء أداء المهارة، ولذلك یجب على المدربین أن العاملة وحسن الاستخدام المیكانیكي لمفاصل 

بضرورة استخدام تدریبات تنمیة قوة عضلات البطن والذراعین والجذع والتي تُساهم في رمي الكرة بقوة یهتموا 

  .ق میزة تكتیكیة أمام المنافسیلمسافة طویلة، تعطي للفر 

  :الشروط القانونیة لرمیة التماس/أ

 تُرمى الكرة من نفس المنطقة والمكان التي خرجت منه على خط التماس. 

  الملعب بجزء من جسمهاللاعب یواجه. 

 تُرمى الكرة من خلف الرأس للأمام بالیدین معا ولا تسقط. 

 جزء من كلتا القدمین ملامس وللأرض على الخط أو خلفه. 

  :طرق أداء رمیة التماس/ب

  :رمیة التماس من الثبات.1/ب

 رمیة التماس والقدمان متلاصقتان. 

  متباعدتان متجاورتینرمیة التماس والقدمان. 

  التماس ورجل أماما والأخرى خلفارمیة.  

  :رمیة التماس من الاقتراب.2/ب

 رمیة التماس من الاقتراب بالمشي. 

 رمیة التماس من الاقتراب بالجري. 

داخل الملعب نظرا لاختلاف  یختلف الدور الذي یلعبه حارس المرمى عن بقیة أدوار اللاعبین :حراسة المرمى:ثامنا

یؤدیها حارس المرمى ومنها مسك الكرة بیدیه داخل منطقة جزائه، والدفاع عن مرماه  طبیعة المهارات الأساسیة التي

بمنع الفریق المنافس من إحراز أهداف، ونظرا لأهمیة مركز حراسة المرمى فإن أغلب فرق المنتخبات القومیة 

  الفني نظرا لخصوصیةوالأندیة قد خصصت داخل أجهزتها الفنیة مدرب لتدریب حراس المرمى، والارتقاء بمستواهم 



والمھاریة للاعبي كرة القدمالمحور الثالث                                                   المتطلبات البدنیة   
 

 
54 

 

، ولنجاح حارس المرمى في أداء مهمته داخل وطبیعة الأداء المهاري والفني لهذا المركز الحساس في الفریق

یجب أن یكون اختیاره على أساس فني سلیم مع تمتعه ببعض الصفات الجسمیة والبدنیة والنفسیة الملعب 

  ).244-80، ص 2015حسن السید أبو عبده، (.الممیزة

هنالك علاقة وثیقة بین الأداء المهاري والقوة  :؟المهارات في كرة القدمالأداء ما هي العلاقة بین القوة و .3.1

العضلیة في كرة القدم، إذ أن اللاعب الذي یمتلك قدرة بدنیة عالیة یستطیع أن یؤدي النواحي الفنیة أثناء المباراة 

ة أساسیة في كرة القدم عالیة الأداء اقتضى الأمر أن یكون بكفاءة عالیة، ولكي تكون كل حركة ریاضیة أو مهار 

 الإرادیةلدى اللاعب قدر كبیر من فن الأداء الصحیح للمهارة وحالة بدنیة عالیة وقدرات عقلیة، ثم ثبات الصفات 

  ).99، ص 2000یوسف لازم كماش، (.والنفسیة، والحالة البدنیة تعني إمكانیة تحریك أعضاء الجسم بقوة مثالیة مطلوبة

أما عن القوة السریعة فهي تشكل أساس هاما لتنمیة قوة ضرب الكرة وقوة الارتقاء، وقدرة اللاعب على الانطلاق   

، فالعضلات القویة عند اللاعب تحمیه وتقلل من الإصابات وخاصة المفاصل، وتساعد في السریع والجري السریع

والقوة مطلوبة للریاضي فهي عامل أساسي للتغلب على وزن جسمه عند التغلب على المقاومات الداخلیة والخارجیة، 

  ).76، ص 1994بطرس رزق االله، (.المراوغة أو عندما یحاول تغییر اتجاه جسمه وسرعت عند المرور من المنافس

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 
 
 

    

  

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

الاختبارات والقياسات البدنية والمهارية: الرابع  المحور  

 الاختبارات. 

 مفهوم الاختبار. 

 فوائد الاختبارات. 

 الأسس التربویة للاختبارات. 

 الأسس العلمیة للاختبارات. 

 الإجراءات المستخدمة في تصمیم الاختبار. 

 خطوات بناء الاختبار الجید. 

  خطوات ومراحل تنظیم إدارة الاختبارات والمقاییس في التربیة

 .الریاضیة

 القیاسات. 

 مفهوم القیاس. 

 العوامل المؤثرة في القیاس. 

 أنواع القیاس. 

 أقسام الاختبارات في كرة القدم. 

 اختبارات الناحیة البدنیة. 

 اختبارات الناحیة المهاریة. 
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للقیاس أغراض عدة في مجال التربیة البدنیة والریاضیة، فأدوات القیاس وخاصة الاختبارات والمقاییس لها    

أغراض مختلفة مثل التحصیل والتقدم والتصنیف والإشراف والتوجیه ووضع المستویات والمعاییر، وتعتبر أغراض 

ة البدنیة السابقة الذكر التي تعتبر بدورها امتدادًا لفلسفة القیاس في التربیة الریاضیة والبدنیة امتدادا لأهداف التربی

الدولة وأمانیها العلیا، حي تُحول هده الأهداف إلى أنماط من السلوك القابل للقیاس والتقویم، وحدد مك كلوي 

McCloy أهمیة الاختبارات والمقاییس في التربیة البدنیة فیمایلي:  

 تحقیق زیادة الإدراك والمعرفة. 

 اس والتشویقالحم. 

 التقدم.  

ویرى مصطفى حسین باهي وآخرون أن أغراض واستخدامات الاختبارات والمقاییس في مجال التربیة البدنیة 

  :والریاضیة یمكن حصرها في كل من البرنامج وتحدید القدرة

  ،والمدربون في مجال حیث یُعتبر بناء البرنامج من أهم الأعمال التي یهتم بها العاملون في مجال التربیة البدنیة

التدریب الریاضي، لأن البرامج العلمیة المقننة هي الضمان الوحید لإحداث النمو المطلوب، وأیا كان نوع البرنامج 

فإنه لا یستطیع أن یستكمل أركانه بدون وجود أدوات للقیاس تكون بمثابة المؤشرات التي تُشیر نحو ما حققه 

 .البرنامج من الأهداف الموضوعة

  ُقصد بالقدرة المستوى الراهن للفرد، أي مستوى الفرد أو المجموعة في الوقت الحالي، حیث تُعرف بأنها وی

و أالراهن لمجموعة من السمات أو الخصائص التي تصف الفرد أو مجموعة الأفراد عقلیا أو بدنیا  ىالمستو 

الراهن من الوظیفة سواء أكان متأثرا بالتدریب أو المستوى "، ویقول عنها محمد عبد السلام بأنها لیاااجتماعیا أو انفع

لأن  رد الذین سیتم بناء البرنامج لهم،لم یكن، ومعظم البرامج الریاضیة یصعب البدء في بنائها قبل تحدید قدرة الف

 ).8-7، ص 2013مصطفى حسین باهي، (.تحدید القدرة یعتبر نقطة البدء في تصمیم وحدات البرنامج

       :الاختبارات.1

في مفردة أو عدة مفردات في ) مستوى اللاعب(یُعد الاختبار المؤشر الحقیقي لحالة التدریب :مفهوم الاختبار.1.1

كرة القدم، وهنا یتمكن المدرب أو القائم على الاختبار من معرفة المستوى، ومن خلاله یمكن وضع الحكم على 

قیة من قبل اللاعب لحركات مقننة یتوجب أدائها بأسلوب الاستجابة الحقی"المفردة قید الاختبار، فالاختبار هو 

مجموعة من التمرینات أو "، أو هو "وطریقة محددة وذلك للوقوف على مستوى اللاعب في حالة معینة في كرة القدم

، كما تُعد "الأسئلة أو المشاكل التي تقُدم للفرد بهدف التعرف على استعداداته أو كفائته أو معارفه أو قدراته

  .الاختبارات إحدى أدوات البحث العلمي

  :فوائد الاختبارات.2.1

 التعرف على ما وصل إلیه اللاعبون من تقدم وتطور، أي معرفة الحالة التدریبیة العامة والخاصة. 

 تساعد المدرب في وضع مفردات البرنامج التدریبي بأسلوب علمي دقیق. 
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  البرنامج التدریبي وذلك في ضوء النتائج التي أفرزتها الاختبارات یتمكن المدرب من إجراء تعدیلات في مفردات

 .بعد مدة زمنیة معینة من البدء في تنفیذ البرنامج

  تفُید الاختبارات في تحدید أوجه الضعف لدى اللاعبین وبالتالي یستطیع المدرب وضع برنامج خاص لعلاج هذا

 .الضعف

 وز الضعف والارتقاء بمستواهم البدني والمهاري والخططيتُعد الاختبارات دافعا وحافزا للاعبین لتجا. 

 تُستخدم الاختبارات الریاضیة لغرض التنبؤ عن مستوى الفرد. 

 تساعد المدرب في تنظیم وتخطیط عملیة التدریب. 

  :الأسس التربویة للاختبارات.3.1

  تتساوى جمیع الفرص للمختبرین إن الاختبار الجید هو الذي یُراعى فیه الجانب المهاري والعمر والجنس لكي

 .)ضمان عینة التكافؤ في العینة المختبرة(

 أن توضع أهداف الاختبار ومدة ارتباطها بالأهداف العامة وتوضیح هذه الأهداف للعینة قبل بدء الاختبار. 

 ختباراتاستخدام الاختبارات سهلة التنفیذ وقلیلة التكالیف والاقتصادیة في بذل الجهد وتحقق الهدف من الا. 

 استخدام الاختبارات الواضحة والمحددة بخطوات تنفیذ مفهومة للاعبین. 

اللاعب من  ىإن معرفة إمكانیات وقدرات اللاعب تعطي صورة واضحة لمستو :الأسس العلمیة للاختبار.4.1

الأسالیب العلمیة الصحیحة في الاختبارات وتطبیقها، وتحقیق  تباعإبالنواحي البدنیة المهاریة والخططیة وذلك 

  :كمایليموضحة الهدف من جراء تنفیذ هذه الاختبارات یعتمد على توافر الشروط العلمیة للاختبار 

وهو الاختبار الذي یقیس ما وضع من أجله ویُقاس صدق الاختبار بمقیاس خارجي مثل  :صدق الاختبار:أولا

ن وبحسب معامل الارتباط بین نتائج الاختبار والمحك الخارجي المُستقل، فإذا كان بات صدقهاختبار آخر تم إث

  :معامل الارتباط عالیا كان الاختبار صادقا، ولصدق الاختبار أنواع عدیدة هي

.   الصدق التجریبي–.    الصدق التلازمي–.   الصدق العاملي–.    الصدق المنطقي–.     الصدق الظاهري-

  .الصدق الفرضي–.       الصدق التنبؤي–.         الصدق الذاتي–

إن الاختبار الذي یمتاز بالثبات هو الذي یُعطي نفس النتائج إذا ما أُعید على الأفراد أنفسهم :ثبات الاختبار:ثانیا

الذي یقیس  وفي نفس الظروف، ویجب أن یكون الاختبار ثابتا حتى یكون صادقا، والاختبار الثابت هو الاختبار

  :المهارة المزمع قیاسها بشكل ثابت، ویُحدد معامل الثبات للاختبار بالطریقة الآتیة

  .طریقة الصور المتكافئة–.          طریقة تحلیل التباین–.        طریقة إعادة الاختبار-

شاطات الریاضیة المختلفة، في وتُستخدم طریقة إعادة الاختبار وتحلیل التباین كثیرا في الاختبارات الحركیة في الن  

الوقت الذي تًستخدم فیه طریقة الصور المتكافئة والتجزئة النصفیة في مجالات اختبارات الذكاء وسمات الشخصیة 

  .والتحصیل
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وهي الدرجة التي نحصل علیها من مجموع النتائج باستخدام نفس الاختبار ونفس  :موضوعیة الاختبار: ثالثا

  .موضوعیة الاختبار عن طریق معامل الارتباط بین درجة الحكم الأول ودرجة الحكم الثانيالمجموعة، وتُحدد 

یعتمد المدربون كثیرا على استخدام الاختبارات لغرض التعرف : الإجراءات المُستخدمة في تصمیم الاختبار.5.1

فریق، وبالتالي وضع الحلول على مستوى اللاعبین وتحلیل مستوى الفریق من أجل معرفة نقاط الضعف والقوة في ال

لتجاوزها، وفي مجال البحث العلمي تطرق العدید من الباحثین إلى هذا الجانب الأساسي في كرة القدم، حیث تم 

تحدید بعض العناصر المهمة في الإنجاز الریاضي، وهذه العناصر تعتمد على نوع الاختبار المُستخدم وطبیعة 

  :ر، وهنا یمكن ذكر النواحي الأساسیة التي یجب التأكید علیها وهيالعناصر المستخدمة في ذلك الاختبا

 أي نوعیة هذه العناصر والمعروفة بصفات السرعة، القوة، المطاولة، التوافق الحركي، المرونة، : الناحیة النوعیة

 .الرشاقة

 القیاسات الجسمیة التي تشمل الطول والوزن والصفات الانثروبرومتریة :الناحیة الجسمیة. 

 الإرادةوالتي تشمل الحاجات والاتجاهات والمیول والرغبات والدوافع والحوافز، الشجاعة،  :الناحیة النفسیة. 

وهذه النواحي الثلاث تؤثر بشكل كبیر في نتائج الاختبارات حیث لا یمكن فصل أي ناحیة عن الأخرى، لذا    

  :اللازمة في تصمیم الاختبار الإجراءاتنذكر أهم  ومنهوجب على مصمم الاختبار أن یُراعي ذلك عند الاختبارات، 

إعادة وتهیئة الأمور الأساسیة للاختبار - 3.    تحدید أهداف الاختبار-2.  تحدید الغرض من الاختبار-1

  .   تحدید مفردات الاختبار- 5.   تحدید الزمن المُستغرق لإجراء الاختبار-4).    العناصر المُراد قیاسها(

إجراء تجربة أولیة للاختبار - 8.   تحدید طریقة وأسلوب تسجیل الاختبار- 7.    الاختبار وضع تعلیمات-6 

التأكد من صدق وثبات -10.  إجراء اختبار نهائي في المفردات وعناصر الاختبار- 9).    تجربة استطلاعیة(

  ).24-19، ص 2011موفق أسعد محمود، (.وموضوعیة الاختبار

  :الجیدخطوات بناء الاختبار .6.1

  تحلیل الظاهرة وإعداد جدول المواصفات-3.  تحدید الظاهرة المطلوب قیاسها-2.   تحدید الغرض من الاختبار-1

  .إعداد شروط وتعلیمات تطبیق الاختبار-6.  الاختبار النهائي لوحدات الاختبار-5.    تحدید وحدات الاختبار-4

  .تطبیق الاختبار-9.     وط والتعلیمات النهائیة للاختباروضع الشر -8.   حساب المعاملات العلمیة للاختبار-7

  ).282، ص 2015حسن السید أبو عبده،(.إعداد المعاییر للاختبار- 10                                  

یشیر صبحي حسانین إلى  :خطوات ومراحل تنظیم وإدارة الاختبارات والمقاییس في التربیة البدنیة والریاضیة.7.1

  :هناك عدة مراحل لتنظیم وإدارة الاختبارات والمقاییس في التربي الریاضیة هيأن 

  : مرحلة ما قبل تطبیق الاختبارات:أولا

على الأفراد، لذلك یجب الاهتمام  الحكمنتائج الاختبارات هي الوسیلة المستخدمة في إصدار  :اختیار الاختبارات.1

  من أهمیة قصوى في تحقیق الأهداف الموضوعیة، إذ یجب أن یوجد اتساق بین  عملیة اختیار الاختبارات لما لذلكب

  الأهداف الموضوعة والاختبارات المستخدمة، لأن الاختبارات وسیلة تساعدنا على تقویم الأداء ومقارنة المستویات 
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  .بالأهداف الموضوعة

ختبارات بدقة متناهیة، لأن یجب صیاغة مواصفات وشروط الا :كتابة وطبع مواصفات وشروط الاختبار.2

الصیاغة الردیئة تفتح الباب أمام احتمال حدوث أخطاء في التطبیق، كما یجب طبع عدد كاف من النسخ وتوزیعها 

  .على المحكمین وإعلانها على المختبرین قبل بدء تنفیذ الاختبارات بوقت كاف

   :وقوائم الأسماء إعداد بطاقات التسجیل واستمارات التفریغ.3

  :یجب أن تتضمن هذه البطاقات على البیانات التالیة كحد أدنى: بطاقات التسجیل.1.3

 بیانات عامة مثل الاسم، الجنس، السن . 

   جدول یضم الاختبارات المستخدمة وأمام كل منها مكان مناسب لوضع الدرجات كما یجب تخصیص مكان

 .آخر أمام كل اختبار لتوقیع المحكمین

تحتویه بطاقة التسجیل من معلومات باختلاف حجم المتغیرات والبیانات المطلوبة وتبعا للأهداف ویختلف مقدار ما 

  .الموضوع لعملیة القیاس والتقویم

وتُستخدم بعد تطبیق الاختبارات، حیث یتم تفریغ النتائج فیها من بطاقات التسجیل لیسهل  :استمارات التفریغ.2.3

  .التعامل معها إحصائیا

فیها المختبرون وفقا لحروفهم  وهي القوائم التي یسجل فیها أسماء المختبرین وعادة ما یسلسل: لأسماءقوائم ا.3.3

  .الأبجدیة كما یمكن أن تقُسم إلى فصول أو مجموعات

یجب الاهتمام بعملیة إعداد المحكمین لضمان دقة القیاس ویُفضل استخدام  :إعداد المحكمین والإداریین.4

  .مجال التربیة البدنیةمحكمین متخصصین في 

یجب إعداد الموقع الذي سیتم فیه تطبیق الاختبارات قبل موعد تنفیذها بوقت : إعداد المكان والأجهزة والأدوات.5

  .كاف

یجب تنظیم عدة لقاءات مع المختبرین یتم خلالها شرح أهداف الاختبارات ومواصفاتها  :إعداد المختبرین.6

  .ذه اللقاءات عرض نماذج عملیة لكیفیة أداء الاختباراتوشروطها، كما یُفضل أن تتضمن ه

، واختیار الطریقة یوجد عدة طرق تُستخدم في تطبیق الاختبارات :تحدید الخطة المنظمة لأداء الاختبارات.7

  .الخ...المناسبة یتوقف على عدة عوامل منها مواصفات الاختبارات المستخدمة وعدد المختبرین 

یجب تحدید أسلوب التسجیل وهناك عدة طرق لذلك منها التسجیل بواسطة محكمین  :لتحدید أسلوب التسجی.8

  .متخصصین، حیث یُعتبر أفضل الطرق المستخدمة خاصة إذا كانت الاختبارات المستخدمة تتطلب استعمال أجهزة

رات للتأكد من من المهم القیام بتجربة على عینة من المجتمع الذي ستطبق علیه الاختبا :تجریب الاختبارات.9

  .سلامة التنظیم الموضوع

وهي مرحلة التطبیق العملي والمیداني للتنظیم الذي اُعد في المرحلة السابقة، ویجب : مرحلة تطبیق الاختبارات:ثانیا

  :أن تسیر هذه المرحلة وفقا للخطة الموضوعة بكل دقة، وعادة تسیر هذه المرحلة وفق الخطوات التالیة
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  الختام- 5. عتهاتجمیع بطاقات التسجیل ومراج- 4  . تطبیق الاختبارات-3.  الإحماء- 2.    قبال والتوجیهالاست-1

في هذه المرحلة یكون التعامل مع النتائج التي أسفرت عنها عملیة تطبیق  :مرحلة ما بعد تطبیق الاختبارات:ثالثا

حصائیة واستخلاص النتائج وعرضها في صورة یسهل الاختبارات، حیث تتم عملیة المراجعة والتفریغ والمعالجات الإ

  :یلي تسلسل خطوات العمل في هذه المرحلة فهمها والاستفادة منها وفي ما

وفیها یتم مراجعة جمیع بطاقات التسجیل بدقة، بحیث تُستبعد أي بطاقة لم یُراع في استیفائها  :المراجعة العامة.1

  .للشروط المحددة ثم تُصنف هذه البطاقة وفقا للتنظیم المقترح للمعالجات الإحصائیة

میة بحیث ، فقد تكون من الأه)إن وجدت(یجب دراسة الملاحظات المدونة ببطاقات التسجیل  :دراسة الملاحظات.2

   .یترتب عنها استبعاد بعض البطاقات

غ نتائج المختبرین من بطاقات التسجیل إلى استمارات التفریغ ثم مراجعتها بدقة للتأكد من عدم یتم تفری :التفریغ.3

  .، ویلي ذلك تصنیف هذه الاستمارات وفقا لنوع العامل الإحصائي الذي سیتم علیهاوجود أخطاء

  .تختلف خطة المعالجات الإحصائیة باختلاف الهدف الذي من أجله تمت عملیة القیاس :المعالجة الإحصائیة.4

یجب الاهتمام بعملیة عرض النتائج بحیث تأخذ طرقا وأشكالا یمكن التعامل معها ویسهل فهمها  :عرض النتائج.5

البیانیة والجداول والصور وهناك عدید من طرق عرض النتائج یمكن استخدامها في هذا المجال، مثل المنحنیات 

  ).142-129، ص 2013مصطفى حسین باهي، (.الخ...والأشكال

  :القیاسات.2

بسبب تطور العلوم المختلفة ومنها علم التدریب الریاضي المرتبط بجمیع العلوم، تطورت :مفهوم القیاس.1.2

ن والباحثین في المجال الریاضي هو المستویات وتحسنت الأرقام في الفعالیات المختلفة، وأن ما یشغل بال المدربی

التنافس من أجل تحقیق مستوى جید والفوز بالنتیجة، ویأتي ذلك عن طریق استخدام أفضل الوسائل والطرائق 

التدریبیة، فضلا عن القیاسات المهمة التي یجریها المدرب بهدف الوقوف على مستوى اللاعبین والفریق وقد زادت 

ر الكبیر في مجالات البحث العلمي التي ساعدت على إیجاد وسائل وأدوات قیاس أهمیة القیاسات بسبب التطو 

یُعرف القیاس متطورة ساهمت بشكل كبیر في عملیة القیاس والاختبار في مجالات مختلفة ومنها كرة القدم، و 

  .إحصائیا بأنه تقدیر للأشیاء والمستویات تقدیرا كمیا وفق إطار معین من المقاییس المدرجة

العملیة التي یمكن من خلالها الحصول على صورة كمیة لمقدار ما یوجد في الظاهرة عند الفرد من سمة  وهو

  ).25، ص 2011موفق أسعد محمود، (.معینة

  :العوامل المؤثرة في القیاس.2.2

طرائق - 5.    أنواع القیاس- 4.     أهداف القیاس-3.    وحدة القیاس المستخدمة- 2.    السمة المقاسة-1

.   عدم فهم واستیعاب العینة لطریقة إجراء الاختبار-7.    طبیعة المقیاس وعلاقته بالسمة المقاسة- 6.     القیاس

الظروف المكانیة والزمانیة - 10.    الشخص القائم على الاختبار- 9.    عملیة التهیئة والتنظیم لإجراء القیاس-8

  .كمینالتحیز من قبل المح-11.  التي یُجرى فیها القیاس
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  :ونمیز نوعین من القیاس: أنواع القیاس.2.3

  .القیاس الغیر مباشر- 2.      القیاس المباشر-1 

هو القیاس الذي یستخدم الأداء مباشرة للحصول على بیانات رقمیة مثل قیاس الطول والوزن  :القیاس المباشر: أولا

  .والسرعة وقوة القبضة

ویُقاس بالمظاهر التي تدل هو القیاس الذي یعتمد على السلوك الخاص بالظاهرة  :القیاس الغیر مباشر: ثانیا

، 2011موفق أسعد محمود، (.علیه، مثل الدوافع والمیول والاتجاهات وفي كرة القدم مثلا الدحرجة بالكرة بشكل غیر مباشر

  ).26ص 

  :أقسام الاختبارات بكرة القدم.3

اختبارات - 4.    اختبارات الناحیة الخططیة- 3.    اختبارات الناحیة المهاریة- 2.   اختبارات الناحیة البدنیة-1

  ).الانثروبومتري(القیاسات الجسمیة -6.   اختبارات وقیاسات الناحیة الوظیفیة- 5.    الناحیة النفسیة

ختبارات القوة في هذه النقطة سنستعرض مجموعة من الاختبارات، مع شرح إحدى ا :اختبارات الناحیة البدنیة.1.3

  .الممیزة بالسرعة

  :من الاختبارات المعمول بها

  :بالنسبة للسرعة

  .م100ركض –.   م50ركض .    م60ركض –.   م30ركض - 

  : بالنسبة للرشاقة

الركض –).  شواخص 4(الركض المتعرج بین الشواخص –. )شواخص10(الركض المتعرج بین الشواخص - 

  .م7المتعرج بین الشواخص لمسافة 

  :بالنسبة للقوة الممیزة بالسرعة

الوثب –. كغ 3رمي كرة طبیة وزن –. م30الحجل على ساق واحدة مسافة –. القفز لأعلى لنطح الكرة المعلقة- 

  . القفز العمودي من الثبات–. ع الاستلقاء على الظهر رفع بار حدیدي بوزن إضافيضمن و - . العرض من الثبات

  .النهوض والقفز من الجلوس–

  :م30اختبار القفز على ساق واحد لمسافة 

 قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الساق: هدف الاختبار. 

 شریط قیاس، ساعة توقیت، مراقب یراقب اللاعبین، ساحة مخططة لها خط بدایة ونهایة: الأدوات المستخدمة. 

  یقف اللاعب ملامسا خط البدایة بساق القفز والساق الحرة إلى الخلف، وعند سماع إشارة : الاختبار أداءطریقة

 .م30على ساق واحدة إلى نهایة الخط لمسافة ) القفز(البدء ینطلق اللاعب بالحجل 

 م، مع إعطاء محاولتین لكل لاعب 30یُحتسب للاعب الزمن المستغرق من قطع مسافة : طریقة التسجیل

 .ة الأفضلوتسجل المحاول
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تُعد المهارات الأساسیة بكرة القدم القاعدة الأساسیة لتحقیق المستویات العالیة : اختبارات الناحیة المهاریة.2.3

والإنجاز الجید في كرة القدم، إذ تحتل جانبا مهما في وحدة التدریب الیومیة والبرامج التدریبیة، حیث یتم التدریب 

  :إتقانها، ومن الاختبارات المهاریة في كرة القدم ما یليعلیها لفترات طویلة إلى أن یتم 

 اختبار ضرب الكرة نحو هدف مرسوم على الحائط. 

 اختبار تهدیف الكرات. 

 اختبار تمریر الكرة نحو هدف مرسوم على الأرض. 

 اختبار الجري المتعرج بالكرة. 

 اختبار التحكم بالكرة في الهواء. 

 اختبار التسلم والمناولة. 

  قطع الكرة من المنافساختبار. 

 اختبار حارس المرمى. 

  الإخماد(اختبار إیقاف حركة الكرة.( 

 اختبار الرمیة الجانبیة. 

 اختبار التمریرة المتوسطة. 

