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 .0,05الدلالة 
143 

30 
 

ة مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في يبيف دراس (Fإختبار فيشر)
 (Presse a Cuisse)  (KG)    المتغير البدني

145 

31 
لممجموعات الثلبث عند مستوى الدلالة  (KG( )DC-RM-1) القبمي القياسيمثؿ اعتدالية 

0,05. 
146 

32 
النسبة لعينات البحث الثلبث في يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القبمي ب (Fإختبار فيشر)
 (DC-RM-1) (KG)     المتغير البدني

148 

33 
  v0 ( km/ h)    (La vitesse frappe la balle v0) القبمي القياسيمثؿ اعتدالية 

 .0,05لممجموعات الثلبث عند مستوى الدلالة 
149 

34 
ة لعينات البحث الثلبث في يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسب (Fإختبار فيشر)
 km/ h)        (La vitesse frappe la balle v0))     المتغير البدني 

151 

 Frapper la balle sur la plus grande distance) الاختبار القبمييمثؿ اعتدالية  35
.m)   0,05لممجموعات الثلبث عند مستوى الدلالة. 

152 

مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في يبيف دراسة  (Fإختبار فيشر) 36
 (Frapper la balle sur la plus grande distance .m)     المتغير البدني

154 

 155 0,05لممجموعات الثلبث عند مستوى الدلالة CMJ( cm)  الاختبار القبمييمثؿ اعتدالية  37

38 
يف الاختبار القبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في يبيف دراسة مقارنة ب (Fإختبار فيشر)
 CMJ( cm)    المتغير البدني

157 

 158 .0,05لمجموعات الثلبث عند مستوى الدلالة SJ (cm)   القبمي القياسيمثؿ اعتدالية  39

40 
يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر)

 SJ (cm)    متغير البدني ال
160 

41 
 (la précision frappe le ballon vers le but 20m)الاختبار القبمييمثؿ اعتدالية 

 .0,05المجموعات الثلبث عند مستوى الدلالة 
161 

يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر) 42
 (La précision frappe le ballon vers le but .20m)    ي المتغير البدن

163 



 

 

43 
 (Zigzag  à toute vitesse sans balle .20 m)  الاختبار القبمييمثؿ اعتدالية 

 164 0,05المجموعات الثلبث عند مستوى الدلالة 

حث الثلبث في يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسبة لعينات الب (Fإختبار فيشر) 44
 (Zigzag  à toute vitesse sans balle .20 m)        المتغير البدني

166 

45 
في  لممجموعة الخطية (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة )

 kg (Presse a cuisse)     و البعدي القياسيف القبمي
167 

46 
في  لممجموعة الخطية (T)( لاختبار 4الحرية )عند درجة  (0.05يمثؿ مستوى الدلالة )

 (Développé couché)     و البعدي الاختباريف القبمي
168 

في لممجموعة الخطية  (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة ) 47
  (La vitesse frappe la balle v0)    و البعدي الاختباريف القبمي

169 

في لممجموعة الخطية  (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05وى الدلالة )يمثؿ مست 48
  m) (Frapper la balle sur la plus grande distance.و البعدي  القياسيف القبمي

169 

49 
في  لممجموعة الخطية (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة )

  CMJ (cm)         و البعدي القياسيف القبمي
170 

50 
في لممجموعة الخطية  (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة )

 (SJ (cm))           و البعدي القياسيف القبمي
171 

و  القياس القبميفي  لممجموعة الخطية( 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة ) 51
 (La précision frappe le ballon vers le but .20m)               البعدي

171 

في لممجموعة الخطية   (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة ) 52
 (Zigzag  à toute vitesse sans balle .20 m)و البعدي القياسيف القبمي

172 

53 
لممجموعة المتموجة في   (T)لاختبار  (4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة )

 (presse à cuisse)    و البعدي القياسيف القبمي
173 

54 
لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة )

 (Développé  couché (RM-1) kg و البعدي القياسيف القبمي
174 

لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة ) 55
  (La vitesse frappe la balle v0)و البعدي  القياسيف القبمي

174 

لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة ) 56
 (Frapper la balle sur la plus grande distance .m) و البعدي القياسيف القبمي

175 



 

 

57 
لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة )

 (Détente verticale (CMJ) (cm))   و البعدي  القياسيف القبمي
176 

58 
لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة )

 (Détente verticale (SJ) (cm))    و البعدي قياسيف القبميال
176 

59 
لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة )

 (la précision frappe le ballon vers le but 20m)    و البعدي القياسيف القبمي
177 

لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار 4د درجة الحرية )عن (0.05يمثؿ مستوى الدلالة ) 60
 (Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m)    و البعدي القياسيف القبمي

178 

في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة ) 61
 Presse  a Cuisse (RM-1)( kg  )      و البعدي الاختباريف القبمي

179 

في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة ) 62
 Développé  couché (RM-1) (kg)         و البعدي القياسيف القبمي

180 

في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة ) 63
  (La vitesse frappe la balle v0)       و البعدي اسيف القبميالقي

180 

في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة ) 64
 (Frapper la balle sur la plus grande distance .m)و البعدي القياسيف القبمي

181 

65 
في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4ند درجة الحرية )ع (0.05يمثؿ مستوى الدلالة )

 Détente verticale (CMJ) (cm)   و البعدي القياسيف القبمي
182 

66 
في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة )

 Détente verticale (SJ) (cm)و البعدي    القياسيف القبمي
182 

في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة ) 67
 (La précision frappe le ballon vers le but.20m)   و البعدي القياسيف القبمي

183 

في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4عند درجة الحرية ) (0.05يمثؿ مستوى الدلالة ) 68
 (Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m)   و البعدي ميالقياسيف القب

184 

69 
يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القياس بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر)
 (Presse a Cuisse)  (KG) المتغير البدني

185 

70 
عينات البحث الثلبث في يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار البعدي بالنسبة ل (Fإختبار فيشر)
 (DC-RM-1) (KG)    المتغير البدني

186 



 

 

يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار البعدي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر) 71
  Km /h    (La vitesse frappe la balle v0)   المتغير البدني

186 

بار القبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في يبيف دراسة مقارنة بيف الاخت (Fإختبار فيشر) 72
 (Frapper la balle sur la plus grande distance .m)     المتغير البدني

187 

73 
يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار البعدي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر)
 CMJ( cm)      المتغير البدني

188 

74 
بيف دراسة مقارنة بيف الاختبار البعدي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في ي (Fإختبار فيشر)
 SJ( cm)      المتغير البدني

188 

يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار البعدي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر) 75
 (La précision frappe le ballon vers le but.20m)    المتغير البدني 

189 

يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار البعدي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر) 76
 (Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m)       المتغير البدني

190 

77 
 

 يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية
 Presse a Cuisse RM-1 (KG)ختبار  الثلبث عمى نتائج إ 

191 

يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث  78
 DC-RM-1  (KG) عمى نتائج إختبار   

192 

يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث  79
  Km /h (La vitesse frappe la balle v0)      إختبار عمى نتائج

193 

يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث  80
 (Frapper la balle sur la plus grande distance .m)       عمى نتائج إختبار

194 

عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج  81
 CMJ (cm)     عمى نتائج إختبار

195 

يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث  82
  SJ (cm)      عمى نتائج إختبار

196 

قوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة ال 83
 (La précision frappe le ballon vers le but.20m)     عمى نتائج إختبار

197 

يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث  84
 (Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m)     عمى نتائج إختبار

198 
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 : الممخص

بصفة خاصة لدى لاعبي كرة  إف الارتفاع الكبير في مستوى الانجاز الرياضي بصفة عامة والاداء الرياضي   

القدـ الشباب خلاؿ العقود الاخيرة، جاء كنتيجة حتمية لاستخداـ الاجيزة والوسائؿ والطرؽ الحديثة في التدريب 

)الفورمة الرياضية( والتي يمكف مف خلاليا تنمية وتطوير الحالة الرياضية لمفرد )قاعات تقوية العضلبت( الرياضي 

مف ىنا كاف مف واجب المدرب الرياضي معرفة إختيار الطرؽ والاساليب مف خلاؿ إلى أقصى درجة ممكنة ، و 

وعمى ىذا الاساس نمجأ )التنويع في درجات الحمؿ /الشدة والتكرار(  تقنيف حمؿ التدريب المناسب لمنشاط ولمفرد 

لقوة القصوى لدى لاعبي في ىذه الدراسة إلى إقتراح برنامج تدربيبي بنموذجيف نموذج خطي ونموذج متموج  لتنمية ا

 سنة ومعرفة مدى إنعكاس صفة القوة القصوى عمى بعض الميارات .  17كرة القـ تحت سف 

ىي المرحمة المناسبة  U17ىدفت الدراسة إلى اي مف النموذجيف يحقؽ نتائج أفضؿ وىؿ ىذه المرحمة العمرية    

الرياضي لبمدية تيسمسيمت لكرة القدـ أختير  لتطوير القوة القصوى ، حيث شممت عينة الدراسة فريؽ الاتحاد

لاعبا  25بالطريقة العشوائية العنقودية مف مجموع الفرؽ التي تنشط عمى مستوى رابطة سعيدة لكرة القدـ بمع عددىـ 

سنة ، وقد إستخدـ الباحث إستمارة إستبيانية لبناء الاشكالية بالاضافة الى مجموعة مف الاختبارات  17تحت سف 

ة والميارية بعد اف رشحت مف طرؼ أىؿ الاختصاص، وتوصمت الدراسة عمى أف النموذج المتموج يحقؽ البدني

 نتائج إيجابية مقارنة بالنموذج الخطي وأف صفة القوة القصوى تنعكس إيجابا عمى الاداء المياري.

 .القوة القصوى  –النموذج المتموج  -النموذج الخطي  : الكممات المفتاحية

 

 

 

 



 

 

Summary: 

          The high performance level in general and the sport performance in particular to 

the football players youth through the last years, it’s coming like a inevitable result for 

using the new ways and devices and tools in sport training (Body Building Gym), 

through which it is possible to grow up and develop the sport status of Player (Sport 

forma) as far as possible, and from this point it is the duty of coach.  

  To know how to choose the ways and techniques by controlling the training weight to 

the exercise and the player (By Using a Different Weights / Repetition & Intensity) and 

according to this basis we are going in this study to suggest a training program with two 

models (linear Model & Wavy Model) to develop the max force to the players under the 

age of 17 years and find out the characteristic of max force reflection on each football 

players skills. 

        This study aims to find out which model achieves the best results and if this age 

phase it is the appropriate phase to develop the max force, where it is included the study 

sample (The Football Team U.S.B.Tissemsilt) which it is selected randomly from all 

teams from the football Association of Saïda, which their number amounted 25 players 

under the age of 17 years , the researcher was used questionnaire to construct the 

problematic, in addition to some physical and skillful tests collection after the 

specialists  recommendation. 

           The study arrived that the wavy model achieves positive results compared with 

the linear model or the character of max force positively reflected on skills performance. 

Key words:  Linear Model - Wavy Model - Max Force. 

 

 

 



 

 

Résumé : 

        La réussite sportive et la performance sportive des jeunes footballeurs au cours des 

dernières décennies est en augmentation remarquable grâce à l’utilisation d'équipements 

et de méthodes modernes d’'entraînement sportif (salles de renforcement musculaire) 

qui permettent le développement de la condition sportive de l’individu (la forme 

sportive).c’est pourquoi, les entraineurs sont sensé connaitre et appliquer les meilleurs 

méthodes et techniques d’entrainement individuel ((Diversification  des poids/  intensité 

et répétition)  

        Dans cette étude nous proposons un programme d’entrainement de deux types : un 

modèle ondulé et un modèle linéaire pour développer la force maximale des footballeurs 

de moins de 17 ans et pour étudier l’effet de la force maximale sur certaines 

compétences techniques.  

       Notre étude vise à déterminer lequel des deux modèles d’entrainement obtiendrait 

de meilleurs résultats et si cette catégorie (moins de 17 ans) est la plus appropriée au 

développement de la force maximale. 

       Notre groupe expérimental est choisi de manière aléatoire et comporte 25 éléments 

de l’équipe USBTissemsilt de football. Nous avons aussi opté pour un questionnaire 

pour l’élaboration de notre problématique, en plus d'un ensemble de tests physiques et 

techniques nominé par des spécialistes et des docteurs du domaine de l'entraînement 

sportif et de la préparation physique.  

        L'étude a conclu que le modèle ondulé est plus positifs par rapport au modèle 

linéaire et que l'état de la force  maximale reflète positivement sur les compétences de 

performance. 

Les Mots Clés : Modèle Ondulé - Modèle Linéaire –Force Max. 
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أقرب السبؿ  مف خلاؿلمفرد.  البدنيةلتطوير الحالة  الرياضي وسيمة تنفيذ البرنامج التدريبي ىي التدريبطرؽ  إف   

المخطط لإيجابية التفاعؿ بيف المدرب  تصاؿالإإلى تحقيؽ الغرض المطموب. وتعرؼ طريقة التدريب بأنيا نظاـ 

تعمؿ طرؽ التدريب عمى تنمية وتطوير القدرة الرياضية،  . رياضي لمسير عمى الطريؽ الموصؿ إلى اليدؼوال

تتصؼ بمستوى عالي وعلاقة مثالية بيف  التيو  لاعب كرة القدـيكوف عمييا  ويقصد بالقدرة الرياضية الحالة التى

ىو الجانب  المتاحة لنا خلاؿ البحوث بحيث أف الجانب الأكثر دراسة مف ا. الخاص بي الإعداد جميع جوانب

 ، تطوير القوة العضمية الرياضات بصفة أساسية ، وقد تطورت أساليب التدريب بغية  البدني الذي تعتمد عميو كؿ

 الأساليب الحديثة التي برزت في تطوير القوة العضمية نجد أسموب التدريب بالأثقاؿ، حيث و مف

بصفة عامة ولدى لاعبي كرة القدـ بصفة  في برامج الإعداد البدني ىمية أكثر أأصبح ىذا النوع مف التدريب 

 (02، صفحة 2010)كماؿ،  عمى زيادة حجـ العضلات . و يعمؿ ىذا التدريبخاصة 

يث أشارت معظـ نتائجيا أف الأبحاث العممية التي أجريت في مجاؿ التدريب بالأثقاؿ قد حسمت ىذا الجدؿ، حف   

 -ضرورية لتنمية الأنواع المختمفة لمقوة العضمية )القوة القصوىالالتدريب بالأثقاؿ قد أصبح مف الوسائؿ الفعالة و 

المياقة  تحمؿ القوة( كما ليا تأثير مباشر وأساسي عمى درجة تنمية وتطوير جميع عناصر-القوة المميزة بالسرعة

يؤدي التخطيط العممي الجيد لبرامج التدريب   ،رىا الركيزة الأساسية لمقدرة  والسرعة الحركيةالبدنية الشاممة باعتبا

بالأثقاؿ للاعبي كرة القدـ إلى تنمية القوة والسرعة معا بواسطة زيادة الحمؿ عمى العضلات مع الثقؿ المناسب 

مػف العضمة بعدـ قدرتيا عمى أداء  لمسماح بتنمية القوة إلى الحدود المرغوبة، ولكف ليس بمثؿ ما ىو مطموب

الأوزاف الخفيفة يتـ التدريب  يالانقباض الناجح والآمف لعنصر السرعة وذلؾ ببرامج مقننة في رفع أو دفع الثقؿ ذ

 (18، صفحة 2010)كوتشوؾ،  .ليا بتمرينات سريعة
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يف وعف نمو القوة العضمية توجد عدة دراسات سابقة تأكد عمى إمكانية أما في ما يخص تدريب الاثقاؿ لمناشئ     

)عبد العزيز احمد النمر، نريماف محمد عمي الخطيب ،  تنمية القوة العضمية لمناشئيف بالأثقاؿ في مختمؼ المراحؿ

ثر سنة يبدأ بطريقة أك 17أف التدريب بالأثقاؿ عند الشباب تحت سف  2000، يضيؼ حماد  (20، ص 2001

ضعفا الى إنتاج ىرموف التستوستروف  20خصوصية لمنشاط الممارس و أف مرحمة البموغ  تؤدي غمى زيادة تعادؿ 

( 20، ص 2000)حماد،الذي يساعد عمى زيادة وزف الجسـ وحجـ العضلات والقوة العضمية بمعدلات عالية 

ريبات الاثقاؿ مف الممكف أف يؤدي إلى عائد وبالتالي فإف إعداد الشباب في ىاتو المرحمة العمرية إعداد خاصا بتد

وىذا ما نلاحظو في البطولات العالمية لمشباب في   (04، صفحة 2012)عثماف، وظيفي عالي مف العضلات. 

 كرة القدـ. 

واجبات خططية دفاعية و  إف التطور الحاصؿ في لعبة كرة القدـ عما كانت عميو سابقا فرض عمى اللاعبيف     

الخططية للاعبيف قد أدى إلى صعوبة أداء بعض الميارات  ىجومية ، كما أف تقارب المستويات البدنية والميارية و

مستوى الاداء  والواجبات أثناء المباراة مما دفع المدربيف إلى الاىتماـ بالبحوث والدراسات التي مف شأنيا أف تطور

 .الاداء ي استخداـ أساليب متنوعة في التدريب وفي الاختبارات التي تساعد عمى تحسيفكذلؾ فو المياري للاعب 

 (02، صفحة 2017)سنوسي،  

تمثؿ إختيارنا لمعبة كرة القدـ كونيا المعبة الاكثر شعبية والاكثر إىتماما مف طرؼ المدربيف والمحضريف      

يف ، شممت دراستنا جانبيف جانب نظري وجانب تطبيقي حيث احتوى الجانب النظري ثلاثة فصوؿ البدنييف واللاعب

نظرية فالفصؿ الاوؿ شمؿ تخطيط تدريب القوة  لدى لاعبي كرة القدـ الحديثة ،أيف تكممنا حوؿ جوانب اعداد 

نيا النموذج التقميدي والنموذج الرياضي والصفات البدنية المتعمقة بالنشاط والنماذج الاساسية في تطوير القوة م

المتموج والنموذج الخطي المذاف شكلا الحمقة الاىـ في دراستنا ،أما بالنسبة لمفصؿ الثاني فتطرقنا الى  الصفة 

الاساسية المتمحورة حوليا الدراسة والمتمثمة في القوة القصوى مف خلاؿ تعاريؼ واضحة ومجاؿ تنميتيا ومراحؿ 
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 17مفصؿ الثالث والاخير مف الجانب النظري لمدراسة تـ التطرؽ الى المرحمة العمرية اقؿ مف تطويرىا أما بالنسبة ل

سنة وعلاقتيا بالقوة والقوة القصوى والاداء المياري في كرة القدـ أما بالنسبة لمجانب التطبيقي فقد احتوى بدوره عمى 

جراءاتو الميدانية  ايف كاف لنا في ىذا الفصؿ وصؼ لمجتمع وعينة فصميف تمثلا في الفصؿ الاوؿ منيجية البحث وا 

الدراسة وتحديد الإطاريف الزماني والمكاني والتطرؽ الى أدوات الدراسة ووصؼ لمجانب الاساسي لدراستنا المتمثؿ 

 في البرنامج التدريبي المقترح بنموذجيف أما بالنسبة لمفصميف الثاني قمنا  بعرض وتحميؿ ومناقشة النتائج المتحصؿ 

 ييا بالإضافة إلى الاستنتاجات والخاتمة والاقتراحات والتوصيات.عم

معرفة أي مف النموذجيف النموذج المتموج والنموذج الخطي يأثر  جاءت دراستنا في ىذا الصدد سعيا منا لمحاولة

سنة ،وكيفية  17عمى القوة القصوى ومدى إنعكاس ىاتو الصفة عمى بعض ميارات لاعبي كرة القدـ تحت سف 

ختيار الطرؽ والتمرينات والوسائؿ وتقنيف درجات الحمؿ التدريبي الصحيح لتحقيؽ الاىداؼ المسطرة والوصوؿ إ

سنة الى التطور الحاصؿ في مجاؿ التدريب بصفة عامة وكرة القدـ بصفة خاصة.  17بلاعب كرة القدـ  تحت سف 

. 
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 :الاشكالية  -1

العوامؿ الأساسية في القدرة عمى  لدراسات قد اتفقت عمى أف القوة العضمية مفإف نتائج بعض الأبحاث وا      

المتعمقة بالأداء مثؿ السرعة، التحمؿ،  تطوير الأداء الحركي لإرتباطيا وتأثيرىا بدرجة كبيرة بالقدرات البدنية الأخرى

 الأثقاؿ برامج إلى القدـ كرة رياضة افتقار إلى الواقع يشيرف  ،(45، صفحة 1998)محمد،  الرشاقة والمرونة. 

 لمناشئيف، أو لمكبار سواء البدني الإعداد مراحؿ في مدمجة أو تكميمية كتمرينات جيدا ليا والمخطط بعناية المعدة

 وخاصة التدريبية المواسـ مدار عمى بالأثقاؿ تدريبي لبرنامج تخضع لـ الرياضية الفرؽ معظـ أف نؤكد أف ويمكف

كالأثقاؿ.  الحديثة والأجيزة الوسائؿ إلى تفتقر القدـ كرة نوادي مف % 90 عف تقؿ لا نسبة ىناؾ وأف الناشئيف،

بات دفاعية وىجومية والقدرة عمى اداء فتحميؿ احتياجات ىذه المعبة تتطمب مف اللاعبيف قوة بدنية عالية لأداء واج

 وىذا يتطمب تدريبات خاصة ومقننة لتنمية القوة .فعاليات مختمفة كالقذؼ والتسديد 

 (24-10، الصفحات 2017)كوتشوؾ سيدي محمد، 

إلى أنو بدراسة تأثير التدريب بالأثقاؿ Karpovich كاربوفيتش نقلا عف  1999عصاـ عبد الخالؽ يشير    

 .تدرب بالأثقاؿ يكوف أسرع مف غيره في تأدية الحركات المطموبةعمى سرعة إنقباض العضلات، وجد أف الذي ي

 (53، صفحة 1999)عصاـ، 

أف ىذه التدريبات يجب أف تمثؿ حمقة الوصؿ بيف المعمؿ والممعب  2006محمود محمد لبييب  ويؤكد ذلؾ    

الاداءات الحركية لمميارات المميزة إلى تدريبات ذات طبيعة  )النظرية والتطبيؽ( حيث يتـ ترجمة وتحميؿ ودراسة

 (26، صفحة 2006)محمود،  .ميارية( تتشابو مع ىذا الاداء -خاصة )بدنية

أف التدريب بالاثقاؿ يعتبر   Oparina 2003، وأوبارينا  Edjacoby  1996أيدجاكوبي  ويضيؼ كؿ مف   

عداد لاعبي كرة القدـ، والفريؽ الذي يجيد أفراده التمرير السريع أحد المقو  مات العديدة لمنجاح في صنع  وا 

 والتصويب حسب المواقؼ والظروؼ أثناء المباراة يصعب التغمب عميو مع الحفاظ بالكرة لفترة أطوؿ فترة ممكنو
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ريؽ المنافس طواؿ المباراة  مما يكسبو الثقة يجعمو دائما في موقؼ الفريؽ المياجـ وتزداد قدرتو في تيديد الف امم 

 ويخفض مف الروح المعنوية لمفريؽ المنافس و يزيد فرصة الفريؽ في تحقيؽ الفوز.

  (Oparina, 2003, pp. 39-40) 

فكرة القدـ ات في كرة القدـ،  حيث اكد خبراء التدريب اف ىناؾ ارتباط وثيؽ ومباشر بيف القوة و بعض الميار   

رياضة تتطمب أف يكوف لاعبييا أقوياء البنية، فاللاعب الذي يتميز بالقوة العضمية والمياقة البدنية العالية يمكنو 

التغمب عمى منافسو مف حيث الأداء المطموب وىذا ما نلاحظو مف معاناة وصعوبات التي تواجو لاعبينا والقوة 

 .الأسس التي تعتمد عمييا الحركة والأداء البدني في ممارسة كرة القدـ القصوى تعتبر مف أىـ 

 (07، صفحة 2010)كوتشوؾ،  

يرى الباحث أف كرة القدـ تعتمد إعتمادا كبيرا وبارزا عمى صفة القوة وما نلاحظو في كرة القدـ الحديثة ىو    

السريع، تعتمد ىذا النيج التكتيكي غالبية الفرؽ الكبرى ، وىذا ما يتطمب مجيود بدني الانتقاؿ أوما يسمى باليجوـ 

عالي وقوة عضمية تسمح بالاداء الجيد فتطوير ىاتو الطريقة تـ وفؽ خطط ومفاىيـ تكتيكية جديدة طورىا مدربوف 

ؽ تتوافؽ وفؽ المؤىلات البدنية وصنعوا بيا الفارؽ وذلؾ لنجاعتيا وتأثيرىا الكبير لتحقيؽ نتائج أفضؿ، ىذه الطر 

للاعبيف خاصة في الثمث الاخير مف الممعب عمى غرار ماني وصلاح لاعبا نادي لفربوؿ الانجميزي وساني 

وتاديتش وفينسيوس ومبابي لاعب باريس ساف جيرماف الفرنسي ......والقائمة طويمة في الماضي القريب كنا نعتقد 

صد صفة القوة القصوى ولكنيا ستشكؿ عبئا عمى باقي الخصائص عمى غرار أف صفة القوة ميمة وبالتحديد  نق

 المرونة والرشاقة والسرعة المحظية التي تعتبر صفات ميمة جدا لتطبيؽ الكثير مف الميارات.

أنو يجب عمى المدرب الرياضي عند تصميـ برامج  2005عماد الديف عباس أبو زيد  ويضيؼ في ىذا الصدد   

توي أف تحتوي تمؾ البرامج عمى التدريبات التخصصية  التي تشابو متطمبات الاداء الحركي الخاص التدريب أف تح

 بالمعبة، وبإستخداـ نفس المجموعات العضمية  وفي الاتجاه العاـ لأداء المعبة ذاتيا سواء الجانب البدني أو المياري
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الاداء لنوع النشاط الرياضي، لذلؾ يجب  أو الخططي كذلؾ يجب أف توجو عممية التدريب وتركز عمى متطمبات 

عمى المدرب عند تخطيطو لبرامج التدريب أف يركز ىدؼ تمؾ البرامج عمى تحسيف نظـ الطاقة المرتبطة بالاداء في 

المعبة التخصصية بالاضافة لأى التركيز عمى إستخداـ التدريبات النوعية والتخصصية  التي تيدؼ الى الارتقاء 

 الاساسية لمعبة، والعضلات العاممة أثناء الاداءات المختمفة لمعبة. وتطوير الميارات

 (163-162، الصفحات 2005)عباس،  

مانلاحظو ظيور لاعبيف شباب في سف متقدمة وبروزىـ لمعالمية بقدرات بدنية عالية جدا جعمت كبرى النوادي   

يالية، إذا فمتى وكيؼ تـ إعداد ىؤلاء اللاعبيف وماالطرؽ المتبعة في إعدادىـ تظفر بخدماتيـ بمبالغ خ

 ? وتحضيرىـ

،لاحظ انو ىناؾ (CLOUTIER, 2002, p. 33)حسب الدراسات السابقة المرفقة ببحثنا وبالتحديد دراسة      

توصموا إلى عدة طرؽ تتمثؿ  al و Bakerوذلؾ حسب رأي   طرؽ مختمفة مف اجؿ تطوير القوة عند الرياضييف

النموذج المتموج( فيمكف اف تحقؽ تحسنا  –النموذج الخطي  -في النماذج الثلاثة لتطوير القوة )النموذج التقميدي 

( حدد في الوقت نفسو اف النموذجيف الاوليف Polquin (1991وحسب   .اذا كانت شدة وحجـ التدريب متشابية

ميدي و والخطي( يترتب عمييما تعب عضمي كبير واجياد عمى مستوى المفاصؿ بالإضافة الى ممؿ في )التق

التدريب، فمف خلاؿ ىاتو المعطيات ظير ما يسمى التنويع ما بيف الحجـ والشدة )التموج( او ما يدعى بالنموذج 

وكدعـ اف التموج ما بيف )الشدة /   Al((1991 و Stoneوحسب الدراسات التي قاـ بيا  . المتموج خلاؿ التدريب

 (CLOUTIER, 2002, p. 30) حقؽ نتائج اعمى في تدريبات القوة والقدرة .تالحجـ( )الطريقة المتموجة( 

تمرارية مف خلاؿ خبرة الباحث  الميدانية  و مشاىدة المباريات نلاحظ اف لاعبينا لا يتسموف بالقدرة عمى الاس   

 بكفاءة بدنية و ميارية عالية خلاؿ زمف المباراة وضعؼ ميارة التسديد وكثرة الإصابات ، مما يعزي ذلؾ أف ىناؾ 
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نقص واضح في إعداد عنصر القوة القصوى والتي تمثؿ القاعدة الاساسية في مجاؿ إعداد برامج التحضير البدني   

 الأثقاؿ ضمف محتوى البرنامج الإعدادي، وىذا شبو منعدـ في  للاعبيف  وأف ىناؾ قصور في استخداـ تدريبات

ىماؿ واضح ليذه الفئة مف الرياضييف أقؿ مف  التدريبات التي يقوـ سنة في برامج 17بيا المدربوف عمى فرقيـ، وا 

 تطوير القوة القصوى حيث تـ تأكيد ىاتو المعمومات مف خلاؿ الاستمارة الاستبيانية الموزعة عمى المدربيف

، وأكدوا بأنفسيـ عمى انو في وقتنا الحالي اصبح التدريب بالأثقاؿ اي داخؿ (أنظر الملبحؽ)والمحضريف البدنيف، 

يمثؿ عنصرا  ىاما اساسيا وضروريا في طرؽ التدريب الرياضي الحديث  والتي تكسب  قاعة بناء العضلات

وآءا اثناء التحضير البدني العاـ والخاص الرياضي فورمة رياضية عالية تسمح لو بمسايرة الموسـ الرياضي س

فقد أرجعوا سبب ذلؾ إلى النقص الفادح في الوسائؿ والعتاد اللازـ لتطوير صفة القوة القصوى . ومرحمة المنافسة

 وعدـ إلماميـ الكبير في ىذا الجانب.

في تحسيف القوة القصوى فاليدؼ مف ىذه الدراسة يتمثؿ في أي مف ىذه النماذج الثلاثة  يحقؽ افضؿ النتائج    

علاوة عمى ذلؾ ستكوف مفيدة في الاستدلاؿ عمى نموذج معيف بالإضافة الى بعض الحركات التقنية الخاصة 

فالرياضة التي تيمنا في دراستنا ىي رياضة كرة القدـ فاللاعب الذي يتميز بالقوة و المياقة البدنية العالية  يمكنو 

المطموب والمستوى الفني و المياري  وىذا ما نلاحظو مف صعوبات التي  التغمب عمى منافسو مف حيث الاداء

سنة، ففي دراستنا المقترحة نعمؿ عمى تطوير القوة القصوى لوحدىا فقط ونرى مدى  17تواجو لاعبينا لفئة اقؿ مف 

ج ، أي مف تأثيرىا عمى اداء بعض الميارات التقنية وذلؾ بتطبيؽ برنامج تدريبي بنموذج خطي و بنموذج متمو 

خلاؿ التغيير في حمؿ التدريب )الشدة وعدد التكرارات( وذلؾ لمدة زمنية محددة ،  فمف خلاؿ كؿ ما سبؽ نطرح 

 :التساؤؿ التالي

تدريب بنموذج خطي وبنموذج متموج عمى تنمية القوة القصوى ومامدى انعكاسيا عمى بعض ميارات الىؿ يأثر 

 ?لاعبي كرة القدـ
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 : السابؽ يمكف ادراج التساؤلات الفرعية الاتيةومف خلاؿ التساؤؿ 

يوجد اختلاؼ بيف مجموعات البحث )مجموعة النموذج الخطي ومجموعة النموذج المتموج  ىؿ -1

 ?والمجموعة الضابطة( في تنمية القوة القصوى واختبارات الاداء المياري في الاختبار القبمي

القوة القصوى واختبارات  تنميةج الخطي( في ىؿ يوجد اختلاؼ بيف مجموعة البحث )مجموعة النموذ -2

 ?الاداء المياري في الاختبار القبمي والاختبار البعدي ولصالح أي إختبار

القوة القصوى واختبارات  تنميةىؿ يوجد اختلاؼ بيف مجموعة البحث )مجموعة النموذج المتموج( في  -3

 أي إختبار? الاداء المياري في الاختبار القبمي والاختبار البعدي ولصالح

القوة القصوى واختبارات الاداء  تنميةىؿ يوجد اختلاؼ بيف مجموعة البحث )مجموعة الضابطة( في   -4

 المياري في الاختبار القبمي والاختبار البعدي ولصالح أي إختبار?

ىؿ يوجد اختلاؼ بيف مجموعات البحث )مجموعة النموذج الخطي ومجموعة النموذج المتموج  -5

 ?القوة القصوى واختبارات الاداء المياري في الاختبار البعدي تنميةبطة( في والمجموعة الضا

 ? سنة 17لاعبي كرة القدـ أقؿ مف بعض ميارات ما مدى انعكاس صفة القوة القصوى عمى  -6

 : تتضمف فرضيات البحث ما يمي   : فرضيات البحث -2

 : الفرضية العامة -2-1

تموج يأثر عمى تنمية القوة القصوى  وبالتالي تنعكس ىاتو الاخيرة إيجابا التدريب بالنموذج الخطي وبالنموذج الم

 .عمى بعض ميارات لاعبي كرة القدـ  
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 : الفرضيات الجزئية -2-2

يوجد اختلاؼ بيف مجموعات البحث )مجموعة النموذج الخطي ومجموعة النموذج المتموج  : الفرضية الاولى

 القصوى واختبارات الاداء المياري في الاختبار القبمي.والمجموعة الضابطة( في تنمية القوة 

يوجد اختلاؼ بيف مجموعة البحث )مجموعة النموذج الخطي( في تنمية القوة القصوى :   الفرضية الثانية

 واختبارات الاداء المياري في الاختبار القبمي والاختبار البعدي ولصالح الإختبار البعدي.

لاؼ بيف مجموعة البحث )مجموعة النموذج المتموجة( في تنمية القوة القصوى يوجد اخت : الفرضية الثالثة

 واختبارات الاداء المياري في الاختبار القبمي والاختبار البعدي ولصالح الإختبار البعدي.

يوجد اختلاؼ بيف مجموعة البحث )مجموعة الضابطة( في تنمية القوة القصوى واختبارات    : الفرضية الرابعة

 اء المياري في الاختبار القبمي والاختبار البعدي ولصالح الإختبار البعدي.الاد

يوجد اختلاؼ بيف مجموعات البحث )مجموعة النموذج الخطي ومجموعة النموذج المتموج   : الفرضية الخامسة

 والمجموعة الضابطة( في تنمية القوة القصوى واختبارات الاداء المياري في الاختبار البعدي.

 سنة . 17تنعكس صفة القوة القصوى إيجابا عمى بعض ميارات لاعبي كرة القدـ أقؿ مف    : ضية السادسةالفر 

 : أسباب اختيار الموضوع -3

 طبيعة الموضوع الذي يمثؿ جانب ميـ مف جوانب كرة القدـ الحديثة. -1

 الاىمية الكبيرة ليذا الموضوع وقمة الدراسات حولو. -2

 بقة اىتمت بيذا الجانب.يعد تكممة لبحوث سا -3

 سنة. 17افادة المدربيف ومساعدتيـ عمى معرفة طرؽ وبرامج تطوير القوة القصوى للاعبي كرة القدـ أقؿ مف  -4
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 العمؿ عمى تييئة الرياضي مف الناحية البدنية قبؿ المنافسة. -5

 :اثنيف جانبيف في البحث أىمية تنحصر : اىمية  البحث -4

 : الجانب العممي -1

 التعرؼ أو البحث في والراغبيف لمطمبة العممي والرصيد اثراء المكتبات في بناءة ومساىمة جديدة إضافة تقديـ *

 .المجاؿ ىدا في التخصص في الراغبيف خاصة الرياضي التدريب مجاؿ عمى

 بالمجالات اـالاىتم بدؿ لمرياضة الأخرى المختمفة العممية والمجالات الرياضي التدريب مجاؿ في البحث تشجيع *

 .فقط لمرياضة والاجتماعية التفسية

 أو المعموماتية الإحصائية، سواء الرياضي المجاؿ في الحديثة التقنيات مختمؼ استعماؿ عمى التشجيع *

 .الميدانية والمقاييس الاختبارات

 .والتطبيقية النظرية التوصيات بعض اقتراح محاولة*

 :الجانب العممي -2

المستوى الأدنى إلى المستوى الاعمى و ىذا ما يساعد عمى تزويد الفرؽ الرياضية ببعض الارتقاء بالرياضي مف 

العناصر القادرة عمى تحقيؽ الفوز و النتائج الإيجابية فموضوع  بحثنا  ىذا يعالج مشكمة مطروحة في ميداف 

ريب ليذه الرياضة اضافة التدريب لرياضة كرة القدـ في بلادنا، و أنو يعطينا صورة و لو مصغرة عف عممية التد

 : الى

 سنة . 17إلقاء الضوء عمى اىمية القوة القصوى للاعبي كرة القدـ اقؿ مف     -1

 سنة. 17التعرؼ عمى بعض الخصائص التقنية الخاصة بالأداء المياري للاعبي كرة القدـ اقؿ مف  -3
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 متموج. إظيار الفرؽ في البرنامج التدريبي المطبؽ بنموذج خطي و بنموذج     -3

 .اقتراح وحدات تدريبية لتحسيف القوة القصوى لمجانب السفمي للاعبيف -4

 : لكؿ دراسة مف الدراسات غاية وىدؼ تسعى لتحقيقو  : أىداؼ البحث-5

الكشؼ عف الاختلاؼ بيف مجموعات البحث )مجموعة النموذج الخطي ومجموعة النموذج المتموج والمجموعة -

 صوى واختبارات الاداء المياري في الاختبار القبمي.الضابطة( في تنمية القوة الق

الكشؼ عف الاختلاؼ بيف مجموعة البحث )مجموعة النموذج الخطي( في تنمية القوة القصوى واختبارات الاداء -

 المياري في الاختبار القبمي والاختبار البعدي ولصالح الإختبار البعدي.

وعة النموذج المتموجة( في تنمية القوة القصوى واختبارات الاداء التعرؼ عف الاختلاؼ بيف مجموعة البحث )مجم-

 المياري في الاختبار القبمي والاختبار البعدي ولصالح الإختبار البعدي.

الكشؼ عف الاختلاؼ بيف مجموعة البحث )مجموعة الضابطة( في تنمية القوة القصوى واختبارات الاداء المياري -

 ر البعدي ولصالح الإختبار البعدي.في الاختبار القبمي والاختبا

الكشؼ عف الاختلاؼ بيف مجموعات البحث )مجموعة النموذج الخطي ومجموعة النموذج المتموج والمجموعة -

 الضابطة( في تنمية القوة القصوى واختبارات الاداء المياري في الاختبار البعدي.

 سنة . 17ض ميارات لاعبي كرة القدـ أقؿ مف إنعكاس صفة القوة القصوى عمى بع التعرؼ عمى مدى إمكانية-
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 : تحديد المفاىيـ و المصطمحات-6

 التموج في الحمؿ بمعدؿ نمو كؿ مف الحجـ والشدة بشكؿ التضاد يعني  :تعريؼ النموذج المتموج )إصطلبحا(

الواحدة وعمى  )أي ارتفاع الشدة يقابمو انخفاض في عدد التكرارات( ويكوف ذلؾ عمى مستوى الحصة التدريبية 

 مستوى الدورة التدريبية المتوسطة )الاسبوعية ( اي خلاؿ كؿ مرحمة مف مراحؿ التدريب.