 60-42، ص 2011موفق أسعد محمود، (.اختبار المناولة المرتدة.( 
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:خلاصة  

یقیة دون یعتبر الجانب النظري القاعدة التي تبُنى علیها أي دراسة، بحیث لا یمكن التطرق إلى الدراسة التطب   

توجیه الباحث إلى المسار الصحیح في دراسته أو بحثه مرجع نظري للاستناد علیه، كما أن لها دورا كبیرا في 

بالإضافة إلى إنارة القارئ وتُسهل علیه فهم مقتضیات البحث بسرعة، من خلال إبراز المفاهیم الأساسیة للبحث 

وتحدیدها مع إزالة اللبس عنها، حیث تطرقنا في هذا الفصل إلى مجموعة من المفردات والمفاهیم المتعلقة بالبحث 

لمام بكل ما یرتبط بها تمهیدا للدراسة التطبیقیة، حیث قسمنا هذا الفصل إلى أربعة محاور كانت بدایتها بالبرامج للإ

التدریبیة موضحین مفهومها وقواعدها وأسس بنائها ونجاحها والصعوبات التي تعترضها، كما خصصنا محورا آخر 

متري باعتبارها الطریقة المستخدمة في بحثنا مع إلقاء بطرائق التدریب مسلطین الضوء على طریقة التدریب البلیو 

الضوء على الطرائق الأخرى لإعطاء نظرة عامة للقارئ عن طرق التدریب الشائعة، لنذهب بعدها إلى المتطلبات 

البدنیة والمهاریة للاعبي كرة القدم الحدیثة، حیث تطرقنا لمختلف هذه المتطلبات مع إعطاء أهمیة أكبر نوعا ما 

قوة الممیزة بالسرعة باعتبارها إحدى مكونات متغیرات البحث، لنختتم الجانب النظري بالاختبارات والقیاسات البدنیة لل

لعرض  بالإضافةلنوضح مفاهیم الاختبارات والمقاییس وأنواعهما والعوامل المؤثر فیهما  والمهاریة في كرة القدم

لتُوضع تحت تصرف  الریاضیین الأخصائیینبعض الاختبارات البدنیة والمهاریة في كرة القدم المصممة من طرف 

  .المدربین والعاملین في المجال الریاضي واستغلالها للأغراض التي صممت لأجلها

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

:الثانيالفصل    

 الدراسات المرتبطة بالبحث
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  :تمهید

والبحث العلمي عبارة عن سلسلة سابقة وبدایة أو تمهیدا لبحوث ودراسات قادمة، یعتبر كل بحث تكملة لبحوث     

مترابطة من الدراسات في مختلف المیادین، لذلك تعتبر هذه الدراسات والتي نسمیها الدراسات المرتبطة أو المشابهة 

مصدر اهتمام ومیول كل باحث، بحیث تزوده بأفكار ونظریات وتفسیرات وطرق تساعده بشكل كبیر في دراسته 

 جیة التي تسعى للاكتشاف والتفسیر العلمي المنطقي للظواهر والمسائل محل الدراسةبحیث تعتبر من الوسائل المنه

وفي موضوع بحثنا أو دراستنا اعتمدنا أو انطلقنا من مجموعة من الدراسات المرتبطة ببحثنا، والتي اعتمدنا علیها 

به  جاءتولتوضیح وإبراز الجدید الذي  ،كدلیل موجه لنا في الطریق الصحیح لإنجاز البحث وتفادي الأخطاء

دراسته وأهمیتها والاختلاف بینها وبین البحوث السابقة ومنه سنقوم بعرض مجموعة من الدراسات المرتبطة ببحثنا 

  :كالآتي
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  :الدراسات المرتبطة بالبحث.1.2

 الممیزة بالسرعة وبعض المهارات تأثیر التدریب البلیومتري على القوة "بوكراتم بقاسم، : الدراسة الأولى

 .مذكرة لنیل شهادة الماجیستیر، 2007/2008، السنة الجامعیة "الأساسیة لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط

  :وكانت تساؤلاتها كالآتي: المشكلة

 ما مدى تأثیر التدریب البلیومتري على مستوى القوة الممیزة بالسرعة للاعب كرة القدم صنف أواسط؟ 

 تأثیر التدریب البلیومتري على مستوى القوة الانفجاریة في كرة القدم؟ ما مدى 

 ما مدى تأثیر التدریب البلیومتري على مستوى المهارات الأساسیة في كرة القدم؟ 

  :وتمحورت فیما یلي :أهداف البحث

  التدریب البلیومتري على القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي أواسط كرة القدمأثر. 

  التدریب البلیومتري على القوة الانفجاریة لدى لاعبي أواسط كرة القدمأثر. 

 أثر التدریب البلیومتري على المهارات الأساسیة لدى لاعبي أواسط كرة القدم. 

 عن مدة أهمیة القوة والسرعة في هذه المرحلة العمریة. 

 طریق التدریب البلیومتري الكشف عن المدة التي یمكن أن تتطور فیها الصفات البدنیة والمهاریة عن. 

  :فرضیات البحث

  : الفرضیة العامة

  "التدریب البلیومتري یؤثر بشكل فعال على القوة الممیزة بالسرعة والمهارات الأساسیة لدى لاعبي أواسط كرة القدم" 

  :الفرضیات الجزئیة

  كرة القدمالتدریب البلیومتري یؤثر إیجابا على مستوى القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي. 

 التدریب البلیومتري یؤثر إیجابا على المهارات الأساسیة في كرة القدم. 

  توجد فروق ذات دلالة معنویة لصالح الاختبار البعدي للقوة الممیزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسیة في كرة

 .القدم

  .المنهج التجریبي :المنهج المتبع

 240سنة البالغ عددهم  18- 16لاعبي أواسط كرة القدم في ولایة عین الدفلى، تتراوح أعمارهم ما بین  :عینة البحث

لاعبي أواسط نادي المخاطریة ونادي عریب تم تقسیمهم إلى لاعبا  40لاعبا أما عینة البحث فتكونت من 

  .لاعب 20مجموعتین، الأولى تجریبیة والأخرى ضابطة تتكون كل واحدة منها من 

  .تم اختیار عینة البحث بطریقة عشوائیة :كیفیة اختیار العینة

  .الاختبارات البدنیة والمهاریة :أدوات البحث

   :أهم النتائج المتوصل إلیها

 التدریب البلیومتري یؤثر على القوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي أواسط كرة القدم. 
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  الأساسیة لدى لاعبي أواسط كرة القدمالتدریب البلیومتري یؤثر إیجابا على المهارات. 

 وجود فروق معنویة لصالح نتائج الاختبار البعدي في القوة الممیزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسیة. 

  :التوصیات

 استخدام تمارین البلیومتریك من أجل تطویر الصفات البدنیة خاصة القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة. 

  البلیومتریك من أجل تطویر المهارات الأساسیة في كرة القدماستخدام تمارین. 

 ضرورة استخدام أسالیب مختلفة لتمارین البلیومتریك وعدم الاعتماد على أسلوب واحد. 

  لكافة المراحل السنیة للأسلوب العلمي عند التخطیط لبرنامج التدریب البلیومتريضرورة إتباع مدربي كرة القدم. 

 بین الصفات البدنیة الخاصة والمهارات الأساسیة وذلك باستخدام التدریب البلیومتري لكونه  التركیز على الربط

 .یطور الجانبین في آن واحد

 عند استخدام تمارین البلیومتریك یجب انتقاء التمارین التي تتناسب مع المسارات الحركیة للمهارة. 

 الدراسة الثانیة:  

السنة  ،على فعالیة تنفیذ اللقطات التكنوتكتیكیة لدى لاعبي كرة القدم" قوة السرعة"تأثیر صفة أونادي مجید، 

سنة  19-17، مذكرة تخرج ضمن متطلبات نیل شهادة الماجیستیر، دراسة میدانیة لفئة الأواسط 2008- 2007الجامعیة 

  .للبطولة الجهویة الوسطى للقسم الأول

  :وكانت تساؤلاتها كالتالي:المشكلة

  ."هو تأثیر صفة قوة السرعة على فعالیة تنفیذ اللقطات التكنوتكتیكیة لدى لاعبي أواسط كرة القدمما :"التساؤل العام

  : التساؤلات الفرعیة

  فعالیة تنفیذ اللقطات التكنوتكتیكیة لدى فرق أواسط كرة القدم؟ وماهي الوسائل الضروریة ماهي أسباب عدم تنفیذ

 المناسبة للمساهمة في حل المشكلة المطروحة؟

  هل هناك اختلاف في فعالیة تنفیذ اللقطات التكنوتكتیكیة بین الفرق التي تتبع برامج مبنیة على أسس علمیة

 وترتكز على تطویر صفة قوة السرعة وبین الفرق التي تتبع برامج عشوائیة؟

 أو ضعفه تأثیر  ما هو تأثیر صفة قوة السرعة على الجانب التكنوتكتیكي أثناء المقابلة وهل لغیاب أحد الجانبین

 قوي على ممارسة كرة القدم؟

على فعالیة تنفیذ اللقطات " قوة السرعة"یهدف البحث إلى دراسة میدانیة لمعرفة مدة تأثیر صفة  :أهداف البحث

  :التكنوتكتیكیة لدى لاعبي كرة القدم، وتتمثل أهداف البحث من الأهداف العملیة

 قوة السرعة"البدني فیما یخص  الوصول إلى مجموعة من الحقائق حول التحضیر." 

  وتنفیذ اللقطات التكنوتكتیكیة" قوة السرعة"معرفة العلاقة الكامنة بین صفة. 

 محاولة تقدیم تشخیص الموضوع. 

  :وفیما یخص الهدف العلمي تتمثل فیما یلي
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  تكنوتكتیكيعلى الجانب ال" قوة السرعة"اكتساب معارف جدیدة والتنقیب عن الحقائق المتعلقة بتأثیر صفة. 

 تطبیق ما اكتسبته من معارف علمیة ومنهجیة قصد الاستفادة منها. 

  :فرضیات البحث

إن تحسین مستوى تنمیة قوة السرعة بوسائل وطرق علمیة وتخطیط نسبي یعمل على رفع من  :الفرضیة العامة

 .فعالیة تنفیذ اللقطات التكنوتكتیكیة من نوع انفجاري أثناء المنافسة

  :الجزئیةالفرضیات 

  الأسباب الرئیسیة والجوهریة في عدم فعالیة تنفیذ اللقطات التكنوتكتیكیة یرجع إلى افتقار المدربین للأسس العلمیة

 .في مجال التدریب الریاضي الحدیث

 النموذج المقترح لعینة البحث قصد الدراسة یسمح بتطویر صفة قوة السرعة. 

  التكنوتكتیكي بعد البرنامج التدریبي المقترح لصالح المجموعة التجریبیةیوجد اختلاف في دینامیكیة النشاط. 

  .اتبع الباحث المنهج الوصفي والمنهج التجریبي :المنهج المتبع

   :عینة البحث وكیفیة اختیارها

 2007/2008بلغ عدد المدربین من المجتمع الأصل المسجلین لسنة  :مجتمع وعینة البحث في الدراسة المسحیة

مدرب، حیث قام لباحث بتوزیع الاستمارة الاستبیانیة على المدربین الذین ینشطون في البطولة  48 لفئة الأواسط

  .مدرب وهم یمثلون عینة البحث 38 الجهویة الوسطى، وقد بلغ عددهم

لفئة  2007/2008بلغ عدد اللاعبین من مجتمع الأصل المسجلین لسنة : مجتمع وعینة البحث في الدراسة التجرییة

لاعب أواسط من 20لاعب أواسط من شبیبة القبائل كمجموعة تجریبیة و 20لاعبا، واختار الباحث  320الأواسط 

  ).غیر عشوائیة(إتحاد العاصمة كمجموعة ضابطة، وتم اختیار المجموعتین بطریقة مقصودة 

تبیان، الملاحظة البیداغوجیة، المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة، المقابلات الشخصیة، الاس :أدوات البحث

  .الاختبارات المیدانیة

   :أهم النتائج المتوصل إلیها

 ضعف مستوى المدربین في استخدام مختلف مفردات الأسلوب التدریبي. 

 عدم ملائمة الإمكانیات المادیة والبشریة مع متطلبات التدریب. 

  المقترح وفعالیته مقارنة مع العینة تطابق اتجاه النتائج للاختبارات یعكس مدى التأثیر الإیجابي للبرنامج التدریبي

 .الضابطة والعینة التجریبیة في تنمیة وتطویر صفة قوة السرعة للاعبین في أواسط كرة القدم

   :التوصیات

 مجال التدریب الریاضي بالأسلوب العلمي عن طریق  أوصى الباحث بضرورة رفع القدرات المعرفیة للمدربین في

 .إسهامهم في الملتقیات العلمیة والدورات التدریبیة والأیام الدراسیة تحت إشراف إطارات متخصصة

 ضرورة وضع معاییر مقننة مع توفیر الأسلوب العلمي في اختبار مدربي الناشئین. 
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 و جدید في مجال كرة القدم والعلوم المرتبطةالتأكید على المدربین بضرورة الإطلاع على كل ما ه. 

 التأكید على عدم التوقف عن التدریب لفترات طویلة وأن لا تقل وحدات التدریب على أربعة وحدات أسبوعیا. 

  أوصى الباحث الاتحادیة الجزائریة لكرة القدم بضرورة قیام لجان من أساتذة، دكاترة وخبراء في مجال التدریب

 .ت ومعاهد التربیة الریاضیة بتخطیط برامج تدریبیة مقننة للناشئینالریاضي من كلیا

  أن تقوم بوضع برامج إعداد ودورات تدریبیة ولا یتم قبول أي مدرب أوصى الباحث الاتحادیة الجزائریة لكرة القدم

 .مهما بلغ من المستوى كلاعب دون النجاح الحقیقي في تلك الدورات التدریبیة

  الهیئات والمؤسسات المسؤولة على القطاع على ضرورة توفیر الملاعب والمنشآت الریاضیة ضرورة إشراك كل

 .بجمیع المرافق الضروریة والسهر على إعادة صیانة وتجهیز الملاعب المتضررة

  الصفات (أوصى الباحث مدربي الأواسط باستعمال البرنامج التدریبي المقترح والاهتمام بتنمیة الحالة التدریبیة

للاعبین وهذا باحترام خصائص وممیزات كل من ) بدنیة، المهارات الأساسیة، خطط اللعب والمهارات النفسیةال

 .المرحلة العمریة والفروق الفردیة دون إهمال الجانب النظري كجزء لا یتجزأ من العملیة التدریبیة

 الدراسة الثالثة: 

تنمیة القوة العضلیة وبعض المتغیرات الفیسیولوجیة أثر برنامج تدریبي بالأثقال على كتشوك سیدي محمد، 

أطروحة مقدمة لنیل شهادة الدكتوراه في نظریة  ،2010/2011ََ، السنة الجامعیة والأداء المهاري لناشئ كرة القدم

  .ومنهجیة التربیة البدنیة والریاضیة

  :المشكلة

   :تساؤلات الدراسة

  المدمجة بالأثقال خلال فترات الإعداد في تنمیة بعض صفات القوة ماهي فاعلیة ومردودیة تمرینات التكمیلیة

 .للاعبي كرة القدم الناشئین؟

 ما هو تأثیر مثل هذه التمرینات على بعض المتغیرات الوظیفیة للاعبین؟ 

 ما هو تأثیر مثل هذه التمرینات على مستوى الأداء المهاري؟ 

 والعینة التجریبیة التي یُقام علیها البحث؟ ماهي الفروقات المتحصل علیها بین العینة الضابطة 

  :أهداف البحث

  سنة بتنمیة القدرة  17تصمیم برنامج تدریبي تخصصي بوسائل الأثقال الحدیثة للاعبي كرة القدم الناشئین تحت

 .العضلیة

  التعرف على تأثیر البرنامج التدریبي بتمرینات الأثقال على بعض المتغیرات الفسیولوجیة، نبض القلب، والقدرة

 .vo2maxالاسترجاعیة الأساسیة للاعبین الناشئین وبعض القدرات الهوائیة واللاهوائیة مثل 

  اللاعب وقوة ودقة التصویبتحدید تأثیر التدریب بالأثقال عل فعالیة مستوى الأداء المهاري مثل رشاقة. 
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  تقنین الحمل التدریبي بتمرینات الأثقال المدمجة في فترات الإعداد وانسجامه مع متطلبات كرة القدم وتوضیح

 .العلاقة أو مدى الترابط بین تحقیق مستوى الأداء المهاري وما یتمتع به اللاعب من قدرة عضلیة والكفاءة الوظیفیة

  :فرضیات البحث

 للاعبي كرة القدم ) القدرة العضلیة(مج التدریبي التخصصي بتمرینات الأثقال یؤثر إیجابا في تنمیة القوة إن البرنا

 .سنة 17الناشئین تحت 

  البرنامج التدریبي المقترح بالأثقال یؤثر إیجابا في تحسین بعض الوظائف والمتغیرات الفیسیولوجیة للاعبي كرة

 .القدم

  إیجابا على مستوى أداء بعض المهارات الأساسیة للاعبي كرة القدم الأثقال یؤثر البرنامج التدریبي بتمرینات

 .الناشئین

  وفي بعض المتغیرات ) القدرة العضلیة(یحقق برنامج الأثقال التخصصي المقترح زیادة معنویة في قیاسات القوة

 .وعة الضابطة بعد التجریبیةالوظیفیة كذلك فعالیة الأداء المهاري لدى المجموعة التجریبیة مقارنة بالمجم

  .المنهج التجریبي :المنهج المتبع

   :عینة الدراسة وكیفیة اختیارها

لاعبا من فریق  18لاعب موزعین إلى مجموعتین،  36تتكون من فریقین لكرة القدم لولایة مستغانم والتي بلغ عددهم 

كعینة ضابطة وكلا الفریقین ینشطون في ) أ(لاعبا من فریق ترجي مستغانم  18كعینة تجریبیة، و) أ(وداد مستغانم 

فریقا  16سنة والمسجلین في الرابطة الوطنیة لكرة القدم الجزائریة الجهة الغربیة وعددهم  17القسم الأول تحت 

  .وتم اختیار عینة البحث بطریقة عمدیة.2010/2011للموسم الریاضي 

   :أدوات البحث

 الاستبیان. 

  والاختبارات الفیسیولوجیة والمهاریة) القدرة العضلیة(الاختبارات البدنیة. 

  :أهم النتائج المتوصل إلیها

  رغم ان المدربین لدیهم مؤهلات وخبرات میدانیة طویلة، إلا أنهم لا یزالون یفتقرون إلى بعض الطرق العلمیة

الحدیثة في التدریب وخاصة تدریبات الأثقال، وعدم إطلاع هؤلاء المدربین عن طبیعة هذه التدریبات في كیفیة تنمیة 

الأساسیة للاعب كرة القدم، كما لا یولون الأهمیة لتدریب هذه القوة العضلیة التي یرشحونها من بین الصفات البدنیة 

 .للناشئینالصفة 

  معظم المدربین یستخدمون الطرق والوسائل التقلیدیة في تدریباتهم أي التركیز على التمارین الحرة الفردیة

 .الالتمارین الزوجیة مع الزمیل لتنمیة القوة العضلیة وخاصة للناشئین وإهمال تدریبات الأثق

  معرضة الكثیر من المدربین لهذه التدریبات بحجة أنها تؤدي إلى التضخم العضلي وإلى تقلیل المدى الحركي

 وتیبس العضلات، وخطر حدوث الإصابات وأنها تؤثر سلبا على المهارة الحركیة وبعض الصفات البدنیة كالرشاقة
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على كل ما هو جدید في مجال تدریب ریاضة كرة عدم اهتمام المدربین بالاطلاع والسرعة والمرونة، مما یبین 

  .القدم

 عن تأثیر تدریبات الأثقال على بعض الوظائف الفیسیولوجیة كتحسین نبض  لیست لهم درایة أو معلومات كافیة

القلب والتنفس في زیادة نشاط الدورة الدمویة بصفة عامة والكفاءة البدنیة بصفة خاصة في زیادة إنتاج الطاقة 

 .واللاهوائیة الهوائیة

  سنة وحتى  17من فئة الأشبال تحت  للناشئینعدم معرفة هؤلاء المدربین أنه بإمكان تنمیة القوة العضلیة بالأثقال

 .ما قبل البلوغ

  إن الناشئین في هذه المرحلة یمكنهم اكتساب قوة وقدرة عضلیة نتیجة برامج القوة المتدرجة والمصممة جیدا، وأن

الأبحاث أكدت حدوث زیادة معنویة في القوة العضلیة للناشئین الذین استخدموا برامج للتدریب، إن جمیع نتائج هذه 

الأبحاث العلمیة التي أُجریت في مجال التدریب بالأثقال أشارت أن هذا التدریب قد أصبح من الوسائل الفعالة لتنمیة 

 .دول العالمالأنواع المختلفة للقوة العضلیة وخاصة للاعبین المتقدمین في 

  رفض الاعتقاد السائد أنه لا فائدة من تدریب القوة بالأثقال للناشئین في مختلف المراحل، حیث یذكر كرامر

سنة بطریقة أكثر خصوصیة للنشاط الممارس، وأن مرحلة  16أن التدریب بالأثقال للناشئین یبدأ بعد سن وفلیك 

ضعفا في إنتاج هرمون التستسترون الذي یساعد على الانقباضات  20البلوغ والمراهقة تؤدي إلى زیادة تعادل 

 .العضلیة وحجم العضلات والقوة العضلیة ووزن الجسم بمعدلات عالیة فتصبح حینئذ هدف التدریب

  :أوصى الباحث بما یلي :التوصیات

 تعمیم استخدام برنامج الأثقال للاعبي كرة القدم على كل الفئات من الجنسین. 

 یر برنامج الأثقال تحت ظروف زمنیة أطول من التي أُجریت في الدراسة الراهنةدراسة تأث. 

  الأیزومتري، البلیومتري(إجراء دراسات أخرى لتنمیة أنواع القوة العضلیة بالأثقال بالطرق التدریبیة المختلفة.( 

 یاقة البدنیة المختلفة، التحمل إجراء مزید من الدراسات التي تتناول تأثیر التدریب بالأثقال على تنمیة عناصر الل

 .العضلي، السرعة بالإضافة إلى الدراسات النفسیة

  إجراء دراسات تهدف إلى وضع برنامج الأثقال التخصصي بطریقة فردیة للاعبین بتحقیق مبدأ الخصوصیة

 )یة، العمر التدریبيالفیسیولوجیة، الورفولوجیة، العوامل الوراث(الفردیة، وأن یكون البرنامج حسب الخصائص الفردیة 

  اهتمام المسؤولین عن هذه الریاضة بتزوید الفرق الریاضیة على كافة المستویات بوسائل التدریب الحدیثة ومن

 .أهمها قاعات التقویة العضلیة المجهزة بأجهزة الأثقال الحدیثة

 ع توفیر الإمكانات یوصي الباحث مسؤولي الفرق والمختصین والمدربین ضرورة الاهتمام بالفئات الصغرى م

 .للتدریب وتخطیط برامج تدریبیة مقننة للناشئیناللازمة 

 إجراء دراسات أخرى حول تأثیر برنامج الأثقال لمختلف التخصصات الریاضیة الأخرى. 

  إجراء دراسات أخرى هادفة إلى قیاس القوة العضلیة بالأجهزة الحدیثة مثل الدینامو متر، كما یوصي الباحث 
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  .أیضا بضرورة توفیر هذا الجهاز الجامعةأیضا المسؤولین على مستوى 

 الدراسة الرابعة: 

أثر التقویة العضلیة باستخدام أسلوب التدریب البلیومتریك على دینامیكیة تحسن القوة الممیزة أیت لونیس موراد، 

دكتوراه الة دروحة مقدمة لنیل شها، أط2010/2011، السنة الجامعیة سنة 19بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

 .في نظریة ومنهجیة التربیة البدنیة والریاضیة

  :وكانت تساؤلاتها كالتالي :المشكلة

  هل التقویة العضلیة باستخدام أسلوب التدریب البلیومتریك تؤثر بشكل معنوي على دینامیكیة تحسن القوة

 العضلیة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي أواسط كرة القدم؟

وفي حالة إذا ما كانت التقویة العضلیة باستخدام أسلوب التدریب البلیومتریك لها تأثیر إیجابي على دینامیكیة    

  : تحسن القوة العضلیة الممیزة بالسرعة

 هل تختلف دینامیكیة تحسن القوة العضلیة الممیزة بالسرعة بشكل معنوي من مركز اللعب إلى آخر؟ 

 لقوة العضلیة الممیزة بالسرعة بشكل معنوي من لاعب إلى آخر؟هل تختلف دینامیكیة تحسن ا 

  :یهدف هذا البحث إلى :أهداف البحث

  باستخدام أسلوب التدریب البلیومتریك على دینامیكیة تحسن القوة العضلیة الممیزة دراسة تأثیر القوة العضلیة

 .بالسرعة

  التدریب البلیومتریك على دینامیكیة تحسن القوة دراسة مدى اختلاف تأثیر التقویة العضلیة باستخدام أسلوب

 .العضلیة الممیزة بالسرعة وفقا للخصائص الفردیة لكل لاعب

  دراسة مدى اختلاف تأثیر التقویة العضلیة باستخدام أسلوب التدریب البلیومتریك على دینامیكیة تحسن القوة

 .العضلیة الممیزة بالسرعة وفقا لمركز اللعب

 ة تدریب القوة العضلیة الممیزة بالسرعة خلال مرحلة المراهقةمعرفة مدى قابلی. 

  التأكد من مدى ملائمة وفاعلیة التقویة العضلیة باستخدام أسلوب التدریب البلیومتریك في تدریب القوة العضلیة

 .الممیزة بالسرعة خلال مرحلة المراهقة

  :فرضیات البحث

  البلیومتریك تؤثر بشكل معنوي على دینامیكیة تحسن القوة العضلیة التقویة العضلیة باستخدام أسلوب التدریب

 .الممیزة بالسرعة لدى لاعبي أواسط كرة القدم

  تأثیر التقویة العضلیة باستخدام أسلوب التدریب البلیومتریك على دینامیكیة تحسن القوة العضلیة الممیزة بالسرعة

 .یختلف بشكل معنوي من مركز اللعب إلى آخر

  التقویة العضلیة باستخدام أسلوب التدریب البلیومتریك على دینامیكیة تحسن القوة العضلیة الممیزة بالسرعة تأثیر

 .یختلف بشكل معنوي من لاعب لآخر
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  .المنهج التجریبي :المنهج المتبع

سنة الذین یلعبون  19تكون مجتمع البحث من لاعبي أواسط كرة القدم أقل من  :عینة البحث وكیفیة اختیارها

التي تنشط في البطولة ) أولمبي الشلف، مولودیة وهران، مولودیة سعیدة، وداد تلمسان(لصالح أندیة الغرب الجزائري 

وهذا ) لاعب في كل فریق 25(لاعب  100الوطنیة للقسم الأول، حیث یُقدر العدد الإجمالي لأفراد مجتمع البحث بـ 

أما عینة البحث فتمثلت في لاعبي نادي  ،2009/2010والموسم الریاضي  2008/2009خلال الموسم الریاضي 

من المجتمع الأصلي، أما أثناء بدایة تطبیق  )%25(لاعبا، أي ما یُعادل  25أولمبي الشلف، حیث یُقدر عددهم ب 

بسبب إصابة بعض ) من المجتمع الأصلي %20(لاعبا  )20(البرنامج التجریبي كان عدد أفراد العینة یُقدر بــــ 

  .العناصر وكذلك استدعاء البعض الآخر إلى تربص مع صنف الكبار، وتم اختیار العینة بطریقة عمدیة

  : أدوات البحث

 الاختبارات والقیاسات البدنیة. 

مستخدمة في ضوء نتائج البحث وحدود العینة وإطار المعالجات الإحصائیة ال :أهم النتائج المتوصل إلیها

  :یلي استخلص الباحث ما

  أثر تدریبات البلیومتریك المُستخدمة في البرنامج التجریبي بشكل معنوي على دینامیكیة تحسن القوة العضلیة

 .سنة 19الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

  تدریبات البلیومتریك المستخدمة في البرنامج التجریبي یحقق فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي

 .الطویلوالبعدي لصالح القیاس القیاس البعدي في متغیر الوثب العمودي والوثب 

  مما یدل على أن تحسن القوة العضلیة الممیزة بالسرعة كان سریعا في بدایة البرنامج ثم بعد ذلك كان بطیئا

 .عن تحسین القوة العضلیة الممیزة بالسرعة یستوجب التنویع في طرق تدریب القوة العضلیةالبحث 

  الاستعداداتمعدل نمو القوة العضلیة الممیزة بالسرعة یختلف بشكل معنوي بین لاعب وآخر مما یدل على أن 

 .التدریبات البدنیة المقترحة والممیزات الفردیة تؤثر بشكل معنوي في عملیة تكیف الجسم مع

  المتطلبات الفیسیولوجیة والبدنیة التي تفرضها طبیعة النشاط المرتبط بمركز اللعب تؤثر بشكل معنوي على معدل

 .نمو القوة العضلیة الممیزة بالسرعة

   :التوصیات

  فردیة التدریب أثناء صیاغة وتخطیط محتوى تدریبات القوة العضلیة لأن استجابة اللاعب ضرورة احترام مبدأ

 .الفردیة والخصائص البدنیة والوظیفیة للاعب والاستعداداتللمنبهات التدریبیة تدخل فیه عدة عوامل كالحالة البدنیة 

 ركز اللعب أثناء صیاغة وتخطیط ضرورة الأخذ بعین الاعتبار المتطلبات البدنیة والفیسیولوجیة الخاصة بم

 .محتوى تدریبات القوة العضلیة للاعبي كرة القدم
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  اقتراح القیام بدراسات مستقبیلة لتأثیر تدریبات البلیومتریك على معدل تحسن مستوى القوة العضلیة الممیزة

بالسرعة، مع إخضاع العینة لتدریبات منتظمة ومخططة منذ بدایة المرحلة العمریة الحساسة لتطویر القوة العضلیة 

 .لتدریب القوة العضلیة أخرى تدریبات البلیومریتك بأسالیبالممیزة بالسرعة، مع تدعیم 

 الدراسة الخامسة: 

تأثیر التدریب البلیومتري بالأسلوب التكراري على تطویر القوة الإنفجاریة وتنمیة مهارة الصد عند زهواني سفیان، 

، مذكرة تخرج ضمن متطلبات نیل شهادة الماستر في علوم 2015/2016، السنة الجامعیة لاعبات الكرة الطائرة

  .النشاطات البدنیة والریاضیةوتقنیات 

  :وكانت كالآتي: المشكلة

  هل للتدریب البلیومتري المبني بالأسلوب التكراري تأثیر على تطویر القوة الإنفجاریة وتنمیة مهارة الصد عند

  لاعبي الكرة الطائرة صنف أشبال؟

  :منه تفرعت الأسئلة التالیةو 

  التكراري تأثیر على مستوى تطویر القوة الإنفجاریة عند لاعبي الكرة هل لاستخدام تمارین البلیومتري بالأسلوب

 الطائرة صنف أشبال؟

 هل یمكن تنمیة مهارة الصد عند لاعبي الكرة الطائرة عن طریق استخدام التدریب البلیومتري بالأسلوب التكراري؟ 

 كرة الطائرة صنف أشبال؟هل للقوة الإنفجاریة دور في الرفع من مستوى أداء مهارة الصد عند لاعبي ال 

  :أهداف البحث

 الكشف عن واقع البرامج التدریبیة في الكرة الطائرة على مستوى بعض الفرق لولایة البویرة. 

  الكشف على أثر التدریب البلیومتري بالأسلوب التكراري على صفة القوة الانفجاریة ومهارة الصد عند لاعبي

 .الكرة الطائرة

 تخدام طریقة التدریب البلیومتري بالأسلوب التكراري لتطویر بعض المهارات الحركیة الكشف على مدى أهمیة اس

 .لدى لاعبي الكرة الطائرة

 الكشف على مدى أهمیة القوة الإنفجاریة في أداء مهارة الصد عند لاعبي الكرة الطائرة. 

 ني عند لاعبي الكرة الطائرةالكشف عن أهمیة التدریب البلیومتري بالأسلوب التكراري في مراحل الإعداد البد. 

  معرفة مدى استخدام أسلوب التدریب البلیومتري من طرف مدربي الكرة الطائرة على مستوى بعض الفرق لولایة

 .البویرة

 معرفة مدى اهتمام المدربین بالجانب البدني عند لعبي الكرة الطائرة. 

  لدى لاعبي الكرة الطائرةمعرفة مدى انعكاس التدریب البلیومتري على القوة الانفجاریة. 

 محاولة إبراز العلاقة الموجودة بین طرق وأسالیب التدریب الریاضي المختلفة. 

   :الفرضیات



الدراسات المرتبطة بالبحث                                                                         الفصل الثاني  

 

 
75 

 

التدریب البلیومتري المبني بالأسلوب التكراري یؤثر على تطویر القوة الإنفجاریة وتنمیة مهارة : "الفرضیة العامة

  ".الصد عند لاعبي الكرة الطائرة صنف أشبال

  :الفرضیات الجزئیة

  مستوى تطویر القوة الإنفجاریة عند لاعبي الكرة الطائرة استخدام تمارین البلیومتري بالأسلوب التكراري یؤثر على

 .صنف أشبال

  استخدام تمارین البلیومتري بالأسلوب التكراري یؤثر على تنمیة مهارة الصد عند لاعبي الكرة الطائرة صنف

 .أشبال

 جاریة دورا في الرفع من مستوى أداء مهارة الصد عند لاعبي الكرة الطائرةتلعب القوة الانف. 

  .المنهج التجریبي :المنهج المتبع

، وتم لاعبة 11سنة الذي یضم  )17-16(تمثلت في فرق ولایة البویرة لصنف الأشبال : عینة البحث وكیفیة اختیارها

  .اختیار عینة البحث بطریقة عشوائیة بسیطة

  : أدوات البحث

 المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة. 

 الرسائل الجامعیة. 

 المقابلات الشخصیة المباشرة مع المدربین والمختصین في الكرة الطائرة وفي ریاضات أخرى. 

 الاختبارات البدنیة والمهاریة. 

 البرنامج التدریبي. 

  :أهم النتائج المتوصل إلیها

  التجریبیة في الاختبارات البدنیة والمهاریة بالنسبة للمجموعة هناك فروق في القیاس القبلي والبعدي للعینة

 .ن في الأسبوعلبلیومتري بالأسلوب التكراري مرتیالتجریبیة التي مارست برنامج التدریب ا

  التي استخدمت التدریب العادي في العینة التي استعملت التدریبات البلیومتریة بالأسلوب التكراري تفوق العینة

 .تطویر القوة الانفجاریة ومهارة الصد

  من خلال النتائج المتحصل علیها سابقا استنتج الباحث أن التدریب البلیومتري له دور فعال في تطویر القوة

 .الإنفجاریة وتنمیة مهارة الصد

 ت للاعب قوة انفجاریة عالیة أثناء القفز لأداء للقوة الإنفجاریة دور في تحسین أداء مهارة الصد، ومنه كلما كان

الساحقة والدقة في أداء مهارة الصد، فإن ذلك ینعكس على الأداء الجید لمهارة الصد سواء من ناحیة صد الضربات 

 .المهارة

  :أوصى الباحث بـ :التوصیات

  اقتراح على المدربین استعمال التدریب البلیومتري بالأسلوب التكراري نظرا لخصوصیات الكرة الطائرة ومتطلباتها 
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  .البدنیة والمهاریة، ونوعیة المجهود المطلوب

  یجب على المدربین في نشاط الكرة الطائرة الاعتماد على تمارین البلیومتري وذلك لتطویر مختلف الصفات

 .القوة الإنفجاریة للاعبینالبدنیة خاصة 

 ضرورة أداء التمرینات البلیومتریة بعد الإحماء مباشرة بغرض الاستفادة من مطاطیة العضلات وجاهزیتها للأداء 

 استخدام طریقة التدریب البلیومتري بالأسلوب التكراري لتنمیة مهارة حائط الصد في الكرى الطائرة. 

  ب التكراري في البرامج التدریبیة الخاصة بتطویر الصفات البدینة والمهاریة الربط بین التدریب البلیومتري والأسلو

 .في الكرة الطائرة

  الأسلوب العلمي عند تخطیط برامج التدریب البلیومتري إتباعیجب على المدربین في نشاط الكرة الطائرة. 

  في آن واحد، أي العمل بالتمارین د وتنمیة مهارة الص الانفجاریةضرورة اختیار التمارین المناسبة لتطویر القوة

 .التي تناسب المسارات الحركیة للمهارة

  العمل على وضع برامج التدریب البلیومتري بالأسلوب التكراري وتكییفه مع مختلف الفئات العمریة في الكرة

 .الطائرة

  الأسلوب المناسب لتطبیقهعلى المدربین الإلمام الكامل بالمعرفة العلمیة الخاصة بالتدریب البلیومتري وإیجاد. 

  نقترح على الباحثین في میدان التدریب الریاضي دراسة التدریب البلیومتري بالأسالیب التدریبیة الأخرى كالأسلوب

 الخ... الدائري والتدریب الفتري

 ضرورة الاهتمام بتحصین القدرات البدنیة الخاصة بریاضة الكرة الطائرة. 

 بدنیة ومهاریة للاعبین وبصورة دوریة من أجل التعرف  اختباراتطائرة إجراء یجب على المدربین في الكرة ال

 .على مستواهم مما یساعده على وضع البرامج المناسبة للتدریب

 ضرورة تقنین الأحمال التدریبیة لتمرینات البلیومتري بالأسلوب التكراري بما یتناسب مع مستوى الفئة المدروسة. 

  التي تتناول تأثیر التدریب البلیومتري على تطویر الصفات البدنیة الأخرىإجراء المزید من الدراسات. 

 إجراء الدراسة على عینات مختلفة في السن والجنس والمستوى. 

 :التعلیق على الدراسات المرتبطة بالبحث.2.2

علیها  تبُنىوالركیزة الأساسیة التي  القاعديأصبحت الدراسات المرتبطة بالبحث سواء المشابهة أو السابقة بمثابة   

أي دراسة، ومن خلال عرض الدراسات المرتبطة أعلاه، یظهر أن هناك علاقة وقواسم مشتركة بینها وبین موضوع 

  :في كلا الجانبین النظري والتطبیقي، في مجموعة من النقاط سنعرضها كما یلي الدراسة

 المذكورة أعلاه في البیئة المحلیة الجزائریةأُجریت كل الدراسات الخمسة  :المجال المكاني. 

 اشتركت الدراسات السابقة مع الدراسة الحالیة في أن أغلبها اقترحت برامج تدریبیة لتطویر : متغیرات الدراسة

 .وتنمیة الصفات البدنیة والمهاریة عند أواسط كرة القدم، إلا دراسة واحدة في الكرة الطائرة

 مع التركیز على أثر رامج تدریبیة بطرق التدریب المختلفة خاصة التدریب البلیومتريب اقتراحأبرزها : الأهداف ، 
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  .البرامج على تطویر صفة بدنیة محدده هي القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة خاصة والقوة العضلیة عامة

 استعمل الباحث المنهجین التجریبي اتبعت جل الدراسات المنتقاة المنهج التجریبي، وفي دراسة  :المنهج المتبع

 .والوصفي

 اشترك أغلب الباحثین في اختیار عینة أواسط كرة القدم الأمر الذي یتطابق مع الدراسة : العینة وكیفیة اختیارها

في الخ، .الحالیة، إلا دراسة واحدة بأشبال الكرة الطائرة، وتنوعت كیفیة اختیار العینة بین الطریقة العمدیة والعشوائیة 

 .حین كان اختیارنا لعینة البحث في دراستنا بطریقة عشوائیة بسیطة للاعبي أواسط كرة القدم

 بالنسبة للدراسات المرتبطة فقد استعملت الاختبارات البدنیة والمهاریة والخططیة، : الأدوات المًستخدمة

موازیة لموضوع بحثنا كانت الاختبارات الاستبیان، المقابلات، المصادر والمراجع العلمیة، وفي دراستنا أنسب وسیلة 

 .البدنیة والمهاریة بالإضافة إلى المصادر والمراجع العلمیة والمقابلات الشفهیة مع أهل الاختصاص

 بما ان أعلب الدراسات أو كلها اتبعت منهجا وطریقا متشابها، فإنها توافقت مع الدراسة : الوسائل الإحصائیة

المعیاري، معامل  الانحرافالمتوسط الحسابي، (الحالیة في الوسائل المستعملة في المعالجات الإحصائیة من حیث 

 .الخ....ستیودنت  T" ت"الارتباط، اختبار 

 ات أن طریقة التدریب البلیومتري من أنجع الطریق لتطویر القوة المیزة اتفقت أغلب الدراس: من حیث النتائج

اهتمام المدربین بهذه الطریقة وبالمنهجیة العلمیة في عملیة بالسرعة خاصة وتطویر القوة العضلیة عامة، وبضرورة 

البرامج التدریبیة المقترحة التدریب، لأن معظم المدربین لا یملكون الكفاءة العلمیة ولا یستخدمونها في عملهم، وأن 

 .حققت الأهداف المرجوة من تصمیمها من تطویر للحالة البدنیة والمهاریة وحتى الخططیة محل الدراسة

 ماذا استفاد الباحث من الدراسات المرتبطة ببحثه؟: 

 أخذ فكرة أولیة عن طبیعة البحث والطریق المنتهج. 

 حث والمنهج المتبعتم الاعتماد علیها كمرجع في اختیار عینة الب. 

 تم الاعتماد علیها في بناء وتصمیم التمرینات المقترحة بطریقة التدریب البلیومتري. 

 تم الاعتماد علیها في تحدید المنهجیة العلمیة وإجراءات البحث المیدانیة. 

 تم الاعتماد علیها في تحدید وتقسیم متغیرات الدراسة. 

  ر وعناوین الجانب النظريتم الاعتماد علیها في تقسیم فصول ومحاو. 

 تم الاعتماد علیها في صیاغة وتحدید المدخل التمهیدي للدراسة. 

  الاختبارات البدنیة والمهاریة الملائمة لموضوع الدراسة وانتقاءتم الاعتماد علیها في التعرف. 

 تم الاعتماد علیها في كیفیة تحلیل وتحدید البیانات ومعالجتها. 
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  :خلاصة

استعرضنا في هذا الفصل مجموعة من الدراسات المرتبطة أو السابقة والمشابهة التي تحمل قواسم وروابط     

تحتل هذه الدراسات من أهمیة كبیرة مشتركة مع البحث الحالي موضوع الدراسة، وذلك كما تم ذكره سابقا لما 

بالنسبة لكل باحث في مختلف مجالات ومیادین البحث بحیث تُعد القاعدة التي یبدأ منها كل باحث مشروع دراسته 

وتساعده في تفادي الأخطاء التي سبق أن وقع فیها غیره من ، وتكون له سندا ودلیلا حتى نهایة مشروع الدراسة

.الباحثین



 

 
 
      
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

  

  

  

  

 

  :الجانب التطبيقي

  الدراسة الميدانية للبحث

 



  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

    

  

  

  

  

 

 

  

  :الفصل الثالث

 اته الميدانيةءمنهجية البحث وإجرا
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  :تمهید

معلومات أو علاقات جدیدة، كما یهدف إلى   لاكتشافیُعبر عن البحث العلمي بأنه تقصي أو فحص دقیق    

مساعدة الباحث العلمي على الدقة في اختیار المشكلة وتحدیدها وتصمیم الخطة التي یمشي علیها من طرح الأسئلة 

كوضع  ت أهداف محددة لمشكلات مدروسةإلى فرض الفروض ثم الأدوات وجمع النتائج وتحلیلها، بوضع خطط ذا

  .اختبارات ومقاییس تسهل من مهمة الباحثین في العمل بدقة

وللوصول إلى الدقة والموضوعیة والأمانة والنتائج المرجوة من الدراسة، فإن البحث العلمي یحتاج إلى منهجیة    

باحث وطالب الإلمام بها وإتقانها علمیة خاصة والتي تُعد من أهم خطوات البحث العلمي التي یجب على كل 

ومعرفة مختلف إجراءاتها المیدانیة والنظریة، لتوظیفها في خدمة أهداف البحث أو الدراسة للاختیار الصحیح 

لمختلف أدوات الدراسة واستعمالها بطریقة سلیمة تتماشى مع محتوى البحث وأهدافه بغرض الإجابة على التساؤلات 

یل وتفسیر المعطیات والمعلومات المُحصلة بواسطة أدوات الإحصائیة المناسبة في تحل لالمطروحة وتوظیف الوسائ

  .وإجراءات البحث، مع صیاغتها وترتیبها بطریقة علمیة ومنهجیة

وفي هذا البحث وبعد الانتهاء من فصول الجانب النظري سنقوم في هذا الفصل بإبراز الإجراءات المیدانیة    

ب علینا إتباعها للوصول لحل لمشكلة الدراسة المطروحة، مع تحقیق الأهداف المسطرة لمنهجیة البحث التي یج

للمنهج المتبع فیها مع توضیح مختلف مجالات البحث  بالإضافةسابقا، بحیث سنقوم بتحدید مجتمع وعینة الدراسة 

الوسائل الإحصائیة التي  إلى بالإضافة، مع تحدید وعرض أدوات البحث المستعملة )والزمنیةالبشریة، المكانیة (

  . تعمل على تحلیلها وترجمتها
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   :الاستطلاعیةالدراسة .1

تُعد الدراسة الاستطلاعیة أولى خطوات البحث العلمي والهدف منها التعرف على میدان الدراسة والتأكد من مدى    

ملائمته للبحث والتعرف على بعض الجوانب والمفاهیم المتعلقة بموضوع البحث بالإضافة للتعرف على مدى 

  .لدراسةصلاحیة الأداة المستعملة وضبط عینة البحث التي تُجرى علیها ا

فهي تلك البحوث التي تتناول موضوعات جدیدة لم یتطرق إلیها أي باحث من قبل ولا تتوفر عنها بیانات أو    

كما تُعد الخطوة الأولى التي  ).74، ص1984ناصر، ثابت (. معلومات وحتى یجهل الباحث كثیرا ماهي أبعادها وجوانبها

الدراسة المیدانیة لبحثه، حیث یقوم الباحث بتنظیم زیارات لمیدان تُساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حول جوانب 

  ).298، ص2004موریس أنجرس، ترجمة بوزید صحراوي، .(دراسته أو الإطلاع على بعض محاور دراسته المیدانیة

  :ونظرا لطبیعة موضوع بحثنا، كانت الدراسة الاستطلاعیة مُقسمة على مجموعة من الخطوات كالآتي  

 خطوة الأولى في ضبط متغیرات الدراسة ومناقشة الموضوع مع الأستاذ المشرف الذي أمدنا بالتوجیهات تمثلت ال

التمرینات الخاصة، القوة الممیزة بالسرعة، مهارات (وهي الملائمة والمناسبة لضبط متغیرات الموضوع بصفة نهائیة

 ".دقة التصویب بالرجل ،بالارتقاءرمیة التماس، ضرب الكرة بالرأس "كرة القدم 

  راجع العلمیة والدراسات المرتبطة لمصادر والمراجع المتمثلة في الكتب والماالإطلاع والتقصي في مجموعة من

بالإضافة إلى عقد جلسات مع بعض المدربین والخبراء في مجال كرة القدم، لأخذ المعلومات اللازمة التي ساعدتنا 

 . ختیار مجموعة من الاختبارات التي رُشحت لاحقا من طرف المختصینفي بناء التمرینات الخاصة وكذا ا

 من أجل تحدید مجتمع البحث -البویرة-الخطوة الثانیة كانت في التنقل إلى مقر الرابطة الولائیة لكرة القدم. 

  توجهنا  )أنظر عینة البحث وكیفیة اختیارها(بعد تحدید وضبط عینة البحث والتي سنوضح طریقة اختیارها لاحقا

لأخذ ) معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة البویرة(إلى قسم التدریب الریاضي على مستوى إدارة المعهد 

 الصلاحیات المُتفق علیها قانوناالتي تمنحنا الحریة في تطبیق البرنامج والاختبارات ضمن ) تسهیل مهمة(وثیقة 

الموافقة من قبل رئیس ومدرب كل نادي، حیث تلقى الباحث بعض لنتوجه بعدها إلى الفرق المُنتقاة لأخذ 

لبنا من الصعوبات من طرف النادي الأول مما أدى إلى إعادة اختیار عینة البحث، في حین تم الموافقة على ط

 .طرف إدارة النادي الثاني

  ،التقصي حول توفر و بعد إعادة ضبط عینة البحث، توجه الباحث إلى مقر النادیین لمعاینة مكان الدراسة

 ).الخ...كرات طبیة، شریط (الأدوات اللازمة لدى النادي 

  لاعبین  10تطبیق الاختبارات الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة والمهارات الثلاث المُختارة على عینة مكونة من

، بغرض )الخ..العمر، السن، المستوى(أوزیة لسور الغزلان، بحیث كانت مطابقة لخصائص عینة البحث من فریق 

 .التحقق من ثبات الاختبارات، والأجهزة والأدوات ومدى تناسبها مع تطبیق هذه الاختبارات

   :الدراسة الأساسیة.2
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هو أسلوب للتفكیر والعمل یعتمده الباحث لتنظیم أفكاره وتحلیلها وعرضها وبالتالي الوصول إلى نتائج  :المنهج.1.2

الدراسة، ویرتبط تحدید المنهج العلمي الذي یستخدمه ویطبقه الباحث لدراسة وحقائق معقولة حول الظاهرة موضوع 

بمعنى أن مناهج وأسالیب البحث العلمي تختلف ، ظاهرة أو مشكلة معینة بموضوع ومحتوى الظاهرة المدروسة

ربحي (.أخرى باختلاف الظواهر والمشكلات المدروسة وما یصلح منها لدراسة ظاهرة معینة قد لا یصلح لدراسة ظاهرة

  ).57، ص 2013مصطفى علیان، عثمان محمد غنیم، 

لاعب من فریق  16مكونة من  ي یقدم اقتراح تمرینات خاصة سیتم تجریبها على عینةذال ونظرا لطبیعة بحثنا 

CRT THAMER   المنهج التجریبيفإن المنهج الملائم لدراستنا هو.  

وفي ) نفسیة، اجتماعیة، تربویة(ذلك المنهج الذي یعتمد على الملاحظة الدقیقة لظاهرة ما  :والمنهج التجریبي هو  

ة له لاختبار صحة فروضه ویتسم هذا المنهج أیضا بقدرته على اضوء هذه الملاحظة الدقیقة یتخذ التجریب أد

  .)96،ص2011داود،عزیز .(في الظاهرة المراد دراستها ةالتحكم في مختلف العوامل المؤثر 

  :متغیرات البحث.2.2

وهو عبارة عن المتغیر الذي یفترض الباحث أنه السبب أو أحد الأسباب لنتیجة معینة : المتغیر المستقل.1.2.2

  .ودراسته قد تؤدي إلى معرفة تأثیره على متغیر آخر

، 1999محمد حسن علاوي، أسامة كامل راتب، (. هو المتغیر الذي یتغیر نتیجة تأثیر المتغیر المستقل: التابع المتغیر.2.2.2

  ).219ص 

  :وفي دراستنا كانت متغیرات البحث كالآتي

  .التمرینات الخاصة  المتغیر المستقل

  .القوة الممیزة بالسرعة  1المتغیر التابع

  . بعض الصفات المهارات  2المتغیر التابع

  .یبین متغیرات البحث :)2(الجدول رقم             

 :مجتمع وعینة البحث.3.2

وهناك من یطلق علیه مجتمع الدراسة الأصلي ویُقصد به كامل أفراد أو أحداث أو مشاهدات  :المجتمع.1.3.2

   ،)84، ص1999محمد عبیدات، عقلة مبیضین، محمد أبو نصار، .(موضوع البحث أو الدراسة

فهو جمیع المفردات أو الأفراد أو الوحدات أو العناصر التي تم تعریفها قبل اختیار عناصر العینة المطلوبة من   

  .مجتمع أصغر یُسمى مجتمع الدراسة

  ).155، ص 2012زكریا الشربیني وآخرون، (.فمجتمع الدراسة هو جمیع مجموعة الوحدات التي یتم اختیار العینة منها بالفعل  

فهو یمثل الفئة التي یرید الباحث أن یقیم علیها دراسته التطبیقیة وفقا للمنهج المختار المناسب لها، كما یساعد   

تحدید مجتمع الدراسة على ضبط وتحدید عینة البحث بسهولة ودقة وتجنب الوقوع في العشوائیات التي قد تؤدي 

ون مجتمع البحث من لاعبي كرة القدم فئة الأواسط الباحث بالانحراف عن مسار البحث، وفي هذه الدراسة تك
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لكرة القدم البویرة الناشطین على مستوى الرابطة الولائیة، حیث اشتمل المجتمع الإحصائي حسب الرابطة الولائیة 

  :فریق مبینة في الجدول التالي 21 والتي ضمت .2017/2018للموسم الریاضي 

  )ب(المجموعة  الفریق  الرقم  )المجوعة أ(الفریق   الرقم

01  CR BORDJOKHRIS 11  OC ADJIBA  

02  N.M.LAKHDARIA  12  CR THAMER  

03  UB MESDOUR  13  USM BOUIRA  

04  A GUELT ZERGA  14  O RAFFOUR  

05  ABR DJEBAHIA  15  RC HAIZER  

06  CR BOUDERBALA  16  JS BOUAKLANE  

07  DRB KADIRIA  17  JS ADJIBA  

08  HC AIN BESSEM  18  WATH VOUALI  

09  AFAK BORDJ OKHRIS  19  FC TAMELEHT  

10  ASC EL HACHIMIA  20  IRB EL ESNAM  

  21  WR DIRAH  

  .یمثل مجتمع البحث: )3(الجدول رقم                                

  : عینة البحث وكیفیة اختیارها.2.3.2

محددة یتم اختیارها بأسلوب معین من جمیع وتعني طریقة جمع البیانات والمعلومات من وعن عناصر وحالات   

حمد مربحي مصطفى علیان، عثمان (.عناصر مفردات ومجتمع الدراسة وبما یخدم ویتناسب ویعمل على تحقیق هدف الدراسة

  ).2013غنیم، 

 32لاعبا كعینة للدراسة مقسم إلى مجموعتین متكافئتین ومتجانستین وتم اختیار العینة من  32وقد تم اختیار   

لاعبا، بسبب ضیق الوقت ونقص الإمكانات المتاحة بالإضافة لسهولة التحكم في مجریات الدراسة التي تعتمد على 

  :متمثلة في ،عشوائیة بسیطة التجریب، وقد تم اختیار العینة بطریقة

 ثامر  لولایة البویرة النادي الریاضي الناشط في المستوى الهاويCRT THAMER  تم تطبیق وهو المجموعة التي

لاعب من الفریق  16ممثلة في  ،)المجموعة التجریبیة( التمرینات البدنیة الخاصة علیها بطریقة التدریب البلیومتري

 ).أواسط(

  النادي الریاضي الناشط في المستوى الهاوي لولایة البویرة عین بسامHC AIN BESSAM ،  وهي المجموعة التي

 ).أواسط(لاعب من الفریق  16ممثلة أیضا في  ،)المجموعة الضابطة(استمرت بالتدریب بطریقتها العادیة

تم استبعاد حراس المرمى لخضوعهم لتمرینات بدنیة ومهاریة خاصة بحراس المرمى بالإضافة لاستبعاد  :ملاحظة

  .اللاعبین المصابین واللاعبین الذین لا یتدربون بصفة مستمرة
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  :التجانس والتكافؤ.3.3.2

 هناك اختلافا كبیرا یكون   لا أنیٌقصد بالتجانس : التجانس 

  معامل الاختلاف   المتغیرات

  0.29  السن

  0.20  الطول

  0.22  الوزن

  0.05  العمر التدریبي

  .یمثل معامل الاختلاف في متغیرات السن، الطول، الوزن والعمر التدریبي: )04(الجدول رقم 

بین المجوعتین في  ل على وجود تجانسفهذا ید 0.30المتغیرات لا یتجاوز ع بما أن معامل الاختلاف لجمی: التحلیل

  "لوزن، العمر التدریبياالطول،  ،نالس" متغیرات 

 یقصد به عدم ابتعاد القیم عن متوسطها بمسافات كبیرة: التكافؤ. 