المقصود بموجة الاحماؿ ىو الارتفاع والانخفاض الناتجيف عف إختلاؼ  : تعريؼ النموذج المتموج  )إجرائيا(

التدريبية المتتالية ذات درجات متنوعة مما  فإذا ما كاف ىناؾ عدد مف الاحماؿ درجات عدد مف الاحماؿ المتتالية .

يسبب إرتفاعيا و إنخفاضيا فإنو يمكف تقسيـ ىذه الاحماؿ إلى موجات تبدأ كؿ موجة منيا إنطلاقا مف أقصى 

 .إنخفاض لدرجة الحمؿ حتى أقصى إرتفاع لدرجة حمؿ و إنخفاضو مرة أخرى

 (2009)مفتي إبراىيـ، 

يعتمد ىذا النوع مف التخطيط التدريبي عمى التغير في درجات الحمؿ كمما  : )إصطلبحا(ريؼ النموذج الخطي تع

 تناقصت التكرارات زاد حجـ الحمؿ أو بمنظور أخر كمما تزايدت الشدة نقص حجـ العمؿ التدريبي

ىذا النموذج فيعتمد عمى  Baker et Al  (1994)اقترح اوؿ مرة مف طرؼ   : )إجرائيا(النموذج الخطي تعريؼ 

  .أي كمما ارتفعت الشدة قابميا ارتفاع في الحجـ  التغير في الشدة والحجـ خلاؿ فترة تطبيؽ البرنامج التدريبي

الثقؿ الاقصى الذي يمكف لمجموعة عضلات رفعو عددا ىو   : ( )إصطلبحا(RM-1التكرار الاقصى )تعريؼ 

 يساوي واحد عمى الاقؿ.معيف مف المرات قبؿ اف تتعب ىذا العدد 
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فترة الراحة  1945( في 30) )توماس إؿ ديممور(درس الفسمجي  : ( )إجرائيا(RM-1) تعريؼ التكرار الاقصى

لمقدرة العضمية وقدـ نظاـ لتقييـ القوة والقدرة العضمية بالاعتماد عمى اداء حركات التكرارات الى حد إستنفاذ الجيد ، 

 بأنو أعمى عدد مف المرات التي يمكف أف يرفع فييا الرياضي كتمة ما .   (RM)وقد عرؼ التكرار الاقصى 

 (86، صفحة 2012)جماؿ فرج، 

الاثقاؿ ىي الاحماؿ التدريبية التي يحمميا الرياضي بغية تنمية الجانب البدني وىي  : تعريؼ الاثقاؿ )إصطلبحا(

وسائؿ في شكؿ )أقراص والبار والآلات ........( يأثر عمميا عمى مجموعة عضمية أو عبارة عف مجموعة مف ال

 الجسـ ككؿ.

نعني بالأثقاؿ أو المقاومات تأثير ثقؿ أو مقاومة معينة عمى عمؿ مجموعات عضمية  : تعريؼ الاثقاؿ )إجرائيا(

توجد أنواع مختمفة مف أدوات وأجيزة ) تدريبات الأثقاؿ لصناعة الأبطاؿ ,مختار سالـ ) وزف الجسـ معينة أو كؿ

وأجيزة  )التقميدية أو اليدوية (،الوسائؿ الأثقاؿ الحرة  الأثقاؿ التي تستخدـ لتنمية القوة العضمية، وتتضمف ىذه

 الحديثة المتعددة الأغراض والمحطات.
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 : الدراسات السابقة والمشابية -7

 : الدراسات العربية -7-1

"برنامج تدريبي مقترح بالإثقاؿ لتطوير القوة العضمية  : بعنواف (1999 )د صالح محمد محم : الدراسة الاولى-

 المركبة بكرة السمة". وتأثيره في بعض الميارات اليجومية الفردية و

 تيدؼ الدراسة إلى : 

 ( سنة.16 – 14إعداد برنامج مقترح بالإثقاؿ لمناشئيف بكرة السمة بأعمار ) .1

 ( سنة16 –14لتدريبي عمى تطوير القوة العضمية بأعمار )معرفة تأثير البرنامج ا .2

 ( سنة16 –14معرفة تأثير القوة في بعض الميارات اليجومية الفردية والمركبة لمناشئيف بكرة السمة بأعمار ) .3

-14( لاعبا بأعمار )20استخدـ الباحث البرنامج التجريبي ذلؾ لملائمتو وطبيعة البحث، اشتمؿ البحث عمى )   

( لاعبيف. قاـ 10سنة وقد قسمت إلى مجموعتيف متكافئتيف أحداىما تجريبية والأخرى ضابطة, كؿ منيما )( 16

( أشير 3الباحث بإعداد برنامج تدريبي بالإثقاؿ لتطوير القوة العضمية لإفراد المجموعة التجريبية, استغرؽ البرنامج )

سبوع, حيث كاف زمف الوحدة التدريبية بالإثقاؿ بمعدؿ ( وحدات تدريبية في الأ3( وحدة, بمعدؿ )36عدد الوحدات )

 ( دقيقة.35)

 أىـ النتائج التي خرج بيا الباحث:

لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير ايجابي في مستوى تطور القوة العضمية للاعبي كرة السمة مف خلاؿ الفروؽ 

 (1999)محمد ص.،  الإحصائية بيف الاختباري القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية.
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المجمد -رافع صالح فتحي، مجمة التربية الرياضية.عمي شبوط إبراىيـ  .مؤيد جاسـ محمد :   الدراسة الثانية-

"اثر استخداـ طريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب التكراري : بعنواف.(2005) العدد الثاني-الرابع عشر

 .ير القوة القصوى لعضلبت  الرجميف"في تطو 

تطوير القوة القصوى لعضلات الرجميف باستخداـ التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب الى  تيدؼ الدراسة   

أي مف الطريقتيف المستخدمتيف في التدريب افضؿ واكثر ملائمة في تطوير القوة القصوى، شارؾ ومعرفة  التكراري

(  2005-2004في كمية التربية الرياضية بجامعة بغداد لمعاـ الدراسي )  )بنيف(حمة الأولى في الدراسة طلاب المر 

( مف طلاب القػسـ فػي المرحمة الأولى، تـ اختيارىـ بالطريقة 50%( طالب، ويمثموف نسبة )25والبالغ عددىـ )

( طلاب في 6لوطنية وعددىـ )العمدية وقد تـ استبعاد لاعبي فرؽ أندية الدرجة الأولػى ولاعبي المنتخبات ا

الشعبتيف، وقد تـ أجراء القرعة بيف الػشعبتيف لتحديد أييما ستكوف مجموعة التدريب الفتري المرتفع الػشدة والأخػرى 

مجموعػة التػدريب التكراري ولتحقيؽ النتائج المرجوة استعمؿ الباحث في الدراسة المنيج التجريبي وذلؾ لملائمتو 

 استعاف. وطبيعة البحث حيث

   : بمجموعة مف الاختبارات  تمثمت في

 ).دبني(اختبار قياس القوة القصوى لعضلات الرجميف 1

 ).كيرؿ سيقاف أمامي(اختبار أقصى قوة لعضلات مد الرجميف 2-

 .كيرؿ سيقاف خمفي((اختبار أقصى قوة لعضلات ثني الرجميف 3-

 : لتاليوكانت اىـ النتائج والتوصيات التي خرج بيا الباحث كا

العضمية لعضلات  فاعمية كؿ مف طريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة -

 .الرجميف مما يؤكد فرضية البحث الاولى
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الطريقة التدريبية  عدـ وجود فروؽ معنوية بيف الطريقتيف المستخدمتيف مما يسمح لممدرب حرية اختيار نوع -

الفرضية الثانية مف وجود فروؽ بيف  ير القوة القصوى لعضلات الرجميف، وىذا ما يدحضالمستخدمة في تطو 

 .الطريقتيف

 : اىـ التوصيات

 استخداـ طريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير القوة القصوى -

 .خلاؿ فترات الاعداد الخاص لمرياضييف

 ثلاثة اسابيع تدريبية لموقوؼ عمى مستوى التطور اىمية قياس مستوى القوة القصوى كؿ -

 (2005)مؤيد جاسـ محمد،  الحاصؿ في القوة وتقنيف المنيج التدريبي وفؽ النتائج.

"تأثير منيج تدريبي بأسموبي توزيع الشدة في تنمية  : بعنواف (2006احمد مجيد عبود ) : الدراسة الثالثة-

قصوى للؤطراؼ السفمى وعلبقتيا بدقة  التيديؼ وضرب الكرة لأبعد مسافة محصورة بكرة القدـ للبعبيف القوة ال

 الشباب".

تكمف مشكمة الدراسة في انو ىناؾ ضعؼ واضخ في القوة القصوى للأطراؼ السفمى للاعبيف الشباب ومنيا قوة    

تالي نحف بحاجة ماسة الى معرفة  اي مف ىذه الضربة ودقتيا وكذلؾ تنويع اساليب تدريب القوة القصوى وبال

الاساليب ىي افضؿ في تنمية القوة القصوى للاطراؼ السفمى للاعبيف الشباب فضلا عف دور القوة القصوى في 

  تطوير المجاميع العضمية لجسـ اللاعب حتى يتمكف مف اداء الميارات والواجبات المطموبة منو بشكؿ دقيؽ.

 : ىدفت الدراسة الى

 تعرؼ عمى تأثير المنيج التدريبي بأسموبي توزيع وتركيز الشدة في تطوير القوة القصوى للأطراؼ السفمى.ال -1

 التعرؼ عمى اي مف الاسموبييف افضؿ في تطوير القوة القصوى للأطراؼ السفمى . -2

 التعرؼ عمى اي مف الاسموبييف افضؿ في دقة التيديؼ وضرب الكرة الى ابعد مسافة ممكنة . -3



   المدخل العام للبحث والدراسات السابقة 

 

 

18 

عمى بعض علاقات الارتباط بيف القوة القصوى للاطراؼ السفمى ودقة التيديؼ وضرب الكرة الى  التعرؼ -4

 ابعد مسافة .

شتممت الدراسة عمى     : وا 

 اللاعبوف الشاب في مركز شباب الحمة . : المجاؿ البشري1- 

 المجاؿ المكاني ساحات وممعب وقاعة الاثقاؿ في مركز شباب الحمة .2-

 2005-9-18ولغاية  2005-6-17ني المجاؿ الزما3-

 : خرج الباحث بمجموعة مف الاستنتاجات مف اىميا

 المنيج التدريبي باسموبيو الموزع والمركز الشدة يطور القوة القصوى للاطراؼ السفمى . 1 

 اسموب التدريب بتوزيع الشدة افضؿ في تطوبر القوة القصوى للاطراؼ السفمى. 2

 بشكؿ فعاؿ وايجابي في تطوير دقة التيديؼ وضرب الكرة لابعد مسافة . اسموب توزيع الشدة يساىـ 3

 (2006)احمد مجيد،  

"أثر برنامج تدريبي بالأثقاؿ عمى  : بعنواف  03، جامعة الجزائر(2010)كتشوؾ سيدي محمد  : الدراسة الرابعة-

 لوجية والأداء المياري لناشئي كرة القدـ".تنمية القدرة العضمية وبعض المتغيرات الفسيو 

وبعض المتغيرات الفسيولوجية  ىدفت الدراسة الى مدى فعالية برنامج تدريبي بالأثقاؿ عمى تنمية القدرة العضمية   

والأداء المياري لناشئي كرة القدـ، استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ مجموعتيف )مجموعة تجريبية متمثمتا 

 18 مقدرة ب لاعبا ومجموعة ضابطة ، تمثمت في فريؽ ترجي مستغانـ  18فريؽ وداد مستغانـ بعدد قدر ب في 

 لاعبا مع قياس قبمي وبعدي ، اعتمد الباحث عمى بطارية اختبارات مقننة بعد ترشيحيا مف بعض الأساتذة 
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قوة الانفجارية أو القوة المميزة بالسرعة( والمدربيف تقيس الجانب البدني والمتمثؿ في القياسات القدرة العضمية )ال

سنة بالإضافة إلى الاختبارات التي تقيس القدرات الفسيولوجية والميارية التي 17للاعبي كرة القدـ الناشئيف تحت 

 : تقيس فعالية الأداء المياري ، ومف اىـ النتائج التي تطرؽ الييا الباحث كانت كالتالي

 :الموزع عمى المدربيف  افأولا :مف خلبؿ نتائج الاستبي

ـ لا يزالوف يفتقروف إلى بعض الطرؽ العممية ني. رغـ وجود لدى المدربيف مؤىلات وخبرات ميدانية طويمة، إلا أ1  

الحديثة في التدريب وخاصة تدريبات الأثقاؿ، وعدـ إطلاع ىؤلاء المدربيف عف طبيعة ىذه التدريبات في كيفية تنمية 

 رشحونيا مف بيف الصفات البدنية الأساسية للاعب كرة القدـ.كما لا يولو الأىميةالقوة العضمية التي ي

 لتدريب ىذه الصفة لمناشئيف.

لى تقميؿ المدى الحركي  .2 معارضة الكثير مف المدربيف ليذه التدريبات بحجة أنيا تؤدي إلى التضخـ العضمي وا 

الميارة الحركية وبعض الصفات البدنية كالرشاقة  وتيبس العضلات، وخطر حدوث الإصابات وأنيا تؤثر سمبا عمى

والسرعة والمرونة، مما يبيف عدـ اىتماـ المدربيف بالاطلاع عمى كؿ ما ىو جديد في مجاؿ تدريب رياضة كرة 

القدـ. كما أف ليست ليـ دراية أو معمومات كافية عف تأثير تدريبات الأثقاؿ عمى بعض الوظائؼ الفسيولوجية 

قمب والتنفس في زيادة نشاط الدورة الدموية بصفة عامة والكفاءة البدنية بصفة خاصة في زيادة كتحسيف نبض ال

 إنتاج الطاقة اليوائية واللاىوائية

 :مف خلبؿ نتائج الاختبارات: ثانيا

( أدى برنامج RM-1)بالنسبة لاختبارات الحػد الأقصى ثقؿ الػذي يستطيع اللاعب التغمب عميػو لمرة واحدة    

ريب بالأثقاؿ المطبؽ عمى المجموعة التجريبية إلى تطور القوة العضمية لممجاميع العضمية الرئيسية التي تـ تد

 خلاؿ كؿ فترة تدريبية عند إعادة الاختبار  15- 20%قياسيا، فتراوح معدؿ التحسف بيف القياسات الدورية بػ 
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(RM-1وبعد تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح أظيرت النتائ ) ج تطورا إيجابيا واضحا في كؿ مجموعة عضمية

 –خلاؿ  نياية البرنامج كالتالي)عضلات الأطراؼ العموية الصدر، الكتفيف، الذراعيف60% -80%المقاسة بيف 

 66.66%–عضلات القدـ اليسرى71.42%–عضلات القدـ اليمنى 69.23% – عضلات البطف %64.28

ما يدفع بالقوؿ أف برنامج الأثقاؿ أدى إلى تنمية القدرة العضمية م 87.50% عضلات الأطراؼ السفمية الرجميف 

 (2010)كتشوؾ،  لممجموعة التي طبؽ عمييا البرنامج المقترح.

حسيف مرداف عمر البياتي، عادؿ تركي حسف الدلوي، وساـ فالح جابر الخزاعي، مجمة   : الدراسة الخامسة-

منيج تدريبي بانقباضات العضمة ": بعنواف  ،(2012) ،3، العدد8دراسات الانسانية، المجمدجامعة كركوؾ لم

)الايكسوتونية و الايزوتونية( لتطوير القوة القصوى لمرباعيف الناشئيف واثرىا ببعض المتغيرات الكنيماتيكية لعمود 

 الثقؿ و الانجاز برفعة الخطؼ".

 )الايزوتونية(ث فػػي وضػػع مػػنيج تػػدريبي بانقباضػػات العضػػمة المتحركػػة تطرؽ الباحث الػػى أىميػػة البحػػ    

المػؤدى باسػتعماؿ البكػرات البيضػوية لتنميػة القػوة القصػوى وفػؽ  )الإيكسػوتونية(والانقباضات العضمة المختمطػة 

القػوة القصػوى وبعػض المتغيػرات الكنيماتيكيػة  الزوايػة المحػددة ووفػؽ المسػار الحركػي لمرفعػة سػعيا" بػذلؾ الى تنميػة

والانجاز الرياضي لدى الرباعييف الشباب. جاءت مشكمة البحث للاشارة التركيز الى التدريب باستخداـ الانقباض 

و اختلاؼ زوايا العمؿ العضػمي خػلاؿ مراحػؿ اداء التمػريف او مراحػؿ رفعػة )الايكسوتوني( العضمي المختمط 

, ومػدى قدرتو لتنمية القوة القصوى وفؽ الزوايا العمؿ العضػمي المتغيػرة مػف مرحمػة الػى أخػرى ووفػؽ المسػار الخطػؼ

الحركػي لمرفعػة  باسػتعماؿ البكػرات البيضػوية.  امػا اىػـ أىػداؼ البحػث كانػت التعػرؼ عمى أثػر المػنيج التػدريبي 

في تطوير القوة القصوى لدى الرباعيف الناشئيف برفعة الخطؼ في يزوتوني( )الاكسػوتوني و الابانقباضػات العضػمة 

نادي الرافديف الرياضي و التعرؼ عمى أثػر القوة القصوى في تحسيف بعض المتغيرات الكنيماتيكية و الانجاز 

 معنويػة ذات دلالػة  البحػث  فكػاف اىميػا مػا يمػي اف ىنالػؾ فػروؽ الرباعيف الناشئيف برفعػة الخطػؼ ،امػا فػروض
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احصػائية بػيف الإختباريف القبمػي و البعػدي و لصػالح الإختبػار البعػدي لتطػوير القػوة القصػوى لػدى الربػاعيف الناشػئيف 

لػػػػة والمسػار الحركػي لعمػود الثقػؿ و الانجػاز برفعػػة الخطػؼ لكػػلا المجمػػػػوعتيف ,ىنالػػػػؾ فػػػػروؽ معنويػػػػة ذات دلا

وة احصػػػػائية للاختبػػػػارات البعديػػػػة بػػػػيف المجمػػػػػوعتيف لانقباضػػػػات العضػمة)الاكسػوتوني و الايزوتػوني ( لتطػوير القػ

القصػوى لػدى الربػاعيف الناشػئيف و المسػار الحركػي لعمػود الثقػؿ والإنجاز برفعة الخطؼ و لصالح المنيج التدريبي 

لعضمة الإيكسوتوني .واستخدـ الباحثوف المنيج التجريبػي واشتممت عمى عينة البحث وكاف وعددىـ لإنقباضات ا

( 6( رباعيف )المجموعة الاولى( : وعددىا )6تقسيميـ عشوائيا إلى مجموعتيف كؿ مجموعة تضمنت ) ( حي تـ12)

 .رباعيف التي سيستخدـ أفرادىا مفردات التمرينات الخاصة لانقباضات العضمة

 ( رباعيف سيستخدـ أفرادىا مفردات6لايزوتوني المعدة مف قبؿ الباحثيف, اما المجموعة الثانية : وعددىا)ا

  .التمرينات الخاصة لانقباضات العضمة الاكسوتوني المعدة مف قبؿ الباحثيف باستخداـ البكرات البيضوية

 : ومف اىـ النتائج المتحصؿ عمييا

سػتعماؿ البكػرات البيضػوية اثػرت بشػكؿ كبيػر فػي تنميػة القػوة القصػوى إب وتونية اف.الانقباضػات العضػمية الاكسػ

 لعضػلات الرجميف و الظير و الذراعيف وبجمع زوايا العمؿ العضػمي .

إف القػوة القصػوى اثػرت بشػكؿ واضػح بالمسػار الحركػي لعمػود الثقػػؿ الانجػػاز لػػدى عينػػة البحػػث لممجمػػوعتيف 

 (2012)الخزاعي،  الاولػػى و الثانيػػة .
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حيدر مجيد حميد، مجمة الرياضة المعاصرة المجمد الحادي عشر العدد السادس عشر  لسنة  : الدراسة السادسة-

العضمية لمذراعيف  "منيج تدريبي مقترح بأسموبي الاثقاؿ والبميومترؾ وتأثيره في تطوير القوة : بعنواف (. 2012)

 والرجميف وبعض الميارات الفنية للبعبي الكؾ بوكس".

عمى تأثير منيج تدريبي مقترح باسموبي الاثقاؿ والبميومترؾ وتأثيره في تطوير القوة  تيدؼ الدراسة إلى التعرؼ  

لمدراسة لاعبي أندية               العضمية لمذراعيف والرجميف وبعض الميارات الفنية للاعبي الكيؾ بوكس، شمؿ المجاؿ البشري 

 27الى 22مركز شباب الصالحية ونادي الشباب قاعة التنيف في الكرادة الرياضي والفارس العربي .فئة العمرية مف 

.   استخدـ الباحثوف في دراستيـ المنيج 2009-11-01الى  2009-08-18سنة، خلاؿ الفترة الزمنية الممتدة 

ف تجريبيتيف بقياس قبمي وبعدي ، تـ اختيار مجتمع البحث مف قبؿ الباحثيف بالطريقة التجريبي بتصميـ مجموعتي

-2009العمدية وىـ لاعبي نادييف أثنييف كؿ مف نادي الشباب الرياضي ومركز شباب الصالحية الرياضي لعاـ

ى مجموعتيف لاعبا تـ تقسيميـ عم42لاعبا ، اختار الباحث عينة قواميا  42وقد بمغ مجتمع البحث   2010

 لاعبا.14تجريبيتيف قواـ كؿ منيما 

 مجموعة الاولى يطبؽ عمييا برنامج مقترح لتمرينات الاثقاؿ باستخداـ اجيزة الحديد والممتجـ.-1

 المجموعة الثانية يطبؽ عمييا برنامج مقترح لتمرينات البميومترؾ.2-  

جدوؿ معد وبدرجات تصاعدية لاختبار قوة عميو امكف الوقوؼ عمى الاختبارات اللازمة لياذا البحث وحسب 

 : العضمية لمذراع واختبار القوة العضمية لمرجميف مف خلاؿ ما يمي

 : أختبارات القدرة العضمية:أولا 

 .( أختبار الوثب العامودي مف الثبات )قدرة الرجميف1-

 .أختبار الوثب الطويؿ مف الثبات )قدرة الرجميف(2-

 .كغـ مف الثبات )قدرة الذراعيف(1أختبار رمي كرة طبية زنة 3-
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 الاختبارات الميارية:ثانيا 

 . ( أختبار قوة الضربة عمى نقطة محددة وبأقصى )قدرة ذراعيف4-

 .( أختبار عدد تكرار الضرب )المكـ( خلاؿ دقيقة سرعة )قدرة الذراعيف5-

 رجميف(.أختبار مسافة وارتفاع القفز مف خلاؿ شاخص وكيس ملاكمة وخط محدد )قدرة ال6-

 : أىـ النتائج التي توصؿ الييا الباحثوف مف خلبؿ الدراسة

  يؤثر برنامج المقترح لتمرينات الاثقاؿ تأثيرا ايجابيا عمى تنمية القدرة العضمية لأداء قوة ودقة الكـ ومسافة الوثب

 . في الكيؾ بوكس

  القدرة العضمية ومستوى الاداء لقوة الكـ يؤثر البرنامج المقترح لتمرينات البميومترؾ تأثيرا ايجابيا عمى تنمية

 ومسافة الوثب في الكيؾ بوؾ.

  عدـ وجود فروؽ دالة احصائيا في القياسات البعدية بيف المجموعتيف التجريبيتيف في متغير القدرة العضمية

الطيراف كغـ ( وفي متغير قوة الكـ ومسافة 1رمي كرة طبية زنة–متمثمة في اختبار ) الوثب الطويؿ مف الثبات 

% ( 20.6-%4.05اثناء الركؿ بالوثب الطويؿ الا اف ىنالؾ فروؽ في نسبة التحسف تراوحت مابيف )

 ولصالح المجموعة المستخدمة للاثقاؿ.

  وجود فروؽ دالة احصائيا بيف المجموعتيف التجريبيتيف في القياس البعدي لاختبار الوثب العمودي مف الثبات

 .(2012)حيدر مجيد،  مرينات البميومترؾ.لصالح المجموعة المستخدمة لت
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  (.2013عبد الامير عمواف واخروف ،مجمة ميساف لعموـ التربية البدنية، المجمد الثامف لسنة )  : الدراسة السابعة-

متغيرات البدنية والميارية "تأثير التدريب بالاثقاؿ باستخداـ الاسموبيف الموزع والمكثؼ عمى بعض ال : بعنواف

 لمملبكميف الشباب."

تيدؼ الدراسة الى التعرؼ عمى  تأثير التدريب بالاثقاؿ وفؽ أسموبي التدريب الموزع والتدريب المكثؼ عمى   

مكـ القدرات البدنية )القوة الانفجارية لعضلات اليديف والرجميف( والميارات الاساسية )المكـ المستقيـ، المكـ الجانبي، ال

الصاعد(لمملاكميف الشباب، والتعرؼ عمى فروؽ تاثير استخداـ الاثقاؿ بيف اسموب التدريب الموزع والتدريب المكثؼ 

( ملاكما تـ 20عمى القدرات البدنية لمملاكميف الشباب. وقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة قواميا )

الاولى تتبع الاسموب المكثؼ والثانية تؤدي نفس التماريف ولكف توزيعيـ بالتساوي عمى المجموعتيف التجريبيتيف 

 : باتباع الاسموب الموزع وقد تـ التوصؿ الى بعض الاستنتاجات أىميا

يؤدي التدريب بالاثقاؿ باستخداـ الاسموب المكثؼ الى تطوير متغيرات القدرات البدنية قيد البحث )القوة  1-

،  والقوة المميزة بالسرعة لميديف ، والقوة المميزة بالسرعة لمرجميف، مطاولة القوة الانفجارية لعضلات اليديف والرجميف

 لميديف، ومطاولة القوة لمرجميف( لمملاكميف الشباب.

يؤدي التدريب بالاثقاؿ باستخداـ الاسموب الموزع  )القوة الانفجارية لعضلات اليديف والرجميف،  والقوة المميزة  2-

 لقوة المميزة بالسرعة لمرجميف، مطاولة القوة لميديف، ومطاولة القوة لمرجميف( لمملاكميف الشباب.بالسرعة لميديف ، وا

تفوؽ التدريب بالاثقاؿ باستخداـ الاسموب المكثؼ عمى التدريب باستخداـ الاسموب الموزع في تطوير القدرات  3-

 (2013مير عمواف، )عبد الا البدنية لمملاكميف الشباب .

 

 



   المدخل العام للبحث والدراسات السابقة 

 

 

25 

، 14مقراني جماؿ واخروف ،مجمة الابداع الرياضي، جامعة محمد بوضياؼ المسيمة، العدد :   الدراسة الثامنة-

"العلبقة التبادلية بيف التدريب بالأثقاؿ والتدريب البميومتري وتأثيرىما عمى القدرة : بعنواف  .(2014)نوفمبر 

 ". ة السمةالعضمية  والارتقاء لدى لاعبي كر 

ىدفت الدراسة الى الكشؼ عف العلاقة التبادلية بيف التدريب بالأثقاؿ والتدريب البميومتري ومدى تأثيرىما عمى      

 القدرة العضمية لدى لاعبي كرة السمة الشباب.

شممت استخدـ الباحثوف المنيج التجريبي باستخداـ أربع مجموعات ثالثة منيا تجريبية وواحدة ضابطة ،حيث    

لاعبا مف صنؼ الاشباؿ ينشطوف في اربع فرؽ مف البطولة الجيوية الغربية لكرة السمة تـ  64عينة البحث 

لاعبا ، المجموعة الاولى التدرب بالأثقاؿ ،  16تقسيميـ الى اربع مجموعات متساوية كؿ مجموعة ممثمة ب 

يب المختمط )الاثقاؿ +البميومتري( والمجموعة الرابعة المجموعة الثانية التدريب البميومتري ، المجموعة الثالثة التدر 

 ىي المجموعة الضابطة .

 : طبؽ الباحثوف عمى اثر ىذه الدراسة مجموعة مف الاختبارات البدنية كالاتي

 حجلات بالرجؿ اليمنى . 3اختبار   -1

 حجلات بالرجؿ اليسرى. 3اختبار  -2

 كغ . 3اختبار دفع الكرة الطبية   -3

 ودي مف الثبات. اختبار القفز العام -4

 اختبار التيديؼ السممي. -5
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 : ومف اىـ النتائج التي توصؿ الييا الباحثوف

التدريب بالاثقاؿ والتدريب البميومتري والتدريب المختمط ليـ أىمية قصوى في تنمية القدرة العضمية والارتقاء لدى -

 لاعبي كرة السمة .

 لمرجميف خاصة في الوثب العامودي .  التدريب البميومتري ضروري لتطوير القدرة العضمية-

 التدريب المختمط )الاثقاؿ مع البميومتري(  اكثر تاثيرا في كؿ تدريب عمى حدى في الاختبارات قيد الدراسة.-

 (2014)واخروف، 

، 10ـ البواقي ، العدد رقـ واضح أحمد الاميف ، مجمة التحدي، جامعة العربي بف مييدي ا :   الدراسة التاسعة-

تأثير برنامجيف مختمفيف  )البميومتري، الاثقاؿ( عمى تنمية القوة المميزة بالسرعة لكرة " : بعنواف  (.2016)لسنة 

 اليد )أكابر(".

ىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى اىـ تدريبات التقوية العضمية بصفة عامة والقوة المميزة بالسرعة بصفة خاصة   

بي كرة اليد الاكابر. ومعرفة السبؿ التي يمكف اف تساىـ في تحسيف ورفع مستوى الاداء الحركي والرياضي لدى لاع

 لدى اللاعبيف ، ومدى امكانية حماية اللاعبيف مف الاصابات .

 : الاشكالية العامة لمبحث

وة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة ماىو تاثير البرنامج المقترح لمتدريب البميومتري والتدريب بالاثقاؿ عمى تنمية الق

 اليد صنؼ أكابر ؟.
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استخدـ الباحث في دراستو المنيج التجريبي ،تـ اختيار عينة البحث بطريقة مقصودة مف لاعبي أكابر كرة اليد    

يس سنة لفريؽ الاتحاد الرياضي لمدينة تيسمسيمت لكرة اليد وفريؽ اخر لمنادي الرياضي لجباؿ الونشر  21أكبر مف 

 : . استعمؿ الباحث في بحثو مجموعة مف الادوات البحثية تمثمت في2014/2015لمموسـ الرياضي 

 : الاختبارات البدنية 1-

 إختبار الوثب العامودي مف الثبات .-

 كغ . 3إختبار رمي الكرة الطبية -

 إختبار رمي الكرة الطبية مستمقي عمى الصدر.-

 إختبار الوثب الامامي مف الثبات ..-

 : اىـ النتائج التي توصؿ الييا الباحث

 . جميع العينات التجريبة حصمت عمىى نتائج أفضؿ مف العينة الضابطة في الاختبارات قيد البحث 

  التدريبات البميومترية ىي تدريبات  مكممة لتدريبات الاثقاؿ حيث تعتبر ىذه الاخيرة كمرحمة تمييدية مف

 (2016)واضح أحمد،  لبميومتري.اجؿ الخضوع الى التدريبات بالطابع ا
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 ،شنوؼ خالد، ناصر عبد القادر، المجمة العممية لمعموـ التكنولوجية لمنشاطات البدنية والرياضية : الدراسة العاشرة-

قوة القصوى وعلبقتيا "تأثير التدريبات البميومترية عمى تنمية ال : بعنواف  ( .2017العدد الرابع عشر، ديسمير )

 بتطوير مستوى أداء بعض الميارات اليجومية لدى مصارعي الكاراتيو".

ىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى تاثير التدريبات البميومترية عمى تنمية القوة القصوى وعلاقتيا بتطوير مستوى    

ه الدراسة التعرؼ عمى استخداـ سنة استيدفت ىذ 19-17اداء بعض الميارات اليجومية  لدى مصارعي الكاراتيو 

التدريب البميومتري  والتدريب بالوثب العميؽ عمى تنمية القوة القصوى وتحسيف الاداء المياري لدى مصارعي 

الكاراتيو ، فكاف الغرض مف الدراسة أف استخداـ التدريب البميومتري والتدريب بالوثب العميؽ عمى تنمية القوة 

ياري لدى مصارعي الكاراتيو ، فكاف الغرض مف الدراسة استخداـ التدريب البميومتري  القصوى  وتحسيف الاداء الم

 والتدريب بالوثب العميؽ يؤثر ايجابا عمى القوة القصوى وتحسيف مستوى الاداء المياري 

 واميا تمثمت عينة الدراسة في مصارعي الكاراتيو ذكور مف صنؼ الاواسط حيث تـ إختيارىا بالطريقة العمدية  ق   

( مصارعا مف ولاية تيارت، ولقد استخدـ الباحث الاستمارة الاستبيانية لجمع البيانات والاختبارات البدنة و  20)

 والميارية . 

 : ومف أىـ النتائج التي توصمت ليا الدراسة

 أف الوثب العميؽ افضؿ مف التدريبات التقميدية في تنمية القوة القصوى وتحسيف الاداء المياري .

 (2017)شنوؼ خالد، ديسمير 
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 : الدراسات الاجنبية -7-2

 -كندا -جامعة كيبؾ   : DAVE CLOUTIER (2002)دراسة  : الدراسة الحادية عشر-

 "تأثير نموذجيف فترييف تدريبييف عمى القوة القصوى والانجاز لدى لاعبي كرة القدـ".: بعنواف

راسة إلى تحديد مدى نجاعة برنامج تدريبي بفترتيف تدريبيتيف عمى القوة القصوى للأطراؼ السفمية ىدفت ىذه الد   

لمجسـ بتقنيتيف مختمفتيف )تغير في شدة و عدد التكرارات اثناء اداء التماريف( ، ومدى تأثيرىا عمى الانجاز 

قسمت عينة  -كندا -دـ لجامعة  كيبؾ الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ،  تمثمت عينة الدراسة في فريؽ  كرة الق

الدراسة الى ثلاثة مجموعات  مجموعة ضابطة ومجموعتيف تجريبيتيف )مجموعة تعمؿ بفترة تدريبية متموجة 

أسبوع  12ومجموعة تعمؿ بفترة تدريبية خطية ( بمعدؿ ثلاث حصص في الاسبوع لمجموعات الدراسة الثلاث لمدة 

 سة .وىي المدة الزمنية لتطبيؽ الدرا

 طبقت قبؿ وبعد العمؿ عمى البرنامج : الاختبارات المستخدمة في الدراسة*

 . RM-1 presse a cuisseإختبار التكرار الاقصى  -

 ـ .30اختبار أداء الجري  -

 (CLOUTIER, 2002) إختبار الارتقاء العمودي . -

 : نتائج الدراسة

تعمؿ بفترة التموج نتائج افضؿ مقارنة مع المجموعة التي تعمؿ  بالفترة الخطية بنما حقت حققت مجموعة التي    

المجموعة التجريبة التي تشمؿ الفترتيف التدريبيتيف نتائج افضؿ مقارنة بالمجموعة الضابطة ، بنما المجموعة 

 تقاء العمودي .ـ واختبار الار 30الخطية حققت نتائج اقؿ مف المتموجة ودلؾ في اختبار السرعة 
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 جامعة مونبولي، فرنسا Alescandre Hidalgo    (2013) : الدراسة الثانية عشر-

"دراسة مقانة بيف طريقتيف تدريبيتيف مختمفتيف عمى الاطراؼ العموية وتأثيرىما عمى إنفجارية الاطراؼ : بعنواف

 السفمية".

تطاعة للأطراؼ العموية لمجسـ بتقنيتيف مختمفتيف و ىدفت ىذه الدراسة إلى تحديد مدى نجاعة برنامج لتدريب الاس

سنة(، مدة 25-18لاعبيف ) 7مجموعات كؿ واحدة بيا  3تأثيره عمى إنفجارية الأطراؼ السفمية، شارؾ في الدراسة 

 أسابيع. 8

 الشاىدة و التي تمارس فقط كرة القدـ دوف أي برنامج لرفع الأثقاؿ. المجموعة الأولى :

مجموعة تجريبية و التي تمارس حصتيف في الأسبوع لرفع الأثقاؿ لتطوير الاستطاعة بالطريقة  : المجموعة الثانية

 التقميدية، و ذلؾ الأطراؼ العموية فقط بالإضافة إلى ممارسة كرة القدـ.

و ذلؾ  (cross-fit)مجموعة تجريبية تمارس ىي الأخرى حصتيف أسبوعيا لمتدريب المختمط  المجموعة الثالثة:

 فضلا عف ممارستيـ لكرة القدـ.  راؼ العموية فقطللأط

 و كانت الاختبارات: 

 أمتار مف الوقوؼ. 10سباؽ  -

 °.90مف  SJالوثب العالي  -

 الوثب العالي مف الوقوؼ.  CMJو  -
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 و النتائج كانت:

موعة التدريب وجود تطوير في السرعة و الوثب لممجموعتيف التجريبيتيف بالنسبة لممجموعة الشاىدة، و أف نتائج مج

 المختمط  كانت أفضؿ مف نتائج مجموعة التدريب برفع الأثقاؿ الكلاسيكي.

أسابيع بالمقارنة مع المجموعتيف الأخيريتيف و  8بالإضافة إلى أف مجموعة رفع الأثقاؿ كانت منيكة جدا بعد فترة 

لمختمط كانت تمارينيا معظميا ديناميكية أف تدريبيا لـ يكف ديناميكيا يخدـ تماما كرة القدـ، و أف مجموعة التدريب ا

 (2013)ألكساندر،  و مستنقاة مف وضعيات حقيقية لمعب.

 : التعميؽ حوؿ الدراسات السابقة والمشابية -8

مف خلاؿ ما سبؽ عرضو مف دراسات سابقة سيقوـ الباحث بمناقشتيا مف حيث الاىداؼ والمنيج المستخدـ واىـ 

 النتائج المستخمصة منيا  بيدؼ عرض أوجو التشابو والاختلاؼ بينيا وبيف الدراسة الحالية .

 : أولا مف حيث الاىداؼ

يتضح أف معظـ ىذه الدراسات قد تناولت متغيرات بحثنا المتمثمة في البرنامج التدريبي المطبؽ وصفة القوة القصوى 

 . سنة 17والاداء المياري والفئة العمرية أقؿ مف 

بالنسبة لمتغير البرنامج التدريبي المطبؽ بفترتيف تدريبيف كاف مف أىـ الدراسات التي تناولت ىذا المتغير 

 : مايمي

التعرؼ عمى مدى نجاعة برنامج لتدريب الاستطاعة للأطراؼ العموية لمجسـ بتقنيتيف مختمفتيف و تأثيره عمى  -

 إنفجارية الأطراؼ السفمية.

 التدريب بالاثقاؿ وفؽ أسموبي التدريب الموزع والتدريب المكثؼ عمى القدرات البدنية. التعرؼ عمى  تأثير -
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عمى تأثير منيج تدريبي مقترح باسموبي الاثقاؿ والبميومترؾ وتأثيره في تطوير القوة العضمية لمذراعيف  التعرؼ -

 .والرجميف

 : بالنسبة لمتغير صفة القوة القصوى

دريبي بفترتيف تدريبيتيف عمى القوة القصوى للأطراؼ السفمية لمجسـ بتقنيتيف مختمفتيف تحديد مدى نجاعة برنامج ت -

 )تغير في شدة و عدد التكرارات اثناء اداء التماريف(.