  ).السن، الطول، الوزن، العمر التدریبي(وفق متغیرات  – 1

  المتغیرات

  )ب(المجموعة الضابطة   )أ(المجموعة التجریبیة 

T  المحسوبة  

T  المجدولة  

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

2.04  
  0.58  0.61  18.37  0.51  18.5  السن

  0.40  4.88  171.12  3.94  172.06  الطول

  0.44  2.75  69  2.03  68.56  الوزن

  0.10  0.5  2.62  0.5  2.87  العمر التدریبي

السن، الوزن، الطول "وت ستودنت لمتغیرات  ةالمتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاری یمثل: )05(الجدول رقم 

 .للمجموعتین" العمر التدریبي

) أ(یبین الجدول نتائج المتغیرات التي اعتمد علیها الباحث في دراسة التكافؤ بین المجموعتین، التجریبیة : التحلیل

، حیث بینت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین في كل المتغیرات، حیث )ب(والضابطة 

 "2.62، 2.87"، "68.56،69"، "171.12، 172.06"، "18.37، 18.5"المتوسطات الحسابیة على الترتیب كانت قیمة 

، 0.40، 0.58: "ستودنت كالآتي Tین بلغت قیمة بحیث نلاحظ عدم ابتعاد القیم عن متوسطها بمسافات كبیرة، في ح

، ومنه نستنتج وجود تكافؤ "30"ودرجة حریة " 0.05"دلالة المجدولة، عند مستوى  Tوهي أقل من قیمة  "0.10، 0.44

   .بین أفراد المجموعتین
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  .وفق متغیر القوة الممیزة بالسرعة – 2

  المتغیرات
  )ب( المجموعة الضابطة  )أ(المجموعة التجریبیة 

T  المحسوبة  

T  المجدولة  

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

2.04  

  القوة الممیزة بالسرعة

  0.51  25.32  605.31  21.64  602  اختبار رمیة كرة طبیة

  0.50  2.21  20.62  1.40  20.31  اختبار الجلوس من الرقود

الطویل من اختبار الوثب 

  الثبات

37.56  1.54  37.37  1.85  
0.75  

" القوة الممیزة بالسرعة" وت ستودنت لمتغیر ةرافات المعیارییمثل المتوسطات الحسابیة والانح: )06(الجدول رقم 

 .التجریبیة والضابطة للمجموعتین

نتائج الاختبارات القبلیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة، التي اعتمد علیها الباحث  )06(یبین الجدول رقم  :التحلیل

 )0.75- 051 – 0.50(المحسوبة حُصرت ما بین   Tأن قیمة : في التكافؤ بین المجموعتین التجریبیة والضابطة حیث

، وذلك یدل على 30ودرجة حریة  0.05، وهذا عند مستوى دلالة )2.04(المجدولة والمقدرة بـ  Tوهي أقل من قیمة 

عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین في كل الاختبارات الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة، الأمر 

  .الذي یدل على وجود تكافؤ بین أفراد المجموعتین

 ).رمیة التماس، دقة التصویب، ضرب الكرة بالرأس بالارتقاء: (وفق المتغیرات المهاریة – 3

  المتغیرات
  )ب(المجموعة الضابطة   )أ(المجموعة التجریبیة 

T  المحسوبة  

T  المجدولة  

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

2.04  

  الاختبارات المهاریة

  0.84  1.11  2.66  0.95  2.55  التماساختبار رمیة 

  0.42  1.15  2.5  0.75  2.81  صویبدقة التاختبار 

ضرب الكرة بالرأس اختبار 

  من الارتقاء

3.12  0.88  2.75  1.29  
0.34  

  .للمتغیرات المهاریةوت ستودنت  ةرافات المعیارییمثل المتوسطات الحسابیة والانح: )07(الجدول رقم 

وهي أقل من  )0.84- 051 – 0.34(المحسوبة حُصرت ما بین   Tفإن قیمة ، بالنسبة للمتغیرات المهاریة: التحلیل

، وذلك یدل على عدم وجود  30ودرجة حریة  0.05، وهذا عند مستوى دلالة )2.04(المجدولة والمقدرة بـ  Tقیمة 
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، الأمر الذي یدل على وجود تكافؤ بین أفراد وعتین في كل الاختبارات المهاریةفروق ذات دلالة إحصائیة بین المجم

  .المجموعتین

  : فیما یليوتمثلت : مجالات البحث.4.2

لاعب  16كل من فریق ثامر وعین بسام لكرة القدم أواسط، بمقدار  أُجریت الدراسة على :المجال البشري.1.4.2

لاعب، الناشطة على مستوى الرابطة الولائیة لكرة القدم، والتي تراوحت أعمارهم ما بین  32في كل فریق بمجموع 

 .سنة 19- 17

  ):الجانب التطبیقي والنظري(وهنا یمكن تقسیمها إلى نقطتین مرتبطتین بجانبي الدراسة  :المكانيالمجال .2.4.2

  في مكتبة معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة  بالجانب النظريقمنا بجمع المعلومات المتعلقة

 .بالإضافة للمكتبة المركزیة بجامعة البویرة

  لى العینة عتم تطبیق الاختبارات القبلیة والبعدیة والتمارین المقترحة فقد  بالجانب التطبیقيأما فیما یتعلق

والبعدیة على العینة  في حین تم تطبیق الاختبارات القبلیة، )السعید بوروبة(فریق ثامر في الملعب البلدي التجریبیة 

 .)الملعب البلدي للشهید زروقي عبد القادر( الضابطة لفریق عین بسام في

  :وقُسم أیضا إلى قسمین: المجال الزماني. 3.4.2

  عد ضبط متغیرات ب 2017حیث بدأ الباحث بتحدید المعالم النظریة للدارسة ابتداء من منتصف شهر أكتوبر

 .2018الدراسة والحصول على إشارة البدء من الأستاذ المشرف وحتى شهر جانفي 

 أما بالنسبة للجانب التطبیقي، تم إجرائه كالآتي : 

  تم تصمیم التمرینات التدریبیة الخاصة تماشیا مع الجانب النظري وتم ذلك من بدایة شهر أكتوبر وحتى

 .2017منتصف شهر دیسمبر

  2018تم تحكیم التمرینات المُصممة المُقترحة وترشیح الاختبارات البدنیة والمهاریة ابتداء من شهر جانفي 

 .بعد عطلة الشتاء مباشرة

  08الاختبارات في یوم للتحقق من صدق وثبات  استطلاعیةالمرشحة على عینة  الاختباراتتم تطبیق 

 .2018جانفي 

 طلاعیة تم تطبیق الاختبارات القبلیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة في الفترة ستبعد القیام بالتجربة الا

 .2018جانفي  16إلى  15الممتدة من 

 12.00تم إجراء الاختبارات البدنیة للعینة التجریبیة فریق ثامر من الساعة  2018جانفي  15یوم الاثنین  - 

 .زوالا 13.30إلى 

تم إجراء الاختبارات البدنیة للعینة الضابطة فریق عین بسام من الساعة  2018جانفي  15یوم الاثنین  -

  18.15إلى  17.00

 13.30إلى  12.00للعینة التجریبیة فریق ثامر من الساعة تم إجراء الاختبارات المھاریة  2018جانفي  16یوم الثلاثاء  -
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تم إجراء الاختبارات المهاریة للعینة الضابطة فریق عین بسام من الساعة  2018جانفي  16یوم الثلاثاء  -

 .18.15إلى  17.00

  رة الممتدة في الفاتتم تطبیق التمرینات الخاصة المُقترحة بطریقة التدریب البلیومتري على العینة التجریبیة

 .2018فیفري  26جانفي إلى غایة  17من 

  أسابیع من تطبیق برنامج التمرینات المُقترحة  6تم إجراء الاختبارات البعدیة للعینة التجریبیة والضابطة بعد

 .2018 مارس 01إلى  2018  فیفري 28، في الفترة الممتدة من الخاصة

 .فریق ثامرعلى العینة التجریبیة  البدنیةتم إجراء الاختبارات  2018 مارس 5 لاثنینیوم ا  - 

 .تم إجراء الاختبارات البدنیة على العینة الضابطة فریق عین بسام 2018مارس  6 یوم الثلاثاء - 

 .تم إجراء الاختبارات المهاریة للعین التجریبیة فریق ثامر 2018مارس  7یوم الأربعاء  - 

  جراء الاختبارات المهاریة للعینة الضابطة فریق عین بسامتم إ 2018مارس  8یوم الخمیس  - 

  : أدوات البحث.5.2

لا یمكن الوصول إلى أي نتیجة في أي عمل أو دراسة دون استعمال أدوات ووسائل تساعد على تحقیق نتائج   

والوصول إلى حلول للمشكلات قید الدراسة من خلال التحقق من صحة فرضیات الدراسة، لذلك كان لزاما على 

تنحصر في مجال البحث، وكانت الأدوات  تماشى مع موضوع الدراسة والتيالباحث اختیار الوسائل والأدوات التي ت

  : المستخدمة كالتالي

تتمثل في الجانب النظري للدراسة وما یحتویه من معلومات نظریة، تم استخراجها  :الدراسة النظریة.1.5.2

واستنباطها من خلال الاستعانة بمجموعة من المصادر والمراجع من قوامیس وكتب، مذكرات، مجلات، منشورات 

  .ترتبط بموضوع البحث بشكل أو بآخر سواءًا كانت عربیة أو أجنبیةالخ، والتي ...  ، دراسات سابقةنترنتشبكة الا

قام الباحث بتطبیق التمرینات الخاصة المقترحة بطریقة التدریب البلیومتري : التمرینات الخاصة المقترحة.2.5.2

  .صلضمن المدة المخصصة لذلك، والذي سنتطرق إلیه بدقة في هذا الف

هدف الباحث من خلال استعمال الاختبارات البدنیة والمهاریة لغرض القیاس  :الاختبارات البدنیة والمهاریة.3.5.2

القبلي والبعدي للعینتین التجریبیة والضابطة لتحدید الفروق الموجودة بینهما قبل وبعد للمقارنة بینهما، كما استُعملت 

  .لتحدید مستوى اللاعبین

یجب على الباحث وقبل استخدامه للاختبارات التي  ):الشروط سیكومتریة الأداء(العلمیة للاختبارات الأسس .6.2

الصدق والثبات "قام بانتقائها وترشیحها، أن یراعي فیها العدید من الشروط والأسس العلمیة والمتمثلة في 

 ".والموضوعیة

ذا ما أُعید تطبیقه على نفس الأفراد وفي نفس الثبات هو أن یعطي الاختبار نفس النتائج إ: الثبات.1.6.2

خلال التكرار أو الإعادة، فكلمة الثبات تعني في ) ذو قیمة ثابتة(الظروف، أي أن الاختبار لا یتغیر في النتیجة 

 أفراد 10، على عینة مكونة من "إعادة الاختبار - اختبار"مدلولها الاستقرار، وفي هذه الدراسة تم استخدام طریقة 



الفصل الثالث                                                                  منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة
 

 

فریق أوزیة لكرة القدم أواسط، وبعد الحصول على النتائج قمنا باستعمال معامل الارتباط بیرسون في التحلیل 

  .الاختبار في المتقابلة الدرجات ضرب حاصل

  .ص الثاني الاختبار درجات مجموع في

 .الثاني الاختبار

 الإضافةویعني أن یقیس فعلا ما وضع لقیاسه، ولا یقیس شیئا بدیلا عنه أو 

  نتائج معامل الثبات والصدق للاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة

مستوى 

  الدلالة 

الدلالة   درجة الحریة

  الإحصائیة

0.05  09  

  دال

  دال

  دال

  "بالرأس ةالتماس، دقة التصویب، ضرب الكر 

مستوى 

  الدلالة 

الدلالة   درجة الحریة

  الإحصائیة

0.05  09  

  دال

  دال

  دال

  .یبین نتائج معامل الثبات والصدق للاختبارات البدنیة والمهاریة
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فریق أوزیة لكرة القدم أواسط، وبعد الحصول على النتائج قمنا باستعمال معامل الارتباط بیرسون في التحلیل 

  .الإحصائي لمعرفة مدى الارتباط بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي

  
حاصل یمثل :ص س مج                          

في س الأول الاختبار درجات مجموع ضرب حاصل

الاختبار درجات مربعات :2 ص مج .الأول الاختبار درجات

ویعني أن یقیس فعلا ما وضع لقیاسه، ولا یقیس شیئا بدیلا عنه أو  ):صدق الاختبار

  √الثبات=معامل الصدق

نتائج معامل الثبات والصدق للاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة

حجم 

  العینة

معامل 

  الصدق

معامل 

  "ر"الثبات

" ر"قیمة 

  الجدولیة

مستوى 

الدلالة 

10  

0.80  0.65  

0.60  0.87  0.77  

0.81  0.66  

التماس، دقة التصویب، ضرب الكر رمیة "نتائج معامل الثبات والصدق للاختبارات المهاریة 

حجم 

  العینة

معامل 

  الصدق

معامل 

  "ر"الثبات

" ر"قیمة 

  الجدولیة

مستوى 

الدلالة 

10  

0.91  0.84  

0.60  0.93  0.88  

0.87  0.77  

یبین نتائج معامل الثبات والصدق للاختبارات البدنیة والمهاریة :)08(الجدول رقم 
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فریق أوزیة لكرة القدم أواسط، وبعد الحصول على النتائج قمنا باستعمال معامل الارتباط بیرسون في التحلیل من 

الإحصائي لمعرفة مدى الارتباط بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي

  
      .العینة عدد:ن :بحیث

حاصل یمثل :ص مجx س مج

درجات مربعات :2 س مج

صدق الاختبار: (الصدق. 2.6.2

  : ویُحسب كالآتي إلیه

  

نتائج معامل الثبات والصدق للاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة

  الاختبارات

  كغ3اختبار رمي كرة طبیة 

  اختبار الجلوس من الرقود

الوثب الطویل من اختبار 

  "سارجنت"الثبات ل

نتائج معامل الثبات والصدق للاختبارات المهاریة 

  الاختبارات

  اختبار رمیة التماس 

  اختبار دقة التصویب

الكرة بالرأس اختبار ضرب 

  على دوائر

الجدول رقم 
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أن الاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة والاختبارات المهاریة تتمتع  )06( رقمیتضح من الجدول 

وقیمة ر المحسوبة أكبر من قیمة ر الجدولیة في كل  0.5بمعاملات صدق وثبات عالیة، بحیث أنها أكبر من 

   .المتغیرات مما یجعلها تتمتع بالثبات والصدق مما یجعلها مناسبة للدارسة

على الحقائق المتعلقة وهي عدم التأثر بالأحكام الذاتیة للمصححین، وأن تعتمد نتائجه  :الموضوعیة.3.6.2

 الذین یقومون بتقدیر الاختبارات بموضوع الاختبار وحده، أي أن لا تختلف درجة الفرد باختلاف المصححین

یث تم اعتماد النسبة المؤویة في عملیة والجدول التالي یوضح عملیة ترشیح الاختبارات البدنیة والمهاریة، ح

   كأدنى قیمة لترشیح الاختبارات %80، حیث تم اعتماد رأي الأغلبیة وأُخذت نسبة الاختیار بین الاختبارات المرشحة

  الاختبارات البدنیة

الاختبارات 

  :الخاصة بـ
  اسم الاختبار

النسبة   عدد المحكمین

  موافق.غ  موافق  %المؤویة

عضلات 

  الیدین

 %100  00  09  .كغ3اختبار رمي كرة طبیة 

  %55.55  04  05  .كغ من وضع التثبیت على الكرسي3اختبار رمي كرة طبیة 

  %00.00  09  00  .رمي كرة ناعمة بالیدین من خلف الرأس

عضلات 

  البطن

  %100  00  09  .اختبار الجلوس من وضع الرقود

  %00.00  09  00  .اختبار الجلوس من وضع القرفصاء

عضلات 

  الرجلین

  %33.33  06  03  .م30اختبار القفز على ساق واحدة مسافة 

  %100  00  09  ".سارجنت"اختبار الوثب العمودي من الثبات 

  %88.88  01  08  .اختبار الوثب الطویل من الثبات

  %55.55  04  05  .اختبار الخمس وثبات المتتالیة

  %22.22  07  02  .م 30اختبار الوثبات المتتالیة 

 الاختبارات المهاریة

الاختبارات 

  :الخاصة بـ
  اسم الاختبار

النسبة   عدد المحكمین

  موافق.غ  موافق  %المؤویة

رمیة 

  التماس

 %100  00  09  .اختبار رمیة التماس لأبعد مسافة

  %22.22  07  02  .على ثلاث دوائر متداخلةاختبار رمیة التماس 

دقة 

  التصویب

  %33.33  06  03  .الكرة إلى المرمى في جزء محدداختبار تصویب 

  %88.88  01  08  .اختبار دقة التصویب

  %66.66  03  06  .ضرب الكرة نحو هدف مرسوم على الحائط

  %00.00  09  00  .اختبار تهدیف الكرات
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ضرب الكرة 

  بالرأس

  %100  00  09  .اختبار ضرب الكرة بالرأس على دوائر

  %00.00  09  00  .اختبار اللعب بالرأس

  .یبین الاختبارات البدنیة والمهاریة المرشحة حسب الأفضلیة :)09(الجدول رقم 

بعد عرض الاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة والاختبارات المهاریة على مجموعة من الأساتذة   

والخبراء المختصین، من أجل ترشیح واختیار الاختبارات الأكثر موائمة ومناسبة مع موضوع الدراسة، تم حسب رأي 

  :والمهاریة التالیة الخبراء وحسب درجة الأهمیة اختیار الاختبارات البدنیة

  الاختبارات البدنیة

  الهدف منه  اسم الاختبار

  .قیاس القوة المیزة بالسرعة لعضلات الیدین  .كغ 3اختبار رمي كرة طبیة 

  .قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن  .اختبار الجلوس من الرقود

  .بالسرعة لعضلات الرجلین قیاس القوة الممیزة  "سارجنت"اختبار الوثب الطویل من الثبات 

  الاختبارات المهاریة

  الهدف منه  اسم الاختبار

  .ة التماس لأبعد وأدق نقطةیمر قیاس قدرة اللاعب على تنفیذ   .اختبار رمیة التماس لأبعد مسافة

  .قیاس دقة تصویب الكرة إلى المرمى  .اختبار دقة التصویب

  .قوة ضرب الكرة بالرأسقیاس   .اختبار ضرب الكرة بالرأس على دوائر

  .یبین الاختبارات البدنیة والمهاریة المرشحة والمستخدمة في الدراسة :)10(الجدول رقم 

  .المؤسسة/الجامعة  الرتبة العلمیة  الرقم

  البویرة  "أ"أستاذ محاضر   01

  البویرة  "أ"أستاذ مساعد   02

  البویرة  "أ"أستاذ محاضر   03

  "البویرة"مدیریة الشباب والریاضة   مستشار رئیسي في الریاضة  04

  البویرة  "أ"أستاذ محاضر   05

  البویرة  أستاذ محاضر  06

  البویرة  "أ"أستاذ محاضر   07

  البویرة  "أ"أستاذ محاضر   08

  البویرة  "أ"أستاذ محاضر   09

  .الممیزة بالسرعةالخاصة بالقوة یمثل بیانات الأساتذة المحكمین للاختبارات البدنیة  :)11(الجدول رقم 
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  :عرض الاختبارات البدنیة والمهاریة.7.2

  :الاختبارات البدنیة. 1.7.2

  : كغ 3إختبار رمي كرة طبیة  - 1

  .قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین :الغرض من الاختبار

یأخذ الریاضي وضع الوقوف للاختبار خلف خط البدایة مع حمل كرة طبیة مع مد الذراعین فوق  :وصف الاختبار

  .كغ لأقصى مسافة نحو الأمام 3الرأس ثم بعد إعطاء الإشارة یقوم اللاعب برمي كرة طبیة وزن 

على الأرض  من وضع وقوف اللاعب حتى نقطة نزول الكرة الطبیة) بالمتر(یتم قیاس المسافة  :تسجیل النتیجة

  محاولات 3ویتم حساب أفضل محاولة من 

  .كغ، شریط قیاس، أقماع 3كرة طبیة وزن : الأدوات المستخدمة

  .یبین كیفیة آداء اختبار رمي الكرة الطبیة :)06( الشكل رقم

  ).40، ص 1989ریسان مجید خربیط، ( :اختبار الجلوس من وضع الرقود – 2

  .قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن :الغرض من الاختبار

من وضع الرقود والكتفان متشابكان خلف الرقبة، یقوم اللاعب بثني الجذع أمام أسفل إلى أن  :وصف أداء الاختبار

ثانیة على أن یقوم الزمیل بتثبیت  30یلمس اللاعب الركبتین بالجبهة ثم یكرر الأداء أكبر عدد من المرات خلال 

  .قدمي اللاعب على الأرض

  .ثانیة التي قام بها 30یُحسب للاعب عدد المحاولات الصحیحة خلال  :تسجیل النتیجة

  .مسطحمیقاتیة، ملعب  :الأدوات المستعملة

  .الرقود یبین طریقة آداء اختبار الجلوس من :)07(الشكل رقم 
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  ).38، ص 1989ریسان مجید خربیط، (":سارجنت"اختبار الوثب العمودي من الثبات  – 3

  .قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین :الغرض من الاختبار

یمسك اللاعب قطعة من الطباشیر ثم یمد الذراع عالیة لأقصى مدى ویحدد علامة على  :وصف أداء الاختبار

الحائط، ثم یقف على الخط المرسوم على الأرض والجانب مواجه الحائط وإحدى الذراعان ثابتة خلف الجسم 

بعد إعطاء الإشارة ثم  والأخرى ممسكة للطباشیر حرة، یقوم بثني الركبتین ومرجحة الذراع الحرة ثم الدفع بقوة الوثب

  .03عدد المحاولات . القفز للوصول إلى أعلى نقطة ممكنة

  .بطاقة تسجیل. طباشیر، شریط قیاس، حائط :الأدوات المستعملة

محاولات مع احتساب   03الأولى والثانیة ویسجل الرقم وتُعطى للاعب  الإشارةتقُاس المسافة بین  :تسجیل النتیجة

      .الأفضل

  "سارجنت"الوثب العمودي من الثبات لـ اختبار أداءیبین كیفیة  :)08( الشكل رقم

  :الاختبارات المهاریة.2.7.2

  ).57، ص 2011موفق أسعد محمود، ( :اختبار رمیة التماس لأبعد مسافة – 1

قیاس الدقة والقدرة على وضع الكرة في المنطقة المحددة للاعب قبل أداء الرمیة وبشكل  :الغرض من الاختبار

  .قانوني

أمتار  9، 7، 5یُرسم خط على أرضیة الملعب وثلاث مربعات تكون المسافة بینها وبین الخط كالتالي : وصف الأداء

لتماس، وتُرمى الكرة بالیدین معا یجب أن تكون القدمان خلف خط ا .متر 01ویكون قطر المربع  على التوالي

  .وتتركها وهي فوق الرأس، ویكون اللاعب مواجه الملعب

عندما تلمس الكرة المربع الأول عند سقوطها مباشرة، یمنح  1/2یتم منح اللاعب نصف درجة  :تسجیل النتائج

عندما تلمس  02عندما تلمس المربع الثاني عند سقوطها مباشرة، یمنح اللاعب درجتان  01اللاعب درجة واحدة 

  .الكرة المربع الثالث عند سقوطها مباشرة علیه

محاولات متتالیة ویمكن أن یؤدیها جمیعا على المربع الثالث وأقصى درجة للاختبار عي  05تُعطى للاعب خمس 

  .درجات 10

  .قدم قانونیة كرات 05: الوسائل المستعملة



 الفصل الثالث                                                                  منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة
 

 
94 

 

  

  

  .یبین كیفیة آداء إختبار رمیة التماس لأبعد مسافة :)09(الشكل رقم 

  ).260، ص 1994مفتي إبراهیم، ( :اختبار دقة التصویب – 2

  .قیاس دقة وتصویب الكرة إلى المرمى :الغرض من الاختبار

  .كرات قدم ومرمة مقسم :الأدوات المستخدمة

مناطق وكل منطقة لها درجة معینة ینالها اللاعب اذا ما نجح في تصویب الكرة  إلىمرمى مقسم  :مواصفات الأداء

سم،  100كرات والمسافة بین كل كرتین  5متر منه وتوضع علیه  16إلیها ویرسم خط موازي لخط المرمى على بعد 

 2یب بالكرة رقم المرمة ثم یكرر التصو  إلىیصوب الكرة  الإشارةوعندما تعطى له  1یقف اللاعب خلف الكرة رقم 

  .وهكذا حتى ینتهي من كل الكرات، على أن یأخذ اللاعب الوقت الكافي المناسب بتنفیذ التصویب

تحتسب الدرجة بمجموع الدرجات التي یحصل علیها اللاعب من تصویب الكرات بحیث تنال كل : تسجیل النتائج

  : تصویبة الدرجة المحددة في كل منطقة، وتحسب الدرجات كالآتي

  .الأولىدرجة في المنطقة الوسطى ½ 

  .درجة في المنطقة الثانیة1

  .درجة في المنطقة الثالثة الجانبیة 2

  ).محاولات 05تمنح للاعب . (خرجت الكرة خارج المرمى إذادرجة  0

  ).312، ص 2014محمد إبراهیم سلطان، ( :اختبار ضرب الكرة بالرأس على دوائر – 3

  .ضرب الكرة بالرأس قیاس قوة: الغرض من الاختبار

یقف اللاعب خلف خط البدایة ممسكا الكرة، ثم یقوم برمیها عالیا لیضربها بالرأس على أبعد دائرة : مواصفات الأداء

  محاولا إسقاطها داخلها

 درجة الدائرة 02درجة الدائرة الثانیة  10تُعطى للاعب إذا نجح في إسقاط الكرة داخل الدائرة الأولى : تسجیل النتائج

 .محاولات 03ویُعطى لكل لعب . درجات، وإذا سقطة الكرة خارج جمیع الدوائر یُعطى صفر 03الثالثة 
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م والثانیة 5م والمسافة من خط البدایة لمركز لدائرة الأولى 1ثلاث دوائر نصف قطر كل منها : الأدوات المستخدمة

  .م، كرة قدم قانونیة9م، والثالثة 7

  ):التمرینات خاصة المقترحة: (المقترحالبرنامج التدریبي .3.7.2

على  وأثرهامرینات خاصة مقترحة بطریقة التدریب البلیومتري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة تاقتراح : اسم البرنامج

  .تحسین بعض المهارات في كرة القدم للاعبي الأواسط

  .برنامج بدني جماعي: نوع البرنامج

  .مجموعة بالإضافة للاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة 12احتوى على : عدد الحصص

  ).تخلق التحدي بین أفراد العینة(، تنافسیة )بدنیة(تعلیمیة، تدریبیة : طبیعة المجمعات التدریبیة

لقوة الممیزة تشتمل على مجموعة من التمارین البدنیة التي تهدف لتطویر مستوى ا: مكونات التمرینات المقترحة

  .)عضلات الیدین، عضلات البطن، عضلات الرجلین: (بالسرعة لمختلف أعضاء الجسم كالأعضاء المستهدفة

   :صدق المحتوى للتمرینات المقترحة

تم عرض التمرینات المقترحة بعد تصمیمها على مجموعة من الأساتذة الخبراء في مجال التدریس والتدریب 

لطریقة المنهجیة لكتابة البطاقات الفنیة للحصص التدریبیة، مُرفقة باستمارة تقییم الریاضي وكرة القدم، وفق ا

  .)04(انظر الملحق رقم'، حیث قاموا بتقییمها وتحكیمها، التمرینات الخاصة المقترحة

  .المؤسسة/الجامعة  الرتبة العلمیة  الرقم

  البویرة  "أ"أستاذ محاضر   01

  البویرة  "أ"أستاذ محاضر   02

  البویرة  "أ"أستاذ محاضر   03

  "البویرة"مدیریة الشباب والریاضة   مستشار رئیسي في الریاضة  04

  البویرة  "أ"أستاذ محاضر   05

  البویرة  دكتوراه  06

  البویرة  أستاذ التعلیم العالي  07

  البویرة  "أ"أستاذ محاضر   08

  البویرة  "أ"أستاذ محاضر   09

  .للتمرینات الخاصة المقترحة بطریقة التدریب البلیومتريیمثل بیانات الأساتذة المحكمین  :)12(الجدول رقم 

  :الإطار العام للبرنامج التدریبي المقترح

یعتبر بناء البرامج التدریبیة من أهم الأعمال التي یهتم بها العاملون في المجال الریاضي، لأن التخطیط الجید 

للبرامج المبني وفق قواعد وأسس علمیة هو الضامن الوحید لأحداث النمو والتطور المطلوب، حیث تضمن الارتقاء 



 الفصل الثالث                                                                  منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة
 

 
96 

 

یجب أن تكون مبنیة على أسس علمیة في كرة القدم التي بمستوى الریاضي وهو الحال بالنسبة للبرامج التدریبیة 

  .ذات أهداف واضحة وفي مستوى قدرات وإمكانیات اللاعبین ومتطلبات المرحلة العمریة والتدریبیة

   :الأسس العلمیة في وضع البرامج التدریبیة

 بالإضافةات والأبحاث المرتبطة، تم الاعتماد في تخطیط وإعداد برنامج التمرینات المُقترحة على المراجع والدراس   

إلى آراء الخبراء من دكاترة ومدربین ومختصین في مجال كرة القدم والتدریب الریاضي، وتمثل خطوات بناء وتصمیم 

  :برنامج التمرینات الخاصة المُقترحة وفق الأسس التالیة

 مراعاة البرنامج لطبیعة التشكیلات ومساحة الملعب والإمكانات المتوفرة. 

 مراعاة البرنامج للمبادئ العامة في تطبیق حمل التدریب. 

 مراعاة مبادئ التدرج والفروق الفردیة والاستمراریة في التدریب. 

 مراعاة مبدأ التنوع في استخدام التمرینات. 

 مراعاة الجانب الترویحي لخلق روح المنافسة وعدم الملل بین أفراد عینة البحث. 

  :وتم الاعتماد في ذلك على :ةبناء برنامج التمرینات الخاص

على تحدید الهدف من هذه التمرینات المقترحة التي تهدف إلى تطویر القوة الممیزة بالسرعة،ومن خلال الإطلاع    

والمؤلفات والكتب التي تتحدث عن التمرینات بطریقة التدریب البلیومتري، تم اختیار على الدراسات السابقة 

  .والوسائل المُتاحة والإمكانات یبیة التي تتماشى مع أهداف الدراسةالتمرینات والوضعیات التدر 

   :مدة برنامج التمرینات المُقترحة

مجموعة تدریبیة، حیث  12حصتین أسبوعیا، یومي الاثنین والأربعاء، بإجمالي  02أسابیع بواقع  06وحُددت بـ 

  .استغرق هذا البرنامج مدة شهر ونصف

  :الباحث بتحدید المحتوىقام  :وسائل تنفیذ المحتوى

  الذین سیتم إخضاعهم لبرنامج التمرینات الخاصة المقترحة) أفراد العینة(عدد اللاعبین. 

 مكان ووقت التدریب والوسائل البیداغوجیة. 

 الاختبارات البدینة والمهاریة. 

 الزمن الكلي لمختلف الفترات التدریبیة لبرنامج التمرینات المقترحة. 

   :البیداغوجیةالوسائل 

 .    كرات قانونیة –.                          میقاتیة - .                 صافرة - 

 .استمارات التسجیل –.                 حلقات بلاستیكیة –.         ملعب كرة قدم - 

 .جهاز كمبیوتر –.         أقلام –.    شریط قیاس متري - 
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   :الوسائل الإحصائیة.8.2

  تم استخدام برنامجspss 20 وهو برنامج إحصائي یساعد ویسهل عملیة حساب المعادلات بسهولة وبأكثر دقة. 

  2007 برنامجتم استخدام     Microsoft office Exelوهو برنامج یسهل من عملیة حساب المعادلات. 

 معدلها وهو طریقة من هو حاصل جمع مجموعة من القیم مقسوما على عددها، ویمثل  :المتوسط الحسابي

 .)101، ص2015سلمان عكاب الجنابي، حیدر ناجي الشاوي، (.)̅�(طرائق الوصف والمقارنة، ویرمز له في العادة بالرمز 

  

 

 

  :وعلاقته كالتالي ویتم حسابه لمعرفة تقارب أو تباعد نتائج المجموعة عن وسطها الحسابي :الانحراف المعیاري

    ).424، ص 2009عدنان حسین الجادي، یعقوب عبد االله أبو حلو، (  

 

 

 هو عبارة عن النسبة بین الانحراف المعیاري والوسط الحسابي، یُستعمل خاصة في المقارنة  :معامل الاختلاف

 : وتكتب علاقته بالشكل التالي CVبین توزیعات إحصائیة غیر متجانسة، ویُرمز لهذا المقیاس بالرمز 

  ).100، ص 2012جلاطو جیلالي،(

  

  

 النسبة المؤویة:  

 

 

  ستودنت" ت"إختبار:  

وهي طریقة إحصائیة من الطرق التي تًستخدم في  :لعینتین مستقلتین ومتساویتین ستودنت" ت"إختبار  – 1

حساب الفروق بین المتوسطات الحسابیة وتُستخدم لقبول أو رفض العدم، بمعنى آخر إختبارات تستطیع تقییم الفرق 

نستخدم الصیغة  30بین المتوسطات الحسابیة تقییما مجردا من التدخل الشخصي وفي حالة العینات الأقل من 

     :       التالیة

  ).424، ص2009عدنان حسین الجادي، یعقوب عبد االله أبو حلو، (

            Σ �� 
�̅= 

           � 

� =√ Σ(� − �̅) 

                 � 

 

             Sd 
Cv=  

                  �̅   
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بنجاح لاختبار الفروض الخاصة " ت"یُستخدم إختبار  :ستودنت لعینتین مرتبطتین غیر مستقلتین" ت"إختبار  – 2

بمجتمعین إحصائیین في العدید من التجارب البحثیة التي تتطلب مقارنة متوسطین حسابیین لمجموعة واحدة 

  : وعلاقتها كالتالي ).95، ص 2003رضوان، (. قیاسیین قبلي وبعدي

  

 .مجموع الفروق بین المتوسطات الحسابیة للعینتین: تمثل مج ف                                                                     

 

 

 

  ).من نفس الفصل 88أنظر الصفحة رقم ( :بالاضافة معامل الصدقمعامل الارتباط بیرسوم 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  مج ف                
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ= ت

  √  2)ف مج( -2ف مج ن    
  1 -ن                     
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  :خلاصة

اتضحت لنا من خلال هذا الفصل الخطوات والإجراءات المنهجیة التي یجب على الباحث أن یتبعها وأن یعتمد    

الدراسة من خلال توضیح أهم علیها في دراسته المیدانیة ومعالجته للنتائج وضبط إجراءاتها الخاصة بموضوع 

الوسائل والأدوات المستعملة في جمع المعلومات، حیث قمنا بعرضها بالتفصیل وتوضیح كیفیة استعمالها، كما تم 

مرینات الخاصة، كما تم توضیح المجالات التي تمت فیها الدراسة، مع تحدید عینة البحث التي طبقت علیها الت

ئل الإحصائیة التي من خلالها تمت معالجة المعلومات المُتحصل علیها، عرض محتواها وأیضا تم عرض الوسا

تعتبر محورا رئیسیا لإعطاء مصداقیة  يالأمر الذي یدخل ضمن منهجیة البحث العلمي للدراسة المیدانیة والت

الفصل للدراسة وقیمة علمیة تخدم المجال الریاضي والبحث العلمي، لذلك لا یمكن لأي باحث أن یستغني عن هذا 

في بحثه، فإتباع الباحث لهذه الخطوات والإجراءات یجعله قد حقق خطوات كبیرة في إثبات صدق عمله مع توضیح 

الركائز العلمیة التي اعتمد علیها للوصول إلى نتائج علمیة دقیقة یمكن الاعتماد علیها مستقبلا مع إمكانیة تعمیمها 

  . لبحث لتحدیدها بدقة وموضوعیة متناسبة مع الدراسةلذلك خصص الباحث وقتا كبیرا لتحدید منهجیة ا

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

  :الرابعالفصل  

 وتحليل ومناقشة النتائج  عرض



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

عرض وتحليل ومناقشة  : الفصل الرابع

 تمهید. 

  عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة

 .بالسرعة والمهاریة القبلیة والبعدیة للعینتین التجریبیة والضابطة

  عرض وتحلیل نتائج الاختبارات المهاریة للعینتني التجریبیة

 .ابطةوالض

 حساب حجم الأثر بین ت ستودنت الاختبارات البدنیة والمهاریة. 

 عرض الاختبارات البدنیة والمهاریة. 

 مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیات. 

 خلاصة. 

 الاستنتاج العام. 
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:تمهید  

بعد الانتهاء من جمع المعلومات النظریة وترتیبها في إطار منظم وسهل للقراءة، وبعد ضبط الإجراءات المیدانیة    

بها ، تأتي عملیة جمع النتائج وعرضها التي تعتبر من الخطوات التي یجب على الباحثین القیام والمنهجیة للدارسة

من أجل التحقق من صحة الفرضیات أو عدمها، وللوصل لذلك وجب على الباحثین أیضا القیام بعملیة تحلیل 

ومناقشة هذه النتائج للخروج بنتیجة ذات قیمة علمیة، ومن خلال هذا الفصل سنقوم بعرض وتحلیل ومناقشة النتائج 

لتي أُجریت على عینة البحث المختارة، بحیث حرصنا التي تم جمعها والتحصل علیها من خلال الدراسة المیدانیة ا

على أن تكون عملیة التحلیل والمناقشة بطریقة علمیة ومقننة، من خلال عرض نتائج الاختبارات البدنیة الخاصة 

رمیة التماس، دقة التصویب، ضرب الكرة بالرأس "بالقوة الممیزة بالسرعة والاختبارات المهاریة الخاصة بمهارات 

، من ، القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة وتحلیلها وفق الوسائل الإحصائیة المتماشیة معها"تقاءبالار 

خلال عرضها في جداول خاصة، من أجل توضیح التغیر الواضح أو التطور الحاصل بین القیاس القبلي والبعدي 

الرئیسي من هذا الفصل وهو ترجمة النتائج للوصول للهدف  ث،في هذه الدراسة، لمقارنتها مع فرضیات البح

وعملیة یمكن الاعتماد علیها في میدان التدریب الریاضي وفي إنجاز دراسات المیدانیة إلى نتائج ذات قیمة علمیة 

  .أخرى مرتبطة
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   :عرض وتحلیل النتائج.1.4

الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة للعینة التجریبیة  عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة.1.1.4 

  ):ب(والضابطة ) أ(

یمثل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة الخاصة بالقوة  :)13(الجدول رقم 

 .الممیزة بالسرعة

  .بالنسبة للمجموعة التجریبیة: التحلیل

یوضح نتائج الاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة والذي ) 06(من خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم    

   : وبعد المعالجة الإحصائیة نلاحظ بالسرعة القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة

أن المجموعة التجریبیة وبعد نتائج الاختبارات والقیاسات القبلیة والبعدیة تحصلت في اختبار رمي الكرة الطبیة 

، بینما تحصلت في القیاس البعدي على 21.65وإنحراف معیاري قُدر بـ  602توسط حسابي قُذر بـ القبلي على م

    3.91تاست المحسوبة  T، في حین بلغت قیمة 17.58وإنحراف معیاري قُدر بـ  622.38متوسط حسابي قُدر بـ 

عة
سر

بال
زة 

می
لم
 ا
وة
الق

  

  كغ 3اختبار رمي كرة طبیة وزن 

  المجموعة

عدد   القیاس البعدي  القیاس القبلي

 العینة

مستوى 

  الدلالة

 tقیمة 

  المحسوبة

 tقیمة 

  الجدولیة
المتوسط   الدلالة

 الحسابي

الانحرف 

  المعیاري

المتوسط 

 الحسابي

الانحرف 

  المعیاري

  16  17.58  622.38  21.65  602  التجریبیة
0.05  

3.916  
2.04  

  دال

  غیر دال  1.892  16  24.73  598.75  25.32  605,31  الضابطة

  30= درجة الحریة  اختبار الجلوس من وضع الرقود

  المجموعة
عدد   القیاس البعدي  القیاس القبلي

  العینة

مستوى 

  دلالةال

  t قیمة

  المحسوبة

 tقیمة 

  الجدولیة
المتوسط   الدلالة

 الحسابي

الانحرف 

  المعیاري

المتوسط 

 الحسابي

الانحرف 

  المعیاري

  16  2.35  23.75  1.40  20.31  التجریبیة
0.05  

2.18  
2.04  

  دال

  غیر دال  0.32  16  2.06  19.87  2.21  20.62  الضابطة

  "سارجنت"ات اختبار الوثب الطویل من الثب

  المجموعة
عدد   القیاس البعدي  القیاس القبلي

  العینة

مستوى 

  الدلالة

  t قیمة

  المحسوبة

 tقیمة 

  الجدولیة
  الدلالة

المتوسط 

 الحسابي

الانحرف 

  المعیاري

المتوسط 

 الحسابي

الانحرف 

  المعیاري

  16  1.76  40.37  1.54  37.56  التجریبیة
0.05  

3.86  
2.04  

  دال

  غیر دال  0.37  16  2.04  36.75  1.85  37.37  الضابطة



عرض وتحلیل ومناقشة النتائج                                                              الفصل الرابع          
 

 
104 

  

المحسوبة أكبر  Tبین أن قیمة ، ت)07أنظر الملحق رقم ( Tوبعد الإطلاع على جدول الدلالة الإحصائیة لاختبار 

، الأمر الذي یدل على وجود فروق 30ودرجة الحریة  0.05عند مستوى الدلالة  2.04الجدولیة والمقدرة بـ  Tمن قیمة 

  .)أ( ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة

الرقود في القیاس القبلي على متوسط حسابي قُدر في حین تحصلت المجموعة التجریبیة في اختبار الجلوس من    

 23.75، بینما حصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قُدر بـ 1.40وإنحراف معیاري قُدر بـ  20.31بـ 

، وبعد الإطلاع على جدول الدلالة 2.18تاست المحسوبة  T، في حین بلغت قیمة 2.35وإنحراف معیاري قُدر بـ 

الجدولیة والمُقدرة بـ  Tالمحسوبة أكبر من قیمة  T، تبین لنا أن قیمة )07انظر الملحق رقم ( Tار الإحصائیة لاختب

، الأمر الذي یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین 30ودرجة الحریة  0.05، عند مستوى الدلالة 2.04

  ).أ(القیاس القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة 

في القیاس القبلي "  سارجنت"في اختبار الوثب الطویل من الثبات ) التجریبیة أ(موعة كما تحصلت نفس المج   

، بینما حصلت في الاختبار البعدي على متوسط 1.54وإنحراف معیاري قُدر بـ  37.56على متوسط حسابي قُدر بـ 

، وبعد الإطلاع 3.86وبة تاست المحس T، في حین بلغت قیمة 1.76وإنحراف معیاري قُدر بـ  40.37حسابي قُدر بـ 

 Tالمحسوبة أكبر من قیمة  T، تبین لنا أن قیمة )07 انظر الملحق رقم( Tعلى جدول الدلالة الإحصائیة لاختبار 

، الأمر الذي یدل على وجود فروق ذات دلالة 30ودرجة الحریة  0.05، عند مستوى الدلالة 2.04الجدولیة والمُقدرة بـ 

  ).أ(والبعدي للمجموعة التجریبیة  إحصائیة بین القیاس القبلي

  :بالنسبة للمجموعة الضابطة 

بعد المعالجة الإحصائیة وبعد نتائج الاختبارات والقیاسات القبلیة والبعدیة تبین أن المجموعة الضابطة تحصلت  

، بینما 25.32وإنحراف معیاري قُدر بـ  605.31في اختبار رمي الكرة الطبیة القبلي على متوسط حسابي قُذر بـ 

، في حین بلغت 24.73وإنحراف معیاري قُدر بـ  598.75تحصلت في القیاس البعدي على متوسط حسابي قُدر بـ 

) 07أنظر الملحق رقم ( Tوبعد الإطلاع على جدول الدلالة الإحصائیة لاختبار ، 1.89تاست المحسوبة  Tقیمة 

، 30ودرجة الحریة  0.05عند مستوى الدلالة  2.04درة بـ الجدولیة والمق Tالمحسوبة أصغر من قیمة  Tتبین أن قیمة 

  ).ب(الضابطة الأمر الذي یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة 

في حین تحصلت المجموعة الضابطة في اختبار الجلوس من الرقود في القیاس القبلي على متوسط حسابي     

 19.87، بینما حصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قُدر بـ 2.21وإنحراف معیاري قُدر بـ  20.62قُدر بـ 

، وبعد الإطلاع على جدول الدلالة 0.32تاست المحسوبة  T، في حین بلغت قیمة 2.06وإنحراف معیاري قُدر بـ 

الجدولیة والمُقدرة بـ  Tبة أقل من قیمة المحسو  T، تبین لنا أن قیمة )07انظر الملحق رقم ( Tالإحصائیة لاختبار 

عدم  وجود فروق ذات دلالة إحصائیة  ، الأمر الذي یدل على30ودرجة الحریة  0.05، عند مستوى الدلالة 2.04

  ).ب(بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 
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على متوسط في القیاس القبلي "  سارجنت

، بینما حصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قُدر بـ 

، وبعد الإطلاع على جدول 0.37تاست المحسوبة 

الجدولیة  Tالمحسوبة أقل من قیمة  T، تبین لنا أن قیمة 

، الأمر الذي یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة 

، أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي 

رمي الكرة الطبیة، اختبار الجلوس من الرقود، واختبار الوثب الویل من الثبات 

ت الخاصة المقترحة بطریقة التدریب لصالح القیاس البعدي للعینة التجریبیة، ومنه نستنتج أن التمرینا

بالإضافة البلیومتري قد أثرت على مستوى تطور القوة الممیزة بالسرعة لكل من عضلات الیدین والبطن والرجلین 

وهو ما یبینه  لعضلات أخرى لم تكن مستهدفة، مع ملاحظة انخفاض مستوى التطور بالنسبة للقوة الممیزة بالسرعة

) أ(یبین الفروق بین المتوسطات الحسابیة للاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة 

1

2

4

8

16

32

64

اختبار رمي الكرة الطبیة اختبار الجلوس من الرقود 
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سارجنت"كما تحصلت المجموعة الضابطة في اختبار الوثب الطویل من الثبات 

، بینما حصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قُدر بـ 1.85وإنحراف معیاري قُدر بـ 

تاست المحسوبة  T، في حین بلغت قیمة 2.04وإنحراف معیاري قُدر بـ 

، تبین لنا أن قیمة )07نظر الملحق رقم ا( Tالدلالة الإحصائیة لاختبار 

، الأمر الذي یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة 30ودرجة الحریة  0.05، عند مستوى الدلالة 

  ).ب(إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

، أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي بالنسبة للمجموعة التجریبیةل السابق 

رمي الكرة الطبیة، اختبار الجلوس من الرقود، واختبار الوثب الویل من الثبات "والبعدي لكل من اختبارات 

لصالح القیاس البعدي للعینة التجریبیة، ومنه نستنتج أن التمرینا

البلیومتري قد أثرت على مستوى تطور القوة الممیزة بالسرعة لكل من عضلات الیدین والبطن والرجلین 

لعضلات أخرى لم تكن مستهدفة، مع ملاحظة انخفاض مستوى التطور بالنسبة للقوة الممیزة بالسرعة

یبین الفروق بین المتوسطات الحسابیة للاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة 

  .للاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة

اختبار الجلوس من الرقود  اختبار الوثب العمودي من 
"سارجنت"الثبات 

                                                               الفصل الرابع        

 

كما تحصلت المجموعة الضابطة في اختبار الوثب الطویل من الثبات   

وإنحراف معیاري قُدر بـ  37.37حسابي قُدر بـ 

وإنحراف معیاري قُدر بـ  36.75

الدلالة الإحصائیة لاختبار 

، عند مستوى الدلالة 2.04والمُقدرة بـ 

إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

   :الاستنتاج

ل السابق نستنتج من التحلی

والبعدي لكل من اختبارات 

لصالح القیاس البعدي للعینة التجریبیة، ومنه نستنتج أن التمرینا" لسارجنت

البلیومتري قد أثرت على مستوى تطور القوة الممیزة بالسرعة لكل من عضلات الیدین والبطن والرجلین 

لعضلات أخرى لم تكن مستهدفة، مع ملاحظة انخفاض مستوى التطور بالنسبة للقوة الممیزة بالسرعة

  : الشكل التالي

یبین الفروق بین المتوسطات الحسابیة للاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة  :)10(رقم  الشكل

للاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة) ب(والضابطة 

  

  

القیاس القبلي للمجموعة أ

القیاس القبلي للمجموعة ب

القیاس البعدي للمجموعة أ

القیاس البعدي للمجموعةب
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رة رمیة التماس، دقة التصویب، ضرب الك"عرض وتحلیل نتائج الاختبارات المهاریة الخاصة بمهارات .2.1.4

  .)ب( والضابطة )أ( القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة" بالرأس بالارتقاء

رمیة التماس، دقة التصویب، ضرب الكرة "یمثل نتائج الاختبارات المهاریة الخاصة بمهارات  :)14(الجدول رقم 

  .القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة" بالرأس بالارتقاء

  .جموعة التجریبیةبالنسبة للم: التحلیل

بعد المعالجة لإحصائیة للمعطیات التي جُمعت، تبین لنا أن المجموعة التجریبیة كانت نتائجها في اختبار رمیة     

، بینما حصلت في الاختبار البعدي 0.95وانحراف معیاري قُدر بـ  2.62التماس القبلي على متوسط حسابي قُدر بـ 

وبعد  6.37تاست المحسوبة  T، في حین بلغت قیمة 0.95اف معیاري قدره وإنحر  4.12على متوسط حسابي قدره 

المحسوبة أكبر من  T، تبین لنا أن قیمة )07رقمانظر الملحق ( Tالاطلاع على جدول الدلالة الإحصائیة لاختبار 

وجود فروق  ، الأمر الذي یدل على30ودرجة حریة  0.05عند مستوى دلالة  2.04المجدولة والتي قٌدرت بـ  Tقیمة 

  .ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة أ

'
اء

رتق
لا
 با

س
لرأ

 با
رة
لك
 ا
ب
ضر

 ،
ب

وی
ص

الت
ة 

دق
 ،

س
ما
الت

ة 
رمی

'
  

  اختبار رمیة التماس

  المجموعة
عدد   القیاس البعدي  القیاس القبلي

 العینة

مستوى 

  الدلالة

 tقیمة 

  المحسوبة

 tقیمة 

  الجدولیة

  الدلالة

المتوسط 

 الحسابي

الانحرف 

  المعیاري

المتوسط 

 الحسابي

الانحرف 

  المعیاري

  6.37  0.05  16  0.95  4.12  0.95  2.62  التجریبیة

2.04  
  دال

  غیر دال  0.069  0.05  16  0.81  2  1.11  2.66  الضابطة

  30= درجة الحریة  اختبار دقة التصویب

 عدد  القیاس البعدي  القیاس القبلي  المجموعة

  العینة

مستوى 

  الدلالة

  t قیمة

   المحسوبة

 tقیمة 

  الجدولیة

  الدلالة

المتوسط 

 الحسابي

الانحرف 

  المعیاري

المتوسط 

 الحسابي

الانحرف 

  المعیاري

  5.42  0.05  16  0.92  4.06  0.75  2.81  التجریبیة

2.04  
  دال

  غیر دال  0.27  0.05  16  0.80  2.12  1.15  2.5  الضابطة

  30= درجة الحریة  الكرة بالرأس على دوائراختبار ضرب 

عدد   القیاس البعدي  القیاس القبلي  المجموعة

  العینة

مستوى 

  الدلالة

  t قیمة

   المحسوبة

 tقیمة 

  الجدولیة

  الدلالة

المتوسط 

 الحسابي

الانحرف 

  المعیاري

المتوسط 

 الحسابي

الانحرف 

  المعیاري

  2.77  0.05  16  1.52  4.75  0.77  2.93  التجریبیة

2.04  
  دال

  غیر دال  0.35  0.05  16  0.51  2.43  1.29  2.75  الضابطة
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كما بینت النتائج الإحصائیة بالنسبة لاختبار دقة التصویب للمجموعة التجریبیة للقیاس القبلي، حیث حصلت     

قُدر لى متوسط حسابي ، كما حصلت في القیاس البعدي ع0.75وإنحراف معیاري  2.81على متوسط حسابي قُدر بـ 

وبعد الإطلاع على نتائج جدول  5.42تاست المحسوبة  T، بینما بلغت قیمة 0.92وإنحراف معیاري قدره  4.06بـ 

عند  2.04الجدولیة والتي قٌدرت بـ  Tالمحسوبة أكبر من قیمة  T، تبین لنا أن قیمة Tالدلالة الإحصائیة لاختبار 

الأمر الذي یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي ، 30ودرجة حریة  0.05مستوى دلالة 

  .والبعدي للمجموعة التجریبیة أ

التجریبیة وكانت النتائج الاحصائیة بالنسبة للاختبار الثالث الخاص بـ ضرب الكرة بالرأس على دوائر للمجموعة    

على  اس البعديی، بینما حصلت في الق0.77معیاري  وإنحراف 2.93ر متوسطها الحسابي بـ للقیاس القبلي، حیث قُد

وبعد الإطلاع على  2.77تاست المحسوبة  T، في حین بلغت قیمة 1.52وإنحراف معیاري  4.75متوسط حسابي 

 2.04الجدولیة المُقدرة بـ  Tالمحسوبة أكبر من قیمة T، تبین لنا أن قیمة Tنتائج جدول الدلالة الإحصائیة لاختبار 

، وهو ما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي 30ودرجة حریة  0.05دلالة  عند مستوى

  .والبعدي للمجموعة التجریبیة أ

   :بالنسبة للمجموعة الضابطة

كانت نتائجها في اختبار رمیة التماس القبلي على  الضابطةلإحصائیة تبین لنا أن المجموعة ابعد المعالجة     

، بینما حصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي 1.11وانحراف معیاري قُدر بـ  2.66سابي قُدر بـ متوسط ح

وبعد الاطلاع على جدول  0.069تاست المحسوبة  T، في حین بلغت قیمة 0.81وإنحراف معیاري قدره  2قدره 

المجدولة والتي  Tمن قیمة  أقللمحسوبة ا T، تبین لنا أن قیمة )07انظر الملحق رقم( Tالدلالة الإحصائیة لاختبار 

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة  عدم ، الأمر الذي یدل على30ودرجة حریة  0.05عند مستوى دلالة  2.04قٌدرت بـ 

  .الضابطة ببین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة 

بطة للقیاس القبلي، حیث حصلت كما بینت النتائج الإحصائیة بالنسبة لاختبار دقة التصویب للمجموعة الضا    

، كما حصلت في القیاس البعدي على متوسط حسابي قُدر بـ 1.15وإنحراف معیاري  2.5على متوسط حسابي قُدر بـ 

وبعد الإطلاع على نتائج جدول  0.27تاست المحسوبة  T، بینما بلغت قیمة 0.80وإنحراف معیاري قدره  2.12

عند  2.04الجدولیة والتي قٌدرت بـ  Tالمحسوبة أقل من قیمة  Tلنا أن قیمة  ، تبینTالدلالة الإحصائیة لاختبار 

، الأمر الذي یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي 30ودرجة حریة  0.05مستوى دلالة 

  .والبعدي للمجموعة الضابطة ب

بـ ضرب الكرة بالرأس على دوائر للمجموعة الضابطة  وكانت النتائج الإحصائیة بالنسبة للاختبار الثالث الخاص   

، بینما حصلت في القیاس البعدي على 1.29وانحراف معیاري  2.75للقیاس القبلي، حیث قُذر متوسطها الحسابي بـ 

وبعد الإطلاع على 0.35تاست المحسوبة  T، في حین بلغت قیمة 0.51وإنحراف معیاري  2.43متوسط حسابي 

 2.04الجدولیة المُقدرة بـ  Tالمحسوبة أقل من قیمة T، تبین لنا أن قیمة Tلة الإحصائیة لاختبار نتائج جدول الدلا
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، وهو ما یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین 

أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في كل الاختبارات المهاریة البعدیة 

لكل من المجموعتین " رمیة التماس، دقة التصویب، ضرب الكرة بالرأس على دوائر

ة  الخاصة بطریقة التدریب التجریبیة والضابطة لصالح القیاس البعدي، الأمر الذي یشیر إلى أن التمرینات المقترح

البلیومري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة قد أثرت على مستوى المهارات المُنتقاة عند أفراد المجموعة التجریبیة، في 

  :حین أن أفراد المجموعة الضابطة لم یُلاحظ لدیهم أي تطور بل تدني في المستوى وهو ما یوضحه الشكل التالي

  
) أ(الفروق بین المتوسطات الحسابیة للاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة 

رمیة التماس، دقة التصویب، ضرب الكرة بالرأس على 

  .للقوة الممیزة بالسرعة على الصفات المهاریة

  قیمة حجم الأثر

0.44  

0.34  

0.44  

  .ستودنت الإختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

3,5

4

4,5

5

اختبار رمیة التماس اختبار دقة التصویب
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، وهو ما یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین 30ودرجة حریة  

  .القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ب

أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في كل الاختبارات المهاریة البعدیة لتحلیل السابق 

رمیة التماس، دقة التصویب، ضرب الكرة بالرأس على دوائر"والقبلیة الخاصة بمهارات 

التجریبیة والضابطة لصالح القیاس البعدي، الأمر الذي یشیر إلى أن التمرینات المقترح

البلیومري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة قد أثرت على مستوى المهارات المُنتقاة عند أفراد المجموعة التجریبیة، في 

حین أن أفراد المجموعة الضابطة لم یُلاحظ لدیهم أي تطور بل تدني في المستوى وهو ما یوضحه الشكل التالي

الفروق بین المتوسطات الحسابیة للاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة 

رمیة التماس، دقة التصویب، ضرب الكرة بالرأس على "للاختبارات المهاریة الخاصة بمهارات 

للقوة الممیزة بالسرعة على الصفات المهاریةحساب حجم الأثر بین ت ستودنت 

  الاختبارات

  رمي كرة طبیة

  الرقود من الجلوس

  الوثب الطویل من الثبات

ستودنت الإختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة Tیمثل حجم الأثر بین 

اختبار دقة التصویب اختبار ضرب الكرة بالرأس 
على دوائر

                                                               الفصل الرابع        

 

ودرجة حریة  0.05عند مستوى دلالة 

القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ب

  : الاستنتاج 

لتحلیل السابق نستنتج من خلال ا    

والقبلیة الخاصة بمهارات 

التجریبیة والضابطة لصالح القیاس البعدي، الأمر الذي یشیر إلى أن التمرینات المقترح

البلیومري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة قد أثرت على مستوى المهارات المُنتقاة عند أفراد المجموعة التجریبیة، في 

حین أن أفراد المجموعة الضابطة لم یُلاحظ لدیهم أي تطور بل تدني في المستوى وهو ما یوضحه الشكل التالي

الفروق بین المتوسطات الحسابیة للاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة یبین  :)11(الشكل رقم

للاختبارات المهاریة الخاصة بمهارات ) ب(والضابطة 

  "دوائر

حساب حجم الأثر بین ت ستودنت .3.1.4

  المجموعة

  التجریبیة

یمثل حجم الأثر بین  :)15(الجدول رقم 

القیاس القبلي للمجموعة أ

القیاس القبلي للمجموعة ب

القیاس البعدي للمجموعة أ

2القیاس البعدي للمجموعة ب
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، 0.44: "بلغت قیمة حجم الأثر لكل من الاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة على التوالي :التحلیل

 .طالأمر الذي یدل على أن حجم الأثر متوس )0.49و  0.30( وكانت كلها محصورة بین " 0.44 ،0.34

  قیمة حجم الأثر  الاختبارات  المجموعة

  التجریبیة

  0.53  .اساختبار رمیة التم

  0.50  .اختبار دقة التصویب

  0.38  ضرب الكرة بالرأس على دوائر

  .ستودنت الإختبارات المهاریة Tیمثل حجم الأثر بین  :)16(الجدول رقم 

في حین بلغت  "0.50"بینما لاختبار دقة التصویب ، "0.53"بلغت قیمة حجم الأثر لاختبار رمیة التماس  :التحلیل