والانقباضات العضمة المختمطػة  )الايزوتونية(التعرؼ عمى مػػنيج تػػدريبي بانقباضػػات العضػػمة المتحركػػة -

دى باسػتعماؿ البكػرات البيضػوية لتنميػة القػوة القصػوى وفػؽ الزوايػة المحػددة ووفػؽ المسػار المػؤ  )الإيكسػوتونية(

 الحركػي لمرفعػة.

التعرؼ عمى كيفية تطوير القوة القصوى لعضلات الرجميف باستخداـ التدريب الفتري المرتفع الشدة والتدريب   -

 التدريب افضؿ واكثر ملائمة في تطوير القوة القصوى. أي مف الطريقتيف المستخدمتيف فيومعرفة  التكراري

 : بالنسبة لمتغير الاداء المياري

 التعرؼ عمى مدى تأثير القوة القصوى المطورة مف خلاؿ تقنيتيف مختمفتيف عمى الانجاز الرياضي في كرة القدـ.-

بتطوير مستوى اداء بعض الميارات  التعرؼ عمى تاثير التدريبات البميومترية عمى تنمية القوة القصوى وعلاقتيا -

 سنة. 19اليجومية  لدى مصارعي الكاراتيو فئة أقؿ مف 

 ( سنة.16 –14معرفة تأثير القوة في بعض الميارات اليجومية الفردية والمركبة لمناشئيف بكرة السمة بأعمار )-

تيديؼ وضرب الكرة الى ابعد التعرؼ عمى بعض علاقات الارتباط بيف القوة القصوى للاطراؼ السفمى ودقة ال -

 مسافة.
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 معرفة اي مف الاسموبييف افضؿ في دقة التيديؼ وضرب الكرة الى ابعد مسافة ممكنة. -

 : ثانيا مف حيث المنيج والعينة

بعد تحميؿ الدراسات السابقة والمشابية تبيف اف ىذه الدراسات بأكمميا إعتمدت عمى المنيج التجريبي حيث إعتمد    

ىذا المنيج لملائمتو وطبيعة بحوثيـ ودراساتيـ، اختمؼ حجـ العينة وجنسيا وكيفية إختيارىا  وطبيعة الباحثوف 

 الانشطة الرياضية المختارة مف دراسة الى أخرى .

رياضيا ( كما كاف ىناؾ إختلاؼ  30إلى  10وكاف حجـ العينات في أغمب الدراسات السابقة يتراوح مابيف )مف    

ا مف عينة عشوائية الى عينة مقصودة )عمدية( تـ غجراء ىذه الدراسات عمى عينات مف فئات في طريقة إختيارى

سنة ، وكاف ىناؾ إختلاؼ في مستوى الممارسة لمعينات المختارة  23إلى  17عمرية محتمفة تتراوح أعمارىـ مابيف 

ييف في مختمؼ الانشطة الرياضية مف طمبة المدارس والكميات والمعاىد الرياضية والجامعات إلى الناشئيف الرياض

الفردية والجماعية وكذا لاعبيف الدرجة الاولى واللاعبيف المحترفيف وشبو المحترفيف واليوات في عدة انشطة رياضية 

)كرة القدـ، كرة الطائرة، كرة السمة، كرة اليد، السباحة، المصارعة،التزلح عمى الجميد، الجمباز، ألعاب القوى.( وىناؾ 

سنة وىذا ماساعدنا في إختبار عينة دراستنا تـ  17بر جدا مف الدراسات التي إختار الفئة العمرية أقؿ مف عدد معت

أختيار فريؽ كرة القدـ لتحاد بمدية تيسمسيمت لكرة القدـ مف خلاؿ موضوع بحثنا الذي بعتمد عمى تطبيؽ برنامج 

مفيف خطي ونموذج متموج ومعرفة مدى إنعكاس تدريبي لتطوير صفة القوة القصوى وذلؾ بنموذجيف تدريبيف مخت

ىاتو الصفة عمى بعض متغيرات الاداء المياري ، مف خلاؿ الدراسات السابقة سيعتمد الباحث عمى المنيج 

 التجريبي لاجراء دراستو.
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 : مف حيث أدوات الدراسة

قياس ىاتو الصفة جؿ الدراسات بالنسبة لمدراسات التي تناولت صفة القوة القصوى لـ يكف ىنالؾ إختلاؼ في    

(  إختمفت في المعادلات المطبقة لتقنيف الحمؿ RM-1التي درست القوة القصوى إعتمدت إختبار التكرار الاقصى )

دراسة شنوؼ خالد، ناصر عبد القادر،   ، DAVE CLOUTIER 2002فقط وىذا ماوجدناه خاصة في دراسة 

دراسة ـ ،واخروف  ،2006دراسة احمد مجيد عبود ، 2012واخروف، أ.د.حسيف مرداف عمر البياتي دراسة ، 2017

2005. 

أما بالنسبة لمتغير الاداء المياري فقد إختمفة  أدوات القياس حسب أىداؼ الدراسة أختبارات ميارية، شبكات    

 ملاحظة، برامج تحميؿ الحركة.

خصائص حمؿ التدريب وذلؾ مف خلاؿ  عتمدت عمىإأما في مايخص الدراسات المتعمقة ببرنامج التدريب فقد  

تقنيف درجاتو اختمفت البرامج المقترحة إنطلاقا مف الشدة، التكرار، وزمف الراحة كانت القاعدة الاساسية لتصميـ 

 ىاتو البرامج اختبار التكرار الاقصى .

 : مف ناحية المعالجة الاحصائية

ـ إختلافيا مف حيث مواضيعيا  وأىدافيا وجوانب تناوليا بعد تحميؿ ومتابعة الدراسات السابقة والمشابية  ورغ   

لصفة القوة القصوى التي ىي محور دراستنا إلا انيا تعتمد عمى أدوات إحصائية تكاد تكوف موحدة في جميع 

الدراسات السابقة والمشابية وىي المتوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، معامؿ الارتباط، دلالة الفروؽ )ت 

 عينات المرتبطة والغير مرتبطة(، إختبار تحميؿ التبايف )ؼ(، إختبار ماف وتني إختبار شابيرو ولؾ.ستودنت لم
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 : ثالثا مف ناحية النتائج المتحصؿ عمييا

حققت مجموعة التي تعمؿ بفترة التموج نتائج افضؿ مقارنة مع المجموعة التي تعمؿ  بالفترة الخطية بنما حقت  1-

تي تشمؿ الفترتيف التدريبيتيف نتائج افضؿ مقارنة بالمجموعة الضابطة ، بنما المجموعة المجموعة التجريبة ال

 ـ واختبار الارتقاء العمودي .30الخطية حققت نتائج اقؿ مف المتموجة ودلؾ في اختبار السرعة 

 ري .أف الوثب العميؽ افضؿ مف التدريبات التقميدية في تنمية القوة القصوى وتحسيف الاداء الميا 2-

التدريبات البميومترية ىي تدريبات  مكممة لتدريبات الاثقاؿ حيث تعتبر ىذه الاخيرة كمرحمة تمييدية مف اجؿ  3-

 الخضوع الى التدريبات بالطابع البميومتري.

 التدريب المختمط )الاثقاؿ مع البميومتري(  اكثر تاثيرا في كؿ تدريب عمى حدى في الاختبارات قيد الدراسة.-4-

تفوؽ التدريب بالاثقاؿ باستخداـ الاسموب المكثؼ عمى التدريب باستخداـ الاسموب الموزع في تطوير القدرات  5-

 البدنية لمملاكميف الشباب .

حث المدربيف عمى مراعاة قدرة العضلات في زوايا العمػؿ العضػمي المختمفة لضػماف التوزيػع الصػحيح لمشػدة  6-

 عمى العضلات في تمؾ الزوايا.

( أدى برنامج RM-1)بالنسبة لاختبارات الحػد الأقصى ثقؿ الػذي يستطيع اللاعب التغمب عميػو لمرة واحدة  7-

تدريب بالأثقاؿ المطبؽ عمى المجموعة التجريبية إلى تطور القوة العضمية لممجاميع العضمية الرئيسية التي تـ 

خلاؿ كؿ فترة تدريبية عند إعادة الاختبار  15- 20%قياسيا، فتراوح معدؿ التحسف بيف القياسات الدورية بػ 

(RM-1 وبعد تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح أظيرت النتائج تطورا إيجابيا واضحا في كؿ مجموعة عضمية )

 خلاؿ  نياية البرنامج كالتالي)عضلات الأطراؼ العموية الصدر، الكتفيف، الذراعيف60% -80%المقاسة بيف 

 عضلات القدـ اليسرى71.42%–عضلات القدـ اليمنى 69.23% – بطفعضلات ال %64.28 –
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 ( مما يدفع بالقوؿ أف برنامج الأثقاؿ أدى إلى87.50% عضلات الأطراؼ السفمية الرجميف %66.66– 

 .تنمية القدرة العضمية لممجموعة التي طبؽ عمييا البرنامج المقترح

 : شابيةمدى إستفادة الباحث مف الدراسات السابقة والم  -9

 كيفية تناوؿ المشكمة وموضوع الدراسة والخطوات الواجب إتباعيا في الدراسة . -1

 التعرؼ عمى المنيج العممي المناسب في الدراسة ، وقد تـ إعتماد المنيج التجريبي في دراستنا.  -2

 التعرؼ عمى الاداة المناسبة في الدراسة. -3

 حجـ العينة وكيفية إختيارىا . -4

 الاحصائية المناسبة . التعرؼ عمى الاساليب -5

 الاستفادة مف الاطار النظري في الدراسات السابقة . -6

 الاستفادة مف توصيات الدراسات السابقة. -7
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  : تمييد

يشير التطور الحديث في شتى المجالات للأنشطة الرياضية في غضوف الفترة مف عشرة سنوات إلى العشريف    

لماضية إلى تقدـ القدرات البدنية للاعبيف، كما يشير ىذا التقدـ إلى ارتفاع متطمبات الأنشطة الرياضية سنة ا

المختمفة لتحقيؽ أعمى انجازات، وعمى ضوء اكتماؿ الجانب الاجتماعي والبدني والبيولوجي الذي يجب دائما التأكيد 

يف أف يلاحظوا دائما أثر ىذا التقدـ ودوره الياـ في عميو في ممارسة أي نشاط رياضي، يجب عمى المدربيف والمدرس

لذي يجمع بيف اللاعب والمسابقة ، الرابط اتأثير عمى نظاـ التدريب والتمريف والمسابقات حيث أف التدريب يعتبر 

وىذا إلى جانب التأثير الايجابي التربوي البنائي، وتنحصر واجبات المدرب في إيجاد أفضؿ الطرؽ لتحقيؽ أعمى 

 . (111، صفحة 1999)عادؿ،  نجازا
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 مفيوـ التدريب الرياضي:  -1-1

بأف التدريب الرياضي  (Roder)عف رودر  (Harra) تعددت التعاريؼ لمتدريب الرياضي منيا ما قدميا ىارا     

وأوضح احتواء عممية التدريب عمى التربية السياسية  صورة لإعداد الاعب لموصوؿ لممستويات الرياضية العالية.

وتقويـ المنافسات والنواحي الخططية النظرية ومراعاة ومتابعة حياة الفرد اليومية المناسبة مع رعايتو صحيا، وقد 

أف التدريب الرياضي عممية خاصة ومنظمة لمتربية البدنية الشاممة التي تخضع للأسس  (Harra) أوضح ىارا

والتي تيدؼ الى الوصوؿ بالفرد الى المستويات الرياضية العالمية "ونقوؿ بأف التدريب  وخاصة التربوية، العممية

عممية تربوية مخططة مبنية عمى أسس العممية والقواعد التربوية بيدؼ الوصوؿ بالفرد الى أعمى المستويات الممكنة 

  نية وميارتو الحركية وامكاناتو الخططية وقدراتو العقمية .في النشاط الرياضي الممارس وذلؾ بتنمية قدرات الفرد البد

التدريب الرياضي ىو عمـ يبحث في القواعد التي تحكـ تطوير مستوى الرياضييف، بينما التدريب الرياضي ذاتو  إف

 يعنى بالجانب التطبيقي الميداني لأنشطة التدريب الرياضي وعممياتو، ويعرؼ التدريب الرياضي بأنو "أنشطة

وعمميات تربوية مخططة يقودىا مدرب متخصص وتنفيذ عمى مدى قصير والمدى الطويؿ طبقا للأسس والقواعد 

  (10، صفحة 2010)مفتي،  .العممية وينفذىا اللاعب/اللاعبة بفعالية بيدؼ تطوير مستوى الرياضي

 أىداؼ التدريب الرياضي الحديث: -1-2

دارة، فإف مفيوـ أىداؼ التدريب الرياضي تكمف في اكتساب الإالتدريب الرياضي يتطمب قواعد التنظيـ و  إذا كاف   

حالة التغير و التثبيت و مراقبة ظواىر الصفات و القابمية و القدرة و المعمومات التي ينبغي أف يصميا المتدرب بعد 

 فترة معينة.

يييات و عموميات أي شكؿ مف أشكاؿ ظواىر مستوى التعمـ إف عدـ وضوح أىداؼ التدريب الرياضي في بد   

الحركي المعقد و المستمزمات العقمية و الاستعداد التاـ وترتيب القيـ المعينة ، فتحقؽ أىداؼ التدريب الرياضي في 

 تصرفات الرياضية .
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  :وتكمف أىداؼ التدريب الرياضي في الآتي   

 ـ في البطولات العربية و القارية و الأولمبيةإحراز المنتخبات الوطنية المستوى المتقد  

 الوصوؿ إلى المنافسات النيائية. 

 . (10، صفحة 2004)كماؿ جميؿ،  استقرار الصفات البدنية وثباتيا و الإنجاز الحركي و البدني 

 تتمثؿ فيما يمي: مبادئ التدريب الرياضي:   -1-3

 مبدأ التدرج -5                                             مبدأ الخصوصية.      -1

 مبدأ الزيادة في العمؿ. -6مبدأ الفروؽ الفردية.                                                -2

      مبدأ التنوع. - 7مبدأ التكيؼ.                                                      -3

 (11، صفحة 2004)كماؿ جميؿ،  التكامؿ مبدأ  - 4    

 حمؿ التدريب الرياضي:  -1-4 

 مفيوـ حمؿ التدريب: -1-4-1

يعرؼ عمؿ التدريب الرياضي بأنو" كمية التأثيرات التي تقع عمى كافة أجيزة وأعضاء اللاعب خلاؿ تنفيذه      

 .ي يمكف قياسيا لتحديد ردود أفعاؿ تمؾ التأثيرات عمى الاجيزة والاعضاء أنشطة بدنية أو حركية محددة والت

عمى أنو الثقؿ أو العبء البدني والعصبي الواقع عمى كاىؿ "  Hers" ويعرفو (110، صفحة 2010)مفتي، 

ا بيف نوعيف مف حمؿ التدريب ىما الحمؿ اللاعب الذي ينجـ بسبب المثيرات الحركية المقصودة، بحيث يفرؽ م

الخارجي، واعتبره قوة المثير، وفترة دواـ المثير، وعدد مرات تكرار المثير الواحد، والحمؿ الداخمي اعتبره درجة 

  (59، صفحة 1999)عمي عادؿ، الاستجابات العضوية التي تنشأ نتيجة الحمؿ الخارجي. 
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 مكونات حمؿ التدريب:  -1-4-2

ويقصد بو حجـ وشدة التمرينات، وكذلؾ الراحات بيف تمؾ التمرينات في كؿ  حمؿ تدريب خارجي: -1-4-2-1

 وحدة تدريبية.

 حمؿ تدريب داخمي: -1-4-2-2

كمما الى أنو  (1999)يسي و ويظير خلاؿ التغيرات الفسيولوجية الخاصة بالأجيزة الوظيفية للاعب ويشير بسط    

زاد الحمؿ الخارجي مف شدة وحجـ تأثر بذلؾ الحمؿ الداخمي الذي بدوره يؤثر عمى المستوى وكفاءة الجسـ والمتمثمة 

  (60، صفحة 1999)بسطريسي،أحمد،  .في انجاز القدرات البدنية والميارات الحركية العامة والخاصة

 كيفية إستخداـ مكونات الحمؿ الثلبثة لضبط الحمؿ والتحكـ فيويبيف  : (01الشكؿ رقـ )

 (104، صفحة 2009)حماد، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     

 حمؿ مطموب التحكـ فيو

 مف خلبؿالضبط والتحكـ 

 الراحة بيف مجموعات حمؿ التدريب شدة الحمؿ حجـ الحمؿ

التغيير في مقدار -
 المقاومة

التغيير في سرعة -
 الاداء

التغيير في -
المسافات المطموب 

 قطعيا

التغيير في -
عدد مرات 
 الاداء الاولي

التغيير في -
عدد 

مجموعات 
 الأداء

التغيير في زمف -
الراحة بيف 

المجموعات سواء 
كاف الأداء متساويا 
 أو غير متساو.
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 : المتطمبات البدنية للبعب كرة القدـ -1-5

وير الصفات البدنية، ولما كانت ىذه الصفات مرتبطة بعضيا البعض تطمب تتطمب كرة القدـ الحديثة تط     

حدى إف توافر الحد الأدنى مف الصفات  تطويرىا معا أسرع وأقوى مف محاولة تنمية صفة واحدة كؿ مرة عمى

ت البدنية البدنية كمتطمبات أساسية للأداء المياري  يعتبر اليدؼ الأساسي  لمتخطيط لأي برنامج تدريبي، إف الصفا

 ليا مفيوـ شاسع وواسع الاستعماؿ في مجاؿ البحوث الرياضية، وقد أعطيت عدة تعاريؼ ليا 

 .الكفاءة البدنية...الخ( –المياقة البدنية  –)القدرة البدنية 

"مػدى تػوفر العناصػر بانيػا  ـ  المياقػة البدنيػة الخاصػة بكػرة القػد (244، صػفحة 2008)موفػؽ مجيػد، عػرؼ وقػد  

بػػالرغـ مػػف   ،البدنيػػة الأساسػػية التػػي تػػدفع مػػف قابميػػة اللاعػػب لأداء واجباتػػو الحركيػػة عمػػى مسػػتوى عػػاؿ مػػف الكفػػاءة"

اختلاؼ وجيات النظر نحو تعريؼ الصفات البدنية إلا أنو يكاد يكوف ىناؾ اتفاؽ عمى أف الصفات البدنية مػف أىػـ 

ت الحركيػػة فػػي الأنشػػطة الرياضػػية، والحالػػة البدنيػػة تعنػػي إمكانيػػة تحريػػؾ أعضػػاء الجسػػـ بقػػوة الأركػػاف لتعمػػيـ الميػػارا

مثالية مطموبة، مػف ىنػا يمكػف أف نعطػي التعريػؼ التػالي لمصػفات البدنيػة عمػى أف تمػؾ القػدرات التػي تسػمح وتعطػي 

ة وقػػد اتفػػؽ الكثيػػر مػػف الميتمػػيف لمجسػػـ قابميػػة واسػػتعداد لمعمػػؿ عمػػى أسػػاس التطػػور الشػػامؿ والمػػرتبط لمصػػفات البدنيػػ

 بكرة القدـ عمى أف المتطمبات البدنية للاعب كرة القدـ تتضمف:

 التحمل

 تحمل السرعة                                     تحمل القوة

 

 السرعة                                                                     القوة

 لسرعةالقوة المميزة با

 (125، صفحة 2003)الوقاد، يمثؿ مخطط الصفات البدنية  : (02الشكؿ رقـ )
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 : طرؽ التدريب الرياضي -1-6

يعتمد عمـ التدريب الرياضي عمى طرائؽ عدة تختمؼ كؿ فعالية رياضية في طريقة تدريبيا عف الأخرى طبقا    

إلى نظاـ الطاقة الملائـ الذي يعمؿ المدرب عمى تطويره للارتقاء بمستوى الرياضي إلى لنوع الفعالية ذاتيا أو 

 .، مف خلاؿ اختيار الطريقة المناسبة لمعممية التدريبية وفقا لمستوى وظروؼ اللاعب اليدؼ المراد تحقيقو 

  (34، صفحة 1997)ابو العلب احمد عبد،  

نعتقد اف  تخدـ طرؽ التدريب لتطوير وتحسيف المياقة البدنية عند اللاعب لتحقيؽ انجازات رياضية متقدمة ولاوتس  

الشيء الميـ  و مدربا يمكف اف يستغني عف استخداـ ىذه الطرؽ, التي اصبحت ىي الاساس في البناء والتطوير,

تمفة, وما عمى المدرب الا أف يكوف فناناً في في ىذه الطرؽ انيا تستخدـ لجميع اشكاؿ الرياضة بأنواعيا المخ

 اختيار الطريقة المناسبة لمفعالية التي يمكف فييا استخداـ طريقة أكثر مف بقية الطرائؽ الأخرى.

 .(521، صفحة 2004)كماؿ جميؿ،  

 طريقة التدريب المستمر: -1-6-1

حجميػا  رار بالعمػؿ او التػدريب وعػدـ وجػود فتػرات راحػة خػلاؿ الوحػدة التدريبيػة ويمتػازبالاسػتم تتميز ىػذه الطريقػة  

الحركػػات المتشػػابية )المتكػػررة(  بالاتسػػاع كطػػوؿ فتػػرة الاداء او زيػػادة عػػدد مػػرات التكػػرار وتسػػتخدـ ىػػذه الطريػػؽ فػػي

عضػػػاء الجسػػػـ عمػػػى التكيػػػؼ وتسػػػاعد بدرجػػػة كبيػػػرة فػػػي زيػػػادة قػػػدرة اجيػػػزة واكاليرولػػػة والػػػركض والسػػػباحة والتجػػػديؼ 

 ترفع السمات الإرادية التي يعتمد عمييا الأنشطة البدنية ذات صفة التحمؿ.وايضا لممجيود البدني الدائـ 

 (2006)ساطع اسماعيؿ، 
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  : طريقة التدريب الفتري -1-6-2

، 2001)مفتى أبراىيـ،  التبادؿ المتتالي لمحمؿ الراحة يقصد بيا تقديـ حمؿ تدريبي يعقبو راحة بصورة متكررة أو  

.  أما عصاـ عبد الخالؽ فيعرفيا عف طريؽ تشكؿ ىذه الطريقة بالتخطيط المتبادؿ ما بيف فترات (212صفحة 

ى وضع الجسـ في فترات تدريب الحمؿ وفترات الراحة أثناء وحدة التدريب وكمبدأ يعتمد أسموب التدريب الفتري عم

بشدة معينة وتكرر عمى فترات زمنية يتخمميا فترات راحة بينية لمعودة الجزئية لمحالة الطبيعية ولاستعادة الشفاء 

  (178، صفحة 1999)عصاـ عبد الخالؽ،  وتكوف ىذه الفترات مقنف بدؽ عممياً 

  :التكراريطريقة التدريب  -1-6-3

يعد التدريب وفؽ الأسموب التكراري مف الأساليب الميمة لطرائؽ التدريب وخاصة تدريبات السرعة كونو يكيؼ    

جسـ اللاعب عمى تحقيؽ الظروؼ كافة التي يوجييا أثناء المنافسة. يتـ خلاؿ ىذا الأسموب تطوير السرعة 

ة تفاعلات المواد البيو كيميائية المولدة لمطاقة مع تكويف الانتقالية القصوى والقوة المميزة بالسرعة كذلؾ سرع

  (98، صفحة 2000)غوتوؽ،  }%  100-90 {حامض اللاكتيؾ نتيجة استعماؿ تماريف شدة عالية بحدود 

القوة المميزة بالسرعة  -قصوىالقوة ال - Sprint وتيدؼ طريقة التدريب التكراري الى تنمية السرعة )سرعة الانتقاؿ

 (161، صفحة 1999)عمي عادؿ،  (.  تحمؿ السرعة، تحمؿ الازمنة القصيرة والمتوسطة والطويمة –

 : طريقة التدريب الدائري -1-6-4

نكمترا في وضع اسس ( بجامعة ليدز بإ Morgan)مورجاف و ( Admson)دامسوف يرجع الفضؿ  الى العالميف   

ويمثؿ التدريب الدائري نظاما واسموبا معينا في التدريب يعتمد عمى قواعد وقوانيف مستمدة  ،1957ىذه الطريقة سنة

مف دراسة وتحميؿ حمؿ التدريب المستخدـ ، وكذلؾ مف عمميات التكيؼ المتعمقة بو . حيث يتـ استغلاؿ ىذه 

  .دريبية والارتقاء بمستوى المياقة البدنية والكفاءة الرياضيةالمعرفة في التركيز عمى رفع الحالة الت

  (76، صفحة 1990)عثماف، موسوعة العاب القوى،  
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يستخدـ البعض نوع تنظيمي مف التدريب يدعى التدريب الدائري ودلؾ بأداء سمسمة مف التماريف بعدـ وجود فترات 

النظاـ الغالب فيو ىو النظاـ اليوائي، إف العمؿ بتدريبات الاثقاؿ يعني عمميات التدريب بالمفاىيـ  راحة بينيا ويكوف

العصبية لمقوة العضمية، إذ يتـ الاعتماد عمى قابمية الدماغ لتوليد معدلات مف الفعؿ العصبي والذي ينتج الانقباض 

 (343-342، الصفحات 2012)فرج،  العضمي الذي يكزف قريب مف الانقباض الاقصى لمعضمة .

القدرة/القوة المميزة  القوة العضمية المتغير
 المطاولة الضخامة بالسرعة

 RM-1 % 80-100 70-100 60-80 40-60الحمؿ
 60-25 15-8 5-1 5-1 التكرار لكؿ مجموعة
 4-2 8-4 5-3 7-4 المجموعات لكؿ تمريف

 2-1 5-2 6-2 6-2 الراحة بيف المجموعات )د(
 150-80 60-20 8-4 10-5 المدة )ثانية لكؿ مجموعة(

 80-60 90-60 100-90 100-60 السرعة لكؿ تكرار
 14-8 7-5 6-3 6-3 تعاقب الوحدات/أسبوع

 تماريف.جدوؿ يبيف أىداؼ التدريب مع الاعداد المحددة لمتكرارات والمجموعات وال : (01جدوؿ رقـ )

 (343-342، الصفحات 2012)فرج، 

 القوة والتطور العضمي في فترة المراىقة: -1-7

تعد فترة المراىقة )المرحمة الثانية لمبموغ( أحسف مرحمة لتدريب القوة لأف النمو ىنا يصبح عرضيا بدلا مف الطوؿ   

بالرغـ مف وجود اختلافات في تطور  ،(Komadel, 1975, pp. 74-82) حجما و أف العضلات تزداد

 سنة 17_15و الفتيات  سنة 22_18المجموعات العضمية فيصؿ المراىؽ ذروة نموه العضمي عند 

(Weineck, 1992, p. 341).  يلاحظ (Hettinger, 1972, p. 132)   أف تطور القوة في تصاعد ممموس

 سنة أيف تكوف الزيادة نسبية حسب نوع التدريب. 20مف الطفولة حتى المراىقة ويصؿ أقصاه عند 
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  (Hettinger, 1972, p. 132) (: يبيف تطور القوة عند الطفؿ حسب03رقـ ) شكؿ

وتطور القدرات العضمية حيث يكوف مرتبطا  اليرمونيةسنة بسبب التغيرات  30و 20تصؿ القوة أقصاىا ما بيف   

  (Jack H, 2006, p. 432) . بنضج الجياز العصبي

 

  (L.Costill, 2006, p. 432) حسب (: يبيف تغيرات القوة خلبؿ مراحؿ البموغ04رقـ ) شكؿ
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 (Hollmann, 1980)(: يبيف تطور القوة القصوى )الثابتة( تبعا لمعمر حسب 05رقـ ) شكؿ

جسـ أو الأثقاؿ مع باستعماؿ وزف ال 14بؿ يجب تحسيف و تطوير العضلات في ىاتو المرحمة ابتداء مف سف   

و حسب في ىاتو  (Fritzche, 1976, pp. 619-626) الحرص عمى عدـ إعطاء حمولة زائدة لمعمود الفقري

المرحمة يمكف استعماؿ حمولات و طرائؽ التدريب الخاصة بالراشديف بالرغـ مف ذلؾ فإف تدريب الحجـ يجب أف 

 (Weineck, 1992, p. 96) .      ب العالي الشدة التي يكوف تدريبيا في تصاعديفوؽ التدري

 
  (Jack H, 2006, p. 135).  (: يبيف تطور قوة الأطراؼ السفمية تبعا لمعمر حسب06رقـ ) شكؿ
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 (.06تتبع نفس منحنى التطور في القوة كما ىو موضح في الشكؿ )كذلؾ الأطراؼ السفمية فيي    

 .بعض الإحتياطات عند تدريب القوة لدى ىاتو الشريحة   Weineckوقد قدـ  

 .تقديـ وقت كاؼ للاسترجاع بعد تدريب مضني لمقوة 

 .عدـ التغيير المفاجئ لمحمولات عندما يكوف الجسـ غير مييئ 

 ة يعيؽ الدورة الدموية للأعضاء المتدخمة، و عمؿ القوة الديناميكية يحسنيا،لذلؾ يجب عمؿ القوة الثابتة طويمة المد

 إعطاء الأولوية لتماريف القوة الديناميكية.

يجب تفادي التخصص الجد مبكر أو تدريب جانب واحد عند المراىقيف لاف ذلؾ يؤدي إلى ما فوؽ التحفيز    

 (Morscher, 1975, pp. 7-17).   النضجلمييكؿ العظمي مما سيذبذب تسمسؿ النمو و 

إف تدريب القوة يمعب دورا ميما في التكويف و التطوير العاـ لمطفؿ و المراىؽ عمى عكس ما كاف يقدـ في     

سنوات  5فالطفؿ ذو كثير مف المراجع و الأدبيات، فتدريب القوة يمكف القياـ بو في أي مرحمة مف مراحؿ النمو، 

 (Weineck, 1992, p. 150).  يمكنو تمقي تدريبا مكيفا لتنمية عضلاتو

بينت الكثير مف الدراسات أف اللاعبيف الذيف لـ يحفز لدييـ الجياز الحركي لـ يصموا إلى ذروة القدرة البدنية و    

إلا أنو و عند تطوير القوة العضمية يجب الأخذ بعيف (Gropler, 1975, p. 202) . الميارات الرياضي

مف الناحية البيولوجية تدريب القوة يسمح ، الإعتبار الخصوصيات الجسمية لممرحمة العمرية و التي ىي مرحمة النمو

الأسفنجية لمعظاـ حسب محاور الضغط و الشد، بزيادة سمؾ قشرة العظاـ، زيادة في عرضيا، و توجيو الأعمدة 

 (Weineck, 1992, p. 339)أيضا زيادة مقاومة النسيج الضاـ لمشد 

 (Bringmann, 1973, pp. 843-848) سنة 18-17و تيبسيا ينتيي عند سف 
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 : ساسية لتخطيط تدريب القوة العضميةالنماذج الا -1-8

ىناؾ جدؿ قائـ حوؿ الطريقة او البرنامج الافضؿ مف اجؿ تطوير القوة  للاعب كرة القدـ حيث انو ىنالؾ اسموب   

اكثر شيوعا او بالأحرى تدريب المقاومة بحمولة عالية )شدة عالية( ومجموعات بتكرارات ذات  حجـ منخفض ومع 

وليذا مف اجؿ تعريؼ الفترة  في  ،ـ حوؿ ماىو افضؿ نموذج فتري  يحقؽ افضؿ نتيجة مرجوةذلؾ فاف الجدؿ القائ

الفترة ىي التغير الداخمي (  Wilmore et Costill(  1944)) الوقت الحاضر نرتكز في ذلؾ عمى تعريؼ 

 سة اخرىالذي يحدث ضمف البرنامج التدريبي مف خلاؿ شدة المقاومة خلاؿ فترة زمنية محددة. وفي درا

(Carlyon , et Wilson, 1994)   اقترحوا ثلاثة نماذج مف اجؿ تطوير القوة بطريقة فعالة فكانت عمى  النحو

 (Dave, 2002, p. 30)النموذج المتموج( , التالي :  )النموذج التقميدي ,النموذج الخطي

 النموذج التقميدي: -1-8-1

مف بعيد بحيث اصبح مف النماذج المرجعية التي اعتمد عمييا في معظـ دراسات التدريب بالمقاومة يعرؼ منذ ز   

كانا ميتميف مف اف يعرفا ماىي افضؿ وسيمة مف اجؿ تطوير القوة القصوى  1962برجر وريشارد ، الحالية 

عمى طوؿ المدة الزمنية لمبرنامج لمرياضي   فاقترحوا عمى اف يكوف عدد التكرارات وشدة الحمولة ترتفع بدوف ثبات 

استخمصوا  مف خلاؿ الدراسة السابقة عمى انيا افضؿ طريقة مف اجؿ رفع القوة القصوى حيث اقترحوا ثلاثة 

دراسة اخرى عمى التوالي حيث اقترح عدة افواج فوجد اف  برجراجرى  (6RM)مجموعات  بستة تكرارات قصوى 

تكرارات كانت ليا  نتيجة افضؿ مف الافواج التي تتدرب  8حتى   6الى4ى الافواج التي تتدرب بمجموعة ترتكز عم

حصلا عمى نتائج مماثمة لمدراسات  1982كيراني و أنديرسوف  ،تكرارا 12حتى10الى 2بمجموعة ترتكز عمى

  كبيرة مقارنة تكرارات تحصموا عمى قوة قصوى ذات اىمية 8الى 6السابقة الأفواج التي تدربت بمجموعة تضمنت 

 بالإضافة الى اخذىا مدة زمنية طويمة في التدريب (40RM-30)مع الأفواؽ التي تدربت بالمتوسط 

  (Dave, 2002, p. 31) 
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 : النموذج الخطي -1-8-2

تطبيؽ  اقترحوا بما يسمى النموذج الخطي يعتمد عمى التغير في الشدة والحجـ خلاؿ فترة 1994باكر وأخروف 

 ( Stone et O’Bryant et Garhammer 1981البرنامج التدريبي استعمؿ اوؿ مرة مف طرؼ الباحثيف. )

فيو شائع التطبيؽ في اوروبا خاصة  الشرقية  عند رياضيي رفع الاثقاؿ فالنموذج الفتري اصبح النموذج القاعدي 

 .في برنامج سنوي يحتوي عمى خمسة في التدريب الفتري او بفترات اف صح التعبير فنستطيع العمؿ بو

(Dave, 2002, p. 31)  مراحؿ حسب : (Stone et Al 1991.Fleck et Karmer 1997.Bompa 

1993.Plquin 1981) 

تكرار في المجموعة(  12-8تشمؿ ىذه الفترة  عمى حجـ تدريبي عالي ) : مرحمة التضخـ العضمي -1-8-2-1

مف الحمؿ الكمي لمتدريب( ينتج عف ىذه الفترة كتمة عضمية فردية بالإضافة الى انيا  %78-70شدة متوسطة )وال

 تمثؿ افضؿ تحضير لممرحمة اللاحقة.

عمى عكس المرحمة الاولى فتشمؿ ىذه الفترة عمى حجـ تدريبي منخفض)ما بيف : مرحمة تزايد القوة -1-8-2-2

مف الحمؿ التدريبي المنجز تنتج عف ىذه  %95و  %82التدريب متزايدة مف تكرارات في المجموعة( وشدة  6و2

 المرحمة قوة عضمية فردية عالية تسمح لمرياضي  بمجابية وضعيات المعب ذات الشداة العالية .

 تشتمؿ عمى حمؿ تدريبي اقؿ بينما تبقى عدد التكرارات ثابتة.: مرحمة القدرة )الخاصة( -1-8-2-3

تعتبر ىذه الفترة مف اىـ الفترات  في الموسـ يحافظ فييا الرياضي عمى ما  : المنافسةمرحمة  -1-8-2-4

 اكتسبو مف المراحؿ السابقة فيي تمثؿ الاختبار النيائي لقدرات الرياضي ايف يصؿ الى الحدود القصوى .

ابية( ايف يمارس فييا تمثؿ ىذه المرحمة فترة الراحة بالنسبة لمرياضي ) راحة ايج: مرحمة الاسترجاع -1-8-2-5

 الرياضي رياضات اخرى خارج تخصصو مف اجؿ الحفاظ عمى المياقة البدنية بتدريب ذو شدة منخفضة .
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فمف خلاؿ ىاتو المراحؿ نجد اف النموذج الخطي طبؽ في الفترتيف الاوليتيف )مرحمة التضخـ العضمي ومرحمة زيادة 

 .(Dave, 2002, p. 31) القوة(.

 : المتموج النموذج -1-8-3

 المقصود بموجة الاحماؿ ىو الارتفاع والانخفاض الناتجيف عف إختلاؼ درجات عدد مف الاحماؿ المتتالية،   

 فإذا ما كاف ىناؾ عدد مف الاحماؿ التدريبية المتتالية ذات درجات متنوعة مما يسبب إرتفاعيا و إنخفاضيا 

ذه الاحماؿ إلى موجات تبدأ كؿ موجة منيا إنطلاقا مف أقصى إنخفاض لدرجة حمؿ حتى فإنو يمكف تقسيـ ى

( 03( )02والجداوؿ التالية رقـ ) (111، صفحة 2009)حماد،  أقصى إرتفاع لدرجة حمؿ و إنخفاضو مرة أخرى.

 (114-113، الصفحات 2009)حماد،  (  عمى التوالي تمثؿ سعة موجات حمؿ متنوعة04)

 الحمؿ  
 01رقـ

الحمؿ 
 02رقـ

الحمؿ 
 03رقـ

الحمؿ 
 04رقـ

الحمؿ 
 05رقـ

الحمؿ 
 06رقـ

الحمؿ 
 07رقـ

    +              +          أقصى حمؿ
حمؿ أقؿ مف 
 الأقصى

             +  

          +           + حمؿ متوسط
   +               حمؿ خفيؼ
 +               راحة إيجابية

 

 1: 1موجة                      1: 1موجة                         1: 1موجة                           

 ؿلدرجات متنوعة مف الاحما 1: 1( يمثؿ نموذج لسعة موجة أحماؿ في تشكيؿ تموجي 02جدوؿ رقـ )
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 الحمؿ  
 01رقـ

الحمؿ 
 02رقـ

الحمؿ 
 03رقـ

الحمؿ 
 04رقـ

الحمؿ 
 05رقـ

الحمؿ 
 06رقـ

الحمؿ 
 07رقـ

        +           أقصى حمؿ
حمؿ أقؿ مف 
 الأقصى

 +                 +  

   +                         + حمؿ متوسط
             +           حمؿ خفيؼ
 +                       راحة إيجابية

 

   1: 2موجة                                1: 2موجة                                        

 لدرجات متنوعة مف الاحماؿ 1: 2( يمثؿ نموذج لسعة موجة أحماؿ في تشكيؿ تموجي 03جدوؿ رقـ )

 

 الحمؿ  
 01رقـ

الحمؿ 
 02رقـ

الحمؿ 
 03رقـ

الحمؿ 
 04رقـ

لحمؿ ا
 05رقـ

الحمؿ 
 06رقـ

الحمؿ 
 07رقـ

               +                       أقصى حمؿ
حمؿ أقؿ مف 
 الأقصى

         +             

   +              +          حمؿ متوسط
                 + حمؿ خفيؼ
                راحة إيجابية

 

 1 : 3  موجة

 لدرجات متنوعة مف الاحماؿ 1: 3ثؿ نموذج لسعة موجة أحماؿ في تشكيؿ تموجي ( يم04جدوؿ رقـ )
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 لا توجد سعة موجة حمؿ مف الاحماؿ المتتالية يمكف إعتبارىا سعة حمؿ نموذجية حيث لكؿ سعة منيا إستخداميا.

 

 (stiphan, 2019) يبيف أنواع البرمجة في التدريب الرياضي )متموج، خطي، مختمط( : (07الشكؿ رقـ )

 : في كرة القدـ تخطيط التدريب لتماريف القوة -1-9

 : نوعيف مف الحصص التدريبية ىناؾ( pendant la séance)  في الحصة التدريبية -1-9-1

 حصص موجية تعمؿ عمى تطوير القوة القصوى بالنسبة لمفرد الرياضي تعمؿ فقط بالبار (barre)  

 الخاصة بالنسبة لمفرد الرياضي  في رياضات مختمفة بالتناوب في    ية تعمؿ عمى تطوير القوةحصص موج

التماريف  بحمولة عالية في وضعيات خاصة  ىذا النوع مف الحصص يحتوي عمى تسمسؿ مف الانقباضات 

 (Cometti G, 1989, p. 348) العضمية خصوصا في الحصة التدريبية.

 (pendant la semaine) : في الاسبوع -1-9-2

يحتوي الاسبوع عمى مجموعة مف الحصص التدريبية تشتمؿ عمى تماريف بناء العضلات وتماريف تقنية أي     

 (Cometti G, 1989, p. 348) بالتناوب او تماريف السرعة .
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 (pendant le cycle) : تدريبيةفي الدورة ال -1-9-3

 اسابيع بالنسبة لمرياضات التي تشمؿ القوة الانفجارية   3المدة المثالية لمدورة التدريبية اليوـ ىي   

 
 

 (Tschieneنموذج لدورة تدريبية. )حسب : (08شكؿ رقـ )

 .%100الاسبوع الاوؿ يحوي العمؿ الاقصى في التدريب يعني بشدة 

 مف كمية العمؿ بالنسبة للأسبوع الاوؿ.  %80قص حجـ العمؿ ليصؿ الى نسبة الاسبوع الثاني ين

 مف الحجـ الكمي لمعمؿ. %30الاسبوع الثالث تحتوي عمى العودة الى اليدوء تكوف بنسبة 

  (le Bloc)  : التجمع -1-9-4

 (cycles 2 )رتيفعمى انو تطوير خاصية بدنية خلاؿ مدة زمنية طويمة ويتمثؿ في دو ( Vercoshanski)عرفو 

 (09) كماىو مبيف في الشكؿ رقـ
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 (Cometti G, 1989, p. 349)              ع     بيف مخطط تدريبي يمثؿ التجم  :(09شكؿ رقـ )       

  (la Période)       : الفترة -1-9-5

 ( يبيف الشرح.03التقني تمييما المنافسة و)الشكؿ تحتوي عمى تجمع لتطوير القوة وتجمع لمعمؿ     

 

 
 

 (Cometti G, 1989, p. 349) تقني( -يبيف نموذج فتري يحوي تجمعيف)قوة: (10) شكؿ رقـ
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 (l'année)  : السنة  -1-9-6

 "double périodisation"تشتمؿ السنة عمى فترتيف تدريبيتيف    

 

 (Cometti G, 1989, p. 350) مخطط سنوي بفترتيف تدريبيتيف: (11رقـ) شكؿ
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 خلبصة الفصؿ:

مفيومو وطرقو ونظرياتو وأغراضو خلاؿ  تطوير اي رياضة لابد تطبيؽ التدريب الرياضي الذي ظير خلاؿ   

مجتمعات البشرية وطرأ عميو تغيرات عديدة ،ويشير التطور الحادث في شتى المرحمة الزمنية الطويمة وفقا لتطور ال

مجالات النشاطات الرياضية إلى ارتفاع الأنشطة الرياضية المختمفة لتحقيؽ أعمى الانجازات فباعتبار التدريب 

لبناء الإنساف  الرياضي عممية تربوية تستيدؼ البيئة الاجتماعية لمدولة وىو عنصر ىاـ في تحقيؽ اليدؼ التربوي

 .المثالي وفؽ لمتطور المتناسؽ لمشخصية في الفرد
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 : تمييد

لاعبي بشكؿ عاـ والقوة القصوى بشكؿ خاص لدى   يحاوؿ الباحث مف خلاؿ ىذا الفصؿ توضيح أىمية القوة    

الباحث إلى المصدر الرئيسي لمقوة العضمية وىو  في تنميتيا كما سيتطرؽ كرة القدـ الشباب وأىـ الطرؽ الفعالة

العضمية التي تعتبر مصدر القوة المسببة  الجياز العضمي فإف الأمر يتطمب التعرؼ عمى أنواع الانقباضات

تطويرىا في مجاؿ  لمحركة، و التركيز بشكؿ رئيسي عمى أىميتيا وأنواعيا وطرؽ تنميتيا وخصائص الحمؿ في

 .سنة 17لاعبي كرة القدـ الشباب أقؿ مف ى عمتدريب والتي تنطبؽ 
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  : مفيوـ القوة -2-1

نظرا لأىمية القوة في الممارسة الرياضية والتي شرحناىا سابقا، فقد اجتيد عدد كبير مف الخبراء في وضع     

جياز العصبي يبذليا ال  بكونيا "أعمى قدر مف القوة( Harra)تعريفات ليا منيا عمى سبيؿ المثاؿ: يعرفيا 

قدرة العضمة في التغمب عمى  (Mathweev) مضادة".  ويعرفيا ماتفيؼ لمجابية أقصى مقاومة خارجية والعضمي

 مقاومات مختمفة ومواجيتيا حسب متطمبات النشاط الرياضي " وتمثؿ المقاومات المختمفة في نظر ماتفيؼ ما يمي:

  والوثب عمى سبيؿ المثاؿالتغمب عمى وزف الجسـ كما يحدث في رياضة الجمباز. 

 .التغمب عمى المنافس كما في رياضة الجيدو والمصارعة والرياضات المشابية 

 أثناء الاحتكاؾ كما في رياضات الجماعية مثؿ كرة القدـ في التغمب عمى الكرة والمنافس. 

 ( 1998)محمد صبحي حسانيف،  

  : سـ القوة الى ثلاثة انواع تق    : أشكاؿ القوة  -2-2

 La Force Maximale ): )  القوة القصوى -2-2-1

يتـ في الغالب التسوية بيف مصطمح القوة والقوة القوة القصوى فعندما نسمع مصطمح تدريب القوة  : تحديد المصطمح

 نفكر فورا بالتدريب بواسطة البار ورفع الاثقاؿ العالية.

 وى قوة ينتجو الجياز العصبي الحركي عند أداء اقصى إنقباض إرادي(.)القوة القصوى ىي أقصى مست

 (98، صفحة 2010)حسف السيد،  
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 : القوة المميزة بالسرعة -2-2-2

ج وىى تعني قدرة الجياز العصبي العضمي عمى أنتاج قوة سريعة, الأمر الذي يتطمب درجة مف التوافؽ في دم    

صفة القوة وصفة السرعة في مكوف واحد وترتبط القوة المميزة بالسرعة بالأنشطة التي تتطمب حركات قوية وسريعة 

 في أف واحد كألعاب الوثب والرمي بأنواعو المختمفة والعاب العدو السريع وميارات ركؿ الكرة

 (H &M LETZELTER, 1990) 

 : لقوةتحمؿ ا -2-2-3

وتعنى قدرة الجياز العصبي في التغمب عمى مقاومة معينة لأطوؿ فترة ممكنة في مواجية التعب, وعادة ما      
دقائؽ, ويظير ىذا النوع مف القوة في رياضيات التجديؼ والسباحة  08ثوأف إلى  06تتراوح ىذه الفترة ما بيف 

لمسافة المقطوعة كمحصمة لزيادة السرعة, وذلؾ مع الاحتفاظ والجري, حيث أف قوة الدفع أو الشد تؤدى إلى زيادة ا
و الجدوؿ التالي يمخص انواع القوة المذكورة سابقا  بدرجة عالية مف تحمؿ الأداء خلاؿ تمؾ الفترة الزمنية المحددة.

 (H &M LETZELTER, 1990, pp. 80-81) وخصائص كؿ نوع.

 تحمؿ القوة القوة المميزة بالسرعة القوة القصوى وةنوع الق

 متوسط منخفض -متوسط عالي الحمؿ

 عالي متوسط منخفض التكرار

 منخفض متوسط عالي الراحة

 متوسط -منخفض عالي منخفض اقاع الاداء

 منخفض متوسط -عالي عالي الراحة البينية

 ع القوةيوضح الطرؽ المختمفة لتدريب أنوا : (05الجدوؿ رقـ)
 (H &M LETZELTER, 1990, pp. 80-81) 
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 : القصوى  طرؽ تطوير القوة -2-3

المبادئ الاساسية لكماؿ الاجساـ وبالنسبة لو المبادئ التوجييية الرئيسة ىي  Zatsiorski (1966)وضع     
 تطوير القوة القصوى وكتمة العضلات .

 
 (Cometti, 1990, p. 32) يمثؿ بعض الاشكاؿ التوضيحية لمختمؼ اوضاع تطوير القوة. : (12) رقـ شكؿ

 (La Force Maximale ): القوة القصوى-أ

  جهد اقصى                                     حمل اقصى                            1                                               

                     شدة قصوى                                    

 جهد متكرر                                         حتى التعب                                                                           

                                        

 

 حمل ليس بالأقصى  2                                            

 جهد ديناميك                        بسرعة قصوى                                                                                     

 

 لتطوير القوة القصوى (Zatsiorski V ،1966)مخطط   : (13) رقـشكؿ 



القوة وطرؽ تنميتيا في كرة القدـ                                                  الفصؿ الثاني  
 

 
 

64 

 : كتمة العضلبت -ب

ويعني  10*10افضؿ  طريقة مف اجؿ تطوير الكتمة العضمية ىي   (Zatsiorski V ،1966)حسب      

 قت لمراحة.دقائؽ كو 3و %70تكرارات ذات شدة تصؿ الى 10مجموعات وكؿ مجموعة ب 10   : ذلؾ

وذلؾ  يجب خمؽ في العضمة قوة ذات شدة عالية )قصوى( . القصوىانو مف اجؿ تطوير القوة  Zatsiorskiيثبت 

 : مف خلاؿ طريقتيف

 (Charge Max)  طريقة الحمؿ الاقصى -1 -2-3

 (Charge non Max) بدوف حمؿ اقصى لكف حتى التعب بسرعة عالية   -2 -2-3

 (Cometti, 1990)يا ايجابيات مف خلاؿ ما قاـ بو الباحث ىذه الطرؽ ليا سمبيات ول

 (  جيد اقصى Efforts maximaux   .) 
  ( جيد معادEfforts Répétés.) 
    جيد ديناميكي(Efforts dynamiques). 

 
تمريف بجيد  : (16رقـ) شكؿ      تمريف بجيد اقصى(15): شكؿ رقـ    تمريف بجيد معاد : (14شكؿ رقـ )

 ديناميكي

(Cometti, 1990, p. 35) 
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 السمبيات الايجابيات الراحة المجموعة التكرار الطريقة

 
efforts 

maximaux 
 

 3حتى1

 
 

 7حتى 4
 
 

 د7

action sur les 
facteurs nerveux, 
recrutement sur 
organisme frais 

charges 
lourdes 

récupération 
longue entre 
les séances 

Efforts 
répétés 
 

 
 

 7حتى5

 
 

 16حتى6

 
 
 د5

action sur 
facteurs nerveux 
et sur la masse 

Répétitions 
efficaces sur 
organisme 

fatigué 

Efforts 
Dynamiques 

 

 
 15حتى6

 
 15حتى10

 
 د3

action sur la 
montée en force 

peu d'action 
sur la force 
maximale 

 (Zatsiorski V ،1966)     جدوؿ يمخص الطرؽ الثلبثة حسب :  (06) جدوؿ رقـ

 : أنواع تدريبات القوة العضمية -2-4

 : تدريبات الاثقاؿ -1 -2-4

 ؿ الجاذبية الارضية ومات ىي طرائؽ شائعة لتدريب القوة العضمية حيث تعماتدريبات الاثقاؿ والمق   

)اكداس الاثقاؿ والاقراص ( أو المقاومات الييدروليكية والمطاطية ضد الانقباض العضمي، وطؿ نوع مف ىذه 

المقاومات تشكؿ تحديات مختمفة لمعضمة وتتعمؽ بالوضع الذي تكوف فيو المقومة موجية إلى قمة الانقباض 

 (339، صفحة 2012)فرج،         العضمي.
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 : تدريب المقاومات -2 -2-4

 أصبح تدريب المقاومات واحدا مف أكثر التدريبات شعبية لتطوير المياقة البدنية لمعضلات الييكمية والقوة العامة    

ة والتأىيؿ ليـ مف والضخامة والصحة العامة ، وغالبا توصؼ لأجؿ المياقة العامة ولإعداد الرياضييف والوقاي

الاصابات ،ييدؼ تدريب المقاومة وفقا إلى وضع حمؿ عمى جياز العضلات الييكمية والتدرج بيا لذا تصبح أقوى 

وقد اظيرت الدراسات أف تدريب المقاومة والقوة العضمية المنتظـ سيقوي ويشد العضلات والانسجة والاربطة ويزيد 

 العضمية والتمثيؿ الغذائي إضافة إلى الشكؿ الجمالي الخارجي لمجسـ .كتمة وكثافة العظاـ والمرونة والنغمة 

 (339، صفحة 2012)فرج، 

 : التدريب الإيزومتري -3 -2-4

في وىو نوع مف تدريبات القوة العضمية حيث لا تتغير زاوية المفصؿ وطوؿ العضمة خلاؿ الإنقباض، وتظير    

ىذه التماريف قوة تعارض أو تكوف مساوية لمقوة المنتجة مف قبؿ العضلات، ولا تحدث ىنا حركة، وىذا سيقوي 

وبشكؿ رئيسي  العضمة بزاوية مفصؿ خاصة مع زيادة في مقدار القوة العضمية بزاوية المفصؿ المستخدمة وبحد 

ي التماريف الإيزوتونية خلاؿ المدى الكامؿ درجة( في حيف عمى العكس مف ىذا تعمؿ العضلات ف 20أدنى إلى )

 (340، صفحة 2012)فرج،  لمحركة.

 : أىمية التدريب بالأثقاؿ للبعبي كرة القدـ -2-5

ي وتعتبر ىذه يتطمب الامر في العديد مف الرياضات قدرا كافيا مف القوة والقدرة والتحمؿ عمى المستوى التنافس    

سنة حيث يحتاجوف الى  17المشكمة مف المشكلات التي يعاني منيا مدربي كرة القدـ لمفئات العمرية اقؿ مف 

معرفة كيؼ يمكف اف تتعرض ىذه الفئة العمرية الى تدريبات عالية الشدة باستخداـ المقاومات وماىي تأثيرات ىذه 

و فعالية في تنمية القوة القصوى يجب معرفة اتجاه الحركة الاساسية التدريبات. حتى يكوف تكييؿ تدريبات الاثقاؿ ذ
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في ممارسة المعبة اولا ثـ اىـ العضلات العاممة فييا وخاصة تمؾ العضلات التي يقع عمييا عبء العمؿ الحركي 

ف ىذا اثناء المنافسة وبذلؾ يمكف تشكيؿ او بناء حركات التمريف بالأثقاؿ عمى اسس صحيحة ليستفيد اللاعب م

 . (152، صفحة 1996)مفتي إبراىيـ حماد،  .      التمريف دوف ضياع جيده

بما اف رياضة كرة القدـ تعتمد بنسبة كبيرة عمى الجانب السفمي فتحتؿ تنمية القوة للأطراؼ السفمى  اىمية خاصة   

 وعضلات الساؽ الخمؼ فخذية(quadriceps)  خذيةحيث تمعب عضلات الفخذيف ذات الاربع رؤوس الف

(ishcio-jambie وىذه المجاميع العضمية تمعب دورا ىاما في انتاج قوة عضمية  كبيرة يستخدميا اللاعب في )

 الوثب الجري الركؿ .

 : أىمية القوة للبعب كرة القدـ -2-6

للاعب كرة القدـ خلاؿ المباراة ويتضح احتياج  إف القوة العضمية تمعب دورا بالغ الأىمية في إنجاز الأداء     

اللاعب ليا في كثير مف المواقؼ خاصة عند الوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب عمى المرمى أو التمريرات 

الطويمة بأنواعيا المختمفة وعند أداء مختمؼ الميارات بالقوة والسرعة المناسبة كما تظير أىميتيا فيما تتطمب المباراة 

الكفاح والاحتكاؾ المستمر مع الخصـ للاستحواذ عمى الكرة أو الرقابة المحكمة مع التغمب عمى وزف الجسـ  مف

أثناء المباراة  مف المعروؼ أنو كمما كانت العضلات قوية حمت الرياضي وقممت مف إصابات المفاصؿ كما إف 

جيف، كما تربي لدى اللاعب الصفات الإرادية القوة تزيد مف المدخرات الطاقوية مثؿ كرياتيف الفوسفات والجميكو 

الخاصة بمعبة كرة القدـ أىميا الشجاعة، الجرأة والعزيمة والثقة بالنفس. كما أف ىناؾ بعض الحركات الميارية التي 

لا يمكف أف تؤدى بدوف مستوى معيف مف القوة، فتطوير القوة إذف قد يؤثر عمى فعالية النظاـ التدريبي طويؿ المدى 

 .(2008)موفؽ مجيد المولى، 
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 :الانقباضات العضمية -2-7

يعتبر الانقباض العضمي الوظيفة الأساسية لمعضمة، وىو المسؤوؿ عف القوة الناتجة عنيا وبدرجاتيا المختمفة     

 :ضمي بخصائص ثلاث ىيويتميز الانقباض الع  بداية مف مستوى النغمة العضمية حتى درجة القوة القصوى.

 .الاختلاؼ في درجة القوة المنتجة مف الانقباض العضمي .1

 .الاختلاؼ في سرعة الانقباض العضمي .2

 (66، صفحة 2000)ابراىيـ، .    الاختلاؼ في فترة دواـ الانقباض العضمي .3

 : العضمية الانقباضات أنواع -2-7-1

في مقالو الذي نشره في مجمة جامعة ديجوف لمرياضة ،فرنسا الذي ىو عبارة     G Comettiحسب ماشرحو     

 (Cometti, 1990)    (les méthodes modernes de musculation)   ممخص لكتاب عف

 : (Concentrique ))بالتقصير ( المركزي المتحرؾ الانقباض -2-7-1-1

 لمواجية التوتر فعالية المركزي العضمي الانقباض يطور .مركزىا اتجاه في تقتصر وىي العضمة بضتنق حيث    

 ىذا عف ينتج أي المقاومة، مف بالرغـ الجسـ عضو حركة إلى وتؤدي العضمة ألياؼ تقصر وبذلؾ المقاومة

 حيث المقاومة مف كبرأ العضلات قوة كانت ما إذا الإنقاض مف النوع ىذا يحدث .المفاصؿ تحريؾ الانقباض

 العضمة. طوؿ في قصر ذلؾ نتيجة ويحدث المقاومة، عمى التغمب العضلات مف المنتجة القوة تستطيع
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 : (Concentrique )  طرؽ الانقباض المتحرؾ بالتقصير -2-7-1-1-1

 
 رؾ بالتقصيرطرؽ الانقباض المتح: (18شكؿ رقـ)        (concentrique )مثاؿ عف تمريف: (17شكؿ رقـ )

  (bulgare )  : طريقة -2-7-1-1-2 

 تعتمد ىذه الطريقة في نفس الحصة التدريبية حمؿ ذو شدة عالية وحمؿ ذو شدة خفيفة     

 سرعة عالية. %50 /  6*1+      %70 / 6*1    : مثاؿ   )طريقة التضاد( -2-7-1-1-3

   :ي بحثنا ىذامثاؿ اخر عف ذلؾ وىو ما استخدمناه في البرنامج المطبؽ ف

 %50بشدة  2ثـ    %70بشدة تكرار  ثـ %50 بشدة  2ثـ   %70تكرار بشدة  2

 (pyramide pendant la série)  الطريقة اليرمية بالمجموعات -2-7-1-1-4

   %50 تكرارات بشدة  3: ؿيتغير في ىذه الطريقة الحمؿ موازاة مع عدد التكرارات. مثا    

 عمى التسمسؿ. %50ب 3/ %60ب 2/  %70 اربشدة تكر 1  /  %60تكرار بشدة 2/
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 (La pré et la post-fatigue  طريقة التعب او الاقتراب مف التعب) -2-7-1-1-5

عضمة الفخذ رباعية الرؤوس ثـ الة الفخذ رباعية الرؤوس : نأخذ العضمة بطريقة تحميمية عمى سبيؿ المثاؿ     

(quadriceps) يقوـ فييا اللاعب بحركة كمية (squat ومف الافضؿ تركيز الجيد عمى العضمة رباعية )

 الفخذ رباعية الرؤوس.( squat) الاقتراب مف التعب ىو الطريقة العكسية لما ذكر اولاالرؤوس.

 : (Isométrique) ايزومتريؾ  انقباض -2-7-1-2

ة التي يزاوليا في نشاطو وفمسفة ىذه الطريقة إمكانية اللاعب لمتدريب بالمطاط باتخاذ نفس الشكؿ والحرك    

والانقباض الأيزومتري يحدث في العضمة عند النقطة التي لا يمكف فييا التغمب عمى المقاومة التي تعمؿ  .التنافسي

نيايتيا العظمى ويتمكف مف الاستمرار في ذلؾ لعدة ثواف، ويستمر  عمييا فتصبح العضمة في حالة عمؿ في

لمدرجة التي تعجز فييا العضمة عمى الاستمرار في الشد وفي ىذه المحظة  اللاعب في شد أو دفع المطاط لموصوؿ

وقد  ثا15-  5تعمؿ العضمة في حالة انقباض أيزوميتري ويستمر اللاعب في ىذا الوضع فترة تتراوح مف الأخير

 ثا(.8 -7ولمعضلات الكبيرة)  ثا(5 -4اتفؽ الباحثيف عمى اف تكوف فترة الانقباض لمعضلات الصغيرة )

 
 الطرؽ الرئيسية المدمجة في الايزومتريؾ:(19) الشكؿ رقـ
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  :(jusqu’a la fatigue) مبادئ الايزومتريؾ حتى التعب التاـ -2-7-1-2-1

       
 كامؿ بنشاط عضمي متزايد حتى التعب. Isométrie  : (20شكؿ رقـ )

. ىذه الطريقة مختمطة بطريقة درجة120الساقاف في زاوية  %90   حتى 60 %بحمؿ مف    : مثاؿ عف ذلؾ

    .(concentrique)الانقباض المتحرؾ المركزي 

  50بشدة % concentrique تكرار 2           %80   حتى التعب بشدة Isométrie تكرار1

 50بشدة % concentrique تكرار 2           %80   حتى التعب بشدة Isométrie تكرار1 

 : (stato- dynamique )التحرؾ –طريقة الثبات  -2-7-1-2-2

 
 نزوؿ                      وقوؼ                توقؼ ثانيتيف                        ارتقاء للؤعمى

 مجموعات.6*6ب 70 %-60تحرؾ زمف واحد بشدة تتراوح  -ثبات  : (21شكؿ رقـ )
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  : ( excentrique))بالتطويؿ( اللبمركزي المتحرؾ الانقباض -2-7-1-3

 في موجود الانقباض مف النوع وىذا تطوؿ، وىي مركزىا عف بعيدا أطرافيا اتجاه في العضمة تنقبض حيث     

 العمؿ الفخذية رؤوس ر الأربع ذات العضمة منا يتطمب السمـ عمى مف النزوؿ فمثلا اليومية الحياة مظاىر

 الانقباض في المثاؿ سبيؿ وعمى  الحركة يعةلطب مكملا العضمي الانقباض مف النوع ىذا أيضا ويدخؿ بالتطويؿ

 مركزيا العضمة تنقبض أف يتطمب الثقؿ رفع إف حيث القوة مف أقؿ المقاومة تكوف عندما : اللامركزي و المركزي

 وفي الأرضية، الجاذبية تأثير تحت نزولو سرعة لإبطاء الثقؿ ىبوط عند بالتطويؿ الانقباض ويستخدـ بالتقصير،

 لذلؾ نتيجة ويحدث عمييا، تتغمب المقاومة لكف المقاومة عمى التغمب تحاوؿ سوؼ العضلات أف جدسن الحالة ىذه

نما العضمة طوؿ في زيادة يعني لا بالتطويؿ فانقباض.العضلات طوؿ ازدياد  الطبيعي. طوليا إلى العضمة تعود وا 

 79) . .ص1996عبد العزيز النمر، نريماف الخطيب  (

 

 

 (.excentriqueتمريف بالانقباض المتحرؾ اللبمركزي ): (22كؿ رقـ )ش                 
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 .انقباض متحرؾ لامركزي باستعماؿ الة الفخذ رباعية الرؤوس ومساعد: (23شكؿ رقـ )

 
 طرؽ الانقباض المتحرؾ اللبمركزي :(24شكؿ رقـ )
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 نزوؿ                               صعود                                        

 120-80: (25شكؿ رقـ )

(cet article est un résumé de l'ouvrage "les méthodes modernes de musculation" 

pour tous renseignements: G Cometti UFR STAPS Dijon université de 

Bourgogne, BP 27877 Dijon 21078Cedex) 

 يب القوة:التكيفات العصبية العضمية عند تدر  -2-8

 إف التدريب بواسطة حمولات كبيرة ىو المسؤوؿ عف التكيفات الكبيرة لمجيازيف العصبي و العضمي    

 (Jack H, 2006, p. 72)  أف القوة و الاستطاعة  1970-60. أثبت المدربوف و الباحثوف ابتداء مف سنوات

 .(Jack H, 2006, p. 72)يمة في الكثير مف النشاطات الرياضية مف بيف الصفات البدنية الم

أصبحت كؿ الرياضات حاليا تعتمد عمى تدريب ىاتيف الصفتيف في تدريبيا الكمي فأصبح الجميع يعتمد عمى   
 التدريب بالأثقاؿ لتحسيف الأداء.
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 التكيفات العضمية:  -2-8-1

و قد لوحظ أف زيادة القوة    (Hypertrophie)ساب القوة قبؿ عدة سنيف راجع لزيادة أبعاد العضمة عد اكت   

 6-3، و أف برنامج تدريب الأثقاؿ خلاؿ (Jack H, 2006, p. 74) العضمية أسرع مف زيادة حجـ العضمة 

 و العضلات تزيد أبعادىا و العكس عند التوقؼ عف التدريب .  %100إلى   25أشير تمكنو زيادة القوة ب 

  (Jack H, 2006, p. 75) .وقد اكتشؼ حديثا أف زيادة القوة لا تكوف بالضرورة نتيجة لزيادة حجـ العضمة   

 اج لتعديلات لحد اليوـلذلؾ عدت ميكانيزمات مف أجؿ إكتساب ىذه القوة معقدة و إنيا مازالت تحت

    (Jack H, 2006, p. 76)  

و يجب التفريؽ بيف زيادة الحجـ العابر)المؤقت( و الذي يكوف نتيجة خروج السائؿ إلى الفراغ بيف نسيجي أو بيف   

والذي  Hypertrophie chronique   و زيادة الحجـ الدائـ  (Plontz-Snyder, 1995, p. 269)خموي 

يكوف نتيجة تدريب القوة المستديـ، يبقى الإشكاؿ يتمحور حوؿ زيادة حجـ العضمة  راجع لزيادة حجـ الألياؼ 

 العضمية أـ لزيادة عددىا.

ة، بينت زيادة عرض حص 36عمى مجموعتيف ببرنامج تدريبي لمقوة مدتو  Hortobagyi (1996)بينت دراسة    

( عشر مرات لممجموعة التي تدربت بتماريف القوة بالاستطالة عكس المجموعة الثانية FTالألياؼ العضمية السريعة )

    (Hortobagyi, 1996, pp. 765-772)(. Concentriqueالتي تدربت بتماريف القوة بالتقمص )

البحوث الأولية بيذا الصدد أف عدد الألياؼ العضمية ثابت منذ ولادة الإنساف، وأف زيادة حجـ العضمة  كما بينت   

. فخلاؿ التمريف يتـ تيديـ البروتينات (Jack H, 2006, p. 77) يمكف إرجاعو لزيادة تصنيع البروتيف داخميا

في حيف تصبح ىذه الظاىرة عكسية بؿ و بزيادة عند مراحؿ  (Goodman, 1988, p. 89)داخؿ العضمة 

 .الاسترجاع، و بتناوؿ السكريات و البروتينات مباشرة بعد التمريف تنقص عممية التيديـ

 (Tanaka. H., 1993, pp. 952-959)  
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 .وف المسؤوؿ عف عممية البناء كما ىو معروؼ: التستوستيروف عمى رأس ىرمونات البناءو اليرم

 (Jack H, 2006, p. 78) 

  .كما يمكف للألياؼ العضمية أف تتضاعؼ تحت تأثير تدريب بالأثقاؿ ذو شدة جد عالية   

 (Gonyea, 1980, pp. 421-426)،  و ىذا ما أثبتتو دراسة أجريت عمى القطط في حيف دراسة أجريت

  .و الفأراف و الجرذاف أثبتت أف الألياؼ العضمية يكبر حجميا دوف زيادة عددىا  عمى الدجاج،

 (Gollnick, 1983, pp. 1292-1297) ، تفسير ذلؾ كاف راجعا لاف القطط تدربت بحمولات تدريب  إلا أف

 .ذات شدة عالية و تكرارات منخفضة عكس باقي الحيوانات التي كانت تكراراتيا كثيرة و شدتيا ضعيفة

 (Jack H, 2006, p. 78)       

ادة عدد الألياؼ العضمية ثـ ننقص الشدة و نزيد التكرارات ىذا يوحي لنا باف نقوـ بتدريبات شديدة لزي أف إذا   

 .وفي دراسة موازية عمى لاعبي كماؿ الأجساـ مع أفراد نشطيف ، لزيادة حجـ ىذه الألياؼ

 (Larson, 1986, pp. 130-136)، سيا أكبر وجد أف عدد الألياؼ عند المجموعة الأولى في العضمة نف

 مما رجح عممية زيادة عدد الألياؼ العضمية لزيادة حجـ الخمية، لكف ىذا لا يعني انعداـ وجودىا بكثرة منذ الولادة.

       

 

 يوضح مقطع عرضي مف عضمة فخذ رياضي حسب مختبر (: 26شكل رقم )
Dr. Michael Deschene 



القوة وطرؽ تنميتيا في كرة القدـ                                                  الفصؿ الثاني  
 

 
 

77 

ية راجع إلى تحسيف تقمص الألياؼ العضمية أـ لزيادة تجنيد حاليا لا يمكف تحديد بدقة إف كاف تطور القوة العضم   

 (Jack H, 2006, p. 329)  .عددىا

 التكيفات العصبية: -2-8-2

أف أي تطور لمقوة يمكف أف يحصؿ دوف أي تغيرات مورفولوجية لمعضمة و ذلؾ بالتكيفات  Enokaيرى     

، و أف القوة ليست مكوف عضمي فقط و إنما ترتبط بالجياز  (Enoka, 1998, pp. 146-168)العصبية 

العصبي بؿ و قد نرجع ليذا الأخير فقط عند ملاحظة عدـ زيادة في حجـ العضمة و ذلؾ بتجنيد أكبر لموحدات 

   (Mcdonagh, 1984, pp. 139-155) .المحركة حاليا حاؿ القوة الخارقة

 .إف التدريب بالأثقاؿ يسمح بزيادة تزامف تجنيد الموحات المحركة في نفس الوقت 

(Duchateau J. et Hainaut K., 2003, pp. 184-202) ،  و أف ىذا التزامف يسمح بتحسيف القوة

 (Duchateau, 2002, pp. 517-527)مطورة   ال

يرى البعض مف المؤلفيف أف التزامف ليس ضروريا و إنما زيادة عدد الموحات المحركة المتدخمة يعد كافيا لزيادة    

 قصى ليا، لكف ذلؾ لـ يتـ إثباتو .القوة و ذلؾ بزيادة التنبييات العصبية التي تصؿ إلى العضمة خلاؿ التقمص الأ

  (Semmler, Neural contribution to changes in muscle strength, In Zatsiorsky 

V.M,(ed), 2000, pp. 3-20)   

بؿ إف بعض الدراسات بينت  ، (Behm, 1995, pp. 264-274)إف الكثير مف المؤلفيف اختمفوا في ذلؾ   

 .أف كؿ الوحدات المحركة تتدخؿ خلاؿ التقمص العضمي حتى في حالة عدـ التدريب

 (Jack H, 2006, p. 76) 
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 ظاىرة التثبيط الذاتي: -2-9

ضامة فوؽ العتبة المسموح بيا فإف العضيات الوترية عند زيادة الضغط عمى أوتار العضمة و الأنسجة ال   

( عمى مستوى La formation retuculéeلجولجي تنبو و ترسؿ سيالة عصبية حسية إلى الجسـ الشبكي )

البصمة السيسائية والقشرة الدماغية لترسؿ سيالة عصبية مثبطة في العصبوف الحركي لنفس العضمة كي ترتخي ىذا 

ذاتي و بالتدريب خاصة عمى القوة ينخفض ىذا التثبيط تدريجيا و قد يتـ إزالتو تماما ىذا ما ما يدعى بالتثبيط ال

يسمح بزيادة القوة تدريجيا و ىذا ما يفسر أيضا زيادة القوة دوف الزيادة في حجـ العضمة، عدت ىذه النظرية جد 

  (Jack H, 2006, p. 76) .ميمة لكف تنتظر إثباتيا

(، les antagomstésوالعضلات المقابمة ) (les agonistes)يمكف اضافة التنشيط المتزامف لمعضلات    

 .فتنشيط العضلات يسمح بالحركة لكف تنشيط العضلات المقابمة يمكف أف يقمؿ مف فعالية الحركة

 (Enoka R. , 1997, pp. 447-455)، لذلؾ فاف زيادة القوة يمكف إرجاعو أيضا لنقص التنشيط المتزامف 

أيضا عامؿ عصبي آخر و ىو تواتر الموحة المحركة بحدوث تغيرات مورفولوجية عمى   لمعضلات المقابمة.

  (Enoka R. , 1997)  .العضمي مما يسمح بزيادة القوة-مستواىا بالضبط في الرابط العصبي

 8ؿ  1RMعمى مجموعة مف النساء و الرجاؿ تعرضوا إلى برنامج تدريبي لمقوة القصوى    Staronبينت دراسة  

أسابيع بينت زيادة في القوة دوف زيادة في مقطع الألياؼ العضمية )بعد نزع عينة( تفسير ذلؾ راجع إلى زيادة نشاط 

 (Staron, 1994, pp. 1247-1255) الجياز العصبي .

إلى وحدة  STلمتنبيو المزدوج عمى الحيواف يبيف تحوؿ الوحدات المحركة Pette و Virboreaفي دراسة    

 (Pette, 1985, pp. 676-689)بعد تنبيييا بعصب محرؾ عالي التواتر و العكس بالعكس.  FTمحركة 

أسبوعا تحوؿ الألياؼ  15و آخروف عمى الجرذاف بعد جري عمى بساط دوار لمدة   Greenكما بينت دراسة    

 .، بواسطة تقنيات الكيمياء النسيجيةSTو ىاتو الأخيرة إلى   FTaإلى  FTbالعضمية 

 (Green, 1984, pp. 432-438)  
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يبيف تحوؿ الألياؼ العضمية لمجموعة مف النساء اللاتي تمارسف الرياضية بعد تدريب   Staronو  collراسة ود

أسبوعا، بزيادة معتبرة لمقوة الثابتة و زيادة سطح مقاطع كؿ الألياؼ العضمية  20الأثقاؿ بحمولات كبيرة بعد 

 . FTbو نقص عدد الألياؼ  FTaللأطراؼ السفمية بزيادة عدد الألياؼ 

  (Staron R. M., 1990, pp. 71-79) 

 .ـ تأكيدىا بعديد مف الدراسات الأخرى لكف لـ يتـ تأسيس المفيوـ الوظيفي ليا تىذه الدراسة   

(Kraemer, 1996, pp. 363-397) ،رأسيا دراسة  و في دراسات حديثة عمىAnderson بينت  و آخروف

  FTaالبطيئة إلى   STأف الجمع بيف تماريف الأثقاؿ مع تماريف السرعة يسمح بتحوؿ الألياؼ العضمية 

(Anderson, 2000, pp. 48-55) ، إذا فإف القوة المكتسبة ناتجة عف تكيفات عصبية و ليس بالضرورة

تجة عف زيادة في حجـ العضمة، كما أف العوامؿ العصبية لزيادة القوة تعمؿ عمى زيادة عدد الوحدات العضمية نا

المجندة و تجعميا تعمؿ متزامنة، كما أنيا تعمؿ عمى خفض منعكس التثبيط الذاتي انطلاقا مف عضيات الأوتار 

  (Jack H, 2006, p. 82)لكولجي. 

 : العوامؿ المؤثرة في القوة العضمية -10 -2

 نوع الالياؼ العضمية المشتركة في الاداء . -

 المقطع الفيسيولوجي لمعضمة أو العضلات المشاركة . -

 قوة المثير المستخدـ )عدد الالياؼ المثارة وحالتيا الوظيفية(. -

 زاوية الشد في العضمة -

 لاداء.طوؿ العضلات المشاركة و إرتخائيا في ا -

 زمف الانقباض العضمي. -

 قوة الارادة. -

 (309، صفحة 2013)شغاتي،  السف والجنس.      -
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جراءات الوقاية منيا -2-11  : الاخطار والمشاكؿ التي يمكف اف تنشأ أثناء تدريب القوة وا 

ات كافية حوؿ تكنيؾ الرفع السميـ، وبالذات عند أداء نظرا إلا أف الكثير مف الرياضييف لا تتوافر لدييـ معموم  

 تمرينات بأحماؿ عالية حيث يكوف الحمؿ كبير عمى العمود الفقري مثؿ تمرينات ثني الركبتيف كاملا،

 (Squat Completeالتي تؤدى بإستخداـ بار رفع الاثقاؿ فإنيـ يقمموف مف مدى الاخطار التي تنتج عف ) : 

 واحد . تدريب القوة ذو جانب -

 بداية تدريب القوة مبكرا . -

 أداء تمريف بصورة مفاجئة أو تكنيؾ خاطأ. -

 (377، صفحة 2013)شغاتي،  أداء احماؿ لاتتماشى مع مستوى الرياضي.     -

عضلات الظير  سـ فقط إلى الاماـ يؤدي إلى نشأة حمؿ أكثر عمى 5( اف ميؿ الجذع بمقدار 27يوضح الشكؿ )
 كجـ. 100يبمغ 

 

 العلبقة بيف ذراع القوة وذراع المقاومة عند إتخاذ الجذع لوضع عمودي )أ( ووضع مائؿ )ب( : (27الشكؿ رقـ )

 (378، صفحة 2013)شغاتي،  مف خلبؿ مثاؿ ثني الركبتيف كاملب.
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عمى التكنيؾ السميـ عند رفع الحمؿ، حيث قد يكزف خطر الاصابة أثاء  يجب عند تدريب الشباب بالذات التركيز

 التطور كبير جدا كذلؾ يكوف مستوى القدرة عمى أداء الحمؿ منخفضا.