على ، حیث كانت قیمة كل من اختبار رمیة التماس واختبار دقة التصویب "0.38"لرأس قیمة ضرب الكرة با

أي أن  0.38بالرأس أي أن قیمة حجم الأثر عالیة، في حین بلغت قیمة اختبار ضرب الكرة ، )0.50 – 0.53(: التوالي

  .قیمة حجم الأثر متوسطة

  :عرض نتائج الاختبارات البعدیة البدنیة والمهاریة.4.1.4

  .للاختبارات البدنیة والمهاریةالبعدیة یبین الارتباط ونسبة المساهمة بین القیاسات : )17(الجدول رقم 

  R-DEUX  R  الصفات  المجموعة

  0.1  0.01  رمیة التماس مهارة  القوة م بالسرعة للاطراف العلویة  التجریبیة

  0.5  0.24  دقة التصویب ةر مها  القوة م بالسرعة للاطراف السفلیة

بالرأس من  ةاختبار ضرب الكر   القوة م بالسرعة للاطراف السفلیة

  الارتقاء

0.15  0.4  

 R-DEUX= نسبة المساهمة R= .الارتباط  

رمیة التماس بلغ  مهارةو  القوة م بالسرعة للأطراف العلویةنلاحظ من خلال الجدول أن قیم الارتباط بین  :التحلیل

باب منها إهمال أو عدم الجدیة من طرف اللاعبین في آداء سة ألعدوهو ارتباط ضعیف جدا وذلك راجع  0.01

وهذا كان نتیجة  %1كما بلغت نسبة المساهمة  التمارین المرتبطة بالجانب العلوي والأطراف العلویة للجسم 

اط وهو ارتب 0.5دقة التصویب  مهارةللارتباط الضعیف، بینما بلغت قیمة الارتباط بین اختبار الجلوس من الرقود و 

ضرب الكرة  مهارةو  القوة الممیزة بالسرعة للأطراف السفلیة، بینما بلغت قیمة %24طردي متوسط بنسبة مساهمة 

   %15بنسبة مساهمة  0.4بالرأس من الارتباط  

متري أدت یو یفسر الباحث هذا الارتباط والتطور الحاصل إلى أن التمرینات المقترحة بطریقة التدریب البل :الاستنتاج

حجم تطور في القوة الممیزة بالسرعة لكل العضلات المستهدفة ولو بنسب قلیلة ومتوسطة ویرجع ذلك إلى إلى 

  برنامج التمرینات الذي یُعتبر صغیرا نوعا ما بالإضافة إلى صغر حجم عینة البحث وبعض الإهمال من طرف 
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ي أمور خارجة عن إطار الباحث، إلا أن اللاعبین في آداء بعض التمارین كالتمارین المتعلقة بالأطرف العلویة وه

هذا التطور كان واضحا وجلیا بالنسبة لعضلات البطن والرجلین والذي ظهر في استخدام كل من مهارات دقة 

التصویب وضرب الكرة بالرأس وأیضا رمة التماس ولو بنسبة قلیلة، فالمجموعة التي استخدمت وخضعت للتمرینات 

یومتري استفادت من التمارین المؤداة بهذا الأسلوب، بینما المجموعة الضابطة نلاحظ الخاصة بطریقة التدریب البل

أن النتائج التي ظهرت عن استعمال التدریب العادي لم تحدث فروقا في مختلف الاختبارات البدنیة والمهاریة بل 

  .مختلفةتراجع مستواها لأسباب 

دنیة تبین أن التدریب البلیومتري قد أثر بشكل إیجابي على القوة ومن خلال تحلیل نتائج الاختبارات المهاریة والب  

، الممیزة بالسرعة التي بدورها أثرت على بعض المهارات في كرة القدم والتي كانت محور الموضوع في بحثنا هذا

متریك هو ما أكدته بعض لدراسات السابقة حیث أوصى الباحث بوكراتم بلقاسم على ضرورة استخدام تمارین البلیو 

بالسرعة والقوة الانفجاریة وأیضا من أجل تطویر المهارات  ة خاصة فیما بتعلق بالقوة الممیزةلتطویر الصفات البدنی

في استخدام مختلف الأسالیب التدریبیة البلیومتریة ولیس الاعتماد على أسلوب  التنویعالأساسیة في كرة القدم مع 

  ).66انظر الصفحة( .المراحل السنیة والتخطیط العلمي للبرامج التدریبیةواحد، مع ضرورة مراعاة المدربین لمختلف 

  :مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیات.2.4

للاختبارات القبلیة والبعدیة لعینتي الدراسة على ضوء النتائج المُتحصل علیها من خلال تحلیل نتائج القیاسات   

ومعرفة تأثیر تمرینات خاصة مقترحة بطریقة التدریب  التجریبیة والضابطة للدارسة التي هدفت إلى إظهار

البلیومتري على تطویر القوة الممیزة بالسرعة وأثرها على تحسین بعض المهارات في كرة القدم لفئة الأواسط والتي 

  : تمثلت فرضیتها العامة كالآتي

قوة الممیزة بالسرعة وفي تحسین للتمرینات الخاصة المقترحة بطریقة التدریب البلیومتري أثر على تطویر ال "  

  ".بعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط

  : مناقشة الفرضیة الجزئیة الأولى.1.2.4

   للتمرینات الخاصة بطریقة التدریب البلیومتري أثر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة "  افترض الباحث أن

معالجة الإحصائیة لنتاج الاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة ، ومن خلال ال"وتحسین مهارة دقة التصویب بالرجل

" رمیة التماس، دقة التصویب وضرب الكرة بالرأس بالارتقاء"رات االاختبارات المهاریة الخاصة بـمهالممیزة بالسرعة و 

السرعة والقیاسات تبین لنا ان هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في القیاسات القبلیة والبعدیة الخاصة بالقوة الممیزة ب

المهاریة وهو الأمر الملاحظ من خلال التحلیل في الجداول أعلاه، منه یمكن القول أن برنامج التمرینات الخاصة 

 :حیث وجدنا تحققتالمقترحة ومن خلال النتائج أن هذه الفرضیة قد 

 تطور في مستوى القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین. 

 التصویب تطور في مستوى مهارة دقة. 

 وجود علاقة بین تطور القوة الممیزة بالسرعة وتحسن مهارة التصویب. 
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  :  مناقشة الفرضیة الجزئیة الثانیة.2.2.4

للتمرینات الخاصة بطریقة التدریب البلیومتري أثر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة وتحسین " افترض الباحث أن 

 المعالجة الإحصائیة لنتائج الاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة ، وبعد "مهارة ضرب الكرة بالرأس بالارتقاء

 "رمیة التماس، دقة التصویب وضرب الكرة بالرأس بالارتقاء"الممیزة بالسرعة والاختبارات المهاریة الخاصة بمهارات 

البدنیة بین متوسطات نتائج الاختبارات  قومن خلال نتائج الجداول الموضحة أعلاه التي توضح دلالة الفرو 

والمهاریة القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة، ومنه یمكننا القول أن برنامج التمرینات الخاصة المقترحة 

  :على المجموعة التجریبیة أدى لـبطریقة التدریب البلیومتري 

 تطور في مستوى القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن. 

  بالرأس بالارتقاء ضرب الكرةتطور في مستوى مهارة. 

  ضرب الكرة بالرأس بالارتقاءوجود علاقة بین تطور القوة الممیزة بالسرعة وتحسن. 

 .تحققت: ومنه یمكننا القول أن الفرضیة الجزئیة الثانیة قد

  :مناقشة الفرضیة الجزئیة الثالثة.3.2.4

   تطویر القوة الممیزة بالسرعة للتمارین الخاصة بطریقة التدریب البلیومتري أثر في "افترض الباحث أن

 وبعد المعالجة الإحصائیة لنتائج الاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة ، "وتحسین مهارة رمیة التماس

ومن خلال نتائج ویب وضرب الكرة بالرأس بالارتقاء رمیة التماس، دقة التص"والاختبارات المهاریة الخاصة بمهارات 

بین متوسطات نتائج الاختبارات البدنیة والمهاریة القبلیة والبعدیة  قأعلاه التي توضح دلالة الفرو  الجداول الموضحة

للمجموعتین التجریبیة والضابطة، ومنه یمكننا القول أن برنامج التمرینات الخاصة المقترحة بطریقة التدریب 

  :البلیومتري على المجموعة التجریبیة أدى لـ

  الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعینتطور في مستوى القوة. 

  رمیة التماستطور في مستوى مهارة. 

 رمیة التماسبین تطور القوة الممیزة بالسرعة وتحسن  لكنها واضحة ضعیفة وجود علاقة. 

  .تحققت: ومنه یمكننا القول أن الفرضیة الجزئیة الثالثة قد

  :مقابلة ومناقشة النتائج بالفرضیة العامة.4.2.4

نتائج الدراسة ومناقشتها، ومن خلال النتائج المًتحصل علیها في الفرضیات الجزئیة، وعلى ضوء تحلیل في ظل    

نتائج الاختبارات البدنیة والمهاریة، تبین أن التمرینات الخاصة المُقترحة المبنیة بطریقة التدریب البلیومتري قد أثرت 

عند لاعبي كرة القدم أواسط، وهو ما أثبتته النتائج  في تطویر القوة الممیزة بالسرعة وتحسین بعض المهارات

المُتحصل علیها، وما ینطبق على نتائج الدراسات السابقة كدراسة الباحث زهواني سفیان التي كدت أن للتدریب 

البلیومتري أثر في تطویر القوة الإنفجاریة ومهارة الصد في الكرة الطائرة أي وجود علاقة بین الجانبین البدني 
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أكد على أن استخدام التدریب البلیومتري یؤدي إلى تحقیق نتائج لمهاري وهو ما أكد أیضا الباحث بوكراتم بلقاسم وا

  ، كما أضاف أن مرحلة الأواسط تعتبر الفترة الملائمة للعمل على تطویر القوة العضلیة بمختلف أنواعها لأنه أفضل

یضا تصل قابلیة السرعة فیها إلى أقصى مدى لها، حیث تزداد فیها یستوي الهیكل العظمي ویأخذ شكله النهائي، وأ

، وهو ما یبز أهمیة التدریب البلیومتري قدرة الجسم على قبول حركات جدیدة ومتنوعة من حیث الصعوبة والسرعة

  ).أنظر المحور الثاني من الجانب النظري(

للتمرینات الخاصة المقترحة بطریقة  "والتي تنص على أن  ومن كل ما سبق یمكن القول أن الفرضیة العامة  

التدریب البلیومتري أثر على تطویر القوة الممیزة بالسرعة وفي تحسین بعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم صنف 

   .تحققت :قد "أواسط

  القرار  صیاغتها  الفرضیة

  الأولى
بالسرعة  للتمرینات الخاصة بطریقة التدریب البلیومتري أثر في تطویر القوة الممیزة

  وتحسین مهارة دقة التصویب بالرجل

  تحققت

  الثانیة
للتمرینات الخاصة بطریقة التدریب البلیومتري أثر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة 

  وتحسین مهارة ضرب الكرة بالرأس بالارتقاء

  تحققت

  الثالثة
ة بالسرعة للتمارین الخاصة بطریقة التدریب البلیومتري أثر في تطویر القوة الممیز 

  وتحسین مهارة رمیة التماس

  تحققت

  العامة
للتمرینات الخاصة المقترحة بطریقة التدریب البلیومتري أثر على تطویر القوة الممیزة 

  .بالسرعة وفي تحسین بعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم صنف أواسط

  تحققت

  .مقارنة النتائج بالفرضیات :)18(الجدول رقم 
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  :ةخلاص

في هذا الفصل ومن خلال تحلیل نتائج الاختبارات البدنیة والمهاریة القبلیة والبعدیة المُطبقة على المجموعتین   

التجریبیة والضابطة المُتحصل علیها من خلال الاعتماد على العملیات الإحصائیة المختلفة تمكنا من إعطاء القیمة 

اقشتها وتفسیرها لمعرفة تأثیر التمرینات المُقترحة بطریقة التدریب الحقیقة لنتائج اللاعبین، وقمنا بمن العلمیة

البلیومتري على القوة الممیزة بالسرعة وأثرها على بعض المهارات في كرة القدم لدى فئة الأواسط، كما قمنا في هذا 

في  لمعرفة الفرق والتطورالفصل بتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلیة البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة، 

، ومن ثم الخروج بین المجموعتین قبل وبعد تنفیذ برنامج التمرینات بین المجموعتین المستوى البدني والمهاري

باستنتاج لأهم النتائج، بالاضافة لإثبات صحة الفرضیات التي تم صیاغتها في بدایة الدراسة، وقد أثبتت الدراسة 

  .ة وبالتالي ثبات الفرضیة العامةصحة ثبات كل الفرضیات الجزئی
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من خلال كل ما سبق وعلى ضوء ما توصلت إلیه نتائج هذه الدراسة، ومن خلال المعطیات النظریة والدراسة    

المیدانیة وكل ما قُدِم في الجانب النظري، ومن خلال عرض النتائج وتحلیلها إحصائیا ومناقشتها في حدود 

مُتبعة في الدراسة، ومن خلال الدراسة التطبیقیة التي أزاحت الغموض الذي كان یشوب هذا المنهجیة العلمیة ال

یمكن القول أنه تم الوصول إلى مضمون هذه الدراسة وإلى مجموعة من الحلول التي تجیب عن الإشكالیة العمل، 

دریب البلیومتري على القوة المطروحة سابقا، حیث تم الكشف عن تأثیر التمرینات الخاصة المُقترحة بطریقة الت

مهارة رمیة التماس، مهارة دقة التصویب، مهارة ضرب "الممیزة بالسرعة وبالتالي على بعض المهارات في كرة القدم 

، وبعد عرض وتحلیل نتائج القیاسات للاختبارات البدنیة والمهاریة للمجموعتین فئة الأواسط" الكرة بالرأس على دوائر

  :، تم التوصل إلى جملة من الاستنتاجات كالآتيالضابطة والتجریبیة

  المجموعتان وبعد إجراء الاختبارات القبلیة كانتا تمتلكان مستوى واحد في كل من صفة القوة الممیزة بالسرعة

 ".رمیة التماس، دقة التصویب، ضرب الكرة بالرأس بالارتقاء"والصفات المهاریة 

 ناك فروق ذات دلالة إحصائیة في القیاسین القبلي والبعدي لصالح بعد إجراء الاختبارات البعدیة تبین أن ه

 .القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة التي خضت لبرنامج التمرینات المُقترحة في الاختبارات البدنیة والمهاریة

 یزة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح المجموعة التجریبیة في الاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة المم

 .بالسرعة

  في حین أن المجموعة الضابطة لم تكن هناك أي فروق أو تطور بعد تحلیل نتائج الاختبارات البدنیة البعدیة

 .الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة

  مهارة "وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح المجموعة التجریبیة في الاختبارات المهاریة المُتعلقة بكل من

 "قة التصویب، وضرب الكرة بالرأس من الإرتقاءرمیة التماس، د

  المجموعة التي خضعت للتمرینات الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة بطریقة التدریب البلیومتري حصلت على نتائج

 .إیجابیة عكس المجموعة الضابطة التي تدربت بطریقتها العادیة

  متري له أثر ودور كبیر في تطویر القوة الممیزة من خلال النتائج المعروضة أعلاه نستنتج أن التدریب البلیو

 .بالسرعة، كما لها أثر في تحسین بعض المهارات في كرة القدم

  رمیة التماس، دقة "حیث تبین أن للقوة الممیزة بالسرعة دور وأثر في تحسین الأداء المهاري عامة ومهارات

ل أنه كلما كانت للاعب كرة القدم مستوى جید في صفة ، وباتلي یمكننا القو "التصویب وضرب الكرة بالرأس بالارتقاء

 .القوة الممیزة بالسرعة كلما كان آدائه المهاري في مستوى جید

 رى الباحث أن طریقة التدریب البلیومتري كان لها اثر في تطویر القوة الممیزة بالسرعة وأیضا سبق ی من خلال ما

حسین بعض المهارات في كرة القدم، هو ما أثبت صحة جمیع كان لتطویر القوة الممیزة بالسرعة إنعكاس على ت

الفرضیات الجزئیة، وبالتالي تحقق الفرضیة العامة ومنه یمكن القول أن التمرینات الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة 

  .والتي انعكست على تحسین بعض المهارات في كرة القدم لدى فئة الأواسط
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، ومن مبدأ لكل بدایة نهایة، بتوفیق من االله وصلنا لخاتمة بحثنا "خطوة الألف میل تبدأ بخطوة"انطلاقا من مقولة   

المتواضع حیث قمنا بجمع المعلومات المرتبطة بموضوع الدراسة، حیث حاولنا إیجاد حلول وإجابات للتساؤلات التي 

همیة استخدام الطرق التدریبیة من خلال التخطیط والبرمجة تم طرحها في بدایة هذا البحث، بُغیة الكشف عن أ

الجیدة المبنیة على أسس علمیة في كرة القدم خاصة والألعاب الأخرى عامة وخاصة طریقة التدریب البلیومتري التي 

  .لها عدة جوانب یمكن الاستفادة منها

ن معارف ومعالم معینة، من أهدافه تكوین یُعد التدرب الریاضي علما مثله مثل باقي العلوم یستمد قوانینه م  

لتحقیق أفضل مستویات الإنجاز  الاجتماعیةالریاضیین تكوینا منهجیا من مختلف النواحي البدنیة، النفسیة، 

الریاضي، حیث شهد التدریب الریاضي في الآونة الأخیرة تطورا كبیرا على الصعید العالمي في مختلف الفعالیات 

والأنشطة الفردیة والجماعیة والتي منها كرة القدم والتي تُعتبر أكبر ریاضیة شعبیة عرفها العالم وعرفتها بلادنا، 

تابعة، لذلك أصبح هاجسا للقائمین على اللعبة من أجل تقدیم آداء یلیق بسمعة كل نادي وكل سواءا كممارسة أو م

بلد لإمتاع لجماهیر وتحقیق الفارق والإنجازات في مختلف البطولات والمنافسات، وللوصول لذلك لا بد أن تتوفر 

یجب أن یكون اللاعب مُهیئا  في اللاعبین مجموعة من الصفات التي تجعلهم قادرین على التفوق والتمیز حیث

نفسیا وخططیا ومهاریا وبدنیا ومن أهم الصفات البدنیة التي یجب أن تتوفر لدى لاعبي كرة القدم القوة الممیزة 

بالسرعة حیث تُعتبر من الصفات المهمة للاعبي كرة القدم، الأمر الذي دفعنا لاقتراح تمرینات خاصة لتطویر القوة 

الفكرة في ربطها بأحد الطرق التدریبیة ألا وهو التدریب البلیومتري إذ یُعد من الأسالیب  وكانت الممیزة بالسرعة

ولتحقیق  التدریبیة الناجعة في رفع الكفاءة البدنیة والمهاریة للاعبي كرة لقدم خاصة وفي الریاضیات الأخرى عامة

لدى فئة  نة على المستوى المهاريهدفین في هدف ارتأینا الكشف عن تأثیر تطور المستوى البدني في صف معی

) القوة الممیزى بالسرعة(الأواسط، حیث بدأنا هذا العمل المتواضع بعد الشعور بمشكلة نقص هذه الصفة البدنیة 

لدى فئة الأواسط في المستویات الدنیا التي تعتبر الحقل المناسب للقیام بهذه الدراسة، ثم بعد ذلك قمنا بجمع 

النظریة لموضوع الدراسة، حیث طرحنا الإشكالیة و وسمناها بفرضیات وتساؤلات لنختمها المعلومات والمعطیات 

بحلول ونتائج واقتراحات وفروض مستقبلیة قد تكون بدایة لدراسات جدیدة، تكشف عن نواحي جدیدة في نفس 

طار منهجي علمي، حیث السیاق تنفع وتفید العاملین والقائمین في مجال التدریب الریاضي، وكل هذا العمل تم في إ

في معرفة تأثیر ارتأینا إزالة اللبس والغموض الذي انتابنا في بدایة موضوع الدراسة، حیث تمحور الهدف الرئیسي 

تمرینات خاصة بطریقة التدریب البلیومتري على تطویر القوة الممیزة بالسرعة وأثرها أو انعكاسها على بعض 

رمیة التماس والتي كثیرا ما صنعت الفارق في لحظات قیاسیة لا تتعدى دقائق " ي المهارات في كرة القدم والمُتمثلة ف

أو ثواني ودقة التصویب حیث أن اللاعب الذي یتمتع بهذه الصفة یستطیع خلق حلول وفتح مجالات للفوز أو 

بین الذین یتمتعون العودة في النتیجة ومهارة ضرب الكرة بالرأس بالارتقاء وهو ما لاحظناه عند أقوى وأحسن اللاع

بهذه الصفة في إحرازهم للعدید من الأهداف، وأیضا لمعرفة أثر استخدام طریقة التدریب البلیومتري في هذه الصفة 

البدنیة وانعكاسها على بعض المهارات مقارنة بالطرق الأخرى وإبراز ممیزاتها، حیث تم إجراء هذه الدراسة على فئة 

ن على المستوى المحلي الولائي لولایة البویرة، حیث انطلقنا من تصمیم برنامج الأواسط لفریقین هاویین ناشطی

  لترشیح  بالإضافةالتمرینات الخاصة المقترحة بطریقة التدریب البلیومتري ثم عرضه على مجموعة من المحكمین 
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 الاختباراتبات الاختبارات المناسبة لموضع الدراسة من طرف مجموعة من المحكمین أیضا، لنتأكد بعدها من ث

المرشحة، ثم بعد جمع المادة النظریة قُمنا بتهیئة عینة الدراسة حیث قسمناها إلى مجموعتین تجریبیة وضابطة، 

مج التمرینات المُقترحة على لمجموعة النقوم بعدها بعملیة القیاسات القبلیة لتأتي بعدها مباشرة فترة تطبیق برن

بیق البرنامج بالقیاسات البعدیة، حیث تبین من خلال النتائج المتحصل علیها أن التجریبیة، لنقوم بعد نهایة فترة تط

البرنامج المقترح قد حقق نتیجة في تطور مستوى القوة الممیزة بالسرعة لصالح القیاسات البعدیة للمجوعة التجریبیة 

ي نُرجعها لقصر الفترة كما كان هناك تحسن في مستوى المهارات المُستهدفة ولو بنسبة ضعیفة ومتوسطة والت

  .الزمنیة للبرنامج التدریبي وخاصة أنها كانت ضمن فترة المنافسات

أخیرا فالنتائج المُتوصل إلیها هي عبارة عن معلومات بسیطة قابلة للإثراء والمناقشة وقد تكون بدایة للدراسات    

ي مجال التدریب الریاضي بشكل فعال أخرى تكون أكثر دقة وعمقا للوصول إلى التحكم في المتغیرات العدیدة ف

ریب الریاضي الحدیث هي الكفیل دوعلمي، فالبرامج التدریبیة المقننة والمبنیة بأسس علمیة تحترم قوانین ومبادئ الت

  .للوصول للنتائج المرجوة وتحسین المستوى وتحقیق الإنجازات على مختلف الأصعدةالوحید 
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 اقتراحات وفروض مستقبلیة
 

، ومن أجل ترك المجال من خلال كل ما تم التوصل إلیه من نتائج واستنتاجات، وفي ضوء أهداف الدراسة   

مفتوح من أجل فتح بدایات جدیدة نحو دراسات أخرى، وعلى ضوء كل ما سبق قدمنا مجموعة من الاقتراحات 

  : ال التدریب الریاضي البحث العلميوالفروض المستقبلیة التي یمكن أن تساعد وتوجه الباحثین والعاملین في مج

  الاهتمام بالتخطیط المستند إلى المبادئ والأسس العلمیة الحدیثة في تخطیط التدریب لرفع القدرات البدنیة

 .والمهاریة والخططیة وحتى النفسیة

 ج التدریبیة بدقةضرورة الاعتماد على الاختبارات البدنیة والمهاریة لتحدید مستوى الریاضیین ولتسهیل بناء البرام. 

 الاهتمام بتطویر القدرات البدنیة الخاصة في كرة القدم الأمر الذي ینعكس إیجابا على الجانب المهاري. 

  ضرورة الاعتماد على طریقة التدریب البلیومتري باعتبارها طریقة فعالة في تنمیة وتطویر القدرات البدنیة لدى

 .لاعبي كرة القدم

 یرات التي تؤثر في العملیة لتدریبیة سواءا بشكل مباشر أو غیر مباشرمراعاة كل الظروف والمتغ. 

 ضرورة إطلاع المدربین بالطرق التدریبیة الحدیثة وإجراء دورات تكوینیة متنوعة. 

  بیداغوجیة حدیثة ضرورة توفیر الوسائل والمستلزمات التي تسهل العملیة التدریبیة بالإضافة إلى انتهاج وسائل

 .ة التدریبیةلتطویر العملی

  استخدام التمارین البلیومتریة من أجل تطویر الصفات البدنیة خاصة فیما یتعلق بالقوة الممیزة بالسرعة والقوة

 .الإنفجاریة

 استخدام تمارین البلیومتري من أجل تطویر وتحسین المهارات في كرة القدم. 

  الاعتماد على أسلوب واحدضرورة استخدام الأسالیب المختلفة لتدریبات البلیومتریك وعد. 

 انتقاء التمرینات المناسبة المناسبة للمسارات الحركیة عند استخدام تمرینات البلومتري. 

  التركیز على الربط بین الصفات البدنیة الخاصة والمهارات الأساسیة باستخدام التدریب البلیومتري الذي یطور

 .من الجانبین

 أخرى ولیس في كرة القدم فقط وعلى مستویات وفئات عمریة مختلفة  إجراء دراسات أخرى مشابهة في ریاضات

 .مع مراعاة خصائص ومتطلبات كل مرحلة عمریة

  للوصول إلى تحقیق الأهداف وبلوغ نتائج أسابیع  6تمدید فترات البحث والدراسات التطبیقیة والتجریبیة لأكثر من

 .بر حول الصفات والقدرات البدنیة والمهاریةأخرى أكثر دقة یمكن الاستفادة منها للكشف عن حقائق أك
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  -رةالبوی–جامعة آكلي محند أولحاج 

  معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

 .التدریب الریاضي النخبوي: قسم

  إستمارة تحكیم التمرینات الخاصة المقترحة 

 :الأستاذ، الخبیر، المدرب المحترم، تحیة طیبة  وتقدیر أما بعد

علوم وتقنیات النشاطات في إطار التحضیر لإنجاز مذكرة تخرج ضمن متطلبات نیل شهادة الماستر في میدان    

اقتراح تمرینات خاصة بطریقة التدریب "البدنیة والریاضیة تخصص التدریب الریاضي النخبوي تحت عنوان 

كرة القدم صنف أواسط  يالبلیومتري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة وأثرها في تحسین بعض المهارات لدى لاعب

U20 "ال التدریب الریاضي عامة و كرة القدم بالخصوص، نرجو وبصفتكم من ذوي الخبرة والاختصاص في مج

سرعة للاعبي كرة القدم صنف أواسط، كما منكم بیان رأیكم حول التمرینات الخاصة المقترحة لتمنیة القوة الممیزة بال

  .  یمكنكم إبداء ملاحظاتكم وتعدیل ما ترونه یتناسب ویتوافق مع أهداف موضوع الدراسة

  انشكر تعاونكم معن   

 .وتقبلوا منا فائق الاحترام والقدیر                     

  بیانات المحكم

    الاسم واللقب

    التخصص

    الدرجة العلمیة

    الخبرة المیدانیة

    .الجامعة/المؤسسة

    التوقیع

  بوحاج مزیان: إشراف الدكتور  .طاهري رابح: إعداد الطالب

  .2017/2018:السنة الجامعیة

  



  

 اقتراح تمرینات خاصة بطریقة التدریب البلیومتري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة وأثرها  :ةموضوع الدراس

 .على تنمیة بعض المهارات للاعبي كرة القدم صنف أواسط

 أهداف التمرینات المقترحة: 

 تطویر القوة الممیزة بالسرعة. 