 : ( يبيف ذلؾ28والشكؿ رقـ )

 

 الحمؿ الذي ينشأ عمى المنطقة القطنية عند رفع حمؿ ذو مقدار ثابت بزوايا مختمفة. : (28الشكؿ رقـ )

 (379، صفحة 2013)شغاتي، 
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 : خلبصة الفصؿ

يستخمص الباحث أنو لا توجد طريقة لتنمية القوة لجميع الأنشطة الرياضية ، وأف الدراسات العممية في ىذا    

رامج مقننة ولكف ليس الشأف أوضحت أف ىناؾ أنواعا مختمفة مف تمرينات القوة التي يمكف تنمي السرعة الحركية بب

بمثؿ ما ىو مطموب مف العضمة بعدـ قدرتيا عمى أداء الانقباض الناجح والآمف لعنصر السرعة فيجب أف يعرؼ 

ىؤلاء المدربيف أف تدريبات الأثقاؿ ىي أفضؿ وأسرع الوسائؿ وأكثرىا فاعمية في تنمية القوة القصوى لمرياضييف 

لتناسؽ والاتزاف والتحكـ في أجزاء الجسـ وجعؿ العضلات أكثر سنة .وفي تحقيؽ ا 17وخاصة فئة أقؿ مف 

استجابة لإتقاف الميارات الحركية الأساسية وارتفاع مستواىا، واكتساب الجياز الحركي مناعة ضد الإصابات وىذا 

 بمراعاة الأسس العممية الحديثة والتخطيط الجيد المشار إليو سابقا .
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 :تمييد 

سنة  في كرة القدـ فإننا نسمط الضوء عمى مرحمة  17إذا كنا بصدد التحدث عف المرحمة العمرية اقؿ مف    

حاسمة في حياة الفرد وىي ما يسمييا عمماء النفس بمرحمة المراىقة وىي مرحمة مف مراحؿ عمر الإنساف لابد لكؿ 

 قد تخطى مرحمة الصبي ودخؿ مرحمة جديدة. واحد منا أف يمر بيا ، تأتي بعد مرحمة الطفولة فيكوف بذلؾ

تتميز ىاتو المرحمة بالعديد مف التغيرات الفسيولوجية والنفسية والانفعالية والتي تؤثر بصورة بالغة عمى حياة الفرد    

مراحؿ في المراحؿ المتتالية مف عمره ، وبداية ىاتو المرحمة تتحدد بالبموغ الجنسي بينما نيايتيا تتحدد بالوصوؿ إلى 

النضج في مراحؿ النمو المختمفة ويبقى ىذا التحديد محؿ اختلاؼ العمماء الذيف اختمفوا في إعطاء مفيوـ أوسع 

وأشمؿ لممراىقة ، ومف خلاؿ ىذا الفصؿ سنتطرؽ إلى تحديد مميزات نمو اللاعبيف الناشئيف وكذا علاقتو بممارسة 

 كرة القدـ والمحيط الرياضي.
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 توى لعبة كرة القدـ الحديثة:مح -3-1

خلاؿ مباراة كرة القدـ نلاحظ دوما وبصفة مستمرة، فريؽ يياجـ وفريؽ يدافع مانعا دخوؿ اليدؼ ىذا ما يخمؽ    

ديناميكية دائمة في مواجية الفريؽ الآخر. ىذه المواجية مف قبؿ كؿ فريؽ في محاولة منو لتسجيؿ ىدؼ أو منع 

في المعبة ىجوما ودفاعا مما يجعؿ المدرب مجبرا عمى وضع مراكز اللاعبيف في دخوؿ اليدؼ في مرماه، تخمؽ 

 اليجوـ وفي الدفاع، وتظير الحالات التالية:

                                فقداف الكرةLa perte du ballon                

                              إعادة التموضع    Le replacement          

                            إستعادة الكرة      La récupération                      

                             المحافظة عمى الكرةLa conservation                      

                                           التوغؿLa penetration  

          الممسة الأخيرة                               La finition    

 
    (Claude Doucet, 2005, p. 11)(: يبيف محتوى لعبة كرة القدـ. 29شكؿ رقـ )
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 إذا فاليجوـ ىو التحويؿ المنطقي لمحركات المستعممة في المعبة، والدفاع ىو التوزيع المنطقي للاعبيف في   

 الممعب لمنع دخوؿ الكرة.

الخطوات الأخيرة  ولقد ركزنا في بحثنا ىذا وسمطنا الضوء عمى ما يصنع اليدؼ مف البداية إلى النياية ألا و ىو   

 وىو اليجوـ حيث أف ىذا الأخير يعتمد عمى مبدأييف فالأوؿ ىو الإقتراب والثاني الممسة النيائية 

(L’approche et la finition  )   ف الناحية التكتيكية فإف ذلؾ لا يكوف إلا بالخطوات التالية: وم 

 .البحث عف المسارات الممكنة لمكرة لمتقدـ نحو مرمى الخصـ 

 . إبطاؿ و إفشاؿ محاولات الخصـ في صد اليجوـ 

 .حؿ المشكلات التى قد تصادؼ الفريؽ المياجـ بحركة دائمة للاعبيف والكرة في ذات الوقت 

يائية فيي كؿ حركة أماـ مرمى الخصـ تخمؽ وضعية لمتيديؼ ) إنطلاقة سريعة، رمية رأسية، أما الممسة الن   

 ركمة .... (، وىذا يتطمب:

 .معرفة كيفية التموضع 

 .معرفة الوقت المناسب 

 .سرعة الإستجابة 

 .المثابرة 

 .كؿ ذلؾ مبني عمى صفات بدنية عمى رأسيا القوة المميزة بالسرعة ومداومتيا   
 (Claude Doucet, 2005, p. 181)  

 :2014متطمبات كرة القدـ الحديثة حسب ما نصت بو الفدرالية الدولية لكرة القدـ   -3-2

تفرض كرة القدـ متطمباتيا الجديدة عمى كؿ مف اللاعبيف، المحضريف، المدربيف و المنظميف لتحديد العمؿ مف     

 2014الكبرى التي تنظـ عمى رأسيا كأس العالـ ومف خلاؿ تحميؿ مباريات كأس العالـ  خلاؿ المقاءات
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 فرضت المعبة متطمباتيا الجديدة عمى النحو التالي: 

حسب إحصائيات  2014(: يبيف عدد الأىداؼ المسجمة وفقا لمتوقيت في مباريات كأس العالـ 07جدوؿ رقـ )
 (14-13، الصفحات 2017)بوناب،   2014.   (  FIFAالفدرالية الدولية لكرة القدـ  )

 
 :المرحمة اليجومية -3-2-1

  ىدؼ/ مباراة 2.67ىدفا بمعدؿ  171تغيرت فمسفة المعب وأصبحت ىجومية حيث سجؿ خلاؿ المنافسة. 

  أىداؼ سجميا لاعبوف عمى  5ىدفا و  16ىدفا، المدافعوف  56ىدفا، لاعبي الوسط  94سجؿ المياجموف

 .أنفسيـ بالخطأ

 كذلؾ أصبحت المعبة تتطمب لاعبيف متعددي المياـ أو بالأحرى يمعبوف مختمؼ المواقع. 

 8 مباراة مرت إلى الوقت الإضافي مما يتطمب تحضيرا جيدا واستثنائيا للاعبيف 16مف. 

يقاع جد مرتفع مما أصبح النمط اليجومي لمعبة: تميز بالسرعة في الأداء، السرعة في التنق ؿ، الاستطاعة وا 

 (14، صفحة 2017)بوناب،  .لاعب كرة القدـ يعد فعلا لاعب ألعاب القوى

 تدعى كذلؾ بالمرحمة الانتقالية.المرحمة الدفاعية:  -3-2-2

بيجمة ارتدادية التي تميزت بيا فرؽ الشيمي، كولومبيا، نيجيريا، غانا  136ىدفا مف أصؿ  25تـ تسجيؿ    

 (Morhino).والجزائر مما تطمب خمؽ دفاع المجمع العموي حسب تحميؿ المدرب العالمي 

 
 

 المجموع 120ػ105 105ػ90 90ػ75 75ػ60 60ػ45 45ػ30 30ػ15 15ػ1 الوقت

عدد 

 الأىداؼ

18 25 22 24 33 41 03 05 171 

نسبتو 

 ػ %

10 15 13 14 19 24 02 05 100 
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 حيث يجب أف يتمتع بالمرونة.سيولة تغيير نظاـ المعب:  - 

 أخذ المبادرة في التيديؼ- 

 أىمية الجناحيف ووسط ميداف الدفاعي:- 

ويكوف وسط ميداف لاعبا واحد فقط حيث يشكؿ مثمثا مع المدافعيف المركزييف فيمعب دور مسترجع لمكرة وبادئ    

 اليجمات الارتدادية.

 مى اتخاذ القرار إما التمرير أو التيديؼ.مياجميف قادريف ع

بالنسبة لحراس المرمى فإف فمسفة كرة القدـ الحديثة أصبحت ترى أنو يجب أف يممكوا نفس قدرات لاعبي الميداف    

لممشاركة في تركيب المعب ومراقبة تمريرات مدافعييـ عند خضوعيـ لضغوطات مف الفريؽ المياجـ فيجب أف 

 (14-13، الصفحات 2017)بوناب،  فريؽ ككؿ.يدمجوا في تدريب ال

 :U 17مميزات المرحمة العمرية  -3 -3

مف الضروري معرفة الخصوصيات البدنية و النفسية لممرحمة العمرية التي نحف بصدد تطبيؽ برنامج تدريبي    

متطمبات ىذه المرحمة العمرية، و لمعرفة ذلؾ يجب التفريؽ  عمييا، فيسيؿ عمينا وضع  التنبييات المناسبة  حسب

بيف مصطمحي: التطور و النمو، فالنمو تابع لمتطور، ىذا الأخير ىو جممة عمميات النمو و التمايز في العضوية و 

    (Keller, 1977, p. 11) .الذي ينتيي بحجميا و ووظيفتيا النيائيتيف

 .و التي يمكف قياسيا أما النمو فيو الزيادة في الطوؿ، الوزف، القوة، الحجـ، كمية الإفرازات...  

 (Weineck, 1992, p. 318) 
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في الجدوؿ  كما أنو وجب عمينا تحديد مراحؿ التطور، التي يتميز بعضيا عف بعض بخصوصيات موضحة   

 التالي: 

 

 
 (: يوضح تقسيـ مراحؿ التطور عند الذكور حسب العمر الكرونولوجي  أو الزمني08الجدوؿ رقـ )

(Weineck, 1992, p. 319) 

سنة و ىي المرحمة النيائية لعممية النمو، التي  19 – 18سنة و تنتيي عند  15 -14تبدأ فترة المراىقة مف     

 تبدأ بالطفولة و تنتيي بالرشد و تنتيي بانخفاض كؿ أشكاؿ النمو و التطور.

وتعد ىاتو المرحمة العمر الذىبي الثاني لمتعمـ ، حيث يمكف التدريب ىنا بحمولات كبيرة سواء في الحجـ أو   

جب تطوير التقنيات واكتساب جميع الصفات البدنية الخاصة بالرياضة المعنية خلاؿ ىاتو المرحمة الشدة، وي

(Weineck, 1992, p. 330) ،  فالقدرات الفيزيولوجية تكوف مرتبطة كؿ الارتباط بالتطور ونمو مختمؼ

 تمؾ الخاصة بالجياز العصبي.الأنسجة والأعضاء سواء العظاـ، العضلات أو 

 

 مرحمة التطور العمر الكرونولوجي )السنوات(

 الرضيع 1 – 0

 الطفولة الصغرى 3 – 1

 طفولة ما قبؿ الدراسة 7 ̷ 6 – 3

 الطفولة المدرسية المبكرة 10 – 7 ̷  6

 الطفولة المدرسية المتأخرة سنوات إلى البموغ 10

 المرحمة الأولى لمبموغ 15  ̷ 14 -   13  ̷ 12

 المرحمة الثانية لمبموغ )المراىقة( 19  ̷  18 -  15   ̷  14

 مرحمة الرشد )الراشد( 19   ̷ 18ما فوؽ 
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 الجانب المورفولوجي: -3-3-1

 الطوؿ و الوزف: -3-3-1-2

 

 (Bringmann, 1980, p. 516)   (: يوضح تغيرات الطوؿ و الوزف تبعا لمعمر حسب30رقـ ) شكؿ

، و أجزاء الجسـ وتتناسؽ فيما بينيا مما يزيد إذا يعوض النمو السريع في الطوؿ بالنمو الممحوظ في العرض   

 وتحديد المخططات الحركية مما يحسف الأداء. والاستيعابويحسف التنسيؽ بالاضافة إلى زيادة القوة 

تعد ىذه المرحمة مف التطور مرحمة جديدة لتحسيف أفضؿ للأداء الحركي، نظرا لإمكانية تحسيف المياقة البدنية    

 .ة عالية ، كما يسيؿ التنسيؽ الحركي المعقد في ىذه المرحمةوالتنسيؽ وذلؾ بشد

  (Weineck, 1992, p. 329). 
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 (Wiesener, 1964, 20)(: يوضح ذروة النمو )الطوؿ و الوزف( حسب 31رقـ ) شكؿ

كغ سنويا، أما في مرحمة  9.5ما يزيد الوزف بػ سـ، بين 10بػ  14 -13تكوف زيادة الطوؿ عند الأطفاؿ في سف   

كغ . أما العظاـ فيتغير طوليا حسب نوع العظـ، تبدأ  5سـ  و الوزف بػ  2 -1البموغ الثانية فيزيد الطوؿ مف 

اريف الرياضية عمى النمو وتساعد التم ،(L.Costil, p. 429)تيبسيا في بداية المراىقة وتنتيي عند سف العشريف 

الجيد لمعظاـ حيث يكوف النمو في الطوؿ والعرض وبالتالي فيي تزيد مف كثافتيا ومقاومتيا شرط أف يكوف ذلؾ 

 متبوعا بتغذية جيدة.
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  (L.Costil, p. 429)(: يبيف تغيرات الطوؿ و الوزف تبعا لمعمر حسب 32رقـ ) شكؿ

 الجانب البدني: -3-3-2

مكنت الدراسات الحديثة مف تزويدنا بمعطيات حوؿ تدريب القوة  في ىاتو المرحمة العمرية فأخطاره جد ضعيفة    

حيث يساعد عمى تطوير العضلات والمفاصؿ وبالتالي حمايتيا مف الحوادث، ولكف بالرغـ مف ىذا ينصح بأخذ 

 الحيطة والحذر عند تدريبيا.

يتـ تحديد البموغ بعامؿ ميـ وىو الطوؿ، وتتواجد ذروة النمو داخؿ ىاتو المرحمة  Blimke  (1989)حسب    

 .سنة 16و 13التي تسبقيا مرحمة ما قبؿ البموغ وتمييا مرحمة ما بعد البموغ، وذلؾ بيف 

 (Cometti Gilles, 2012, p. 247)   
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 و Concentriqueتدريب القوة سنة بعد ذروة البموغ بتماريف عمى رأسيا التقمص التقصيري   يمكف البدء في  

 الإيزومتري بحمولة الجسـ أو بأثقاؿ.

 الوثب:

تطور الوثب الطويؿ مف الثبات والوثب العمودي عند لاعبيف بمجيكييف دوف تأثير العمؿ التقني عمى المرحمة  وقد   

  (Philippaerts RM, 2006, p. 24) الملائمة لتطور الارتقاء.

 

يبيف تطور الوثب الطويؿ مف الثبات و الوثب العمودي عند لاعبي كرة القدـ البمجيكييف حسب  (:33رقـ ) شكؿ

(Philippaerts RM, 2006, p. 24) 

يكوف بنفس الوتيرة لمذكور والإناث، ولكف في  CMJأف تطور وثبة  Bosco (1989)في دراسة مسحية لاحظ    

 سنة يحدث الفارؽ: حيث يصبح التطور لدى الذكور أكبر ويرجع ذلؾ لإفراز ىرموف التستوستيروف. 13سف 
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  (Bosco, 1982, p. 37)    عبر فترات زمنية حسب CMJ(: يبيف تطور وثبة 34رقـ ) شكؿ

 ثـ ينقص مع مر السنيف. 25كما لاحظ أف تطور نفس الوثبة عند غير الرياضييف يصؿ أقصاه في سف    

 
  (Bosco, 1982) عند غير الرياضييف حسب CMJ-SJ(: يبيف تطور الفرؽ بيف وثبتي 35رقـ ) شكؿ
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 سنة في كرة القدـ: 17مة العمرية أقؿ مف القياسات المرجعية لممرح  -3-4

 الجانب المورفولوجي:  -3-4-1

 سـ 7, 175 الطوؿ

 كمغ 71,8 الوزف

 % 5,5 الكتمة الدىنية تحت الجمد

 % 12,1 الكتمة الدىنية العامة

 % 50,3 الكتمة الخالية مف الدىوف

 
 (Akramov, 1974, p. 86)السوفياتي ( يوضح نتائج القياسات المورفولوجية لفريؽ الاتحاد 09جدوؿ رقـ)

يتباطؤ نمو الجسـ في ىذه المرحمة )المراىقة الأولى( إلا أف اللاعب ىنا يتمتع بصحة جيدة، تطور السمع،    

 .الممس والتذوؽ، وكؿ ذلؾ يسمح لو بتقدير كؿ مف الوزف والأبعاد كما أف منكبيو يتسعاف

 (201، صفحة 2001)محمود عبد الحميـ منيي،  

 
 الوزف )كغ( الطوؿ)سـ( السف

 50,6 159,6 سنة 16

 54,4 162,9 سنة 17

 58,9 166,4 سنة 18

 
 (115صفحة ، 2011)خيري،  يوضح القياسات الجسمية في مرحلة المراىقة : (10جدول رقم )
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نلاحظ أف الجدوؿ يوضح تطور القياسات الجسمية في مرحمة المراىقة حيث يزداد النمو العضمي بدرجة أكبر     

مقارنة بنمو العظاـ، أما النمو الحركي فيبدأ بالاتزاف تدريجيا ويتطور الأداء الحركي ليظير عمى درجة أرقى مف 

  (115، صفحة 2011)خيري،  السابؽ ويتطور ىذا ليصؿ إلى درجة الإتقاف.

 الجانب البدني:-3-4-2

 

 ثانية. 2.353 مترا مف السكوف 15جري 
 ثانية. 1.791 مترا مف الحركة 15جري 
 ثانية. 4.224 مترا مف السكوف 30جري 

 سـ. 49.0 الارتقاء العموي
 

ميزة بالسرعة للبعبي كرة القدـ لفريؽ الاتحاد السوفياتي أقؿ مف (: يوضح مؤشر صفة القوة الم 11جدوؿ رقـ )

 (Akramov, 1974, p. 89)سنة 17

 
 248 245 230 248 القفز الطويؿ مف السكوف )سـ(
 56 52 48 56 القفز العموي مف السكوف )سـ(
 50 48 45 55 اليمنى مسافة قذؼ الكرة بالرجؿ )ـ(

 50 اليسرى
 

سنة  17(: يوضح بعض الاختبارات لتحديد مستوى حالة التحضير لدى لاعبي كرة القدـ  12جدوؿ رقـ )

(Akramov, 1974, p. 81) 
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سع سنة يصؿ جيازه العضمي إلى التطور الكافي فيت 18-16فإنو عند بموغ اللاعب  (Akramov)حسب     

لترا، وتنخفض دقات  0.32لترا وحجـ القمب  3.50الصدر ليسيؿ عممية التنفس، وتصؿ بذلؾ السعة التنفسية إلى 

، بالرغـ مف أف الجياز  (183، صفحة 1996)بسطوسي، القمب والوتيرة التنفسية وتستقر التفاعلات العصبية 

، ويزداد تأقمـ الجسـ (200، صفحة 2001)محمود عبد الحميـ منيي، مرحمة الطفولة.  العصبي قد اكتمؿ نموه في

مع التغيرات الحرارية والجوية، إذ يزداد عدد غدد التعرؽ وبالتالي يصبح الرياضي في ىاتو الفترة أكثر تعرقا وبعد 

  (19، صفحة 1986)معروؼ رزيؽ، ية .  استقرار النمو العاـ تصبح الإفرازات عاد

 
 

 المؤلؼ
 
 العينة

 الجري خلبؿ
 متر)ثا( 20 أمتار)ثا( 10

Mendez-Villanueva et al 
(2011). 

 / U18. 1,73فريؽ النخبة القطري 

Lopez-Segovia et al 
(2010). 

 U19. 183 3,08فريؽ النخبة الاسباني 

 
 (: يوضح اختبار السرعة بمسافات مختمفة عند لاعبي كرة القدـ 13وؿ رقـ )جد

  (Dellal.Alexandre, 2013, p. 30) 

 

 ضعيؼ فوؽ المتوسط متوسط تحت المتوسط جيد الملبحظة

 65أكبر مف  65-50 49-40 39-30 30أقؿ مف  النتيجة )سـ(

 
 سنة 19ػ16مف  SJيوضح القياسات المرجعية لاختبار(:  14جدوؿ رقـ )

( (Davis, B et al, 2000, 123 
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 : الاسس العممية لبرمجة القوة  عند لاعبي كرة القدـ الشباب -3-5

 : إختيار حمولة التدريب المناسبة -3-5-1   

أما المداومة فيتعدى التكرار  6RMا القوة القصوى فنستعمؿ أوزانا كبيرة لا تتعدى التكرار بي د تنميةإذا كنا بصد   

أف عمؿ الاستطاعة حالو حاؿ عمؿ القوة لكف اذا قمنا بتدريب الاستطاعة ب  Fleckو  Kramer، كما يرى 6بيا 

6RM ≥  فاف سرعة التنفيذ تنقص و ىي عنصر جد ميـ، لذلؾ اقترحا تغييرا في تكرارات كؿ مرة فينصحاف

 10RM (Jack H W. ,., 2006, p. 89)-6 بعدىا مف  5RM-1باستعماؿ 

إف تماريف القوة بالأثقاؿ تماريف تمارس بالطريقة الديناميكية، لأنيا تعتمد عمى السرعة التي تعتبر جد ميمة في    

دور كبير في إحداث ( بسرعة كبيرة لو L’entrainement Balistiqueغالبية الأنشطة الرياضية و التدريب )

في ذات الوقت اذا تخمؿ ىذا التدريب  ،(Jack H W. ,., 2006, p. 91) .تكيفات عصبية عضمية جد خاصة

خلاؿ بضع ثواف يسمح بزيادة و تحسيف تزامف عمؿ الوحدات المحركة في  (isométrique)عمؿ متساوي الطوؿ 

، و بالتالي زيادة بفرنسا  Dijonفي جامعة  (Gilles Cometti)مركز الخبرة ؿ  ما فسرهحسب  ةنفس الحرك

 (Cometti Gilles, 2012, p. 34) .%100القصوى و يطور القوة بنسبة  الاستطاعة

مف طرؼ  2002توصيات تـ تبنييا عاـ  يجب الأخذ بعيف الاعتبار الحالة التدريبية لمرياضييف، و منو جاءت   

 جامعة الطب الرياضي الأمريكية لتدريب القوة الإنفجارية و الاستطاعة كما يبينو الجدوؿ التالي:
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 في التكرار السرعة الحجـ )الشدة( المحموؿ الثقؿ المستوى

 الأسبوع

 .قوة  1RM 80%أكبر مف  مبتدىء

 .سرعة 1RMمف  60%_30

 تطوير القوة

 

 3_2 منخفضة

 

 .قوة 1RM %80أكبر مف  متدرب

 .سرعة 1RMمف  60%_30

 .مرات كؿ مرة 3_1

 .تكرارات 6_3

 4_2 كبيرة

 

 .قوة 1RM %80أكبر مف  جد متدرب

 سرعة 1RMمف  60%_30

 .مرات كؿ مرة 6_3

 تكرارات 6_1

 6_4 كبيرة

 
عة الأمريكية لمطب الرياضي (: يبيف توصيات تدريب الاستطاعة بالأثقاؿ مف طرؼ الجام15جدوؿ رقـ )

(Kreamer etl, 2002, pp. 364-380) 

 اختيار عدد التكرارات: -3-5-2

مرات لكف ذلؾ تـ  3و قد كاف متعارفا عميو تكرار التمريف  (1960 -1940 ) اشتير تدريب القوة بيف سنوات  

 .تكرر مرة واحدة يمكنو أف يحدث تطورا لمقوةضحده و تـ إثبات أف التمريف إذا 

 (Starkey, 1996, pp. 1311-1320) ،  إلا أف تدريب التمريف بعدة مرات كاف جد فعاؿ بالنسبة للاعبي

 و عمؿ الاستطاعة يكوف بتماريف يكرر كؿ واحد مف ، (Kraemer, 1996, pp. 363-397) .كرة القدـ

 أسابيع . 6تكرارات بشدة عالية لمدة  (3-2 ) مرات كؿ مرة تكرر ب(  3-5 )
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 FTكما كشؼ تحميؿ عينة عضمة العضد لسباحيف أف السرعة القصوى لتقمص الألياؼ العضمية السريعة     

احية الجزيئية وجد أف جزيئات الميوزيف أصبحت شبيية بتمؾ أياـ مف التدريب المكثؼ، و مف الن 10انخفضت بعد 

  ST .(Fitts, 1989, pp. 465-475)الموجودة في الألياؼ البطيئية 

أسابيع مف التوقؼ الكامؿ عف التدريب لمسباحيف أو  4ثبات مستواىا بعد (  Costil 1998) كما لوحظ في دراسة

حصص/الأسبوع، لكف كلا الدراستيف أثبتتا أف الاستطاعة العضمية تنخفض بمقدار مف  3-1الحفاظ عمى  حتى

8-13,5 %  (Costil, 1998)  

أسابيع و يمكف الحفاظ عمييا أكثر إذا تـ  6تـ إثبات أف القوة و الاستطاعة العضمية يمكف أف تبقى ثابتة لمدة    

 (Jack H W. ,., 2006, p. 331) .يوما 14-10ظ عمى تدريبيما مرة واحدة عمى الأقؿ كؿ الحفا

 اختيارالتوقيت في الوتيرة اليومية: -3-5-3

 فسييتذبذب الأداء بيف قيـ عميا و أخرى دنيا خلاؿ اليوـ، حسب تغيرات الأداء البدني و العصبي الن   

 (Weineck, 1992, p. 523)  

  مساءا 20-18و صنؼ الذكور ذروتاف واحدة صباحا و الأخرى عند الساعة  

(Liptak, 1980, pp. 330-333) 
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 (64، صفحة 2017)شاكر، ـ (: يبيف تغيرات الأداء وفؽ ساعات اليو 36شكؿ رقـ )

و عندما تكوف حمولات التدريب كبيرة خاصة عند التحضير لممنافسة ينصح برمجتيا حيف تكوف قدرات اللاعب في 

أوجيا و ذلؾ بالرجوع الى قدرات كؿ جياز، و في دراستنا ىذه تكوف القوة في أعمى مستوى ليا في الصباح و 

 ، إلا أف العادات التدريبية يمكنيا تغيير ىاتو الإستعدادات فتعدؿ وقت التأثير الأمثؿ.ؿ خفض في الميتن

 (65، صفحة 2017)بوناب،  

 
 (65، صفحة 2017)شاكر،  Graf(: يبيف تغيرات الأداء خلبؿ ساعات اليوـ حسب 37رقـ ) شكؿ 
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 اختيار التوقيت في الدوري السنوي: -3-5-4

 تأثير تدريب القوة خلاؿ أشير الشتاء ضعؼ تأثير نفس التدريب خلاؿ فصؿ الصيؼ حسب   

 .(65، صفحة 2017)بوناب،  

 

 
 (65، صفحة 2017)بوناب، سنة (: يبيف التغيرات المتوسطة لمقوة خلبؿ أسابيع ال38شكؿ رقـ )
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 : الفصؿ خلبصة

مف خلاؿ عرض ىذا الفصؿ يمكف أف نصؿ بو عمى غرار ما وصمت إليو البحوث الأخرى إلى أف اللاعب      

رز فترات وجوده في يكوف في فترة حرجة مف عمره، وىي مرحمة المراىقة، فيي مف أب سنة 17أقؿ مف في فئة 

 الحياة الاجتماعية، في ىذه المرحمة يطور ويفجر اللاعب كؿ قدراتو التي يتمتع بيا.

ليذا وجب أف نشير إلى دور المدرب في ليذه الفئة بالاىتماـ بجميع أمور لاعبيو حتى يتسنى لو أف يدرؾ    

 مشاكميـ وأسباب تصرفاتيـ ومساعدتيـ عمى تجاوز ىذه المرحمة بنجاح.
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  : تمييد

إف البحوث العممية ميما كانت اتجاىاتيا وأنواعيا تحتاج إلى منيجية عممية لموصوؿ إلى أىـ نتائج البحث     

 الدراسة وبالتالي تقديـ وتزويد المعرفة العممية بأشياء جديدة وىامة، إف طبيعة مشكمة البحث ىي التي تحدد لنا قصد

 منيجية العممية التي تساعدنا في معالجتيا، وموضوع البحث الذي نحف بصدد معالجتو يحتاج إلى كثير مف الدقةال

عداد خطوات إجرائية ميدانية لمخوض في تجربة البحث الرئيسية، وبالتالي الوقوؼ عمى  والوضوح في عممية تنظيـ وا 

الملائـ  ؿ أكثر لموقت والجيد، انطلاقا مف اختيار المنيجأىـ الخطوات التي مف مفادىا التقميؿ مف الأخطاء واستغلا

 .لمشكمة البحث 

وعميو سنتناوؿ في ىذا الجانب الى المنيج المختار وطريقة اختيار العينة وشرح ادوات الدراسة وكذا اجراءات     

 .الدراسة زيادة الى اساليب الاحصاء المستعممة في بحثنا
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 : ميدانيةإجراءات البحث ال -4-1

  :منيج البحث -4-1-1

)المجموعة الاولى بنموذج تدريبي خطي استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ ثلاثة مجموعات    

واستخدـ ىذا  مع قياس قبمي وبعدي، ،والمجموعة الثانية بنموذج تدريبي متموج والمجموعة الثالثة ضابطة(

منيجية عممية، حيث  أىداؼ البحث والتحقؽ مف فروضو بإتباع خطوات المنيج لمناسبتو وطبيعة الدراسة ولتحقيؽ 

الخاصة لسبب أو الأثر ويمثؿ  يؤكد حسف علاوي وكماؿ راتب أف "المنيج التجريبي يعد الاختبار الحقيقي لمعلاقات

 الاقتراب الأكثر صدقا لحؿ العديد مف المشكلات العممية بصورة عممية".

وتمثؿ استخدامنا لممنيج التجريبي في تطبيقنا لمفردات البرنامج  ،(217، صفحة 1990)محمد حسف علبوي،  

تنمية القوة القصوى كمتغير مستقؿ ليذا البحث بينما تمثؿ المتغير  في ،)نموذج خطي /نموذج متموج ( التدريبي

وانعكاسيا عمى القوة القصوى  تغير في شدة وحجـ التدريب()الالتابع في علاقة أو تأثير ىذا النوع مف التدريبات

 . (U17)  عمى بعض ميارات لاعبي كرة القدـ

فاعمية المتغير المستقؿ وتأثيره الإيجابي عمى المتغير التابع، حيث طبؽ  ولأجؿ إصدار أحكاـ موضوعية حوؿ   

والدرجات الخاـ )قياس قبمي وبعدي( يارية البدنية المقننة والم الباحث عمى المختبريف مجموعة مف الاختبارات

 المتحصؿ عمييا تـ معالجتيا إحصائيا باستخداـ بعض الوسائؿ الإحصائية المناسبة.

 : مجتمع البحث وعينتو -4-1-2

عينة البحث ىي جزء مف الكؿ، نقوـ باختيارىا بطريقة معينة لدراستيا مف اجؿ التحقؽ مف الظاىرة في ىذا الكؿ،   
أنيا مجموعة مف الافراد تختار بطرؽ مختمفة مف مجتمع كبير لدراسة ظاىرة فيو، بشكؿ عاـ فإف العينة كما تعرؼ ب

 ذ مف المجتمع الاصؿ بحيث تكوف ممثمة لو تمثيلا صادقا.خىي مجموعة مف الافراد تؤ 

 (68، صفحة 2009)بوداود عبد اليميف، 
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ؽ يفر  14( الممارسيف لكرة القدـ وعددىـU17لاصمي لدراستنا، مف مجموع الفرؽ لمفئة العمرية )يتكوف المجتمع ا   

 .قسـ ما بيف الرابطات سعيدة لكرة القدـلاعبا ينشطوف عبر  220بمجموع 

فيي جزء مف المجتمع الاصمي يحتوي عمى بعض العناصر التي يتـ اختيارىا منو  أما بالنسبة لعينة البحث   

 25حيث شممت عينة البحث  .) طريقة القرعة( قصد دراسة خصائص المجتمع الاصمي  عنقودية عشوائية بطريقة 

قسـ ما بيف ( لفريؽ الإتحاد الرياضي لبمدية تيسمسيمت لكرة القدـ الذي ينشط عبر U17لاعبا لمفئة العمرية )

لاعبا مف المجتمع  25بمغت العينة  س الجميورية  وبالتاليأويشارؾ في منافسات ك الرابطات سعيدة لكرة القدـ

 .%6.25   الاصمي بنسبة مئوية تفوؽ

 : مجالات البحث -4-1-3

 : المجاؿ البشري -4-1-3-1

قسـ ما بيف الرابطات أجري البحث عمى لاعبي فريؽ الاتحاد الرياضي لبمدية تيسمسيمت لكرة القدـ  المشارؾ في    

سنة وكاف العدد الاجمالي لمرياضييف  17( او الأقؿ مف U17لفئة )حيث كاف العمر الخاص با سعيدة لكرة القدـ

 لاعبا مشاركا في البحث. 25

 : المجاؿ المكاني -4-1-3-2

ممعب المركب الرياضي بالولاية الجيلالي بونعامة( والقاعة المتعددة (يشمؿ ىذا المجاؿ مقر وممعب الفريؽ   

    (OPOW TISSEMSILT. )الرياضات لممركب

 : المجاؿ الزماني -4-1-3-3

 : ـ عمى النحو التالي2017-12-17ـ  الى غاية  2017-09-02جريت الدراسة الاساسية في الفترة مف أ   
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 بداية تطبيؽ البرنامج القاعدي . 2017-10-02الى غاية  02-09-2017

 متموج(.)نموذج خطي/ نموذج تطبيؽ البرنامج الاساسي بنموذجيف  2017-12-17الى غاية  04-10-2017

 : القياس القبمي -4-1-3-3-1

 اختبارات( بعد الاخذ بآراء الخبراء -تـ اختيار ادوات البحث )قياسات    

تـ الاتفاؽ مع  تيسمسيمت بممعب المركب الرياضي  2017-08-30الى غاية  2017-08- 24ابتداء مف  

مع عينتي الدراسة عمى القياس القبمي بقاعة  طبيب الفريؽ والمواعيد مف أجؿ إجراء الاختبارات والقياسات والاتفاؽ

 : بناء العضلات التابعة لمممعب وتـ اجراء القياس القبمي كالتالي

 الطوؿ والوزف وتدويف السف وعدد سنوات الممارسة. قياس -1

 .القياـ بالاختبارات )الاختبارات البدنية والاختبارات الميارية( -2

 ادة القياس مرة اخرى وجمع البيانات ابتداء مفاع تـ  : القياس البعدي -4-1-3-3-2

 2017-12-25الى غاية  19-12-2017 

 :الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث -4-1-4

اف يضبط متغيرات بحثو حتى يقوـ بعزؿ باقي  ,مف اجؿ الحصوؿ عمى نتائج موثوؽ بيا يشترط عمى كؿ باحث   

وعمى ىذا الاساس  ،(54، صفحة 1996)محمد زياف، تقدمو المتغيرات العشوائية والتي قد تعرقؿ سير البحث و 

 : كانت متغيرات الدراسة عمى النحو الاتي
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 : المتغير المستقؿ -4-1-4-1

ويسمى أيضا المتغير" التجريبي" وىو المتغير الذي يتحكـ فيو الباحث عف طريؽ تثبيت جميع المتغيرات، ماعدا 

واحد، أو ىو المتغير الذي يفترض الباحث أنو السبب، أو أحد الاسباب لنتيجة معينة ودراستو قد تؤدي إلى  متغير

 (139، صفحة 2009)بوداود عبد اليميف، . معرفة أثاره عمى نتغير أخر

 بنموذج خطي وبنموذج متموج. المطبؽريبي التد وفي دراستنا ىذه فاف المتغير المستقؿ يتمثؿ في البرنامج  

  : المتغير التابع -4-1-4-2

والمتغير  (186، صفحة 1986)محمد عمي، وىو عبارة عف النتيجة الحاصمة عف وجود المتغير المستقؿ    

 : التابع في ىذه الدراسة لدينا متغيراف تابعاف ىما

  في القوة القصوى التأثير الحاصؿ 

  سنة.17نعكاس القوة القصوى عمى بعض ميارات لاعبي كرة القدـ لمفئة العمرية اقؿ مف إ 

 : المتغيرات الدخيمة -4-1-4-3

تتطمب ضبط لممتغيرات قصد التحكـ فييا مف جية وعزؿ بقية المتغيرات الأخرى، وبدوف   إف الدراسة الميدانية  

يا الباحث مستعصية عمى التحميؿ والتصنيؼ والتفسير ويذكر محمد حسف علاوي ىذا تصبح النتائج التي يصؿ إلي

وأسامة كامؿ راتب "يصعب عمى الباحث أف يتعرؼ عمى المسببات الحقيقية لمنتائج بدوف ممارسة الباحث لإجراءات 

 الباحث قاـ الاعتبارات ىذه أساس وعمى، (243، صفحة 1987)محمد حسف علبوي أ.،   الضبط الصحيحة".

 :يمي فيما تمثمت والتي وعزليا فييا التحكـ قصد البحث متغيرات لضبط الإجراءات مف بمجموعة

سنوات تدريب( وبنفس المواصفات  3سنة( والعمر التدريبي )أكثر مف  17العينات مف نفس السف )تحت  -

 الأداء المياري والفني لأفراد العينات الثلاث. الجسمانية. مع إطلاع الباحث عمى تقارب مستوى
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افراد العينات لـ يسبؽ ليـ التدريب بالأثقاؿ مما شكؿ صعوبة في اجراء الاختبارات بصفة خاصة والبرنامج  -

 التدريبي بصفة عامة. كما عمؿ الباحث عمى التنسيؽ مع المدرب في تدريب العينات، بالإضافة إلى إشراؼ الباحث

ـ المساعد المكوف ثلاثة باحثيف في مجاؿ الدكتوراه اختصاصاتيـ عمى التوالي) البرمجة والتخطيط في مع الطاق  

عمى تدريب عينتي البحث التجريبية في تطبيؽ  ، مجاؿ التدريب الرياضي، منيجية البحث العممي، الاحصاء(

سة بدورىا عمى بعض ميارات لاعبي المنعكالبرنامج المقترح بنموذج خطي وبنموذج متموج لتنمية القوة القصوى و 

كأحد مكونات التحضير العاـ والخاص حيث استخدـ الباحث التدريب بأجيزة وأدوات الأثقاؿ مع العينة   كرة القدـ

  .التجريبية والتدريب بالطريقة التقميدية مع العينة الضابطة وبنفس التوقيت وفي نفس المركب الرياضي

 : ادوات البحث -4-1-5

ور الميمة التي تساعد الباحث في انجاز واتماـ التجربة ىي تييئة وتنظيـ وترتيب الادوات وتنسيقيا حتى مف الام

 يتسنى استغلاليا بأحسف صورة لأداء العمؿ بكفاءة ودقة وباقؿ مجيود وفي اقصر وقت.

 ة مف الأدواتلقد استخدـ الباحث لأجؿ انجاز بحثو عمى النحو الأفضؿ وتحقيقا لأىدافو المنشودة مجموع -

 كما يمي: 

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية:  -4-1-5-1

الإلماـ النظري حوؿ موضوع البحث مف خلاؿ الدراسة في كؿ مف المصادر والمراجع العربية والأجنبية،     

ة والمرتبطة المجلات، والممتقيات العممية، وشبكة الانترنت، كما تـ الاستعانة والاعتماد عمى الدراسات السابق

بتدريبات القوة العضمية، وطرؽ تنفيذ البرامج التدريبية لمتمرينات الأثقاؿ عمى مستوى لاعبي كرة القدـ تحت سف 

 سنة. 17اؿ
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  :المباشرة الشخصية المقابلبت -4-1-5-2 

 تمثمت قدو  البحث، تفيد التي البيانات عمى لمحصوؿ الشخصية المقابمة أسموب الدراسة الباحث في إستخدـ    

في شخصيات رياضية معروفة  )مدربيف، محضريف بدنييف، دكاترة في مجاؿ التدريب   الشخصية المقابلات

والتحضير البدني، شخصيات رياضية معروفة( إلتقينا بيـ مف خلاؿ الممتقيات والمؤتمرات والدورات التكوينية التي 

 الأبطاؿ أف أكدوا حيثالرياضية طيمة فترة بحثنا نظمت عبر مختمؼ معاىد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية و 

  التدريبية برامجيـ ضمف الثلاث ساعات يفوؽ الأثقاؿ بحجـ ساعي تدريبات يزاولوف القدـ كرة رياضة في العالمييف

 بالاىتماـ إلا تكوف لا بلادنا في القدـ كرة رياضة تطوير أف رأييـ وحسب البحث، بفكرة كثيرا رحبوا كماالاسبوعية 

 تفتقر التي الحديثة الأثقاؿ أجيزة بينيا ومف التدريبية الوسائؿ بأحدث الرياضية النوادي وأف تتزود الشبانية بالفئات

 فرقنا مف خلاؿ تجييز قاعات لبناء العضلات تتماشى والمتطمبات الحديثة لكرة القدـ. إلييا

 :الإستمارات الإستبيانية -4-1-5-3

مجموعة مف الاستبيانات الخاصة بجمع المعمومات المختمفة التي يمكف الاستفادة  إقتضت طبيعة ىذا البحث إعداد
 منيا، حيث قاـ الباحث بإعداد الاستمارات التالية :

 : إستمارة موجو إلى المدربيف والمختصيف في كرة القدـ -1
 عممي )بيانات شخصية(.شمؿ الجزء الاوؿ معمومات أولية حوؿ المدرب ومؤىمو ال  : تـ تقسيـ الاستمارة إلى جزئيف

أما بالنسبة لمجزء الثاني ىو عبارة عف أسئمة مفتوحة ومغمقة بغرض الوصوؿ إلى معرفة الطرؽ والوسائؿ التي 

عمى شكؿ يستعممونيا في تدريباتيـ لتنمية أنواع القوة العضمية بصفة عامة والقوة القصوى بصفة خاصة، وتـ ذلؾ 

بالاضافة  إلى  ()أي باستخداـ الاثقاؿ ف طبيعة تدريبات القوة داخؿ القاعاتمقابمة مباشرة لمعرفة حدود إطلاىـ ع

 .سنة المشكمة لمحور بحثنا 17الفئة العمرية أقؿ مف 
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)كوتشوؾ سيدي محمد( تـ إنجاز ىذه الاستمارة الاستبيانية إنطلاقا مف الاستمارة الاستبيانية التي قاـ بيا الباحث  

( ،تـ تكييؼ 2010التي انجزت عمى شباب ترجي مستغانـ سنة )سنة و  03جزائر جامعة ال المقدمة في أطروحتو

إستمارتنا حسب متغيرات بحثنا التابعة المتمثمة في القوة القصوى ومدى الانعكاس الناتج عنيا عمى الاداء المياري  

قصد ضبطيا  دنيفي مجاؿ التدريب الرياضي والتحضير الب تـ عرض إستمارتنا عمى دكاترة مف أىؿ الاختصاصو 

 )أنظر الملبحؽ(قبؿ عرضيا عمى المدربيف والمختصيف في كرة القدـ.

 إستمارة تضـ في محتواىا مجموعة مف الاختبارات المقننة عرضت عمى المدربيف والأساتذة والمحكميف -2

 شمؿ الجزء الاوؿ معمومات أولية حوؿ الاستاذ ومؤىمو العممي )بيانات شخصية(.  : تـ تقسيـ الاستمارة إلى جزئيف

ختبارات القوة القصوى  لممجاميع العضمية إحوؿ أنسب أما بالنسبة لمجزء الثاني ىو عبارة عف أراء الاساتذة  

 في كرة القدـ. الأساسية )الأطراؼ العموية، السفمية، الجذع( بالإضافة الى انعكاسيا عمى بعض الميارات

 تـ ايف والمدربيف الأساتذة بعض مف طرؼ ترشيحيا بعد مقننة اختبارات بطارية عمى الباحث اعتمد قدل     

البدني و الأداء  الجانب تقيس الاختبارات وىذه القدـ، كرة رياضة في ختصيفم خبراء مع ومناقشتيا عرضيا

  :كالآتي المياري

 : الإختبارات البدنية-4-1-5-4

 Test (RM-1)  : إختبار القوة القصوى -4-1-5-4-1

 (RM-1)واحدة  لمرة رفعو يمكف ثقؿ لأقصى طبقا الوزف تحديدىو  -

 لمرياضييف التدريبية الأحماؿ وضبط تقنيف عمييا يتأسس التي المعايير أىـ مف القياس أو الاختبار ىذا يعتبر    

 .بأنواعيا ضميةالع القوة لتطوير بالأثقاؿ التدريب برامج تطبيؽ عند
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ىو الثقؿ الأقصى الذي يمكف لمجموعة عضلات رفعو عددا معينا مف المرات قبؿ أف   (RM)التكرار الأقصى *

 (91، صفحة 1996)مفتي،   ىذا العدد يساوي واحد عمى الأقؿ تتعب.

 تسخيف عاـ*

 مف وزف جسـ اللاعب.  %30كرارات بشدة ت 10حتى  8 :مف خلب ؿ الحركات  تسخيف خاص*

 .%50تكرارات بشدة  5دقيقة.  ثـ   1الراحة

تكرارات كحد اقصى مف اجؿ تحديد الحمؿ نعتمد عمى وزف جسـ اللاعب وذلؾ 10الى  6يتـ الاختبار مف*

 .Berger( الذي وضعو 00بمساعدة الجدوؿ )

          RM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

% arrondi de charge 100 97 95 92 90 88 85.5 83 81 79 

 

 Berger( يمثؿ تغيرات التكرارات بدلالة حمؿ التدريب حسب 16): رقـ جدوؿ

  (DEKKAR, 1990, p. 164) : القياس طريقة

 :واحدة لمرة عميو التغمب يمكف ثقؿ أقصى باستخداـ التدريب حمؿ شدة تحديد   

(  100%) ياس أقصى ثقؿ يستطيع اللاعب التغمب عميو لمرة واحدة في تمرينات الأثقاؿ المختارة، ويشار إليوبعد ق

 : يتـ بعد ذلؾ تحديد نسب شدة الحمؿ المطموبة لتطوير أنواع القوة العضمية المختمفة، ويتـ ذلؾ  كالتالي

 (94، صفحة 1994)عصاـ،    

 

 

 

مقدار الثقل الدطلوب من اللاعب تنفيذه )كغ( بشدة معينة= اقصى ثقل يتم التغلب عليو لدرة 

 %100واحدة)كغ(* شدة الحمل الدختارة
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 كغ، فإنو يتـ تحديد شدة الحمؿ المراد 60لو كاف أقصى ثقؿ يمكف للاعب رفعو في تمريف الصدر وىو  مثاؿ:

 كغ( يجب تطبيؽ المعادلة السابقة 48% مف أقصى مقدرة لو )  80تطوير القدرة العضمية عندىا ولتكف 

 عند             تنفيذه المطموب الثقؿ مقدار

 Développé Couché/ (RM-1) DC  : القوة القصوى )للؤطراؼ العموية(اختبار  -1 -4-1-5-4-1

 

 (Bolliet, 2012, p. 95)  يبيف كيفية أداء إختبار التكرار الاقصى للؤطراؼ العموية (:39شكؿ رقـ )

 : العتاد المستعمؿ-

 1 .بار رفع الاثقاؿ 

 كغ.2,5خلاليا بالتدرج في الحمؿ كأقؿ حد قرص  أثقاؿ بكميات مجدودة تسمح مف 

 1 ( كرسي مخصص لوضعيةDéveloppé Couché.مع حامؿ لإراحة البار بعد المحاولة ) 

 1 .طقـ مساعد لمعمؿ وتأميف اللاعب اثناء حمؿ البار 
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 : إجراءات الاختبار-

  1تكرارات الراحة  10 إلى 5المجموعة الاولى للإحماء محدودة بواسطة بار بدوف أقراص الثقؿ مف 

 دقيقة.

  تكرارات ،  5إلى 3مف  وزف اللاعب الفعمي يقوـ ب  % 10إلى  5المجموعة الثانية للإحماء مقدرة  بحمؿ

 دقيقتيف كوقت راحة.

  2تكرارات، مف 3إلى  2بدرجة أعمى حيث يقوـ المعب ب  % 10إلى  5المجموعة الثالثة قريبة مف القصوى 

 دقائؽ راحة . 4إلى 

 وتحضير الرياضي مف أجؿ أداء أقصى. % 10إلى  5يد الحمؿ  تصع 

  تكرارات مف أجؿ وصؿ الى التكرار الاقصى . 5إلى  3عموما يصؿ اللاعب إلىRM-1  

(Bolliet, 2012, p. 95)  

 جنس( يبيف الحمؿ الاقصى حسب نوع الرياضة و حسب ال17) : وفي ما يمي  جدوؿ رقـ

(Bolliet, 2012, p. 95) 

  ذكور إ[ناث
 

Volleyball Natation Softball Baseball Basketball Baseball Football 
American 

%1RM 

51 53 53 56 122 124 168 90 
49 50 49 54 114 118 157 80 
47 48 47 52 109 112 148 70 
45 46 45 51 105 109 143 60 
45 44 43 48 102 102 136 50 
44 43 41 46 98 99 130 40 
41 42 39 44 95 92 123 30 
39 40 36 40 89 88 116 20 
36 35 31 37 84 80 109 10 
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  Presse à Cuiss ,PC (RM-1) /Squat  إختبار القوة القصوى )للؤطراؼ السفمية(-4-1-5-4-1-2

 

  .السفميةأداء إختبار التكرار الاقصى للؤطراؼ  يبيف كيفية (:40شكؿ رقـ )

Squat (Bolliet, 2012, p. 91) 

 

  Presse à Cuisse .السفميةيبيف كيفية أداء إختبار التكرار الاقصى للؤطراؼ  (:41شكؿ رقـ )

مدربيف ودكاترة عرضو عمينا التخمي عف بعد إستشارة أىؿ الاختصاص في مجاؿ التدريب مف محضريف بدنييف و 

لخطورتو عمى سلامة اللاعبيف بما أنيـ لـ يمارسوا تدريبات القوة داخؿ القاعة مف قبؿ وتـ إستبدالو    Squatإختبار 

عمى المقعد المائؿ بحيث  انو أكثر امف وسلامة ومشابو لو مع المحافظة عمى  Presse à Cuisseبإختبار  

جراءات   . Squatإختبار اؿ برتوكوؿ وا 
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 : إجراءات الاختبار-

  دقيقة. 1تكرارات الراحة  10إلى  5المجموعة الاولى للإحماء محدودة بواسطة بار بدوف أقراص الثقؿ مف 

  تكرارات ،  5إلى 3مف  وزف اللاعب الفعمي يقوـ ب  % 20إلى  10المجموعة الثانية للإحماء مقدرة  بحمؿ

 دقيقتيف كوقت راحة.

  2تكرارات، مف 3إلى  2بدرجة أعمى حيث يقوـ المعب ب  % 20إلى  10الثالثة قريبة مف القصوى المجموعة 

 دقائؽ راحة . 4إلى 

   وتحضير الرياضي مف أجؿ أداء أقصى. % 20إلى  10تصعيد الحمؿ 

  تكرارات مف أجؿ وصؿ الى التكرار الاقصى . 5إلى  3عموما يصؿ اللاعب إلىRM-1 

 (Bolliet, 2012, p. 91) 

 ( يبيف الحمؿ الاقصى حسب نوع الرياضة و حسب الجنس18) : وفي ما يمي  جدوؿ رقـ

(Bolliet, 2012, p. 91) 

  ذكور إ[ناث
 

Volleyball Natation Softball Baseball Basketball Baseball Football 
American 

%1RM 

84 66 84 81 143 166 227 90 
78 61 77 73 139 147 207 80 
75 59 67 67 134 141 195 70 
70 55 63 61 127 133 184 60 
65 53 57 59 120 123 180 50 
62 51 55 52 111 120 170 40 
57 47 51 51 102 112 161 30 
51 46 43 46 89 107 150 20 
45 44 35 37 75 99 135 10 
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    CMJ  : (cm)  (CMJ ) Détente verticaleإختبار الوثب العالي مف الثبات واقفا  -4-1-5-4-2

  .بعدىا الارتقاء° 90يشبو بروتوكوؿ إختبار الوثب العالي إلا أف الانطلاؽ يكوف مف الوقوؼ ثـ إلى    

(Bosco CNC, 1982) 

تبار يقيس نوعية مرونة عضلات الفخذيف و يسمح لمرياضي بتخزيف الطاقة الحركية عند و يسجؿ الفارؽ. ىذا الاخ

الاستطالة لتحقيؽ أعمى وثبة عند الارتفاع. يترجـ ىذا الإختبار توليد قوة إنفجارية مف الفخذيف بميومترية لمدة أطوؿ 

 SJ    .(Gilles, 2012, p. 77)رنة ب امق

 

 
 .  CMJ(: يوضح وثبة 42شكؿ رقـ )

 SJ : (cm) (SJ )°90إختبار الوثب العالي مف الثبات مف وضعية  -4-1-5-4-3

 Détente verticale 

، ىذا الاختبار يسمح بقياس نوعية °90و ىو الوثب إلى أعمى قدر مستطاع، الانطلاؽ يكوف مف الركبة بوضعية 

 .(Sargent, 1921, p. 188) .لانفجاريةالانطلاؽ مف السكوف أي ا
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 .(Bernard, 2002, pp. 188-189) ويجب مرعاة بعض الشروط

 عدـ القياـ بأرجحة اليديف عند القفز. 

يما ىما الأخريتاف لعدـ إدخاؿ عامؿ آخر وعدـ أرجحت° 90ثواني عند إنثناء الركبة  3أيضا يجب الإنتظار  

 في الحسباف وىو المرونة.

ختيار أفضميا. 3يجب إجراء    محاولات وا 

 

 30cm 30 - 39cm 40 - 49cm 50 - 65cm >65cm> الإرتقاء)سـ(

 ممتاز جيد جدا جيد متوسط ضعيؼ الأداء

 
 سنة 19-16يف أعمارىـ مف (: يبف مستوى الأداء مقارنة بالإرتقاء العمودي لمرياض19جدوؿ رقـ )

(Davis, 2000, p. 123) 

 

 

  .SJ(: يوضح وثبة 43شكؿ رقـ )
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 : )ـ( 20. إختبار الجري بأقصى سرعة  متعرج بدوف كرة -4-1-5-4-4

 (Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m) 

  : الغرض الاختبار 

 عة بيف الاقماع بشكؿ متعرج )السرعة الانتقالية(قياس زمف الانتقاؿ بسر 

 : الادوات المستخدمة

 أقماع 4 -ميقاتي -صافرة –شرائط ممونة  -ساعة إيقاؼ

مبيف القمع الاوؿ وخط البداية ومنيا بيف القمع الاخير 4امتار )  4توضع اربعة اقماع  المسافة بيف كؿ قمع -

 (202، صفحة 2010)حسف السيد،  متر( . 20والخط المقابؿ لخط البداية لتصبح المسافة 

 

 

 متر متعرج بدوف كرة20إختبار الجري بأقصى سرعة يبيف تصميـ (:44شكؿ رقـ )

 



البحث واجراءاتو الميدانية  منيج                                                    الفصؿ الرابع  
 

 
 

122 

  : إختبارات الاداء المياري -4-1-5-5

  :.)ـ( إختبار ضرب الكرة لأبعد مسافة -4-1-5-5-1

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) 

 ييدؼ الاختبار إلى قياس قوة ضرب الكرة مف خلاؿ المسافة التي يمكف أف يحققيا اللاعب لأطوؿ مسافة ممكنة   

 .ومدى قدرتو عمى أداء التمريرات الطويمة ودقتيا

 مواصفات الاختبار

 لكرة لأبعد مسافةيأخذ اللاعب مسافة مف الكرة الموضوعة عمى خط البداية ثـ يتقدـ لركؿ ا :

 أمتار بحيث لا تحسب الكرة الخارجة عف5ممكنة، مع تحديد مجاؿ أو مساحة القذؼ التي لا يزيد عرضيا عف 

مجاؿ القذؼ. وتحسب المسافة بيف خط البداية ونقطة سقوط الكرة لأقرب واحد متر، بالقدـ اليمنى اذا كاف اللاعب 

 .لكؿ لاعب محاولتاف وتحتسب الأحسف يميني وباليسرى اذا كاف اللاعب يساري، تمنح

 

 (289، صفحة 1994)بطرس الله،  يبيف إختبار ضرب الكرة. : (45الشكؿ رقـ )
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 : إختبار دقة التصويب نحو المرمى )بطاقة ملبحظة(-4-1-5-5-2

) (Fiche d’observation (La précision frappe le ballon vers le but.20m) 

 .ييدؼ الاختبار إلى قياس دقة تصويب اللاعب عمى مساحات محددة مف اليدؼ   

 :مواصفات الاختبار

 متر مف الحائط بمقاييس المرمى الذي ترسـ عميو دائرة نصؼ قطرىا 20توضع الكرة في نقطة البداية وعمى مسافة 

 .متر في حيف يرسـ خط موازي لمحائط وعمى مسافة متريف02 

 تسب محاولة صحيحة عندما يصوب اللاعب الكرة ويصيب الدائرة المرسومة بشرط أف ترتد الكرة مف الحائطتح

 كرات وتحتسب لو عدد المحاولات03لمسافة لا تقؿ عف متريف أي خمؼ الخط المرسوـ تمنح لكؿ لاعب 

 (144، صفحة 2008)أبوعبيدة،    .الصحيحة 

 

 يمثؿ إختبار دقة التصويب نحو المرمى.  : (46الشكؿ رقـ )
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  (km/h)  :إختبار سرعة ضرب الكرة نحو المرمى3--4-1-5-5

(La vitesse frappe la balle v0)  

 (Adidas snapshot)تطبيؽ شركة اديداس /

            

 

 (Adidas Snapshot, 2015) تطبيؽ أديداس ومراحؿ إستعمالو (: يبيف47شكؿ رقـ )

 : مف اجؿ تاكيد صحة النتائج اعتمدنا عمى الحساب اليدوي مف خلاؿ المعادلة التالية

 (194، صفحة 2008)قرداوي،  .السرعة الإبتدائية إنطلاقا مف زاوية الإنطلاؽ و المدى الأفقي لسقوط الكرة 

V0=√(9,81.d) / √(sin2α) 

 V˳.السرعة الإبتدائية : 

 d.المدى الأفقي لمكرة : 

 α.زاوية الإنطلاؽ تصنعيا الكرة مع الأرض : 
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البدنية قاـ الباحث بأخد بعض القياسات الميمة في البحث لغرض تجانس العينة  الاختبارات في الشروع قبؿ  

 :متمثمة في 

 أ/قياس القامة:

 لقياس طوؿ القامة.الغرض: 

 ـ.2قائـ خشبي مدرج بالسنتيمترات عمى طوؿ  دوات:الأ

 رأسو لتسجيؿ فوؽ المتحركة الموحة تثبت ثـ ومف للأماـ والنظر جذعو استقامة مع المختبر يقؼ :الأداء مواصفات

 .الكعبيف رفع وعدـ الأحذية، نزع يجب :الاختبار توجييات- بالسنتمتر القامة طوؿ

 ب/قياس الوزف:

 لجسـ.لقياس وزف ا الغرض:
 ميزاف طبي. الأدوات:

 يقؼ المختبر فوؽ الميزاف بيدوء وبعد ثبات المؤشر يسجؿ لو الوزف بالكيموغراـ. مواصفات الأداء :
 .الطبي الميزاف فوؽ الحركة دوف بالثبات والالتزاـ الثقيمة الملابس كؿ نزع يجب :التوجييات
 (120، صفحة 1999)فيلبلي، 

  : تـ تقسيـ الاستمارة إلى جزئيفإستمارة تحكيـ البرنامج التدريبي بنموذجيف نموذج خطي ونموذج متموج   -3
 شمؿ الجزء الاوؿ معمومات أولية حوؿ الاستاذ ومؤىمو العممي )بيانات شخصية(.

ريؽ البحث المساعد أيف عرض ضـ البرنامج التدريبي المقترح الذي تـ العمؿ عميو مع فأما بالنسبة لمجزء الثاني 

عمى الاساتذة والمدربيف والمحكميف للأخذ بآرائيـ  حوؿ حمولة التدريب وفترات تطبيؽ البرنامج والمدة المقترحة 

 : في ما يمي عرض وشرح لمبرنامج التدريبي المقترح،لفترات التدريب
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 البرنامج التدريبي  المطبؽ بنموذجيف)الدراسة الاساسية(: -4-1-5-6

استعاف الباحث بالعديد مف المراجع العممية لتحديد المجموعات العضمية العاممة في رياضة كرة القدـ التي يجب   

تنميتيا، وتـ تصنيؼ ىذه التمرينات باستخداـ الأثقاؿ الحرة، كما يعتبر اختبار القوة القصوى لتحديد أقصى ثقؿ 

 التدريبية الأحماؿ وضبط التدريب وشدة وزف لتحديد رنامجالب بداية نقطة  (RM-1)يمكف للاعب رفعو لمرة واحدة 

 تـ حيث القوة، تدريب مجاؿ في استخداما الطرؽ أكثر الاختبار ىذا يعتبر حيث حدة عمى عضمية مجموعة مف لكؿ

 : (CYCLE 04)تدريبي  معد عمى أربع دورات تدريبية  برنامج وضع

  ع()أربعة اسابيالدورة التدريبية الاولى القاعدية : Cycle1 de Bas (04 semaine) 

إمتدت طيمة شير سبتمبر بمعدؿ حصتيف في الاسبوعيف الاوليف وثلاث حصص في الاسبوعيف الاخيريف بحجـ 

 ساعات مف التدريب مقسمة عمى أربعة أسابيع 10أي بمجموع  سا لمحصة التدريبية الواحدة كما1ساعي يقدر ب

 (Didier Riss, 2013, p. 344)  : ىو مبيف في الجدوؿ

 

 لمطبؽ.(: يبيف الدورة التدريبية الاولى مف البرنامج ا20شكؿ رقـ )

 CYCLE1/1الدورة 
العودة الى التدريب مع الاعتماد عمى الآلات، نسؽ متوسط اثناء اداء التماريف، نمط الانقباضات بالتقريب 

(concentrique) 

 *حصتيف تدريبيتيف في الاسبوع لمدة أسبوعيف. 60% (RM %الشدة )
 سبوعيف الاخيريف مف الدورة التدريبية.*حصص تدريبية في الا3

 ,squat*إستخداـ تماريف تدريبية عامة عمى الآلات )
presse, développé couché, rowing horizontal, 

tirage banc)... 

 12 عدد التكرارات

 2min الراحة

 3 عدد المجموعات
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 : 01اليدؼ مف الدورة * 

 التعرؼ عمى آلات تقوية العضلات مف قبؿ اللاعبيف ومعرفة كيفية استخداميا.1-

 التاقمـ مع العمؿ المنجز  )اداء التماريف (.2-

 تكويف ذاكرة عضمية تسمح للاعبيف مف اداء التماريف بشكؿ صحيح خلاؿ مدة تطبيؽ البرنامج. 3-

 : ؿ الصوروصؼ لبعض التماريف مف خلب 

            Squat avec charge                                   Presse a cuisse 

   

                  Développé Couché                                Rowing Horizontal             

 
 ية الاولىيمثؿ وصؼ التماريف المستعممة في الدورة التدريب: (48الشكؿ رقـ )
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  اما الدورات التدريبية المتبقية الثلاث ىي المراحؿ الاساسية  لمبرنامج التدريبي المطبؽ بنموذجيف تدريبييف

جامعة كيباؾ كندا   (DAVE CLOUTIER)نموذج خطي ونموذج متموج طبؽ ىذا البرنامج مف قبؿ الباحث 

شاطات البدنية والرياضية لجامعة كيباؾ )كندا( عمى فريؽ كرة القدـ  لمعيد عموـ الن(  2002)شير جانفي سنة 

حيث درس مدى تأثير البرنامج التدريبي بفترتيف تدريبيتيف عمى القوة القصوى للاعبيف وخرج بعدة نتائج كاف مفادىا  

أف كمتا الفترتيف التدريبيتيف تأثر عمى القوة القصوى بطريقة ايجابية وافضؿ فترة ىي النموذج المتموج مقارنة 

انطلاقا مف ىذا الفصؿ الاوؿ الجانب النظري (  ،)انظر الدراسات السابقة والمشابية لنموذج الخطي والتقميدي  با

 (CYCLE1 de Base) .البحث تـ تأسيس بحثنا بإضافة فترة تدريبية للاعبيف حددت مدتيا بشير واحد )سبتمبر(

اعدة وذاكرة تدريبية وذلؾ بعد الاخذ براي المحكميف قبؿ بدأ تطبيؽ البرنامج التدريبي بنموذجيف  تكسب اللاعب ق  

والمختصيف في مجاؿ كرة القدـ ودراسة مدى الانعكاس في الاداء الميارى الناتج عف التأثير الحاصؿ في القوة 

القصوى، تـ الاعتماد في ىذا الجانب عمى عدة اختبارات ميارية وبدنية وتكنولوجية تـ ضبطيا مف خلاؿ استمارة 

اسبوع بمعدؿ ثلاث  12بمجموع   صمـ البرنامج  ،مى اىؿ الاختصاص كما تـ ذكره في أدوات البحثوزعت ع

ساعة مف التدريب  36اي إجمالي  سا لمحصة التدريبية1حصص تدريبية في الاسبوع بحجـ ساعي يقدر ب

صؼ لمحتوى التماريف ومجموع التكرارات وعدد المجموعات و و  تالشدا  والجداوؿ المبينة تمثؿ شرح لمنموذجيف مع

 (CLOUTIER, 2002, p. 11) . الاساسية  والمكممة لمنموذجيف

 12-9 8-5 4-1 الاسبوع
 3 5 10 التكرارات
 5 4 4 المجموعات
 90% 85% %75 الشدة

 15 20 40 الحجـ الكمي
 

 يمثؿ النموذج المتزايد الخطي : (21الجدوؿ رقـ )



البحث واجراءاتو الميدانية  منيج                                                    الفصؿ الرابع  
 

 
 

129 

 12-11 10-9 8-7 6-5 4-3 2-1 سبوعالا

 3-2 7-5 5-3 10-8 6-4 12-10 التكرارات

 6 4 5 4 5 3 المجموعات

 95%-90 85%-80 %90-85 78%-75 88%-82 75%-70 الشدة

 18-12 28-20 25-15 40-32 30-20 36-30 الحجـ

 

التكرارات والمجموعات لمتماريف وعدد  يبيف شرح لمنموذجيف التدريبييف )الخطي والمتموج(: (22الجدوؿ رقـ )
 الاساسية والمكممة لمنموذجيف

 الخطي النموذج
 12-9                8-5                   4-1 الاسبوع

 3*4                 6*4               10*4 التماريف الاساسية
 6*3                 8*3               10*3 التماريف المكممة

 المتموج ذجالنمو 
 12-11      10-9         8-7      6-5       4-3      2-1 الاسبوع

 3*4         6*4          4*4       8*4       6*4    10*4 التماريف الاساسية

 6*3       8*3         6*3       10*3      8*3    10*3 التماريف المكممة

ى التماريف الاساسية والتماريف المكممة لمنموذجيف مف خلبؿ وصؼ دورة يبيف شرح محتو  : (23الجدوؿ رقـ )

 (Microcycleتدريبية متوسطة )
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 الاياـ اليوـ الاوؿ اليوـ الثاني اليوـ الثالث
 التماريف

Squat incliné Presse à cuisses Squat  
 الاساسية

Extension 
jambes 

Extension jambes Extension jambes  

Ischio-
jambiers 

Ischio-jambiers Ischio-jambiers  
 المكممة

Mollets Flexion hanche Fessiers  

Flexion hanche Fessiers Mollets  

 يبيف شرح لمتماريف الاساسية والتماريف المكممة لمبرنامج المطبؽ.  : (24الجدوؿ رقـ )

 

 : شرح للآلات والتمارين

 

Mollet                       Presse a Cuisse                    Squat Incliné             
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Ischio-jambier                                Extension jambes                                    

 دريب والعضلبت التي يتـ تطويرىايعبر عف صور للآلات المستعممة في الت : (49الشكؿ رقـ)          

لاعبا  يمثموف فريؽ الاتحاد الرياضي لبمدية  25تشتمؿ عينة الدراسة عمى ثلاثة مجموعات بمجموع       

في التدريب  المواظبةلاعبيف مف الدراسة نتيجة الاصابة والاىماؿ وعدـ  5تيسمسيمت كما ذكر سابقا  تـ اقصا ء 

أما بقية الفريؽ تـ   لاعبيف مف اجؿ الدراسة الاستطلاعية 5بيف مكونيف مف وتـ العمؿ مع مجموعة مف اللاع

( لاعبيف ىذه المجموعة تبقى تتدرب 5المجموعة الاولى تمثؿ العينة الضابطة ب) الاتي بطريقة عشوائيةك تقسيميـ 

ي الجانب النظري. اما مع الفريؽ يمتزموف بحصتيف لمجيـ مع مدربيـ يرتكز عمميـ عمى النموذج التقميدي المذكور ف

المجموعتاف الباقيتاف المتاف تمثلا محور دراستنا فتتمثؿ  مف خلاؿ برنامج تدريبي للأطراؼ السفمى والعموية  

( لاعبيف اما المجموعة الاخيرة فتمثؿ 5بنموذجيف )خطي/ متموج(.المجموعة الثانية تمثؿ النموذج الخطي ب)

الاربعاء و الجمعة( في القاعة التابعة لممركب  -تتدرب اياـ )الاثنيف ( لاعبيف العينات5النموذج المتموج ب )

الرياضي لولاية تيسمسيمت في وقت واحد بمعدؿ ثلاثة حصص في الاسبوع ومف اجؿ  ضماف السير الجيد لمعمؿ 

الرفع بثانية طمبنا مف اللاعبيف تدويف كؿ مرة يغيروف فييا التكرارات وحمؿ التدريب فاللاعبوف يتدربوف بنسؽ عالي )

 .  ((excentrique)واثناء الوضع بثانيتيف  (concentrique) واحدة
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  : الادوات البيداغوجية المستعممة في البحث -4-1-5-7

 .SONY TASCALFA mini HDكاميرا رقمية عالية الدقة مف نوع  -

 .+Allure a9ىاتؼ محموؿ كوندور  -

 ..Adidas version2015تطبيؽ  -

مقعد مخصص لمجموس –أقراص )أوزاف(  –بار جديدي  -ديكامتر -كرات -ميقاتي -رةصاف -أقماع -حمقات-

 لتقوية العضلات 

 : الدراسة الاستطلبعية -4-2

تعد الدراسة الاستطلاعية الأولية التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة مف أجؿ الإلماـ بجوانب دراستو الميدانية.    

لا بد مف إجراء دراسة استطلاعية كانت بدايتيا بتقديـ إستمارة إستبيانية مف بما أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية، 

اجراء إجؿ الالماـ الجيد ببحثنا مف خلاؿ تثميف الاشكالية وبناء فرضيات مناسبة تتماشى ومتغيرات البحث ثـ 

 17تيسمسيمت اقؿ مف  لاعبيف مف فريؽ الاتحاد الرياضي لبمدية 5الاختبارات البدنية والميارية عمى عينة قواميا 

إلى  12/08/2017سنة ومف غير المشتركيف في الدراسة الاساسية في الفترة الزمنية الممتدة مابيف 

 : وذلؾ ليدؼ 22/08/2017

 التعرؼ عمى المكاف ومدى إمكانية إجراء ىذه الدراسة. -

 مواجيتيا. التعرؼ عمى كؿ ما يمكنو عرقمة البحث، ومختمؼ الصعوبات المحتممة -

 تحديد العينة ومعرفة الأجواء المحيطة بيا، ومختمؼ ظروفيا. -

ساتذة وخبراء في المجاؿ أقاـ الباحث بعرض مختمؼ الاختبارات والقياسات عمى لجنة التحكيـ مكونة مف ومف ىنا  

عممي ومدربيف ذو كفاءة عممية  وخبرة في التدريب مشيود ليـ بمستواىـ ال التدريب الرياضي والتحضير البدني 
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)عنصر أدوات البحث ،ذكر وتجربتيـ العممية في المجاؿ الدراسي والبحث العممي  تـ التطرؽ في ىذا الجانب سابقا 

 : وقد روعي في الخبراء المواصفات التالية سابقا(

 . إختصاص التدريب الرياضي أو التحضير البدنياف يكوف حاصلا عؿ شيادة الدكتوراه في  -

 ة الماجستير عمى الاقؿ ولو خبرة في التدريب .اف يكوف حاصلا عمى شياد -

 سنوات. 5اف يكوف مدرسا في الجامعة بخبرة لا تقؿ عف  -

وكاف اليدؼ مف التحكيـ وترشيح الاختبارات التعرؼ عمى مدى ملائمة ادوات البحث المقترحة مف خاؿ      

خلاؿ رأي الاساتذة والخبراء الى اضافة او حذؼ او تعديؿ الذي مف شانو اثراء الموضوع . وتوصؿ الباحث مف 

حذؼ بعض الاختبارات وتغييرىا باختبارات تتماشى ومتغيرات البحث بالإضافة الى الابقاء عمى البرنامج في صفتو 

الاصمية وذلؾ مف أجؿ الأمانة العممية مع بعض الاضافات التي تمثمت في إضافة بعض التماريف للأطراؼ العموية 

العمؿ بيف الاطراؼ العموية والسفمية وتفادي الخمؿ في العمؿ، إضافة البرنامج القاعدي للاعبيف مف أجؿ موازنة 

لبناء العضلات المقدر بمدة زمنية حددت بشير قبؿ بدأ تطبيؽ البرنامج التدريبي بنموذجيف )خطي /متموج( المعد 

 (Didier Riss, 2013, p. 344) والمقنف

بقية لاعبي الدراسة الاستطلبعية أدرجوا في البرنامج لكف لـ نعمؿ بنتائجيـ تمبية لطمب مدربيـ لعدـ لاحظة" )"م
 إقصائيـ(.

 
 وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلبعية عف:

 صلاحية أدوات وأدوات وأجيزة القياس. -1

 عدـ وجود صعوبات أثناء التنفيذ. -2

 خبراء.وفي ما يمي عرض لمنسب المئوية لآراء ال
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النسبة  الاختبارات
المئوية عمى 
 الموافقة

النسبة المئوية  الاختبارات
 عمى الموافقة

Développé Couché (RM-1)        
(kg) 

90% 20 m Vitesse Zigzag sans 
Ballon (s) 

60% 

Presse à Cuisse (RM-1) (kg) 90% Passe langue (m) 60% 

Détente verticale (CMJ) (cm) 70% Tir au But 20m (fiche 
d’observation) 

60% 

Détente vertical (SJ) (cm) 70% La vitesse de frappe la balle 
vers le but   (km/h) 

60% 

البرنامج التدريبي المقترح لمدورة التدريبية 
 CYCLE1القاعدية 

البرنامج التدريبي المقترح بنموذج خطي  70%
 وبنموذج متموج

70% 

 ( يبيف النسب المئوية لاتفاؽ المحكميف في اختيار ادوات البحث.25) جدوؿ رقـ

                   : ختباراتالأسس العممية للئ -4-3-1

 ثبات الاختبارات: -1 -4-3-1 

يقوؿ مقدـ عبد الحفيظ " اف ثبات الاختبار ىو مدى الدقة أو الاتساؽ و استقرار نتائجو فيما لو طبؽ عمى عينة    
اد في مناسبتيف مختمفتيف "أي يعني اذا ما أعيد نفس الاختبار عمى نفس الأفراد و في نفس الظروؼ يعطي مف الأفر 

 يكوف أف ىو الثبات أف حسنيف صبحي الدكتور محمد يعرؼ ،(2009)بوداود عبد اليميف،  نفس النتائج" 
قمنا بتطبيؽ الاختبارات  لقياسو ضع و فيما الموضوعية و التناسؽ و فالإتقا الدقة و مف عالية درجة عمى الاختبار

سنة و بعد  17لكرة القدـ  اقؿ مف الاتحاد الرياضي لبمدية تيسمسيمت  لاعبيف  مف فريؽ 05عمى عينة مكونة مف 
مؿ اياـ و تحت نفس الظروؼ أعيد الاختبار عمى نفس العينة و بعد الحصوؿ عمى النتائج استخدمنا معا 10

وجدنا أف القيمة  4و درجة الحرية  0,05الارتباط بيرسوف و جدوؿ الدلالات لمعامؿ الارتباط عند مستوى الدلالة 
(R) ( 0.81المحسوبة لكؿ اختبار ىي أكبر مف القيمة ر الجدولية .) 

 



البحث واجراءاتو الميدانية  منيج                                                    الفصؿ الرابع  
 

 
 

135 

 صدؽ الاختبارات : -2 -4-3-1

ي باعتباره صدؽ الدرجات المعيارية بالنسبة مف أجؿ التأكد مف صدؽ الاختبار استخدمنا معامؿ الصدؽ الذات   
 .√لمدرجات الحقيقية .      الصدؽ =   الثبػػػات  

  sig الصدؽ الثبات الجدولية  R درجة الحرية العينة الاختبارات

Développé Couché 
(RM-1)        (kg) 

 

 

 

5 

 

 

 

4 0.81 

 داؿ 0,15 0,96 0,94

Presse à Cuisse 
(RM-1) (kg) 0,94 0,96 0,15 داؿ 

Détente vertical 
(CMJ) (cm( 0,95 0,97 0,01 داؿ 

Détente vertical (SJ) 
(cm) 0,86 0,85 0,1 داؿ 

20 m Vitesse Zigzag 
sans Ballon (s) 1 1 0,00 داؿ 

Passe langue (m) 0,99 0,99 0,001 داؿ 

Tir au But 20m (fiche 
d’observation( 0,87 0,63 0,1 داؿ 

La vitesse de frappe 
la balle vers le but   

(km/h) 
 داؿ 0,00 0,99 0,99

 
 (1-)فودرجة الحرية  0.05يبف مدى ثبات و صدؽ الاختبارات عند مستوى الدلالة  (26)رقـ : جدوؿ
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 و عالية حيث تنحصر  موجبة R( يتضح لنا اف جميع معاملات الارتباط لبيرسوف 26مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )      

( ،وىذا يدؿ عمى ثبات و صدؽ الإختبارات 1 – 0.63( وجذورىا التربيعية تنحصر بيف )0.99 – 0.85بيف )

 مف اكبر و الواحد مف قريبة عالية بدرجة البدنية الاختبارات كؿ في الثبات معامؿ قيمة عمى صمناح . المستخدمة

R وقد تبيف أف الاختبارات عمى  4(=1-حرية )ف درجة و 0.05لةالدلا مستوى عند 0.81ب  المقدرة الجدولية

 درجة عالية مف الصدؽ الذاتي كما ىو مبيف في الجدوؿ.