 لعضلات الیدین والبطن  زة بالسرعةاستخدام تمرینات خاصة بطریقة التدریب البلیومتري لتطویر القوة الممی

 .والرجلین

  رمیة التماس، (معرفة علاقة تطور القوة الممیزة بالسرعة بواسطة التمرینات المقترحة على تحسین مهارات

 ).ضرب الكرة بالرأس بالارتقاء، ومهارة دقة التصویب

 حمل التدریب: 

  النسبة المؤویة لقدرة الفرد على الإنجاز  درجات الشدة

carl Dick -لكار  -دیك  

  %100_%95 %100_%90  قصوى

  %94_%85  %90_%80  أقل من القصوى

  %84%75  %90_%80  عالي

  %74_%65  %80_%70  متوسط

  %64%50  %70_%50  )متوسط(خفیف

  %49_%30  %50_%30  قلیل

االله أحمد البساطي،  آمر(یمثل الجدول درجات شدة الحمل المستخدمة في تدریبات القوة والسرعة والقوة الممیزة بالسرعة

  .)38ص

 بعد القیام باختبار تحدید المستوى للعینة قید الدراسة تبین أن الشدة المطلوبة للوصول إلى  :الشدة المستهدفة

، وتم حسابها بطریقة %90- %80: یكون عالي لذلك قٌدرت الشدة ب أنتطویر القوة الممیزة بالسرعة یجب 

العمر الزمني والناتج - 220= أقصى معدل لضربات القلب فوكس باستخدام أقصى معدل للنبض، بحیث

 )نبض الراحة- أقصى نبض(الشدة المطلوبة+نبض الراحة= النبض المُستهدف: یُعوض في المعادلة التالیة

 تمثل في زمن الأداء وعدد التكرارات: الحجم. 

 تمثلت في زمن الراحة والراحة بین التمارین :الكثافة. 

 وتحدید محتوى التمرینات علىصمیم تم الاعتماد في بناء وت: 

  التي شملت البرامج التدریبیة الریاضیةالمراجع العلمیة والدراسات المرتبطة. 

 إطلاع نظري خاص بالتدریب الریاضي والقوة عامة والتدریب البلیومتري وصفة القوة الممیزة بالسرعة خاصة. 

 لقدمالاطلاع على المتطلبات البدنیة والمهاریة الخاصة بكرة ا. 

 اختبار المستوى"القیام بـ" "test de niveau" 

رحةبطاقة قراءة للتمرینات الخاصة المقت  



 المحتوى: 

 6وحدة تدریبیة خلال  12تم إدراج التمرینات الخاصة المقترحة ضمن البرنامج التدریبي للفریق مقسمة على    

فریق  أسابیع بمعدل حصتین في الأسبوع وتم اختیار یومي الإثنین والأربعاء لتطبیق التمرینات الخاصة، حین یتدرب

 : أیام في الأسبوع  Crt thamer 4)(ثامر 

  الخمیس  الأربعاء  الثلاثاء  الإثنین

 سب كل حصةح :مدة التمرینات الخاصة. 

 تمثل في الأندیة الناشطة على مستوى الرابطة الولائیة لكرة القدم صنف أواسط : مجتمع البحثu20. 

 لاعب  16اسط، حیث اختار الباحث لاعب أو  22وتمثلت في فریق ثامر المتكون من : عینة البحث

لاعبین آخرین من فریق حمزاویة عین بسام استمروا بالتدریب  16خاضعة لتُطبق التمرینات الخاصة علیها و

 .بالطریقة المعتادة

  نموذج لوحدة تدریبیة كاملة

  التشكیلات الموضحة للوضعیات   التكرار  الزمن  وضعیات الإنجاز  المراحل

المرحلة 

  التمهیدیة

شمل وضعیات أو تمرینات لتهیئة اللاعبین من وت

ة الناحیة النفسیة والفیزیولوجیة للدخول في المرحل

انب الرئیسیة وتتضمن جانبین جانب نظري وج

  .تطبیقي

      

  

  

المرحلة 

  الرئیسیة

تشمل على التمرینات الرئیسیة التي یهدف المدرب 

من خلالها لتحقیق هدف الوحدة، مدمجة مع 

صة المقترحة من طرف الباحث التمرینات الخا

  بتنمیة القوة الممیزة بالسرعة

      

المرحلة 

  الختامیة

آداء مجموعة من التمارین الخفیفة للعودة إلى 

  .الحالة الطبیعیة

      

          

  

  

  

  

  

  



  التمرینات التدریبیة المقترحة

  المجموعة الأولى

  .17/01/2018:التاریخ  دقیقة27:بیةزمن التمرینات ضمن الوحدة التدری  .ملعب بوروبة السعید: المكان

  تطویر القوة الممیزة بالسرعة  :الهدف  .میقاتیة، صافرة، أقماع: الوسائل المستعملة

  .تطویر ق م ز للرجلین:3ت/تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن:2التمرین/تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الیدین:1التمرین

زمن   )التمارین(التدریبیة الوضعیات

  الأداء

زمن 

  ةالراح

زمن 

الراحة 

بین 

  التمارین

  التشكیلات الموضحة للتمرین  التكرارات

یشكل اللاعبون مجموعتین  :التمرین الأول

للقیام )  متر0.5(متقابلتین،  یفصل بینها مسافة 

  .مع سرعة الأداء Pompesبتمارین المضخة 

  10  د1  ثا30  ثا10

  

كیل المجموعتین مع نفس تش :التمرین الثاني

تشابك الأرجل بین اللاعبین للقیام بتمارین 

   .الجلوس من الرقود

  10  د1  ثا30  ثا15

  

من وضع الجلوس، ثني الركبتین،  :التمرین الثالث

القدمین متباعدتین باتساع الكتفین مع تشبیك 

الأیدي خلف الرأس، والوثب عالیا لأعلى ارتفاع ثم 

  .الهبوط على الأرض

  10  د1  ثا45  ثا15

  المجموعة الثانیة

  .22/01/2018:التاریخ  دقیقة18:زمن التمرینات ضمن الوحدة التدریبیة  .ملعب بوروبة السعید: المكان

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة:الهدف  كغ3- 2میقاتي،صافرة،كرة طبیة :الوسائل المستعملة

  .ز لعضلات الذراعین والبطن والظهر.م.تطویر ق:2التمرین/المقعدةتطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین و :1التمرین

زمن   )التمارین(التدریبیة  الوضعیات

  الأداء

زمن 

  الراحة

راحة بین 

  التمارین

  التشكیلات الموضحة للتمرین  التكرارات

وثبات بالقدمین عالیا  :التمرین الأول

والركبتین على الصدر، حیث یثب اللاعب 

حتى وصول القدمین أسفل عالیا بقوة وسرعة 

المقعدة والركبتین عالیا أماما ما أمكن 

وبمجرد هبطوه على الأرض یكرر التمرین 

  .بقوة وسرعة

  15  د2  ثا20  ثا10

  

قذف كرة طبیة بالیدین مع  :التمرین الثاني

الالتفاف، حیث تبدأ الحركة بلف الجذع في 

الجهة المضادة لاتجاه الرمي بقوة وسرعة في 

  .للزمیل رمي الكرة

  10  د1  ثا30  ثا15

  



  .24/01/2018:التاریخ  دقیقة

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة

/ عین، الكتفین،البطنالقوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذرا

  التشكیلات الموضحة للتمرین  كرارات

  

  

  

  المجموعة الثالثة

دقیقة25:زمن التمرینات ضمن الوحدة التدریبیة  .ملعب بوروبة السعید

تطویر القوة الممیزة بالسرعة:الهدفمدرجات الملعب،میقاتیة، صافرة، كرات طبیة 

القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذرا تنمیة:2التمرین/القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

  .یر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الكتفین،الذراعین، الصدر والجذع

  

  

  

  

  

  

زمن   )

  الأداء

زمن 

  الراحة

راحة بین 

  التمارین

كراراتالت

من وضع  صعود المدرجات

الوقوف عند بدایة المدرجات بثبات وقوة 

وسرعة لأعلى المدرجات بالقدمین مع مساعدة 

  .الذراعین في حفظ التوازن ثم الهبوط سریعا

  10  د2  ثا10  ثا20

من وضع الجلوس مواجه 

الأرجل مع انثناء خفیف في 

الركبتین مع مسك الكرة أعلى الرأس بالیدین 

وتكون الذراعین ممدودتین وأداء الحركة 

مع ) الاستلام-تمریر الكرة للزمیل

  15  د2  ثا10  ثا10

یقوم اللاعب من وضع الوقوف 

الطبیة واستقامة الجذع مع الرأس برمي الكرة 

فوق الرأس للزمیل مع انثناء خفیف في مفصل 

المرفقین، مع رمي الكرة عالیا بكل ما أمكن من 

  .قوة وسرعة لأبعد مسافة ممكنة

  25  د1  ثا10  ثا10

ملعب بوروبة السعید: المكان

مدرجات الملعب،میقاتیة، صافرة، كرات طبیة :الوسائل المستعملة

  )كغ6-4(وزن

القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین تطویر:1التمرین

یر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الكتفین،الذراعین، الصدر والجذعتطو :3التمرین

  

)التمارین(التدریبیة  الوضعیات

صعود المدرجات :التمرین الأول

الوقوف عند بدایة المدرجات بثبات وقوة 

وسرعة لأعلى المدرجات بالقدمین مع مساعدة 

الذراعین في حفظ التوازن ثم الهبوط سریعا

من وضع الجلوس مواجه  :التمرین الثاني

الأرجل مع انثناء خفیف في  للزمیل، تشبیك

الركبتین مع مسك الكرة أعلى الرأس بالیدین 

وتكون الذراعین ممدودتین وأداء الحركة 

تمریر الكرة للزمیل(بالتبادل 

  .سرعة التنفیذ

یقوم اللاعب من وضع الوقوف : التمرین الثالث

واستقامة الجذع مع الرأس برمي الكرة 

فوق الرأس للزمیل مع انثناء خفیف في مفصل 

المرفقین، مع رمي الكرة عالیا بكل ما أمكن من 

قوة وسرعة لأبعد مسافة ممكنة



  المجموعة الرابعة

  .01/2018/ 29:التاریخ  دقیقة23:زمن التمرینات ضمن الوحدة التدریبیة  .ملعب بوروبة السعید: المكان

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة:الهدف  صافرة، میقاتیة، أقماع، حلقات:الوسائل المستعملة

 ویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلاتتط:2التمرین/تطویر القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة لعضلات الرجلین والمقعدة:1التمرین

  .میزة بالسرعة لعضلات البطن والظهرتطویر القوة الم: 3التمرین/الذراعین والصدر والرجلین

  

  

  

  

  

  

زمن   )التمارین(التدریبیة  الوضعیات

  الأداء

زمن 

  الراحة

راحة بین 

  التمارین

  التشكیلات الموضحة للتمرین  التكرارات

-45(أقماع بارتفاع 6 :التمرین الأول

  ،)سم65

) سم90-65(المسافة بین كل قمعین 

یقوم اللاعب بالحجل الجانبي یمینا ثم 

  .یساراالعودة 

قمع آخر منفرد بعد الانتهاء من المرحلة 

الأولى یقوم اللاعب بالحجل الجانبي یمینا 

یسارا على القمع، مع تأكید الوثب العالي 

والدفع بقوة وسرعة بعد الانتهاء من 

الأقماع للعودة في اتجاه معاكس للقمع 

الأول نفس الشیئ لمرحلة الحجل على 

  .القمع المنفرد

  8  د2  ثا30  ثا20

  

تمارین ضغط  10القیام  :التمرین الثاني

pompes    ثم القفز الجانبي بین الحلقات

  .تمارین ضغط 5ثم القیام ) حلقات06(

  10  د1  ثا10  ثا20

  
یقوم اللاعب بآداء تمارین : التمرین الثالث

، ثم ثا30)الجلوس من الرقود(البطن 

  ثاgainage 20القیام بتمرین 

  6  د1  ثا20  ثا50

  



  .01/2018/ 31:التاریخ  دقیقة

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة

عضلات الیدین تطویر القوة الممیزة بالسرعة ل

  .02/2018/ 05:التاریخ  یقة

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة

تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات :2التمرین

  شكیلات الموضحة للتمرینالت  التكرارات

  

  

  مرة 

  

  التشكیلات الموضحة للتمرین  التكرارات

  م30

  

  

  المجموعة الخامسة

دقیقة20:زمن التمرینات ضمن الوحدة التدریبیة  .ملعب بوروبة السعید

تطویر القوة الممیزة بالسرعة:الهدف  .كغ2صافرة میقاتیة، كرة طبیة 

تطویر القوة الممیزة بالسرعة ل:2التمرین/تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الیدین والبطن والرجلین

  .یر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

  المجموعة السادسة

یقةدق21:زمن التمرینات ضمن الوحدة التدریبیة  .ملعب بوروبة السعید

تطویر القوة الممیزة بالسرعة:الهدف  .كغ، عقلة3-2صافرة، میقاتیة،كرة طبیة 

التمرین/تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والمقعدة وأسفل الظهر

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والیدین

زمن   )

  الأداء

زمن 

  الراحة

راحة بین 

  التمارین

التكرارات

یقوم اللاعبون بتنفیذ تمارین 

ثم تنفیذ تمارین الجلوس من 

crunch))(10ثم  )ثا

تمارین (یقوم بالتنطیط في وضعة الجلوس 

  8  د2  ثا15  ثا30

حائط رمي الكرة الطبیة على ال

  مرة بالید الیمنى ومرة بالید الیسرى

  10  د1  ثا10  ثا20

الظهر والرأس مستقیمان 

الیدین على الخاسرة، یقوم اللاعب بالتنطیط 

مرة  15  د1  ثا10  ثا10

زمن   )

  الأداء

زمن 

  الراحة

راحة بین 

  التمارین

التكرارات

من الوقوف على قدم واحدة 

رض حجل وركبة الرجل الحرة مرتفعة عن الأ 

یسرى بدفع قوي 

  )متر30مسافة

  12  د1  ثا15  ثا15

من وضع الرقود، یمسك 

اللاعب بسلم الحائط بیدیه، تبادل قذف الرجلین 

  .خلفا مع تثبیت كرة طبیة بالرجلین

  10  د2  ثا10  ثا20

  4  د2  ثا40  ثا20العقلة مد وثني الركبتین مع 

ملعب بوروبة السعید: المكان

صافرة میقاتیة، كرة طبیة :الوسائل المستعملة

تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الیدین والبطن والرجلین: 1نالتمری

یر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلینتطو :3التمرین/والجذع

ملعب بوروبة السعید: المكان

صافرة، میقاتیة،كرة طبیة :الوسائل المستعملة

تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والمقعدة وأسفل الظهر: 1التمرین

تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والیدین:3نالتمری/البطن والرجلبن

)التمارین(التدریبیة  الوضعیات

یقوم اللاعبون بتنفیذ تمارین  :التمرین الأول

ثم تنفیذ تمارین الجلوس من  )ثا10(الضغط 

(crunchالرقود مع حمل الرجلین 

یقوم بالتنطیط في وضعة الجلوس 

 )ثا10() البطة

  

رمي الكرة الطبیة على ال :التمرین الثاني

مرة بالید الیمنى ومرة بالید الیسرى

الظهر والرأس مستقیمان : التمرین الثالث

الیدین على الخاسرة، یقوم اللاعب بالتنطیط 

  .في مكانه

)التمارین(التدریبیة  الوضعیات

من الوقوف على قدم واحدة  :التمرین الأول

وركبة الرجل الحرة مرتفعة عن الأ 

یسرى بدفع قوي 3منى، ی 3على قدم واحدة 

مسافة. (وسریع برجل الارتقاء

من وضع الرقود، یمسك  :التمرین الثاني

اللاعب بسلم الحائط بیدیه، تبادل قذف الرجلین 

خلفا مع تثبیت كرة طبیة بالرجلین

العقلة مد وثني الركبتین مع : التمرین الثالث

  .لكرة الطبیة أو ثقلحمل ا



  المجموعة السابعة

  .02/2018/ 07:التاریخ  دقیقة15:زمن التمرینات ضمن الوحدة التدریبیة  .ملعب بوروبة السعید: المكان

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة:الهدف  .صافرة، میقاتیة، أقماع:الوسائل المستعملة

تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین :2التمرین/السرعة لعضلات الیدینتطویر القوة الممیزة ب: 1التمرین

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الیدین والرجلین:3الترمین/والبطن

  المجموعة الثامنة

  .12/02/2018:التاریخ  دقیقة25:زمن التمرینات ضمن الوحدة التدریبیة  .ملعب بوروبة السعید: المكان

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة:الهدف  كرات، صافرة،میقاتیة،:الوسائل المستعملة

ویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین تط:2التمرین/لرجلین والبطن والجذعا تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات:1التمرین

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الیدین والبطن:3التمرین/والبطن والمقعدة

 

زمن   )التمارین(التدریبیة  الوضعیات

  الأداء

زمن 

  الراحة

راحة بین 

  التمارین

  التشكیلات الموضحة للتمرین  التكرارات

یقوم اللاعب بحمل رجلي زمیله  :الأولالتمرین 

  .ثا15ومحاولة قطع أكبر مسافة في 

    6  د2  ثا30  ثا15

یقوم اللاعب بالجري ویحاول  :التمرین الثاني

 )x2020(مربع   به في حدود الإمساكزمیله 

  5  د2  ثا15  ثا10

  

ثا 15یقوم اللاعب بتنفیذ : التمرین الثالث

میل والارتقاء مقابل الز  (pompes)مضخة 

  .ثا15

  5  د1  ثا15  ثا30

  

زمن   )التمارین(التدریبیة  الوضعیات

  الأداء

زمن 

  الراحة

راحة بین 

  التمارین

  التشكیلات الموضحة للتمرین  التكرارات

ة بالرأس، حیث لقضرب كرة مع التمرین الأول

كرات،  5یتم تعلیق كرات على العارضة الأفقیة 

ویقوم اللاعبین بالوثب لأعلى لضرب الكرة 

  .المعلقة بالرأس

  25  د1  ثا10  ثا10

  
قفزات  10یقوم اللاعب بتنفیذ  :التمرین الثاني

في الثبات  squatثم وضع ) ثا15(أفقیة 

  )ثا10(

  15  د2  ثا10  ثا25

  

یام بتمارین الضغط مع الق :التمرین الثالث

ث ینفذ اللاعب تمرین الضغط التصفیق، حی

بسرعة وقوة مع التصفیق بالیدین، لیقوم 

  .بنافس التمرین بعد لمس الیدین الأرض

  

  10  د1  ثا10  ثا10

  



  .14/01/2018: التاریخ  دقیقة

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة

تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین 

  .19/02/2018: التاریخ  دقیقة

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة

تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والیدین 

  التشكیلات الموضحة للتمرین  التكرارات

  

  م 10

  

  التشكیلات الموضحة للتمرین  التكرارات

  

  

  

 المجموعة التاسعة

دقیقة28:یةزمن التمرینات ضمن الوحدة التدریب  .ملعب بوروبة السعید

تطویر القوة الممیزة بالسرعة:الهدف  صافرة،میقاتیة،كرة طبیة،حواجز،أقماع

تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین :2التمرین/تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والبطن والمقعدة والظهر

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والبطن

  المجموعة العاشرة

دقیقة17:زمن التمرینات ضمن الوحدة التدریبیة  .ملعب بوروبة السعید

تطویر القوة الممیزة بالسرعة:الهدف  كغ)3-2(صافرة، میقاتیة،كرات طبیة

تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والیدین :2التمرین/تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الیدین والجذع والصدر

  .عضلات البطنتطویر القوة الممیزة بالسرعة ل

زمن   )

  الأداء

زمن 

  الراحة

راحة بین 

  التمارین

التكرارات

یقوم اللاعب بتنفیذ تمرین 

الثبات من الكرسي مع حمل كرة طبیة وزن 

قفزات على الحواجز 

  م10سرعة مسافة 

  8  د2  ثا30  ثا30

یقوم اللاعب بالقفز الجانبي 

 skipping  على الحاجز، ثم تخطي الأقماع 

م، مع التأكید على سرعة 

  8  د 2  ثا30  ثا30

یقوم اللاعب بالقفز للأمام ثم 

م، مع 10مرات ثم الجري لمسافة 

  8  د2  ثا20  ثا 20

زمن   )

  الأداء

زمن 

  الراحة

راحة بین 

  التمارین

التكرارات

 للأمامكغ 3قذف كرة طبیة 

كغ للخلف 2لأبعد مسافة ثم رمي كرة طبیة 

  pompesمضخات 

  8  د2  ثا20  ثا20

كغ على 3رمي كرة طبیة بوزن 

الحائط وعند ارتدادها یمسكها اللاعب بكلتى 

 .ثم یعید التمرین

  10  د2  ثا10  ثا20

كل لاعبین مع بعض من 

وضع الرقود على الأرض یمسك اللاعب برجلي 

  .برفع رجلیه حتى بطن زمیله

  4  د1  ثا10  ثا20

ملعب بوروبة السعید: المكان

صافرة،میقاتیة،كرة طبیة،حواجز،أقماع:الوسائل المستعملة

تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والبطن والمقعدة والظهر:1التمرین

تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والبطن: 3التمرین/والجذعوالبطن 

ملعب بوروبة السعید: المكان

صافرة، میقاتیة،كرات طبیة:سائل المستعملةالو 

تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الیدین والجذع والصدر:1التمرین

تطویر القوة الممیزة بالسرعة ل: 3ینر التم/والمقعدة

)التمارین(التدریبیة  الوضعیات

یقوم اللاعب بتنفیذ تمرین  التمرین الأول

الثبات من الكرسي مع حمل كرة طبیة وزن 

قفزات على الحواجز  6ثم یقوم ب)ثا15(كغ5

سرعة مسافة  ىثم الجري بأقص

یقوم اللاعب بالقفز الجانبي  :التمرین الثاني

على الحاجز، ثم تخطي الأقماع 

م، مع التأكید على سرعة 10ثم الجري مسافة 

   .وقوة التنفیذ

یقوم اللاعب بالقفز للأمام ثم  :التمرین الثالث

مرات ثم الجري لمسافة 10الخلف 

  .تأكید سرعة وقوة التنفیذ

  

)التمارین(التدریبیة  الوضعیات

قذف كرة طبیة  :التمرین الأول

لأبعد مسافة ثم رمي كرة طبیة 

مضخات  10لأبعد مسافة ثم تنفیذ 

رمي كرة طبیة بوزن  :التمرین الثاني

الحائط وعند ارتدادها یمسكها اللاعب بكلتى 

ثم یعید التمرین  squatیدیه ویقوم بتنفیذ 

كل لاعبین مع بعض من  :التمرین الثالث

وضع الرقود على الأرض یمسك اللاعب برجلي 

برفع رجلیه حتى بطن زمیله زمیله ثم یقوم



  المجموعة الحادیة عشر

  .21/02/2018: التاریخ  دقیقة28:زمن التمرینات ضمن الوحدة التدریبیة  .ملعب بوروبة السعید: المكان

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة:الهدف  صافرة،میقاتیة،أقماع،حلقات،حواجز،أعمدة:الوسائل المستعملة

ضلات الرجلین تطویر القوة الممیزة بالسرعة لع:2التمرین/تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الیدین والرجلین والمقعدة:1ینالتمر 

  .ویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن والظهرتط:3التمرین/والیدین

  

  

  

  

  

  

زمن   )التمارین(التدریبیة  الوضعیات

  الأداء

زمن 

  الراحة

راحة بین 

  التمارین

  التشكیلات الموضحة للتمرین  راراتالتك

یقوم اللاعب بتخطي الخطوط  :التمرین الأول

ثم ینتقل إلى  pompesبیدیه من وضعیة 

الأقماع حیث یقوم بالقفز الجانبي برجل 

واحدة مرة بالیمنى ومرة بالیسرى وعند القمع 

الخامس یقفز بكلتا قدمیه، بعدها یقوم 

دها یقوم بالقفز في الحلقات بالرجلین معا بع

م ثم یقوم 10بالجري بأقصى سرعة مسافة 

بتمرین البطة حتى یصل إلى الشواخص 

خطوات جانبیة  3الطویلة ویقوم بتخطیها ب

  .ثم یقوم بالقفز على الحواجز

  6  د2  ثا30  ثا50

  

القیام یتمرین البطة مسافة  :التمرین الثاني

م، ثم تنفیذ مضخة واحدة والمشي بالیدین 5

ثم القیام بمضخة أخرى مسافة جانبیا بخطوة 

م، ثم یقوم اللاعب بالوثب بقدمیه عالیا 5

 .م5مسافة 

  8  د2  ثا30  ثا50

  

تنفیذ تمارین البطن  :التمرین الثالث

crunch   ثمgainage  ثا 10مدة  

  5  د1  ثا15  ثا30

  



  .06/02/2018: التاریخ  دقیقة

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة

تطویر :3التمرین/ویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الیدین

  .تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

  التشكیلات الموضحة للتمرین

  

  

  

 

  المجموعة الثانیة عشر  

دقیقة13:ة التدریبیةزمن التمرینات ضمن الوحد  .ملعب بوروبة السعید

تطویر القوة الممیزة بالسرعة:الهدف  صافرة،میقاتیة،كرة،

ویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الیدینتط:2التمرین/لسرعة لعضلات الرجلینتطویر القوة الممیزة با

تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین:4التمرین/عضلات البطن والجذع

    

زمن 

  الأداء

زمن 

  الراحة

راحة بین 

  التمارین

التشكیلات الموضحة للتمرین  التكرارات

ینفذ اللاعب 

خطوات نطاطة بسرعة 

  6  د1  ثا10  ثا10

القیام 

بتمارین ضغط فوق الكرة مع 

  8  د1  ثا10  ثا10

القیام 

البطن مع تغییر 

ثا، مع 

  5  د1  ثا10  ثا30

  5  د1  ثا10  ثا10  

  

ملعب بوروبة السعید: المكان

صافرة،میقاتیة،كرة،:الوسائل المستعملة

تطویر القوة الممیزة با:1التمرین

عضلات البطن والجذعالقوة الممیزة بالسرعة ل

  

  

  

  

  

  

  

التدریبیة  الوضعیات

  )التمارین(

ینفذ اللاعب  :التمرین الأول

خطوات نطاطة بسرعة  8

  .وقوة

القیام  :ن الثانيالتمری

بتمارین ضغط فوق الكرة مع 

 .التأكید علة سرعة الأداء

القیام  :التمرین الثالث

البطن مع تغییر  بتمارین

ثا، مع 10الوضعیة كل 

  .التنفیذ بسرعة وقوة

  تنفیذ تمارین  :التمرین الرابع

، مع تأكد squatالقرفصاء 

 .عة وقوةالتنفیذ بسر 



  .استمارة التقییم للتمرینات الخاصة

  یُعدل  یُرفض  یُقبل  عناصر التقییم

        .الهدف من التمرینات الخاصة

        .محتوى التمرینات

        .شكل عرض التمرینات

        .مدة تطبیق التمرینات

        .زمن التمرینات

        .طریقة تقسیم التمرینات

        والوسائل المستخدمةالأدوات 

  :یرجى إضافة ما ترونه مناسبا أكثر لموضوع الدراسة_

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................
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03الملحق رقم    



  

 

 

  -البویرة–ج جامعة آكلي محند أولحا

  معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

  .التدریب الریاضي النخبوي: قسم

  .استمارة استبیان لاستطلاع رأي السادة الخبراء المحكمین حول ترشیح الاختبارات البدنیة والمهاریة

  : الأستاذ، الخبیر، المدرب المحترم، تحیة طیبة  وتقدیر أما بعد

ضیر لإنجاز مذكرة تخرج ضمن متطلبات نیل شهادة الماستر في میدان علوم وتقنیات النشاطات في إطار التح   

اقتراح تمرینات خاصة بطریقة التدریب "البدنیة والریاضیة تخصص التدریب الریاضي النخبوي تحت عنوان 

رة القدم صنف أواسط ك يالبلیومتري لتطویر القوة الممیزة بالسرعة وأثرها في تحسین بعض المهارات لدى لاعب

U20"  وباعتباركم من أهل التخصص ومن ذوي الخبرة في المجال نضع بین أیدیكم هذه الاستمارة التي تحوي

مجموعة أخرى من الاختبارات المهاریة لبعض المهارات في ت البدنیة لقیاس القوة الممیزة و مجموعة من الاختبارا

 الإشارةلذلك یُرجى  )الكرة بالرأس بالارتقاء ة دقة التصویب ومهارة ضربس، مهار التما مهارة رمیة(كالآتي  مكرة القد

للاختبار الملائم والذي یخدم الصفات السالفة الذكر وموضوع الدراسة، كما یمكن لحضرتكم تعدیل وإضافة اقتراحات 

  .أخرى ترونها ملائمة أكثر لدراستنا

  .تقبلوا منا فائق الاحترام والتقدیر وشكرا

  بیانات المحكم

    الاسم واللقب

    التخصص

    الدرجة العلمیة

    الخبرة المیدانیة

    .الجامعة/المؤسسة

    التوقیع

    

  بوحاج مزیان: إشراف الدكتور  .طاهري رابح: الطالب الباحث 

  .2017/2018:السنة الجامعیة



  

  .ترشیح الاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة_

الصفة 

  نیةالبد

  القرار          الغرض منها              الاختبارات الخاصة بعضلات الیدین

  لاأوافق  أوافق

  

  

  

  

  

  

  

القوة 

الممیزة 

  بالسرعة

  .كغ3رمي كرة طبیة وزن .1

كغ من وضع 3رمي كرة طبیة وزن .2

  .التثبیت على الكرسي

رمي كرة ناعمة بالیدین من خلف .3

  .الرأس

السرعة لعضلات قیاس القوة الممیزة ب.1

  .الذراعین

قیاس القوة الممیزة بالسرعة للأطراف .2

  .العلویة

  قیاس القدرة العضلیة للذراعین.3

القدرة على إخراج أقصى قوة في أقصر (

  ).وقت

    

    

    

    الاختبارات الخاصة بعضلات البطن

اختبار الجلوس من وضع الرقود .1

(la crunch).  