 الاختبارات: موضوعية -3 -4-3-1

 ىي الجيدة إف الاختبارات إذ لمتأويؿ قابمة غير و الفيـ واضحة سيمة البحث ىذا في المستخدمة الاختبارات جؿ   

 الوحدة ضمف أيضا تستعمؿ البحث قد اختبارات و تطبيقيا عند المختبريف قبؿ مف الموافقةـ عد و الشؾ تبعد التي

 التدريبية فمثلا اختبار القفز أو الانطلاؽ مف المنصة يستعمؿ ضمف الوحدات التدريبية.

 : الاساليب الاحصائية المستعممة في تحميؿ النتائج -4-4 

 : إختبارات معممية

 T Sample)ت( و إختبار  Independent – Samples T( و إختبار F) One – Way ANOVAإختبار 

– One 

 شروط الاختبار المعممي:

 قبػػؿ أف نػػتكمـ عػػف شػػروط الإختبػػار المعممػػى، نػػود أولًا التعػػرؼ عمػػى أنػػواع إختبػػارات الفػػػروض التػػي يوفرىػػا برنػػامج

SPSS  
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 الاختبار اللبمعممي الاختبار المعممي عدد العينات

 ****** Test T Sample – One الة عينة واحدة.في ح

 في حالة عينتيف مستقمتيف.
Independent – Samples T 

Test 

o Mann-Whitney U 
o Kolmogorov – Smirnov Z 
o Moses extreme reaction 
o Wald – Wolfowitz runs 

 Paired – Samples T Test في حالة عينتيف غير مستقمتيف.

o Wilcoxon 
o Sign 
o McNemar 

 

 One – Way ANOVA في حالة اكثر مف عينتيف مستقمتيف.
o Kruskal-Wallis H 
o Median 
o Jonckheere-Terpstra 

في حالة اكثر مف عينتيف غير 
 مستقمتيف.

**** 
o Friedman 
o Kendall's W 
o Cochran's 

 SPSS أنواع إختبارات الفػروض التي يوفرىا برنامج : ( 27) جدوؿ رقـ

 ممحوظة ىامة:

ىي الإختبارات الأكثر إستخدامًا، وليست كؿ الإختبارات في مجاؿ  (SPSS) الإختبارات السابقة التى يوفرىا برنامج

قبػػؿ إسػػتخداـ أي اختبػػار مػػف الإختبػػارات المعمميػػة، لابػػد مػػف التأكػػد مػػف تػػػوافر مجموعػػػة مػػػف  ، الاحصػػاء الاسػػتدلالي

 : الشروط، أىميا

 .الإعتدالية 1 

 .التجانس 2 

  .العشوائية 3 
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 . الاستقلاؿ 4 

 أي بيانات لمتغيرات كمية. Data Metric بيانات مترية 5 

 (110-119، الصفحات 2007)أحمد الرفاعي غنيـ،  

 الإستقلاؿ العشوائية التجانس الاعتدالية الإختبار
البيانات 

 المترية

في حالة عينة واحدة إختبار )ت(  

One -  Sample T Test 
        

إختبار )ت( في حالة عينتيف مستقمتيف 

Independent – Samples T Test 
         

إختبار )ت( في حالة عينتيف غير 

 Paired – Samples T Testمستقمتيف 
        

 تحميؿ التبايف في إتجاه واحد

One – Way ANOVA 
          

 
 انواع الاختبارات المعممية والشروط الخاصة بكؿ اختبار يبيف : (28جدوؿ رقـ )

 (112، صفحة 2007)أحمد الرفاعي غنيـ، 

نسمي النسبة المئوية أو المعدؿ المئوي بالنسبة الثابتة لمقداريف متناسبيف عندما يكوف القياس النسبة المئوية : 

 الثاني ىو مائة.
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ويطمؽ عميو أيضا مؤشر الثبات ، فالصمة وثيقة بيف الثبات والصدؽ مف حيث أف الثبات الاختبار اتي : الصدؽ الذ

الاختبار عمى نفس المجموعة مف الأفراد ، ويحسب   يؤسس عمى ارتباط الدرجات الحقيقية للاختبار بنفسيا إذا أعيد

 : الصدؽ الذاتي للاختبار وفؽ المعادلة التالية

 (193، صفحة 1998)محمد صبحي حسانيف أ.،  ذاتي =    معامؿ الثبات .معامؿ الصدؽ ال

  : صعوبات البحث -4-5

نقص في المراجع والمصادر والبحوث حوؿ تدريبات القوة القصوى ، وخاصة برنامج الأثقاؿ للاعبي كرة  -1

 .وعلاقتيا بالاداء المياري في كرة القدـ ىقوة القصو القدـ ولـ نممس أية مذكرة في تدريب ال

 كما وجد الباحث صعوبة في ترجمة مصطمحات تمرينات الأثقاؿ ومواصفاتيا. -2
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 : خلبصة الفصؿ

مف  اجؿ اتباع الخطوات المنيجية السميمة تطرؽ الباحث في ىذا الفصؿ الى عرض منيج البحث المتبع       

مجالاتو البشرية والزمانية والمكانية ولقد اشتمؿ البحث عمى دراسة اولية كاف الغرض منيا  والى عينة البحث والى

تحديد ادوات الدراسة المناسبة التي تضمنت مجموعة مف الاختبارات البدنية والميارية  وتـ التأكد مف الاسس 

بنموذجيف )خطي/متموج( ووصفو كما تـ عرض برنامج التدريب   العممية للأدوات الصدؽ . الثبات . الموضوعية.

ثـ انتقؿ الباحث الى جممة مف الوسائؿ الاحصائية بغية الوصوؿ الى احكاـ موضوعية  حوؿ موضوع البحث 

 وتطرقنا في الاخير الى اىـ الصعوبات التي اعترضتنا في البحث .
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  : تميػػيد

تو الميدانية وكذا ادوات البحث المستعممة والوسائؿ الاحصائية المناسبة بعد توضيحنا لمنيج البحث واجراءا     

سوؼ نتطرؽ في ىذا الفصؿ الى تحميؿ النتائج التي كشفت عنيا الدراسة ومناقشتيا وفقا لخطة بحث مناسبة 

 لطبيعة الدراسة وقد قمنا بعرض ىاتو النتائج والاجابة عمى اسئمة مشكمة البحث.
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  : النتائج المتعمقة بالفرضية الاولىوتحميؿ  عرض -5-1

يوجد اختلبؼ بيف مجموعات البحث )مجموعة النموذج الخطي ومجموعة النموذج المتموج والمجموعة الضابطة( 

 في تنمية القوة القصوى واختبارات الاداء المياري في الاختبار القبمي.

  سمير نوؼ  –كولوموغروؼ  ويمؾ -شابيرو
 المجموعة

 اختبار
presse à cuisse 

(kg) 
Sig  درجة

 الحرية

 Sig الاحصاءات

 
درجة 
 الحرية

 الاحصاءات

 
  خطية 237, 0 5 0,200 0,961 5 0,814

 متموجة 0,136 5 0,200 0,987 5 0,967 القبمي القياس
 ضابطة 0,231 5 0,200 0,881 5 0,314

لممجموعات الثلبث عند مستوى  Presse a Cuisse ( KG) القبمي القياسيمثؿ اعتدالية  : (29جدوؿ رقـ ) 

 .0,05الدلالة 

في المجموعة الخطية أما  0,237( أف قيمة كموموجروؼ سميرنوؼ بمغت 29نلاحظ مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )   

( sigوبمغت قيمة الدلالة  )  0,231أما بالنسبة لممجموعة الضابطة بمغت   0,136في المجموعة المتموجة  بمغت 

مما يدؿ عمى أف المجموعات   0,05عمى التوالي وىاتو قيـ أكبر مف مستوى الدلالة  0.200/  0.200/  00,20

 : الثلاث تتبع التوزيع الطبيعي وبالتالي نتجو إلى الإختبارات المعممية والاشكاؿ التالية توضح ذلؾ
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  القبمي لقياساالمجموعة الخطية في   عينةيمثؿ اعتدالية توزيع  (50) : الشكؿ رقـ

(Presse a Cuisse  KG). 

 

 القبمي القياسيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة المتموجة في  (51) : الشكؿ رقـ

 (Presse a Cuisse  KG) 
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 القبمي القياسيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة الضابطة في  (52) : الشكؿ رقـ

 Presse à Cuisse  KG)) 

Sig F 
متوسط 

 ربعاتالم
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 ختبارإ
Presse à Cuisse  (KG) 

0,78 0,61 

46,6 2 
 
93,3 
 

 داخؿ المجموعات

 القبمي القياس

150,0 
 خارج المجموعات 1800,0 12

 المجموع 1893,3 14

ت البحث الثلبث في يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسبة لعينا (Fإختبار فيشر): (30جدوؿ رقـ )

 (Presse a Cuisse)  (KG) المتغير البدني

لمجموعات الدراسة  )المجموعة الخطية والمجموعة  (F)مف خلاؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر      

( المحتسبة F( وجد أف قيمة )30المتموجة والمجموعة الضابطة ( في الاختبار القبمي المشار إليو في الجدوؿ رقـ )

مف ( وىي أكبر 0,73) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig( مقارنة بقيمة الدلالة )0,31تساوي )
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( لذا فإف الفرؽ 12( وخارج المجموعات )2( عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  )0.05المقدرة ب) مستوى الدلالة

 (.Presse a Cuisse)  (KG) غير داؿ احصائيا بالنسبة لإختبار 

 

ويمؾ -شابيرو سمير نوؼ  –كولوموغروؼ    

 المجموعة
 اختبار

DC-RM-1 
(KG) Sig 

درجة 
 الحرية

 Sig الاحصاءات
درجة 
 الحرية

 الاحصاءات

 خطية 3, 0 5 0,06 0,6 5 0,006

القبمي القياس  متموجة 0,3 5 0,06 0,6 5 0,006 

 ضابطة 0,3 5 0,06 0,6 5 0,006

لممجموعات الثلبث عند مستوى  (KG( )DC-RM-1) القبمي القياساعتدالية  يمثؿ : (31جدوؿ رقـ )    

 .0,05الدلالة 

في المجموعة الخطية أما  0,3سميرنوؼ بمغت  -يتبيف أف قيمة كموموجروؼ ( 31قيـ الجدوؿ رقـ ) مف خلاؿ   

 0,06( sigمة الدلالة )وبمغت قي  0,3أما بالنسبة لممجموعة الضابطة بمغت   0,3في المجموعة المتموجة  بمغت 

مما يدؿ عمى أف المجموعات  الثلاث تتبع  0,05عمى التوالي وىاتو قيـ أكبر مف مستوى الدلالة  0,06/  0,06/ 

 التوزيع الطبيعي وبالتالي نتجو إلى الإختبارات المعممية والاشكاؿ التالية توضح ذلؾ: 
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 القبمي القياسة الخطية في يمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموع (53) : الشكؿ رقـ

  (KG( )DC-RM-1) 

 
 

  القبمي القياسيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة المتموجة في  (54) : الشكؿ رقـ

(KG( )DC-RM-1)  
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  القبمي القياسيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة الضابطة في  (55) : الشكؿ رقـ

(KG( )DC-RM-1)  

 

Sig F 
متوسط 
تالمربعا  

 

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 اختبار
DC-RM-1  (KG) 

0.80 0.22 

 داخؿ المجموعات 13.3 2 6.66

القبمي القياس  
30.0 

 خارج المجموعات 360,0 12

 المجموع 373.3 14
 

في يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث  (Fإختبار فيشر): (32جدوؿ رقـ )

 (DC-RM-1) (KG) المتغير البدني
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لمجموعات الدراسة  )المجموعة الخطية والمجموعة المتموجة  (F)مف خلاؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر   

( المحتسبة تساوي F( وجد أف قيمة )32والمجموعة الضابطة ( في الاختبار القبمي المشار إليو في الجدوؿ رقـ )

مف مستوى ( وىي أكبر 0,804) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sigة الدلالة )( مقارنة بقيم0,222)

( لذا فإف الفرؽ غير 12( وخارج المجموعات )2( عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  )0.05المقدر ب) الدلالة

 (DC-RM-1) (KG) داؿ احصائيا بالنسبة لإختبار 

 
ويمؾ -شابيرو ر نوؼسمي  –كولوموغروؼ    

 المجموعة

ختبارإ  
(La vitesse frappe la 

balle v0) 
 (km /h) 

Sig 
درجة 
 الحرية

حصاءاتالإ  Sig 
درجة 
 الحرية

حصاءاتالإ  

خطيةال 0.24 5 0.20 0.95 5 0.75  

القبمي القياس  متموجةال 0.16 5 0.20 0.99 5 0.98 

 ضابطةال 0.25 5 0.20 0.94 5 0.70

 

 (km/ h ) (La vitesse frappe la balle v0) القبمي القياساعتدالية يمثؿ  : (33جدوؿ رقـ )

 .0,05لممجموعات الثلبث عند مستوى الدلالة   

في المجموعة الخطية أما  0,24نوؼ بمغت  سمير -كولوموغروؼيتبيف أف قيمة  ( 33قيـ الجدوؿ رقـ ) مف خلاؿ

/  sig 0,20وبمغت قيمة   0,25ة الضابطة بمغت أما بالنسبة لممجموع  0,16في المجموعة المتموجة  بمغت 

مما يدؿ عمى أف المجموعات  الثلاث تتبع  0,05عمى التوالي وىاتو قيـ أكبر مف مستوى الدلالة  0,20/  0,20

 التوزيع الطبيعي وبالتالي نتجو إلى الإختبارات المعممية والاشكاؿ التالية توضح ذلؾ: 
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 القبمي القياسة توزيع عينة المجموعة الخطية في يمثؿ اعتدالي (56) : الشكؿ رقـ

(La vitesse frappe la balle v0) ( km/ h) 

 
 

 القبمي القياسيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة المتموجة في  (57) : الشكؿ رقـ

(La vitesse frappe la balle v0) ( km/ h) 
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 القبمي القياسموعة الضابطة في يمثؿ اعتدالية توزيع عينة المج (58) : الشكؿ رقـ

(La vitesse frappe la balle v0) ( km/ h) 
 

Sig F 
متوسط 
 المربعات

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

ختبارإ  

(La vitesse frappe la balle v0) ( km/ h) 

0.90 0.10 

 داخؿ المجموعات 46.8 2 23.4

القبمي القياس  
228.8 

 خارج المجموعات 2739.6 12

 المجموع 2786.4 14

 

يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر) : (34جدوؿ رقـ )

 (km/ h ) (La vitesse frappe la balle v0) المتغير البدني 
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وعة الخطية والمجموعة لمجموعات الدراسة  )المجم (F)مف خلاؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر      

( المحتسبة F( وجد أف قيمة )34المتموجة والمجموعة الضابطة ( في الاختبار القبمي المشار إليو في الجدوؿ رقـ )

مف ( وىي أكبر 0,903) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig( مقارنة بقيمة الدلالة )0,102تساوي )

( لذا فإف الفرؽ 12( وخارج المجموعات )2عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  ) (0.05المقدرة ب) مستوى الدلالة

 (km/ h ) (La vitesse frappe la balle v0)   غير داؿ احصائيا بالنسبة لإختبار 

 

ويمؾ -شابيرو سمير نوؼ  –كولوموغروؼ    

 المجموعة

ختبارإ  
(Frapper la balle sur 

la plus grande 
distance .m) 

Sig 
 

درجة 
 الحرية

حصاءاتالإ  
Sig 

 
درجة 
 الحرية

حصاءاتالإ  
 

 خطيةال 0.24 5 0.200 0.93 5 0.60

القبمي القياس  متموجةال 0.24 5 0.200 0.89 5 0.40 

 ضابطةال 0.31 5 0.129 0.78 5 0.05

 

 Frapper la balle sur la plus grande) الاختبار القبمييمثؿ اعتدالية  : (35جدوؿ رقـ )    

distance .m)  0,05لممجموعات الثلبث عند مستوى الدلالة. 

في المجموعة  0,24سميرنوؼ  قد بمغت  -يتبيف أف قيمة كولوموغروؼ ( 35قيـ الجدوؿ رقـ ) مف خلاؿ   

وبمغت قيمة   0,31أما بالنسبة لممجموعة الضابطة بمغت   0,24الخطية أما في المجموعة المتموجة  بمغت 

مما يدؿ عمى أف  0,05عمى التوالي وىاتو قيـ أكبر مف مستوى الدلالة  0,20  /0,20  /0,12( sigالدلالة  )

 المجموعات  الثلاث تتبع التوزيع الطبيعي وبالتالي نتجو إلى الإختبارات المعممية والاشكاؿ التالية توضح ذلؾ: 
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 القبمي لقياسايمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة الخطية في  (59) : الشكؿ رقـ

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) 

 

 

 القبمي القياسفي  المتموجةيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة  (60) : الشكؿ رقـ

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) 
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 القبمي  القياسفي  يمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة الضابطة ( 61) : الشكؿ رقـ

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) 

 

Sig F  متوسط
 المربعات

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 إختبار
(Frapper la balle sur la plus 

grande distance .m) 

0.57 0.57 

 داخؿ المجموعات 26.8 2 13.4

القبمي القياس  
23.2 

اتخارج المجموع 279.3 12  

 المجموع 306.1 14
 

يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر)  : (36جدوؿ رقـ )

 (Frapper la balle sur la plus grande distance .m)المتغير البدني
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الدراسة  )المجموعة الخطية والمجموعة لمجموعات  (F)يتبيف خلاؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر      

( المحتسبة F( وجد أف قيمة )36المتموجة والمجموعة الضابطة ( في الاختبار القبمي المشار إليو في الجدوؿ رقـ )

مف ( وىي أكبر 0,57) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig( مقارنة بقيمة الدلالة )0,57تساوي )

( لذا فإف الفرؽ 12( وخارج المجموعات )2( عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  )0.05مقدرة ب)ال مستوى الدلالة

 (Frapper la balle sur la plus grande distance .m)  غير داؿ احصائيا بالنسبة لإختبار 

 
ويمؾ -شابيرو سمير نوؼ  –كولوموغروؼ    

 المجموعة
 اختبار

CMJ (cm) Sig 
درجة 
تحصاءاالإ الحرية  Sig 

درجة 
حصاءاتالإ الحرية  

 خطية 0.367 5 0.066 0.684 5 0.006

القبمي القياس  متموجة 0.367 5 0.066 0.684 5 0.006 

 ضابطة 0.367 5 0.066 0.684 5 0.006
 

 .0,05لممجموعات الثلبث عند مستوى الدلالة CMJ( cm)  الاختبار القبمييمثؿ اعتدالية  : (37جدوؿ رقـ ) 

في المجموعة  0,367سميرنوؼ  قد بمغت  -يتبيف أف قيمة كولوموغروؼ  ( 37قيـ الجدوؿ رقـ ) خلاؿمف    

وبمغت قيمة   0,367أما بالنسبة لممجموعة الضابطة بمغت   0,367الخطية أما في المجموعة المتموجة  بمغت 

مما يدؿ عمى أف  0,05الدلالة  عمى التوالي وىاتو قيـ أكبر مف مستوى 0,066  /0,066  /0,066( sigالدلالة) 

 المجموعات  الثلاث تتبع التوزيع الطبيعي وبالتالي نتجو إلى الإختبارات المعممية والاشكاؿ التالية توضح ذلؾ: 
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 القبمي القياسفي  الخطيةيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة  ( 62) : الشكؿ رقـ

 CMJ( cm) 

 
 

 القبمي القياسفي  المتموجةتوزيع عينة المجموعة  يمثؿ اعتدالية ( 63) : الشكؿ رقـ

 CMJ( cm) 
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 القبمي القياسفي  الضابطةيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة  (64) : الشكؿ رقـ

 CMJ( cm) 

 

Sig F 
متوسط 
 درجة الحرية المربعات

مجموع 
 المربعات

 إختبار
CMJ (cm) 

0.099 2.82 

 داخؿ المجموعات 61.7 2 30.8

القبمي سالقيا  
10.9 

 خارج المجموعات 131.2 12

 المجموع 192.9 14

 

يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر) : (38جدوؿ رقـ )

 CMJ( cm)المتغير البدني 
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ة  )المجموعة الخطية والمجموعة لمجموعات الدراس (F)مف خلاؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر     

( المحتسبة F( وجد أف قيمة )38المتموجة والمجموعة الضابطة ( في الاختبار القبمي المشار إليو في الجدوؿ رقـ )

( وىي أكبر 0.099) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig( وبما اف قيمة  الدلالة )2.823تساوي )

( لذا فإف 12( وخارج المجموعات )2( عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  )0.05رة ب)المقد مف مستوى الدلالة

 .CMJ ( cm)    لإختبارالفرؽ غير داؿ احصائيا بالنسبة 

 
ويمؾ -شابيرو سمير نوؼ  –كولوموغروؼ    

 المجموعة
 اختبار

SJ (cm) Sig 
درجة 
 Sig الاحصاءات الحرية

درجة 
 الحرية

 الاحصاءات
 

 خطية 0,201 5 0,200 0,881 5 0,314

القبمي القياس  متموجة 0,345 5 0,053 0,863 5 0,238 

 ضابطة 0,300 5 0,161 0,883 5 0,325

 

 .0,05لمجموعات الثلبث عند مستوى الدلالة SJ (cm)   القبمي القياسيمثؿ اعتدالية  : (39جدوؿ رقـ )

في المجموعة  0.201سميرنوؼ  قد بمغت  -وغروؼ يتبيف أف قيمة كولوم ( 39قيـ الجدوؿ رقـ ) مف خلاؿ   

وبمغت قيمة   0,300أما بالنسبة لممجموعة الضابطة بمغت   0,345الخطية أما في المجموعة المتموجة  بمغت 

مما يدؿ عمى أف  0,05عمى التوالي وىاتو قيـ أكبر مف مستوى الدلالة  0,200  /0,053  /0,161( sigالدلالة )

 ث تتبع التوزيع الطبيعي وبالتالي نتجو إلى الإختبارات المعممية والاشكاؿ التالية توضح ذلؾ: المجموعات  الثلا
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 القبمي القياسيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة الخطية في   (65) : الشكؿ رقـ

 SJ (cm) 

 

 

 القبمي القياسفي  المتموجةيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة  ( 66) : الشكؿ رقـ

 SJ (cm) 



ومناقشة النتائج وتحميؿعرض              الفصؿ الخامس                                       
 

 
 

160 

 

 
 

 القبمي القياسفي  الضابطةيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة  ( 67) : الشكؿ رقـ

 SJ (cm) 

Sig F 
متوسط 
 المربعات

درجة 
 الحرية

 مجموع المربعات
 إختبار

SJ (cm) 

0,09 2.83 

 داخؿ المجموعات 50,8 2 25,4

 القبمي القياس
8,96 

 خارج المجموعات 107,6 12

 المجموع 158,4 14
 

يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر) : (40جدوؿ رقـ )

 SJ (cm)المتغير البدني 
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لمجموعات الدراسة  )المجموعة الخطية والمجموعة  (F)مف خلاؿ العمميات الإحصائية لاختبار فيشر       

( المحتسبة F( وجد أف قيمة )40لضابطة ( في الاختبار القبمي المشار إليو في الجدوؿ رقـ )المتموجة والمجموعة ا

( وىي أكبر 0.098) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig) الدلالة  ( وبما اف قيمة2.833تساوي )

( لذا فإف 12رج المجموعات )( وخا2( عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  )0.05المقدرة ب) مف مستوى الدلالة

 .SJ (cm) الفرؽ غير داؿ احصائيا بالنسبة لإختبار 

ويمؾ -شابيرو سمير نوؼ  –كولوموغروؼ    

 المجموعة

 اختبار
(La précision frappe 

le ballon vers le 
but.20m) 

Sig 
درجة 
 Sig الاحصاءات الحرية

درجة 
 الاحصاءات الحرية

 خطيةال 0,473 5 0,301 0,552 5 0,000

القبمي القياس  متموجةال 0,221 5 0,200 0,902 5 0,421 

 ضابطةال 0,367 5 0,066 0,684 5 0,006

 

 La précision frappe le ballon vers le)  الاختبار القبمييمثؿ اعتدالية  : (41جدوؿ رقـ )

but.20m)  0,05المجموعات الثلبث عند مستوى الدلالة. 

في المجموعة  0,552سميرنوؼ  قد بمغت  -يتبيف أف قيمة كولوموغروؼ  ( 41لجدوؿ رقـ )قيـ ا مف خلاؿ     

وبمغت قيمة   0,684أما بالنسبة لممجموعة الضابطة بمغت   0,902الخطية أما في المجموعة المتموجة  بمغت 

sig 0.301  /0.200  /0.066  ؿ عمى أف مما يد 0,05عمى التوالي وىاتو قيـ أكبر مف مستوى الدلالة

 المجموعات  الثلاث تتبع التوزيع الطبيعي وبالتالي نتجو إلى الإختبارات المعممية والاشكاؿ التالية توضح ذلؾ:
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 القبمي القياسفي  الخطيةيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة  ( 68) : الشكؿ رقـ

(La précision frappe le ballon vers le but.20m) 

 

 القبمي القياسفي  المتموجةيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة  ( 69) : الشكؿ رقـ

(La précision frappe le ballon vers le but.20m) 
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 القبمي القياسفي  الضابطةيمثؿ اعتدالية توزيع عينة المجموعة   (70) : الشكؿ رقـ

(La précision frappe le ballon vers le but.20m) 

Sig F 
متوسط 

بعاتالمر   
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 اختبار
(La précision frappe le ballon vers le 

but.20m) 

0.77 0.258 

 داخؿ المجموعات 0.53 2 0.2

القبمي القياس  
1.0 

 خارج المجموعات 12.4 12

 المجموع 12.9 14

 

لقبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار ا (Fإختبار فيشر) : (42جدوؿ رقـ )

 (La précision frappe le ballon vers le but.20m)المتغير البدني 
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لمجموعات الدراسة  )المجموعة الخطية والمجموعة  (F)مف خلاؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر      

( المحتسبة F( وجد أف قيمة )42و في الجدوؿ رقـ )المتموجة والمجموعة الضابطة ( في الاختبار القبمي المشار إلي

( وىي أكبر 0.777) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig( وبما اف قيمة  الدلالة )2.258تساوي )

( لذا فإف 12( وخارج المجموعات )2( عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  )0.05المقدرة ب) مف مستوى الدلالة

 (La précision frappe le ballon vers le but.20m)ؿ احصائيا بالنسبة لإختبار الفرؽ غير دا

ويمؾ -شابيرو سمير نوؼ  –كولوموغروؼ    

 المجموعة

 
 اختبار

(Zigzag à toute 
vitesse sans balle.20 

m) 

Sig 
درجة 
 Sig الاحصاءات الحرية

درجة 
 الاحصاءات الحرية

 خطية 0.186 5 0.200 0.949 5 0.727

القبمي القياس  متموجة 0.256 5 0,200 0.862 5 0.234 

 ضابطة 0.203 5 0.200 0.947 5 0.714

 

 (Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m)   الاختبار القبمييمثؿ اعتدالية  : (43جدوؿ رقـ )

 .0,05المجموعات الثلبث عند مستوى الدلالة 

في المجموعة  0,186سميرنوؼ  قد بمغت  -بيف أف قيمة كولوموغروؼ يت ( 43قيـ الجدوؿ رقـ ) مف خلاؿ     

وبمغت قيمة    0,203أما بالنسبة لممجموعة الضابطة بمغت   0,256الخطية أما في المجموعة المتموجة  بمغت 

ف مما يدؿ عمى أ 0,05عمى التوالي وىاتو قيـ أكبر مف مستوى الدلالة  0,200  /0,200  /0,200( sigالدلالة )

 المجموعات  الثلاث تتبع التوزيع الطبيعي وبالتالي نتجو إلى الإختبارات المعممية والاشكاؿ التالية توضح ذلؾ:
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 القياس القياسفي  الخطيةيمثؿ اعتدالية توزيع عينة مجموعة  ( 71) : الشكؿ رقـ

(Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m) 

 

 
 

 القبمي القياسفي  المتموجةية توزيع عينة مجموعة يمثؿ اعتدال ( 72) : الشكؿ رقـ

(Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m) 
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 القبمي القياسفي  الضابطةيمثؿ اعتدالية توزيع عينة مجموعة  ( 73) : الشكؿ رقـ

20 (m)  zigzag son ballon 

 

Sig F 
متوسط 
 المربعات

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 اختبار
(Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m) 

0,91 0,09 

 داخؿ المجموعات 0,02 2 0,010

 القبمي القياس
0,113 

 خارج المجموعات 1,35 12

 المجموع 1,37 14

 

يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر) : (44جدوؿ رقـ )

 (Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m) ي المتغير البدن
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لمجموعات الدراسة  )المجموعة الخطية والمجموعة المتموجة  (F)مف خلاؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر    

( المحتسبة تساوي F( وجد أف قيمة )44والمجموعة الضابطة ( في الاختبار القبمي المشار إليو في الجدوؿ رقـ )

مف ( وىي أكبر 0.914) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig) الدلالة  وبما اف قيمة( 0.091)

( لذا فإف الفرؽ 12( وخارج المجموعات )2( عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  )0.05المقدرة ب) مستوى الدلالة

 (Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m) غير داؿ احصائيا بالنسبة لإختبار 

 : النتائج المتعمقة بالفرضية الثانيةوتحميؿ  عرض -5-2

يوجد اختلبؼ بيف مجموعة البحث )مجموعة النموذج الخطي( في تنمية القوة القصوى واختبارات الاداء المياري 

 في الاختبار القبمي والاختبار البعدي ولصالح الإختبار البعدي.

Sig 
درجة 
 T الحرية

الانحراؼ 
 لمتوسطا المعياري

 ختبارإ
Presse à cuisse. Kg 

**0.013 4 4,24 7,90 15,0 
 القبمي والبعدي القياس

Presse à cuisse 
 لممجموعة الخطية

 

في  لممجموعة الخطية (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (45جدوؿ رقـ )

 (kg (Presse a cuisse) و البعدي  القبمي القياسيف

 :أف نلاحظ البحث الخطية لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (45الجدوؿ ) نتائجخلاؿ  مف   

( وقيـ الانحراؼ 15.0قيـ المتوسط الحسابية لمقياس  ) عمى القبمي الاختبار في حصمت الخطية المجموعة

ىي اكبر مف قيمة )ت( الجدولية المقدرة ب  ( و4,24( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 7,90المعياري )

ودرجة  0.05وىذا عند مستوى الدلالة (**0,013)  النحو التالي  عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01)
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 Presse a cuiss)وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لاختبار ) 4الحرية 

 لاختبارات البعدية  .ولصالح ا
  

 

Sig  درجة
 الحرية

T نحراؼ الإ
 المعياري

 ختبارإ المتوسط
Développé couché 

**0,033 4 3,2 4,1 6,0 
 القبمي والبعدي القياس

Développé couché  
 لممجموعة الخطية

 

 

في  الخطية لممجموعة (T)لاختبار  (4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (46جدوؿ رقـ )

 (Développé couché) و البعدي  الاختباريف القبمي

 :أف نلاحظ البحث الخطية لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (46الجدوؿ ) نتائجإنطلاقا مف    

ؼ المعياري ( وقيـ الانحرا6,0قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  ) عمى القبمي الاختبار في حصمت الخطية المجموعة

اما   ( 2.01( و ىي اكبر مف قيمة )ت( الجدولية المقدرة ب )3,2( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 4,1)

 4ودرجة الحرية  0.05وىذا عند مستوى الدلالة (**0,033)  النحو التالي  عمىكانت   (sig)بالنسبة لقيمة  

 Développé couché)  ارات القبمية والبعدية  لاختبار )وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختب

 ولصالح الاختبارات البعدية  .
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Sig 
درجة 
 الحرية

T 
نحراؼ الإ

 المعياري
 المتوسط

 ختبارإ
La vitesse de frappe la balle v0 (km/h) 

0.049** 4 2,7 4,0 5,0 
 القبمي والبعدي القياس

La vitesse de frappe la balle v0 
 مجموعة الخطيةلم

 
في لممجموعة الخطية  (T)لاختبار  (4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (47جدوؿ رقـ )

 (vitesse de frappe la balle v0(km/h)) و البعدي  الاختباريف القبمي

 
 :أف نلاحظ البحث الخطية لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (47الجدوؿ ) نتائجتشير     

( وقيـ الانحراؼ المعياري 5,0قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  ) عمى القبمي الاختبار في حصمت الخطية المجموعة

( و ىي اكبر مف قيمة )ت( الجدولية المقدرة ب 2,7( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه حيث بمغت قيمة )±( 4,0)

ودرجة  0.05وىذا عند مستوى الدلالة (**0,049)  النحو التالي  عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01)

 vitesse de)  وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لاختبار  4الحرية 

frappe la balle v0) .  ولصالح الاختبارات البعدية 

 

Sig 
درجة 
 T الحرية

الانحراؼ 
 المتوسط يالمعيار 

 إختبار
(Frapper la balle sur la plus 

grande distance .m) 

0.009** 4 4,8 0,8 1,8 
 القياس القبمي والبعدي

passe longue لممجموعة الخطية 

في لممجموعة الخطية  (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (48جدوؿ رقـ )

 (Frapper la balle sur la plus grande distance .m) عدي و الب القبمي القياسيف
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 :أف نلاحظ البحث الخطية لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (48الجدوؿ ) نتائجإنطلاقا مف    
المعياري ( وقيـ الانحراؼ 1,80قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  ) عمى القبمي الاختبار في حصمت الخطية المجموعة

اما   ( 2.01( و ىي اكبر مف قيمة )ت( الجدولية المقدرة ب )4,8( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 0,83)
 4ودرجة الحرية  0.05وىذا عند مستوى الدلالة (**0,009)  النحو التالي  عمىكانت   (sig)بالنسبة لقيمة  

 Frapper la balle sur la)رات القبمية والبعدية  لاختباروىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبا
plus grande distance .m) . ولصالح الاختبارات البعدية 

 

Sig 
درجة 
 T الحرية

الإنحراؼ 
 المتوسط المعياري

 إختبار
CMJ (cm) 

0.023** 4 3,5 1,8 3,0 
 القياس القبمي والبعدي

CMJ (cm) 
 لممجموعة الخطية

 

في  لممجموعة الخطية (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (49جدوؿ رقـ ) 

  CMJ (cm)و البعدي  القبمي القياسيف

 والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (49الجدوؿ ) نتائجمف خلاؿ ما تـ التوصؿ اليو مف خلاؿ    

قيـ المتوسط الحسابي لمقياس   عمى القبمي الاختبار في حصمت طيةالخ المجموعة :أف نلاحظ البحث الخطية لعينة

( و ىي اكبر مف قيمة )ت( 3,5( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 1,8( وقيـ الانحراؼ المعياري )3,0)

 وىذا عند مستوى(**0,023)  النحو التالي  عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01الجدولية المقدرة ب )

وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية   4ودرجة الحرية  0.05الدلالة 

   .ولصالح الاختبارات البعدية (CMJ (cm))   لاختبار 
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Sig 
درجة 
 الحرية

T 
الإنحراؼ 
 المعياري

 المتوسط
 إختبار

SJ (cm) 

0.038** 4 3,0 2,0 2,8 
 القياس القبمي والبعدي

SJ (cm) 
 لممجموعة الخطية

 

في لممجموعة الخطية  (T)( لاختبار  4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (50جدوؿ رقـ )

 (SJ (cm)) و البعدي  القبمي القياسيف

 ديوالبع القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (50الجدوؿ ) نتائجمف خلاؿ ما تـ التوصؿ اليو مف خلاؿ    

قيـ المتوسط الحسابي لمقياس   عمى القبمي الاختبار في حصمت الخطية المجموعة :أف نلاحظ البحث الخطية لعينة

( و ىي اكبر مف قيمة )ت( 3,0( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 2,0( وقيـ الانحراؼ المعياري )2,8)

وىذا عند مستوى (**0,038)  النحو التالي  عمىت كان  (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01الجدولية المقدرة ب )

وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لاختبار  4ودرجة الحرية  0.05الدلالة 

(SJ (cm))  ولصالح الاختبارات البعدية.  

 

Sig  درجة
 الحرية

T  الإنحراؼ
 المعياري

 المتوسط
 إختبار

(La précision frappe le ballon 
vers le but.20m) 

0.03** 4 3 1,6 ,40 

 القياس القبمي والبعدي
(La précision frappe le ballon 

vers le but.20m) 
 لممجموعة الخطية

و  القبمي القياسفي  لممجموعة الخطية (4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (51جدوؿ رقـ )

 (La précision frappe le ballon vers le but.20m) البعدي
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البحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (51) مما توصمنا اليو مف خلاؿ نتائج الجدوؿ    

( وقيـ 0,4قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  ) عمى القبمي الاختبار في حصمت الخطية المجموعة :أف نلاحظ الخطية

مف قيمة )ت( الجدولية المقدرة ب  أكبر( و ىي 3( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 1,6عياري )الانحراؼ الم

ودرجة  0.05وىذا عند مستوى الدلالة (**0.03)  النحو التالي  عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01)

 . قبمية والبعدية  لاختباروىذا يعني  وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات ال 4الحرية 

(La précision frappe le ballon vers le but.20m) 

 

Sig 
درجة 
 الحرية

T 
نحراؼ الإ

 المعياري
 المتوسط

 إختبار
(Zigzag à toute vitesse sans balle.20 

m) 

0.026** 4 3,4 0,23 0,36 

 الإختبار القبمي والبعدي
(Zigzag à toute vitesse sans balle.20 

m) 
 لممجموعة الخطية

 

في لممجموعة الخطية   (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (52جدوؿ رقـ )
 (Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m)و البعدي  القبمي القياسيف

البحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (52) مما توصمنا اليو مف خلاؿ نتائج الجدوؿ   

( 0,36قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  ) عمى القبمي الاختبار في حصمت الخطية المجموعة :أف نلاحظ الخطية

( و ىي اكبر مف قيمة )ت( الجدولية 3,4( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 0,23وقيـ الانحراؼ المعياري )

وىذا عند مستوى الدلالة (**0,026)  النحو التالي  عمىكانت   (sig)مة  اما بالنسبة لقي  ( 2.01المقدرة ب )

 وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لاختبار  4ودرجة الحرية  0.05

(Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m)  ولصالح الاختبارات البعدية. 
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 : تائج المتعمقة بالفرضية الثالثةالنوتحميؿ  عرض -5-3

يوجد اختلبؼ بيف مجموعة البحث )مجموعة النموذج المتموجة( في تنمية القوة القصوى واختبارات الاداء 

 المياري في الاختبار القبمي والاختبار البعدي ولصالح الإختبار البعدي.