  .ود القرفصاءإختبار الجلوس من رق.2

قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات .1

  .البطن

قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات . 2

  البطن

    

    

        الاختبارات الخاصة بعضلات الرجلین

اختبار القفز على ساق واحدة .1

  .متر30مسافة 

اختبار الوثب العمودي من الثبات .2

  (sargent). لسارجنت

  الطویل من الثباتاختبار الوثب .3

  اختبار الخمس وثبات المتتالیة.4

 .متر 30اختبار الوثبات المتتالیة .5

قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات . 1

  .الساق

قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات .2

  .الرجلین

قیاس القوة الانفجاریة لعضلات . 3

  .الرجلین

قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات .4

  .الساق

قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات . 5

  .الساق

    

    

    

    

    

  



  )رمیة التماس، دقة التصویب، ضرب الكرة بالرأس من الارتقاء: (ترشیح الاختبارات المهاریة الخاصة بـ_

الصفات 

  المهاریة

  القرار       الغرض منها                  الاختبارات            

   وافقلا  أوافق

رمیة 

  التماس

  .ة التماس لأبعد مسافةاختبار رمی.1

قیاس رمیة التماس على ثلاث .2

  .دوائر متداخلة

  

ة یمر قیاس قدرة اللاعب على تنفیذ .1

  .التماس لأبعد وأدق نقطة

  .قیاس دقة رمیة التماس.2

    

    

دقة 

  التصویب

اختبار تصویب الكرة إلى المرمى .1

  .في جزء محدد

  .قة التصویباختبار د.2

ضرب الكرة نحو هدف مرسوم .3

  .على الحائط

  .اختبار تهدیف الكرات.4

قیاس دقة تصویب الكرة إلى المرمى في .1

  .جزء محدد

  .قیاس دقة وتصویب الكرة إلى المرمى.2

  .دقة التصویب نحو الهدف.3

  .قیاس دقة التهدیف.4

    

    

    

    

ضرب 

الكرة 

  بالرأس

ة بالرأس على اختبار ضرب الكر .1

  .دوائر

  .اختبار اللعب بالرأس.2

  .قیاس قوة ضرب الكرة بالرأس.1

قیاس قدرة اللاعب على تنفیذ الكرات .2

  .بالرأس

    

    

  اقتراح اختبارات بدنیة أو مهاریة ترونها مناسبة أكثر إن أمكن؟

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................  
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05الملحق رقم    



 ).المجموعة أ(نتائج الاختبارات البدنیة

 نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للعینة التجریبیة

 الـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرقم
اختبار الوثب العمودي الثابت 

 (cm) لسارجنت

  كغ3مي كرة طبیة وزن ر  اختبار الجلوس من الرقود

)(cm 

  القبلي   البعدي  القبلي  البعدي  القبلي  البعدي

39  36  25  20  640  637  01 

42  37  24  22  638  640  02 

41  39  25  21  610  600  03 

39  36  23  20  640  630  04 

42  40  28  20  650  600  05 

44  37  24  19  600  565  06 

41  38  23  20  620  610  07 

39  38  20  18  590  600  08 

38  36  26  21  630  590  09 

40  38  23  21  610  580  10 

42  39  21  18  620  580  11 

41  37  23  22  630  590  12 

39  36  26  23  640  600  13 

39  35  27  21  630  610  14 

38  39  22  20  610  580  15 

42  40  20  19  600  620  16 

 

 

 

 

 

 



                                   ).المجموعة ب(نتائج الاختبارات البدنیة 

 نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للعینة الضابطة

 الـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرقم
اختبار الوثب العمودي الثابت 

 (cm)لسارجنت

كغ3رمي كرة طبیة وزن   اختبار الجلوس من الرقود  

(cm) 

  القبلي   البعدي  القبلي  البعدي  القبلي  البعدي

41  40  20  19  640 620  01 

39  38  24  25  610  645  02 

38  40  20  19  580  580  03 

37  36  18  22  620  640  04 

37  38  18  18  600  610  05 

34  35  18  20  600  600  06 

38  39  19  22  620  630  07 

34  36  18  17  580  570  08 

39  36  19  22  600  610  09 

36  37  20  23  590  585  10 

37  38  18  19  620  610  11 

38  41  22  20  550  575  12 

36  37  23  21  600  610  13 

34  36  23  24  580  590  14 

35  35  20  19  560  570  15 

35  36  18  20  630  640  16 

 

 

 

 

 



).المجموعة أ(نتائج الاختبارات المهاریة   

 نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للعینة التجریبیة

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرقماـلـــــــــــ  
اختبار ضرب الكرة بالرأس على 

)بالدرجات(دوائر   

 اختبار دقة التصویب

)بالدرجات(  

  اختبار رمیة التماس

 )بالدرجات(

  القبلي   البعدي  القبلي  البعدي  القبلي  البعدي

9  4  4  2  5  3  01 

5  3  4  2  4  2  02 

5  2  4  3  3  3  03 

4  3  5  4  4  3  04 

3  2  5  4  5  3  05 

4  2  4  2  3  2  06 

3  3  2  3  3  1  07 

5  4  4  3  5  5  08 

6  3  4  3  4  3  09 

6  5  3  2  5  4  10 

3  2  4  3  3  2  11 

4  3  4  2  3  3  12 

4  3  5  3  4  2  13 

4  4  6  4  4  2  14 

4  3  3  2  5  2  15 

4  4  4  3  6  2  16 

 

 

 

 

 



).المجموعة ب(نتائج الاختبارات المهاریة   

بارات القبلیة والبعدیة للعینة الضابطةنتائج الاخت  

 اـلــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرقم
اختبار ضرب الكرة بالرأس على 

)بالدرجات(دوائر  

 اختبار دقة التصویب

)بالدرجات(  

  اختبار رمیة التماس

 )بالدرجات(

  القبلي   البعدي  القبلي  البعدي  القبلي  البعدي

2  2  3  1  1  0.5  01 

2  4  2  4  3  3  02 

2  3  3  2  3  3  03 

3  1  2  3  3  2  04 

2  3  2  3  3  2  05 

3  5  1  3  2  3  06 

3  1  2  2  3  2  07 

2  3  1  2  2  3  08 

2  2  1  3  2  4  09 

3  5  2  4  2  4  10 

3  3  2  2  2  5  11 

3  4  2  1  1  2  12 

2  1  2  2  1  1  13 

3  2  2  1  1  1  14 

2  2  4  5  1  2  15 

2  3  3  2  2  3  16 

  

  

  

  

  

  

  

  



  .نتائج الاختبار الأول للعینة الاستطلاعیة لقیاس مدى ثبات الاختبارات البدنیة

  اختبار الوثب العمودي من الثبات سارجنت  اختبار الجلوس من الرقود  كغ 3رمي كرة طبیة وزن   

01  630  22  34  

02  635  24  35  

03  632  23  38  

04  600  19  39  

05  610  20  35  

06  640  22  36  

07  590  21  34  

08  650  23  35  

09  630  24  38  

10  620  23  37  

     

  نتائج إعادة الاختبار للعینة المختارة

  اختبار الوثب العمودي من الثبات سارجنت  اختبار الجلوس من الرقود  كغ 3رمي كرة طبیة وزن   

01  620  20  35  

02  640  25  34  

03  636  21  37  

04  620  23  39  

05  600  18  36  

06  640  21  37  

07  600  23  35  

08  620  20  36  

09  620  22  36  

10  630  24  38  

  

  



  نتائج الاختبار الأول للعینة الاستطلاعیة لقیاس مدى ثبات الاختبارات المهاریة

  اختبار ضرب الكرة بالرأس على دوائر  اختبار دقة التصویب  اختبار رمیة التماس  

01  2 2  3  

02  3 3  3  

03  2 2  2  

04  2 3  3  

05  1 3  2  

06  3 1  3  

07  1 2  2  

08  2 3  4  

09  3 2  3  

10  3 2  2  

  .نتائج إعادة الاختبار للعینة التجریبیة لقیاس مدى ثبات الاختبارات المهاریة

  اختبار ضرب الكرة بالرأس على دوائر  اختبار دقة التصویب  اختبار رمیة التماس  

01  2  2  3  

02  3  2  3  

03  2  2  1  

04  3  3  2  

05  2  3  2  

06  3  1  3  

07  1  2  2  

08  2  3  4  

09  3  2  3  

10  3  2  2  
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  :(crt)العینة الأولى التي خضعت للتمرینات البدنیة الخاصة فریق ثامر 

  العمر التدریبي  )كغ(الوزن   )سم(الطول   السن  الإسم واللقب  

  2  68  170  18  زرقاني محمد لمین  01

  3  67  170  18  رسمحفوظ فا  02

  3  68  171  18  بیرجبلو أسامة  03

  3  70  173  19    دربین بلال   04

  2  69  172  18  سعود عز الدین  05

  3  67  170  19  قاسیمي أمین  06

  4  69  173  19  شوشین محمد  07

  2  64  165  19  عسولي طارق  08

  3  67  169  18  قاسي سلیمان  09

  3  69  174  18  عمراني عبد الرحیم  10

  3  70  175  19  ر أنیسبلوا  11

  3  71  180  19  بومكوس أیمن  12

  3  72  176  19  زرقاني سلیمان  13

  3  70  175  18  سالمي أحمد  14

  3  66  165  19  شوال عبد الحق  15

  3  70  175  18  حداد عادل  16

  

  

  

  

  

 

 

  



 (HCAB)العینة الثانیة التي تدربت بصفة عادیة ولم تخضع للتمرینات الخاصة المُقترحة فریق عین بسام 

  العمر التدریبي  )كغ(الوزن   )سم(الطول   السن  الإسم واللقب  

  3  69  160  18  سعیداني إسلام  01

  2  65  175  19  سلام عبد النور  02

  3  69  172  18  عباسي ضیاء الحق  03

  2  73  170  19  دحماني أحمد   04

  2  66  168  19  حماد یوسف  05

  3  66  170  19  بلعباس بلال  06

  3  68  175  18  نسبوغربي محمد أ  07

  2  66  167  18  سرین أسامة  08

  3  68  170  18  مباركي أمیر  09

  3  72  176  18  ولد عمر طارق  10

  3  68  170  17  یوسفي أیمن  11

  2  70  172  18  مطاري بدر الدین  12

  3  70  173  18  بوعمریة عبد الغني  13

  3  75  181  19  بن عزوز محمد  14

  2  68  165  19  بلفرح عبد النور  15

  3  71  174  19  حناش محمد  16

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

    

  

  

  

  

    

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

07الملحق رقم    



 



   

 

 

 

 

 

t Table 
cum. prob t .50 t .75 t .80 t .85 t .90 t .95 t .975 t .99 t .995 t .999 t .9995 

one-tail 0.50 0.25 0.20 0.15 0.10 0.05 0.025 0.01 0.005 0.001 0.0005 

two-tails 1.00 0.50 0.40 0.30 0.20 0.10 0.05 0.02 0.01 0.002 0.001 
df            

1 0.000 1.000 1.376 1.963 3.078 6.314 12.71 31.82 63.66 318.31 636.62 
2 0.000 0.816 1.061 1.386 1.886 2.920 4.303 6.965 9.925 22.327 31.599 

3 0.000 0.765 0.978 1.250 1.638 2.353 3.182 4.541 5.841 10.215 12.924 

4 0.000 0.741 0.941 1.190 1.533 2.132 2.776 3.747 4.604 7.173 8.610 

5 0.000 0.727 0.920 1.156 1.476 2.015 2.571 3.365 4.032 5.893 6.869 
6 0.000 0.718 0.906 1.134 1.440 1.943 2.447 3.143 3.707 5.208 5.959 

7 0.000 0.711 0.896 1.119 1.415 1.895 2.365 2.998 3.499 4.785 5.408 

8 0.000 0.706 0.889 1.108 1.397 1.860 2.306 2.896 3.355 4.501 5.041 

9 0.000 0.703 0.883 1.100 1.383 1.833 2.262 2.821 3.250 4.297 4.781 

10 0.000 0.700 0.879 1.093 1.372 1.812 2.228 2.764 3.169 4.144 4.587 
11 0.000 0.697 0.876 1.088 1.363 1.796 2.201 2.718 3.106 4.025 4.437 

12 0.000 0.695 0.873 1.083 1.356 1.782 2.179 2.681 3.055 3.930 4.318 

13 0.000 0.694 0.870 1.079 1.350 1.771 2.160 2.650 3.012 3.852 4.221 
14 0.000 0.692 0.868 1.076 1.345 1.761 2.145 2.624 2.977 3.787 4.140 

15 0.000 0.691 0.866 1.074 1.341 1.753 2.131 2.602 2.947 3.733 4.073 

16 0.000 0.690 0.865 1.071 1.337 1.746 2.120 2.583 2.921 3.686 4.015 

17 0.000 0.689 0.863 1.069 1.333 1.740 2.110 2.567 2.898 3.646 3.965 
18 0.000 0.688 0.862 1.067 1.330 1.734 2.101 2.552 2.878 3.610 3.922 

19 0.000 0.688 0.861 1.066 1.328 1.729 2.093 2.539 2.861 3.579 3.883 

20 0.000 0.687 0.860 1.064 1.325 1.725 2.086 2.528 2.845 3.552 3.850 
21 0.000 0.686 0.859 1.063 1.323 1.721 2.080 2.518 2.831 3.527 3.819 
22 0.000 0.686 0.858 1.061 1.321 1.717 2.074 2.508 2.819 3.505 3.792 

23 0.000 0.685 0.858 1.060 1.319 1.714 2.069 2.500 2.807 3.485 3.768 

24 0.000 0.685 0.857 1.059 1.318 1.711 2.064 2.492 2.797 3.467 3.745 

25 0.000 0.684 0.856 1.058 1.316 1.708 2.060 2.485 2.787 3.450 3.725 
26 0.000 0.684 0.856 1.058 1.315 1.706 2.056 2.479 2.779 3.435 3.707 

27 0.000 0.684 0.855 1.057 1.314 1.703 2.052 2.473 2.771 3.421 3.690 

28 0.000 0.683 0.855 1.056 1.313 1.701 2.048 2.467 2.763 3.408 3.674 

29 0.000 0.683 0.854 1.055 1.311 1.699 2.045 2.462 2.756 3.396 3.659 

30 0.000 0.683 0.854 1.055 1.310 1.697 2.042 2.457 2.750 3.385 3.646 
40 0.000 0.681 0.851 1.050 1.303 1.684 2.021 2.423 2.704 3.307 3.551 

60 0.000 0.679 0.848 1.045 1.296 1.671 2.000 2.390 2.660 3.232 3.460 

80 0.000 0.678 0.846 1.043 1.292 1.664 1.990 2.374 2.639 3.195 3.416 
100 0.000 0.677 0.845 1.042 1.290 1.660 1.984 2.364 2.626 3.174 3.390 

1000 0.000 0.675 0.842 1.037 1.282 1.646 1.962 2.330 2.581 3.098 3.300 

z 0.000 0.674 0.842 1.036 1.282 1.645 1.960 2.326 2.576 3.090 3.291 

 0% 50% 60% 70% 80% 90% 95% 98% 99% 99.8% 99.9% 

Confidence Level 
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 ةنتائج معامل الثبات للاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة للعینة الاستطلاعی

رمي كرة طبیة   

 كغ 3وزن 

اختبار 

من  الجلوس

 الرقود

اختبار الوثب 

العمودي من 

الثبات 

 سارجنت

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

رمي كرة   

طبیة وزن 

 كغ 3

اختبار 

الجلوس من 

 الرقود

اختبار الوثب 

العمودي من 

الثبات 

 سارجنت

1 630 22 34 1 620 21 35 

2 635 24 35 2 640 25 34 

3 632 23 38 3 636 22 37 

4 600 21 39 4 620 23 39 

5 610 20 35 5 600 20 36 

6 640 22 36 6 640 21 37 

7 590 22 34 7 600 23 35 

8 650 23 35 8 620 22 36 

9 630 24 38 9 620 23 36 

10 620 23 37 10 630 24 38 

 3معامل الثبات  2معامل الثبات 1معامل الثبات

0,6561659 0,77588018 0,66513304 

0,6561659 0,77588018 0,66513304 

Exel. 

 

 

 

 

 

  

   



 

 الثبات للاختبارات المھاریة لنتائج معام
 

اختبار رمیة   

 التماس

اختبار دقة 

 التصویب

اختبار 

ضرب الكرة 

بالرأس على 

 دوائر

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

اختبار رمیة   

 التماس

اختبار دقة 

 التصویب

اختبار 

ضرب الكرة 

على بالرأس 

 دوائر

1 2 2 3 1 2 2 3 

2 3 3 2 2 3 2 3 

3 2 2 2 3 2 2 1 

4 2 3 1 4 3 3 2 

5 1 3 2 5 2 3 2 

6 3 1 3 6 3 1 3 

7 1 2 2 7 1 2 2 

8 2 3 4 8 2 3 4 

9 3 2 3 9 3 2 3 

10 3 2 2 10 3 2 2 

 3معامل الثبات 2معامل الثبات  1معامل الثبات

0,84611411 0,88498465 0,77521709 

Exel. 

  



 نتائج معامل الثبات والصدق للاختبارات البدنیة الخاصة بالقوة الممیزة بالسرعة

.كغ3 اختبار رمي الكرة الطبیة  

 

Corrélations 

 VAR00001 VAR00002 

VAR00001 

Corrélation de Pearson 1 -,035 

Sig. (bilatérale)  ,885 

N 20 20 

VAR00002 

Corrélation de Pearson -,035 1 

Sig. (bilatérale) ,885  

N 20 20 

 

: اختبار الجلوس من الرقود  

 

Corrélations 

 VAR00001 VAR00002 

VAR00001 

Corrélation de Pearson 1 -,110 

Sig. (bilatérale)  ,644 

N 20 20 

VAR00002 

Corrélation de Pearson -,110 1 

Sig. (bilatérale) ,644  

N 20 20 

 

":سارجنت"اختبار الوثب الطویل من الثبات   

 

Corrélations 

 VAR00001 VAR00002 

VAR00001 

Corrélation de Pearson 1 ,064 

Sig. (bilatérale)  ,789 

N 20 20 

VAR00002 

Corrélation de Pearson ,064 1 

Sig. (bilatérale) ,789  

N 20 20 

 

 

 

 
  



":رمیة التماس، دقة التصویب، ضرب الكرة بالرأس"ائج معامل الثبات والصدق للاختبارات المهاریة نت  

:اختبار رمیة التماس  

Corrélations 

 VAR00001 VAR00002 

VAR00001 

Corrélation de Pearson 1 ,000 

Sig. (bilatérale)  1,000 

N 20 20 

VAR00002 

Corrélation de Pearson ,000 1 

Sig. (bilatérale) 1,000  

N 20 20 

 

:اختبار دقة التصویب  

Corrélations 

 VAR00001 VAR00002 

VAR00001 

Corrélation de Pearson 1 -,076 

Sig. (bilatérale)  ,749 

N 20 20 

VAR00002 

Corrélation de Pearson -,076 1 

Sig. (bilatérale) ,749  

N 20 20 

 

: ار ضرب الكرة بالرأس على دوائراختب  

Corrélations 

 VAR00001 VAR00002 

VAR00001 

Corrélation de Pearson 1 ,080 

Sig. (bilatérale)  ,736 

N 20 20 

VAR00002 

Corrélation de Pearson ,080 1 

Sig. (bilatérale) ,736  

N 20 20 

 

 

 
  



).الطول، الوزن، السن، العمر التدریبي(ي متغیرات نتائج التكافؤ بین مجموعتي البحث ف  

 

 

   لطولا  

170 
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0,40310997 
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176 

175 
  

170 

180 
  

172 

176 
  

173 

175 
  

181 

165 
  

165 

175 
  

174 

172,0625   171,125 

3,94070637   4,88364618 

Exel  

18 

 

  

   السن  
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18 

18 
  

19 

18 
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18 

19 
0,58047097 

19 

18 
  

19 

19 
  

19 

19 
  

18 

19 
  

18 

18 
  

18 

18 
  

18 

19 
  

17 

19 
  

18 

19 
  

18 

18 
  

19 

19 
  

19 

18 
  

19 

18,5   18,375 

0,51639778   0,61913919 



 
 الوزن

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 العمر التدریبي
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69 2 
  

3 
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65 3 
  

2 

68 
T 

69 3 
T 
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0,44879451 
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0,10377091 
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66 2 
  

2 

67 
  

66 3 
  

3 
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3 

64 
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2 

67 
  

68 3 
  

3 

69 
  

72 3 
  

3 

70 
  

68 3 
  

3 

71 
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2 

72 
  

70 3 
  

3 

70 
  

75 3 
  

3 

66 
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2 

70 
  

71 3 
  

3 

68,5625   69 2,875   2,625 

2,0320351   2,75680975 0,5   0,5 
  

   



  :نتائج الاختبارات المهاریة للعینة الضابطة

 

  :التجریبیةالاختبارات المهاریة للعینة نتائج 

 اختبار دقة التصویب
 

 اختبار رمیة التماس
 

 القیاس القبلي القیاس البعدي القیاس القبلي القیاس البعدي

 االمتوسط الحسابي الانحراف المعیاري المتوسط الحسابي الانحراف المعیاري االمتوسط الحسابي الانحراف المعیاري المتوسط الحسابي الانحراف المعیاري

0,92870878 4,0625 0,75 2,8125 0,95742711 4,125 0,95742711 2,625 

  

 

  

  

    
اختبار دقة 

     التصویب
اختبار رمیة 

 التماس
 
   

 القیاس القبلي القیاس البعدي القیاس القبلي القیاس البعدي

 المتوسط الحسابي الانحرف المعیاري المتوسط الحسابي الانحرف المعیاري المتوسط الحسابي الانحرف المعیاري الحسابي المتوسط الانحرف المعیاري

0,80622577 2,125 1,15470054 2,5 0,81649658 2 1,11269728 2,66666667 

  tقیمة 

 المحسوبة 

0,06970818 

  t قیمة

 المحسوبة 

0,27021106 

  
  
  

  
  
  
  

 
 اختبار ضرب الكرة بالرأس على دوائر

 
 

 القیاس القبلي القیاس البعدي

 المتوسط الحسابي الانحرف المعیاري المتوسط الحسابي الانحرف المعیاري

  tقیمة 

 المحسوبة 

0,51234754 2,4375 1,29099445 2,75 

0,35233209 

 
 اختبار ضرب الكرة بالرأس على دوائر

 القیاس القبلي القیاس البعدي

 االمتوسط الحسابي الانحراف المعیاري المتوسط الحسابي الانحراف المعیاري

1,52752523 4,75 0,77190241 2,9375 

        



  

  .نتائج القیاسین البعدین للاختبارات البدنیة والمهاریة

.اختبار رمیة التماس ورمي الكرة الطبیة  

Récapitulatif des modèles 

Modèle R R-deux R-deux ajusté Erreur standard 

de l'estimation 

1 ,098
a
 ,010 -,061 ,98626 

a. Valeurs prédites : (constantes), f.v 

 

 .اختبار الجلوس من الرقود ودقة التصویب

  

Récapitulatif des modèles 

Modèle R R-deux R-deux ajusté Erreur standard 

de l'estimation 

1 ,496
a
 ,246 ,192 ,83478 

a. Valeurs prédites : (constantes), f.v 

 

 .اختبار الوثب لطویل من الثبات و ضرب الكرة بالرأس

 

Récapitulatif des modèles 

Modèle R R-deux R-deux ajusté Erreur standard 

de l'estimation 

1 ,390
a
 ,152 ,092 1,43354 

a. Valeurs prédites : (constantes), f.v 

 

 

 

 



Résume de l étude 
 

"Suggestion des exercices spécifique avec la méthode pliométrique pour développer la 

force-vitesse et son impact sur l amélioration de certaines habilites chez les 

footballeurs catégorie junior" 

Préparé par: Tahri Rabah.                                      Supervisé par: Dr Bouhdaj Meziane. 

 Le but de cette étude est de mettre en évidence l’impact des exercices spécifiques appliquée 
avec la méthode pliométrique sur le développement de la force vitesse et l’amélioration de 
certaines habilités chez les footballeurs juniors sa travers un programme d’entrainement qui 
est basé sur des exercices spécifique avec la méthode pliométrique.    

Pour cela le choix de la bonne méthode d’entrainement est l’un des facteurs importants pour 
atteindre les résultats souhaité, et prendre en charge les caractéristiques de la catégorie d’âge. 

L’échantillon de cette étude est composé de deux groupes, chaque groupe est composé de 16 
joueurs, l’échantillon il a était choisi d’une façon aléatoire simple le premier groupe c’est le 
groupe expérimental et le deuxième c’est le groupe témoin le  chercheur a utiliser l’approche 
expérimental comme méthode de recherche et pour les outil expérimentaux le chercheur a 
utilisé une sériés des testes physique et techniques. 

Et après l’analyse des  résultats de premier teste et de deuxième teste le chercheur a constaté 
que il ya une différence de signification statistique entre la première mesure et la deuxième 
mesure des tests physique Pour la post-mesure du groupe expérimental.et aussi les résultats 
ont montré que il y a une différence de signification statistique entre la première mesure et la 
deuxième mesure des tests techniques Pour la post-mesure du groupe expérimental et après la 
comparaison entre les résultats des mesure des tests physique et technique le chercheur a 
constaté que il y a une relation entre le développement de la force vitesse et l’amélioration des 
habilités footballistique  

On conclusion ont peut dire que les exercices spécifiques proposé avec la méthode 
d’entrainement pliométrique ont eu un impact positif sur le développement de la force vitesse 
et aussi les techniques  

Et parmi les propositions qui ont était proposé a la fin de cette étude : 

Il faut mettre en ouvre le lien entre les qualités physique spécifiques et les technique 
fondamentaux avec l’utilisation de la méthode d’entrainement pliométrique. 

Les Mots clés : Les exercices spécifiques/ L’entrainement pliométrique/ La force vitesse/ 
Habilité/ Catégorie junior/ football.   

 

  



Résume de l étude 
 

"Suggestion of special training methods for the development of biometric speed and its 

impact on the improvement of some of the skills of junior football team" 

Prepared by: Tahri Rabah.                                      Supervised by: Dr. Bouhdaj Meziane. 

Abstract 

 The aim of this study is to try to highlight the effect of specific exercises proposed in the 

biometric training method on the development of speed strength and its impact on improving 

some skills of junior football team through the preparation of a program of special exercises 

proposed in the biometric training method, where the selection of the training method is an 

important factor to achieve the desired results; taking into account the characteristics of the 

stages of age and individual differences among the members of the research sample.  

 The sample of this study consisted of two groups; each group is composed of 16 players who 

were selected randomly. The first group underwent a special exercise program, while the 

second followed its usual training method. The experimental approach, which is the most 

appropriate approach to the subject of the study, was used. As a tool for collecting the 

scientific material, a set of physical tests were adopted, such as "3 kg medical ball test, sit-

down test, long jump test from Sargent". And a series of technical tests, namely the "Distance 

Test, Precision Test and Ball-Head Test on Circles" through tribal and standard measures to 

measure the level of speed-specific force and target skills before and after the proposed 

exercise program to determine the level of physical and skill development and validity of the 

Proposed Exercise Program. 

After collecting the players’ data, they were statistically processed, based on a number of 

methods such as percentage, arithmetic mean, standard deviation, Pearson correlation 

coefficient, linear regression effect, truth coefficient, T test for differences. The analysis and 

statistical discussion of the tests results resulted in the existence of statistically significant 

differences between the results of the tribal and remote measurements in the physical tests of 

the speed-specific force for the benefit of the measurement of the experimental group. The 

results showed that there were statistically significant differences between the results of the 

tribal and remote measurements in the technical tests in favor of the post-measurement of the 

experimental group. The results of the comparison of dimension measurements of physical 

and skill tests also showed a positive relationship between the development of the level of 

speed-specific force and the improvement of football skills. The general conclusion was that 

the proposed exercises in the biometric training method had a positive effect on the 

development of the speed-specific force, which was positively reflected on the improvement 

of the target ball skills. Finally, a number of suggestions and recommendations were reached, 

including: "Focus on linking physical characteristics and basic skills using biometric training 

developed from both sides".  

Key words: Special exercises / Biometric training / speed-specific force / skills / football / 

junior team.  
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