Sig  درجة
 الحرية

T  الإنحراؼ
 المعياري

 presse à cuisse ختبارإ المتوسط

0.0** 4 11,6 6,5 34,0 
 القياس القبمي والبعدي

à presse cuisse  
 لممجموعة المتموجة

  

لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (53جدوؿ رقـ )

 (presse à cuisseو البعدي ) القبمي القياسيف

البحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (53) ائج الجدوؿمما توصمنا اليو مف خلاؿ نت  

( 34,0قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  ) عمى القبمي الاختبار في حصمت المتموجة المجموعة :أف نلاحظ المتموجة

قيمة )ت( الجدولية ( و ىي اكبر مف 11,6( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 6,5وقيـ الانحراؼ المعياري )

وىذا عند مستوى الدلالة (**0,0)  النحو التالي  عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01المقدرة ب )

وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لاختبار  4ودرجة الحرية  0.05

(presse à cuisse) عدية بدرجة قوية جدا.  ولصالح الاختبارات الب 
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Sig 
درجة 
 الحرية

T 
الإنحراؼ 
 المعياري

 المتوسط
 إختبار

Développé  couché (RM-1) kg 

0.004** 4 5,8 4,1 11,0 
 الإختبار القبمي والبعدي

Développé  couché (RM-1) kg 
 لممجموعة المتموجة

 
لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار 4) حريةعند درجة ال (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (54جدوؿ رقـ )

 (  Développé  couché (RM-1) kgو البعدي ) القبمي القياسيف

البحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (54) مما توصمنا اليو مف خلاؿ نتائج الجدوؿ   

 قيـ المتوسط الحسابي لمقياس عمى القبمي رالاختبا في حصمت المتموجة المجموعة :أف نلاحظ المتموجة

( و ىي اكبر مف قيمة )ت( 5,8( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 4,1( وقيـ الانحراؼ المعياري )11,0)  

( وىذا عند 0**004,)   النحو التالي  عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01الجدولية المقدرة ب )

وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية   4درجة الحرية و  0.05مستوى الدلالة 

 ولصالح الاختبارات البعدية بدرجة قوية جدا. (  Développé  couché (RM-1) kg)لاختبار 

   

 Sig 
درجة 
 الحرية

T 
الإنحراؼ 
 المعياري

 المتوسط
 ختبارإ

(La vitesse frappe la balle v0) 

**0,017 4 3,9 7,0 12,4 
 القياس القبمي والبعدي

(La vitesse frappe la balle v0) 
 لممجموعة المتموجة

لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (55جدوؿ رقـ )

 (La vitesse frappe la balle v0) و البعدي القبمي القياسيف
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البحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (55) ما توصمنا اليو مف خلاؿ نتائج الجدوؿم      
 قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  عمى القبمي الاختبار في حصمت المتموجة المجموعة :أف نلاحظ المتموجة

( و ىي اكبر مف قيمة 3,94محسوبة )( الTكما ىو مبيف اعلاه )±( 7,02( وقيـ الانحراؼ المعياري )12,4) 
( وىذا عند 0**017,)   النحو التالي  عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01)ت( الجدولية المقدرة ب )

وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية   4ودرجة الحرية  0.05مستوى الدلالة 
 ولصالح الاختبارات البعدية بدرجة قوية جدا. (La vitesse frappe la balle v0)  لاختبار

 

Sig 
درجة 
 الحرية

T 
الانحراؼ 
 المعياري

 المتوسط
 إختبار

(Frapper la balle sur la plus 
grande distance .m) 

**0,026 4 3,4 3,4 5,4 

 القياس القبمي والبعدي
(Frapper la balle sur la plus 

grande distance .m) 
 لممجموعة المتموجة

 

لممجموعة المتموجة في   (T)لاختبار (4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (56جدوؿ رقـ )
 (Frapper la balle sur la plus grande distance .m)و البعدي  القبمي القياسيف

البحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج رنةمقا يبيف الذي (56) مما توصمنا اليو مف خلاؿ نتائج الجدوؿ   

( 5,4قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  ) عمى القبمي الاختبار في حصمت المتموجة المجموعة :أف نلاحظ المتموجة

( و ىي اكبر مف قيمة )ت( الجدولية 3,4( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 3,48وقيـ الانحراؼ المعياري )

( وىذا عند مستوى الدلالة 0**026,)   النحو التالي  عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01المقدرة ب )

وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لاختبار   4ودرجة الحرية  0.05

(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) رات البعدية بدرجة قوية جدا.  ولصالح الاختبا 
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Sig 
درجة 
 الحرية

T 
الإنحراؼ 
 المعياري

 المتوسط
 إختبار

Détente verticale (CMJ) (cm) 

0,005** 4 5,5 3,3 8,4 
 القياس القبمي والبعدي

Détente verticale (CMJ) (cm) 
 لممجموعة المتموجة

 

لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار 4) الحريةعند درجة  (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (57جدوؿ رقـ )

 (Détente verticale (CMJ) (cm)و البعدي ) القبمي القياسيف

البحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (57) مما توصمنا اليو مف خلاؿ نتائج الجدوؿ     

( 8,4قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  ) عمى القبمي تبارالاخ في حصمت المتموجة المجموعة :أف نلاحظ المتموجة

( و ىي اكبر مف قيمة )ت( الجدولية 5,5( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 3,3وقيـ الانحراؼ المعياري )

( وىذا عند مستوى الدلالة **0,005)  النحو التالي  عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01المقدرة ب )

وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لاختبار   4درجة الحرية و  0.05

(Détente verticale (CMJ) (cm) )  .ولصالح الاختبارات البعدية بدرجة قوية جدا 

 

Sig 
درجة 
 الحرية

T 
الإنحراؼ 
 المعياري

 المتوسط
 إختبار

Détente verticale (SJ) (cm) 

0,004** 4 5,8 2,5 6,8 
 القياس القبمي والبعدي

Détente verticale (SJ) (cm) 
 لممجموعة المتموجة

لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (58جدوؿ رقـ )

 (Détente verticale (SJ) (cm)و البعدي ) القبمي القياسيف
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البحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (58) مف خلاؿ نتائج الجدوؿمما توصمنا اليو    

( 6,8قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  ) عمى القبمي الاختبار في حصمت المتموجة المجموعة :أف نلاحظ المتموجة

اكبر مف قيمة )ت( الجدولية ( و ىي 5,8( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 2,5وقيـ الانحراؼ المعياري )

( وىذا عند مستوى الدلالة **0,004)   النحو التالي  عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01المقدرة ب )

وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لاختبار   4ودرجة الحرية  0.05

(Détente verticale (SJ) (cm) ) .ولصالح الاختبارات البعدية بدرجة قوية جدا 

  

Sig 
درجة 
 الحرية

T 
الإنحراؼ 
 المعياري

 المتوسط
 إختبار

(La précision frappe le ballon vers le 
but.20m) 

**0,024 4 3,3 1,3 ,80 

 القياس القبمي والبعدي
(La précision frappe le ballon vers le 

but.20m) 
 جةلممجموعة المتمو 

 
لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (59جدوؿ رقـ )

 (La précision frappe le ballon vers le but.20m)  و البعدي القبمي القياسيف
 

البحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (59) مما توصمنا اليو مف خلاؿ نتائج الجدوؿ      
 قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  عمى القبمي الاختبار في حصمت المتموجة المجموعة :أف نلاحظ المتموجة

( و ىي اكبر مف قيمة )ت( 3,3( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 1,3وقيـ الانحراؼ المعياري )( 0,8) 
( وىذا عند 0**024.)   النحو التالي  عمىكانت   (sig)لقيمة  اما بالنسبة   ( 2.01الجدولية المقدرة ب )

وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية   4ودرجة الحرية  0.05مستوى الدلالة 
ة ولصالح الاختبارات البعدية بدرجة قوي  (La précision frappe le ballon vers le but.20m)لاختبار 
 جدا.  
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Sig 
درجة 
 الحرية

T 
الإنحراؼ 
 المعياري

 المتوسط
 ختبارإ

20m  Vitesse Zigzag sans ballon (s) 

0,018** 4 3,8 0,2 0,4 
 القياس القبمي والبعدي

20m  Vitesse Zigzague sans ballon (s) 
 لممجموعة المتموجة

لممجموعة المتموجة في   (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (60جدوؿ رقـ )

 20m  Vitesse zigzag sans ballon (s)  و البعدي القبمي القياسيف

البحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (60) مما توصمنا اليو مف خلاؿ نتائج الجدوؿ   

 قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  عمى القبمي رالاختبا في حصمت المتموجة المجموعة :أف نلاحظ المتموجة

( و ىي اكبر مف قيمة )ت( 3,8( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 0,27وقيـ الانحراؼ المعياري )( 0,4) 

وىذا عند مستوى 0,018** ) النحو التالي) عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01الجدولية المقدرة ب )

وىذا يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية   4ة الحرية ودرج 0.05الدلالة 

   ولصالح الاختبارات البعدية بدرجة قوية جدا. 20m  Vitesse zigzag sans ballon (s)لاختبار
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  : النتائج المتعمقة بالفرضية الرابعةوتحميؿ  عرض -5-4

حث )مجموعة الضابطة( في تنمية القوة القصوى واختبارات الاداء المياري في يوجد اختلبؼ بيف مجموعة الب

 الاختبار القبمي والاختبار البعدي ولصالح الإختبار البعدي.

Sig  درجة
 الحرية

T  الإنحراؼ
 المعياري

 إختبار المتوسط
Presse  à Cuisse (RM-1) kg 

0,70 4 0,4 10,9 2,0 
 القياس القبمي والبعدي

Presse  à Cuisse (RM-1) kg 
 لممجموعة الضابطة

 
في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (61جدوؿ رقـ )

 Presse  a Cuisse (RM-1)( kg  ) و البعدي  الاختباريف القبمي
   
 القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (61) حسب النتائج التي توصمنا الييا و مف خلاؿ نتائج الجدوؿ   

( 2,0قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  ) عمى حصمت الضابطة المجموعة :أف نلاحظ الضابطةالبحث  لعينة والبعدي

مف قيمة )ت( الجدولية  اقؿ( و ىي 0,4( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 10,9وقيـ الانحراؼ المعياري )

 0.05وىذا عند مستوى الدلالة  (0,7)   النحو التالي  عمىكانت   (sig)ا بالنسبة لقيمة  ام  ( 2.01المقدرة ب )

 .فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لاختبار عدـ وجودوىذا يعني  4ودرجة الحرية 

Presse  a Cuisse (RM-1) ( kg  ) 
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Sig 
درجة 
 الحرية

T 
الإنحراؼ 
 المعياري

 لمتوسطا
 إختبار

Développé  couché (RM-1) kg 

0,7 4 0,3 6,5 1,0 
 القياس القبمي والبعدي

Développé  couché (RM-1) kg 
 لممجموعة الضابطة

 

في  الضابطةلممجموعة   (T)لاختبار  (4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (62جدوؿ رقـ )

 Développé  couché (RM-1) (kg)       و البعدي القبمي القياسيف

 لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (62رقـ ) مف خلاؿ النتائج التي توصمنا الييا في الجدوؿ   

وقيـ الانحراؼ ( 1,0قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  ) عمى حصمت الضابطة المجموعة :أف نلاحظ المتموجةالبحث 

مف قيمة )ت( الجدولية المقدرة ب  أقؿ( و ىي 0,3( المحسوبة )Tما ىو مبيف اعلاه )ك±( 6.51المعياري )

ودرجة  0.05وىذا عند مستوى الدلالة  (0,7)  النحو التالي  عمىكانت   (sig)(  اما بالنسبة لقيمة  2.01)

 ة  لاختباروىذا يعني عدـ وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدي 4الحرية 

Développé  couché (RM-1) (kg). 

Sig 
درجة 
 T الحرية

الإنحراؼ 
 المتوسط المعياري

 إختبار
(La vitesse frappe la balle v0) 

0,4 4 0,8 9,9 3,6 
 القياس القبمي والبعدي

(La vitesse frappe la balle v0) 
 لممجموعة الضابطة

 

في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (63جدوؿ رقـ )

 (La vitesse frappe la balle v0)و البعدي   القبمي القياسيف
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البحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (63رقـ ) حسب النتائج المشار الييا في الجدوؿ     

( 3,6قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  ) عمى القبمي الاختبار في حصمت ةالخطي المجموعة :أف نلاحظ المتموجة

مف قيمة )ت( الجدولية  أقؿ( و ىي 0,8( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 9,9وقيـ الانحراؼ المعياري )

 0.05لالة وىذا عند مستوى الد (0,4)    النحو التالي  عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01المقدرة ب )

 .وىذا يعني عدـ وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لاختبار  4ودرجة الحرية 

(La vitesse frappe la balle v0)  
 

Sig  درجة
 الحرية

T  الإنحراؼ
 المعياري

 المتوسط
 إختبار

(Frapper la balle sur la plus grande 
distance .m) 

0,5 4 0,6 3,9 1,2 

 القياس القبمي والبعدي
(Frapper la balle sur la plus grande 

distance .m) 
 لممجموعة الضابطة

 
في  الضابطةلممجموعة   (T)لاختبار  (4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (64جدوؿ رقـ )

 (Frapper la balle sur la plus grande distance .m)و البعدي  القبمي القياسيف

 لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (64رقـ ) مف خلاؿ النتائج المشار الييا في الجدوؿ       
قيـ المتوسط الحسابي لمقياس   عمى القبمي الاختبار في حصمت الخطية المجموعة :أف نلاحظ المتموجةالبحث 

( و ىي اكبر مف قيمة )ت( 0,6( المحسوبة )Tما ىو مبيف اعلاه )ك±( 3,9وقيـ الانحراؼ المعياري )( 1,2)
وىذا عند مستوى الدلالة (0,5) النحو التالي  عمىكانت   (sig)( اما بالنسبة لقيمة  2.01الجدولية المقدرة ب )

 لاختبار وىذا يعني عدـ وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  4ودرجة الحرية  0.05
(Frapper la balle sur la plus grande distance .m) 
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Sig 
درجة 
 الحرية

T 
الإنحراؼ 
 المعياري

 المتوسط
 إختبار

Détente verticale (CMJ) (cm) 

0,08 4 1,3 ,50 3,4 
 القياس القبمي والبعدي

Détente verticale (CMJ) (cm) 
 لممجموعة الضابطة

 
في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) الدلالة يمثؿ مستوى : (65جدوؿ رقـ )

 Détente verticale (CMJ) (cm)   و البعدي القبمي القياسيف

 لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (65رقـ ) مف خلاؿ النتائج المشار الييا في الجدوؿ   

قيـ المتوسط الحسابي لمقياس   عمى القبمي الاختبار في حصمت الخطية مجموعةال :أف نلاحظ المتموجةالبحث 

مف قيمة )ت(  أقؿ( و ىي 1,3( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 50,وقيـ الانحراؼ المعياري )( 3,4)

د مستوى وىذا عن (0,08) النحو التالي   عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01الجدولية المقدرة ب )

وىذا يعني عدـ وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية   4ودرجة الحرية  0.05الدلالة 

 .Détente verticale (CMJ) (cm)لاختبار 

 

Sig 
درجة 
 T الحرية

نحراؼ الإ
 المتوسط المعياري

 ختبارإ
Détente verticale (SJ) (cm) 

,090 4 0,40 1,1 2,4 
 القبمي والبعدي سالقيا

Détente verticale (SJ) (cm) 
 لممجموعة الضابطة

 
في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (66جدوؿ رقـ )

 Détente verticale (SJ) (cm)و البعدي    القبمي القياسيف
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 لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (66رقـ ) ؿمف خلاؿ النتائج المشار الييا في الجدو      

قيـ المتوسط الحسابي لمقياس   عمى القبمي الاختبار في حصمت الخطية المجموعة :أف نلاحظ المتموجةالبحث 

 مف قيمة )ت( أقؿ( و ىي 0,40( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 1,14وقيـ الانحراؼ المعياري )( 2,4)

وىذا عند مستوى  (0,09)    النحو التالي  عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01الجدولية المقدرة ب )

وىذا يعني عدـ وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية   4ودرجة الحرية  0.05الدلالة 

 .Détente verticale (SJ) (cm) لاختبار

 

Sig  درجة
 حريةال

T نحراؼ الإ
 المعياري

 المتوسط
 ختبارإ

(La précision frappe le ballon vers 
le but.20m) 

0,6 4 0,5 0,8 0,2 

 القبمي والبعدي القياس
(La précision frappe le ballon vers 

le but.20m) 
 لممجموعة الضابطة

 

في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (67جدوؿ رقـ )

 (La précision frappe le ballon vers le but.20m)و البعدي   القبمي القياسيف

 المتموجةالبحث  لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (67رقـ ) تشير النتائج في الجدوؿ   

وقيـ ( 0,2قيـ المتوسط الحسابي لمقياس  ) عمى لقبميا الاختبار في حصمت الخطية المجموعة :أف نلاحظ

مف قيمة )ت( الجدولية المقدرة  أقؿ( و ىي 0,5( المحسوبة )Tكما ىو مبيف اعلاه )±( 0,83الانحراؼ المعياري )

ودرجة  0.05وىذا عند مستوى الدلالة  (0,6) النحو التالي  عمىكانت   (sig)( اما بالنسبة لقيمة  2.01ب )

  .وىذا يعني عدـ وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لاختبار 4الحرية 

(La précision frappe le ballon vers le but.20m) 
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Sig 
درجة 
 الحرية

T 
الإنحراؼ 
 المعياري

 المتوسط
 إختبار

(Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m) 

1,0 4 0,00 0,53 0,0 
 لقبمي والبعديالقياس ا

(Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m) 
 لممجموعة الضابطة

 
في  الضابطةلممجموعة   (T)( لاختبار 4) عند درجة الحرية (0.05) يمثؿ مستوى الدلالة : (68جدوؿ رقـ )

 (Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m) (s) و البعدي   القبمي القياسيف

 لعينة والبعدي القبمي الاختبار نتائج مقارنة يبيف الذي (68رقـ ) المشار الييا في الجدوؿ لنتائجاانطلاقا مف    

قيـ المتوسط الحسابي لمقياس   عمى القبمي الاختبار في حصمت الخطية المجموعة :أف نلاحظ المتموجةالبحث 

مف قيمة )ت(  أقؿ( و ىي 0,0) ( المحسوبةTكما ىو مبيف اعلاه )±( 0,53وقيـ الانحراؼ المعياري )( 0,0)

وىذا عند مستوى الدلالة  (1,0) النحو التالي  عمىكانت   (sig)اما بالنسبة لقيمة    ( 2.01الجدولية المقدرة ب )

 .وىذا يعني عدـ وجود فروؽ دالة احصائيا بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لاختبار 4ودرجة الحرية  0.05

(Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m) 
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 : النتائج المتعمقة بالفرضية الخامسةوتحميؿ  ضعر  -5-5

يوجد اختلبؼ بيف مجموعات البحث )مجموعة النموذج الخطي ومجموعة النموذج المتموج والمجموعة الضابطة( 

 في القوة القصوى واختبارات الاداء المياري في الاختبار البعدي.

 

Sig F  متوسط
 بعاتالمر 

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 إختبار
Presse à Cuisse  (KG) 

0,030** 4,7 

 داخؿ المجموعات 2263,3 2 1131,6
 
 238,3 البعدي القياس

 خارج المجموعات 2860,0 12

 المجموع 5123,3 14

 
لعينات البحث الثلبث في بالنسبة  القياسيبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار  (Fإختبار فيشر): (69جدوؿ رقـ )

 (Presse a Cuisse)  (KG) المتغير البدني

لمجموعات الدراسة  )المجموعة الخطية والمجموعة  (F)مف خلاؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر      

( F( وجد أف قيمة )69المتموجة والمجموعة الضابطة ( في الاختبار البعدي المشار إليو في الجدوؿ رقـ )

مف ( وىي أقؿ **0,030) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig( مقارنة بقيمة )4,7تسبة تساوي )المح

( لذا فإف الفرؽ 12( وخارج المجموعات )2( عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  )0.05المقدرة ب) مستوى الدلالة

 (.Presse a Cuisse)  (KG) داؿ احصائيا بالنسبة لإختبار 
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Sig F 
متوسط 
 المربعات

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 اختبار
DC-RM-1 (KG) 

0.010** 7.0 

 داخؿ المجموعات 363.3 2 181.6
 القياس
 25.8 البعدي

 خارج المجموعات 310.0 12

 المجموع 673.3 14

لعينات البحث الثلبث في  يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار البعدي بالنسبة (Fإختبار فيشر): (70جدوؿ رقـ )

 (DC-RM-1) (KG) المتغير البدني

لمجموعات الدراسة  )المجموعة الخطية والمجموعة  (F)مف خلاؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر      

( المحتسبة F( وجد أف قيمة )70المتموجة والمجموعة الضابطة ( في الاختبار القبمي المشار إليو في الجدوؿ رقـ )

مف ( وىي أقؿ **0,010) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig( مقارنة بقيمة )7,032وي )تسا

( لذا فإف الفرؽ 12( وخارج المجموعات )2( عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  )0.05المقدرة ب) مستوى الدلالة

 .(Développé Couché -RM-1) (KG) داؿ احصائيا بالنسبة لإختبار 

 

Sig F 
متوسط 
 المربعات

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 اختبار
(La vitesse frappe la balle v0) 

0,014** 6,2 

 داخؿ المجموعات 1027,6 2 513,8

البعدي القياس  
81,7 

 خارج المجموعات 980,8 12

 المجموع 2008,4 14

 

ختبار البعدي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في يبيف دراسة مقارنة بيف الا (Fإختبار فيشر) : (71جدوؿ رقـ )

 Km /h      (La vitesse frappe la balle v0)المتغير البدني 
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لمجموعات الدراسة  )المجموعة الخطية والمجموعة  (F)مف خلاؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر     

( F( وجد أف قيمة )71في الجدوؿ رقـ ) المتموجة والمجموعة الضابطة ( في الاختبار البعدي المشار إليو

( وىي أقؿ 0,014) ** المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig( مقارنة بقيمة )6,28المحتسبة تساوي )

( لذا فإف 12( وخارج المجموعات )2( عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  )0.05المقدرة ب) مف مستوى الدلالة

 .Km /h      (La vitesse frappe la balle v0)نسبة لإختبار الفرؽ داؿ احصائيا بال

 

Sig F 
متوسط 
 المربعات

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 إختبار
(Frapper la balle sur la plus 

grande distance .m) 

0.012** 6.5 

87.2 2 174.4 
 

 داخؿ المجموعات
 البعدي القياس

13.2 
 خارج المجموعات 159.2 12

 المجموع 333.6 14
 

يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار القبمي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر) : (72جدوؿ رقـ )

 (Frapper la balle sur la plus grande distance .m)المتغير البدني 

)المجموعة الخطية والمجموعة لمجموعات الدراسة   (F)يتبيف خلاؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر      

( F( وجد أف قيمة )72المشار إليو في الجدوؿ رقـ ) البعديالمتموجة والمجموعة الضابطة ( في الاختبار 

مف ( وىي أقؿ **0,012) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig( مقارنة بقيمة )6,5المحتسبة تساوي )

( لذا فإف الفرؽ 12( وخارج المجموعات )2د درجة الحرية داخؿ المجموعات  )( عن0.05المقدرة ب) مستوى الدلالة

 (Frapper la balle sur la plus grande distance .m) داؿ احصائيا بالنسبة لإختبار 
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Sig F 
متوسط 
 المربعات

 

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 اختبار
CMJ  (cm) 

0,043** 0,1 

 داخؿ المجموعات 3.6 2 1.8

 البعدي قياسال
11.7 

 خارج المجموعات 140.8 12

 المجموع 144.4 14

يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار البعدي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر) : (73جدوؿ رقـ )

 CMJ( cm)المتغير البدني 

)المجموعة الخطية والمجموعة المتموجة   لمجموعات الدراسة (F)مف خلاؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر    

( المحتسبة تساوي F( وجد أف قيمة )73والمجموعة الضابطة ( في الاختبار البعدي المشار إليو في الجدوؿ رقـ )

 مف مستوى الدلالة( وىي أقؿ **0,043) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig)( وبما اف قيمة )

( لذا فإف الفرؽ داؿ احصائيا 12( وخارج المجموعات )2درجة الحرية داخؿ المجموعات  ) ( عند0.05ب) المقدرة

 .CMJ ( cm) بالنسبة لإختبار

 

Sig F  متوسط
 المربعات

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 اختبار
SJ( cm) 

0.041** 0.04 

 داخؿ المجموعات 1.2 2 0.6

 البعدي القياس
14.6 

 خارج المجموعات 175.2 12

 المجموع 176.4 14

 
يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار البعدي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر) : (74جدوؿ رقـ )

 SJ( cm)المتغير البدني 
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لمجموعات الدراسة  )المجموعة الخطية والمجموعة  (F)مف خلاؿ العمميات الإحصائية لاختبار فيشر      

( F( وجد أف قيمة )74المشار إليو في الجدوؿ رقـ ) البعديجموعة الضابطة ( في الاختبار المتموجة والم

( وىي أقؿ **0.041) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig( وبما اف قيمة )0.04المحتسبة تساوي )

( لذا فإف 12المجموعات ) ( وخارج2( عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  )0.05المقدرة ب) مف مستوى الدلالة

 .SJ (cm)الفرؽ داؿ احصائيا بالنسبة لإختبار 

Sig F 
متوسط 
 المربعات

 

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 إختبار
(La précision frappe le ballon vers le 

but.20m) 

0,001** 13,5 

 داخؿ المجموعات 8,1 2 4,0

 البعدي القياس
0,3 

 خارج المجموعات 3,6 12

 المجموع 11,7 14

 
يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار البعدي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر) : (75جدوؿ رقـ )

 (La précision frappe le ballon vers le but.20m)المتغير البدني 

ة الخطية والمجموعة المتموجة لمجموعات الدراسة  )المجموع (F)مف خلاؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر  

( المحتسبة تساوي F( وجد أف قيمة )75والمجموعة الضابطة ( في الاختبار البعدي المشار إليو في الجدوؿ رقـ )

مف مستوى ( وىي أقؿ **0.001) المشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت قيمتيا( Sig( وبما اف قيمة )13.55)

( لذا فإف الفرؽ داؿ 12( وخارج المجموعات )2الحرية داخؿ المجموعات  ) ( عند درجة0.05المقدرة ب) الدلالة

 (La précision frappe le ballon vers le but.20m).      احصائيا بالنسبة لإختبار
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Sig F 
متوسط 
 المربعات

 

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 إختبار
(Zigzag à toute vitesse sans 

balle.20 m) 

,023**0 1,6 

 داخؿ المجموعات 9,9 2 40,

 البعدي القياس
,30 

 خارج المجموعات 3,6 12

 المجموع 4,6 14

يبيف دراسة مقارنة بيف الاختبار البعدي بالنسبة لعينات البحث الثلبث في  (Fإختبار فيشر) : (76جدوؿ رقـ )

 (Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m)المتغير البدني 

لمجموعات الدراسة  )المجموعة الخطية والمجموعة  (F)ؿ العمميات الإحصائية  لاختبار فيشر مف خلا    

( F( وجد أف قيمة )76المتموجة والمجموعة الضابطة ( في الاختبار البعدي المشار إليو في الجدوؿ رقـ )

مف ( وىي أقؿ 0.2) يمتياالمشار إلييا في الجدوؿ والتي بمغت ق( Sig( وبما اف قيمة )1.6 المحتسبة تساوي )

( لذا فإف الفرؽ 12( وخارج المجموعات )2( عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  )0.05المقدرة ب) مستوى الدلالة

 (Zigzag à toute vitesse sans balle.20 m) .   داؿ احصائيا بالنسبة لإختبار
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 : النتائج المتعمقة بالفرضية السادسةوتحميؿ  عرض -5-6

 سنة . 17تنعكس صفة القوة القصوى إيجابا عمى بعض ميارات لاعبي كرة القدـ أقؿ مف  

 التبايف القياس الاختبار
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

F Sig الأثر 2إيتا إيتا 
D 

حجـ 
 الأثر

P à C 
RM-1 

 قبمي

داخؿ 
 المجموعات

93,3 2 46,6 

0,6 0,7 0,22 0,049 

3,9 
كبير 
 جدا

خارج 
 150,0 12 1800,0 المجموعات

  14 1893,3 المجموع

 بعدي

داخؿ 
 المجموعات

 
2263,3 

 
2 

 
1131,6 

 خارج 0,44 0,66 **0,03 4,7
 المجموعات

2860,0 12 238,3 

  14 5123,3 المجموع

ب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدري : (77جدوؿ رقـ )

 Presse a Cuisse RM-1 (KG)عمى نتائج إختبار  

أف مجموع   presse a cuisse RM-1 (KG)إختبار  الخاص ب (77)يتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ    

 2رجة حريةعند د 46,6في حيف بمغ متوسط المربعات  93,3المربعات داخؿ المجموعات في التطبيؽ القبمي بمغ 

في حيف بمغ متوسط المربعات  1800,0اما فيما يخص التبايف خارج المجموعات فقد بمغ مجموع المربعات 

كما يتضح ، 0,22، وبمغت قيمة "إيتا" sig 0,738أما قيمة  F "0,6و بمغت قيمة " 12عند درجة حرية  150,0

و بمتوسط قدرة  2263,3تطبيؽ البعدي فبمغ مف خلاؿ نفس الجدوؿ أف  مجموع المربعات داخؿ المجموعات في ال

  2860,0اما فيما يخص التبايف خارج المجموعات فقد بمغ مجموع المربعات   2عند درجة الحرية  1131,6

، كما بمغت قيمة "إيتا"  **sig 0,03أما  قيمة  F "4,7و بمغت قيمة " 12عند درجة حرية 238,3بمتوسط قدرة 

 وىو حجـ كبير جدا. 3,9جـ الأثر بمغ أما ح 0,44بمربع قدرة  0,66
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 التبايف القياس الاختبار
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

F Sig الأثر 2إيتا إيتا 
D 

حجـ 
 الأثر

DC 
RM-1 

 قبمي

داخؿ 
 المجموعات

13.3 2 6.66 

0.2 0.80 0,18 0,03 

كبير  2,1
 جدا

خارج 
 المجموعات

360,0 12 30 

  14 373.3 المجموع

 بعدي

داخؿ 
 المجموعات

363.3 
 
2 

 
181.6 

 خارج 0,54 0,73 **0.010 7.0
 المجموعات

310.0 12 25.8 

  14 673.3 المجموع

يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث  : (78جدوؿ رقـ )

 DC-RM-1  (KG) بار   عمى نتائج إخت

أف مجموع   Développé Couché -RM-1  (KG)إختبار  الخاص ب (78)يتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ    

 2عند درجة حرية 6.66في حيف بمغ متوسط المربعات  13.3المربعات داخؿ المجموعات في التطبيؽ القبمي بمغ 

عند  30في حيف بمغ متوسط المربعات  360,0مربعات اما فيما يخص التبايف خارج المجموعات فقد بمغ مجموع ال

كما يتضح مف خلاؿ نفس ، 0,18، وبمغت قيمة "إيتا" sig 0,80أما قيمة  F "0.2و بمغت قيمة " 12درجة حرية 

عند  181.6و بمتوسط قدرة  363.3الجدوؿ أف  مجموع المربعات داخؿ المجموعات في التطبيؽ البعدي فبمغ 

 25.8بمتوسط قدرة   310.0فيما يخص التبايف خارج المجموعات فقد بمغ مجموع المربعات اما   2درجة الحرية 

بمربع قدره  0,73، كما بمغت قيمة "إيتا"  **sig 0.010أما  قيمة  F "7.0و بمغت قيمة " 12عند درجة حرية 

 وىو حجـ كبير جدا. 2,17أما حجـ الأثر بمغ  0,54
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 التبايف القياس الاختبار
مجموع 

 مربعاتال
درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

F Sig الأثر 2إيتا إيتا 
D 

حجـ 
 الأثر

 V/ F 
Km/h 

 قبمي

داخؿ 
 المجموعات

46.8 2 23.4 

0.1 0.90 0,1 0,0 

2,0 
 كبير
 جدا

خارج 
 المجموعات

2739.6 12 228.8 

  14 2786.4 المجموع

 بعدي

داخؿ 
 المجموعات

1027,6 2 513,8 

 خارج 0,5 0,7 **0,014 6,2
 المجموعات

980,80 12 81,7 

  14 2008,4 المجموع

يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث  : (79جدوؿ رقـ )

 (La vitesse frappe la balle v0)عمى نتائج إختبار  

 
أف مجموع  (La vitesse frappe la balle v0)إختبار الخاص ب (79) يتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ  

 2عند درجة حرية 23.4في حيف بمغ متوسط المربعات  46.8المربعات داخؿ المجموعات في التطبيؽ القبمي بمغ 

في حيف بمغ متوسط المربعات  2739.6اما فيما يخص التبايف خارج المجموعات فقد بمغ مجموع المربعات 

كما يتضح مف ، 0,1، وبمغت قيمة "إيتا" Sig 0.90أما قيمة  F "0.1و بمغت قيمة " 12عند درجة حرية  228.8

و بمتوسط قدرة  1027,6خلاؿ نفس الجدوؿ أف  مجموع المربعات داخؿ المجموعات في التطبيؽ البعدي فبمغ 

  980,80موع المربعات اما فيما يخص التبايف خارج المجموعات فقد بمغ مج  2عند درجة الحرية  513,8

، كما بمغت قيمة "إيتا"  **sig 0,014أما  قيمة  F "6,2و بمغت قيمة " 12عند درجة حرية 81,7بمتوسط قدرة 

 وىو حجـ كبير جدا. 2,02أما حجـ الأثر بمغ  0,51بمربع قدره  0,7
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 التبايف القياس الاختبار
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

F Sig الأثر 2إيتا تاإي 
D 

حجـ 
 الأثر

P-L  
(m) 
 

 قبمي

داخؿ 
 المجموعات

26.8 2 13.4 

0.57 0.57 0,2 0,0 

2 
كبير 
 جدا

خارج 
 المجموعات

279.3 12 23.2 

  14 306.1 المجموع

 بعدي

داخؿ 
 المجموعات

174.4 2 87.2 

 خارج 0,5 0,7 **0.012 6.57
 المجموعات

159.2 12 13.2 

  14 333.6 المجموع

يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث  : (80جدوؿ رقـ )

 (Frapper la balle sur la plus grande distance .m)عمى نتائج إختبار  

 
أف مجموع المربعات داخؿ   Passe longue (m)إختبار  الخاص ب (80)يتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ      

اما فيما  2عند درجة حرية 13.4في حيف بمغ متوسط المربعات  26.8المجموعات في التطبيؽ القبمي بمغ   

عند درجة  23.2في حيف بمغ متوسط المربعات  279.3يخص التبايف خارج المجموعات فقد بمغ مجموع المربعات 

كما يتضح مف خلاؿ نفس ، 0,2، وبمغت قيمة "إيتا" sig 0.57قيمة أما  F "0.57و بمغت قيمة " 12حرية 

عند درجة  87.2و بمتوسط قدرة  174.4الجدوؿ أف  مجموع المربعات داخؿ المجموعات في التطبيؽ البعدي فبمغ 

عند 13.2بمتوسط قدرة   159.2اما فيما يخص التبايف خارج المجموعات فقد بمغ مجموع المربعات   2الحرية 

 0,5بمربع قدره  0,7، كما بمغت قيمة "إيتا"  **sig 0.012أما  قيمة  F "6.57و بمغت قيمة " 12ة حرية درج

 وىو حجـ كبير جدا. 2أما حجـ الأثر بمغ 
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 التبايف القياس الاختبار
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 الأثر 2إيتا إيتا F Sig المربعات

D 
حجـ 
 الأثر

CMJ 
(cm) 

 قبمي

داخؿ 
 لمجموعاتا

61.7 2 30.8 

2.82 0.09 0,5 0,3 

 كبير 0,8

خارج 
 المجموعات

131.2 12 10.9 

  14 192.9 المجموع

 بعدي

داخؿ 
 المجموعات

 
3.600 

 
2 

 
1.80 

0,15  
0,043** 

 خارج 0,0 0,1
 المجموعات

140.8 12 11.73 

  14 144.4 المجموع

يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث  : (81جدوؿ رقـ )

 CMJ (cm)عمى نتائج إختبار  

أف مجموع المربعات داخؿ المجموعات في   CMJ (cm)إختبار  الخاص ب (81)يتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ    

اما فيما يخص التبايف خارج  2عند درجة حرية 30.8في حيف بمغ متوسط المربعات   61.7التطبيؽ القبمي بمغ  

و بمغت  12عند درجة حرية  10.9في حيف بمغ متوسط المربعات  131.2المجموعات فقد بمغ مجموع المربعات 

كما يتضح مف خلاؿ نفس الجدوؿ أف  مجموع ، 0,5، وبمغت قيمة "إيتا" sig 0.09أما قيمة  F "2.82قيمة "

اما فيما   2عند درجة الحرية 1.80و بمتوسط قدرة  3.600ت في التطبيؽ البعدي فبمغ المربعات داخؿ المجموعا

و  12عند درجة حرية 11.73بمتوسط قدرة   144.4يخص التبايف خارج المجموعات فقد بمغ مجموع المربعات 

أما حجـ الأثر  0,02بمربع قدره  0,15، كما بمغت قيمة "إيتا"  sig ** 0,043أما  قيمة  F "0,15بمغت قيمة "

 وىو حجـ كبير. 0,8بمغ 
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 التبايف القياس الاختبار
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

F Sig الأثر 2إيتا إيتا 
D 

حجـ 
 الأثر

SJ 
(cm) 

 قبمي

داخؿ 
 المجموعات

50,8 2 25,4 

2.83 0,09 0,5 0,3 

 كبير 0,9

خارج 
 المجموعات

107,6 12 8,96 

  14 158,4 المجموع

 بعدي

داخؿ 
 المجموعات

 
1.2 

 
2 

 
0.6 

 خارج 0,0 0,0 **0.041 0.04
 المجموعات

175.2 12 14.6 

  14 176.4 المجموع

يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث  : (82جدوؿ رقـ )

  SJ (cm)عمى نتائج إختبار 

أف مجموع المربعات داخؿ المجموعات في   SJ (cm)إختبار الخاص ب (82)يتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ    

اما فيما يخص التبايف خارج  2عند درجة حرية 25,4في حيف بمغ متوسط المربعات   50,8التطبيؽ القبمي بمغ  

و بمغت  12عند درجة حرية  8,96بعات في حيف بمغ متوسط المر  107,6المجموعات فقد بمغ مجموع المربعات 

كما يتضح مف خلاؿ نفس الجدوؿ أف  مجموع ، 0,5، وبمغت قيمة "إيتا" sig 0.09أما قيمة  F "2.83قيمة "

اما فيما يخص   2عند درجة الحرية 0.6و بمتوسط قدرة  1.2المربعات داخؿ المجموعات في التطبيؽ البعدي فبمغ 

و بمغت قيمة  12عند درجة حرية 14.6بمتوسط قدرة   175.2مغ مجموع المربعات التبايف خارج المجموعات فقد ب

"F "0.04  أما  قيمةsig ** 0.041  "وىو  0,9أما حجـ الأثر بمغ  0,0بمربع قدره  0,0، كما بمغت قيمة "إيتا

 حجـ أُثر كبير.
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 التبايف القياس الاختبار
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

F Sig الأثر 2إيتا إيتا 
D 

حجـ 
 الأثر

/F 
d’Ob 
 

 قبمي

داخؿ 
 المجموعات

0.53 2 0.2 

0.25 0.77 0,2 0,0 

1,9 
كبير 
 جدا

خارج 
 المجموعات

12.4 12 1.0 

  14 12.9 المجموع

 بعدي

داخؿ 
 المجموعات

 
8,1 

 
2 

 
4,0 

 خارج 0,4 0,6 **0,001 13,5
 المجموعات

3,6 12 0,3 

  14 11,7 المجموع

يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث  : (83جدوؿ رقـ )

 (La précision frappe le ballon vers le but.20m)عمى نتائج إختبار

 La précision frappe le ballon vers le) إختبارالخاص ب (83)يتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ    

but.20m)   في حيف بمغ متوسط   0.53أف مجموع المربعات داخؿ المجموعات في التطبيؽ القبمي بمغ

في  12.4اما فيما يخص التبايف خارج المجموعات فقد بمغ مجموع المربعات  2عند درجة حرية 0.2المربعات 

، وبمغت قيمة sig 0.77أما قيمة  F "0.25يمة "و بمغت ق 12عند درجة حرية  1,0حيف بمغ متوسط المربعات 

كما يتضح مف خلاؿ نفس الجدوؿ أف  مجموع المربعات داخؿ المجموعات في التطبيؽ البعدي فبمغ ، 0,2"إيتا" 

اما فيما يخص التبايف خارج المجموعات فقد بمغ مجموع المربعات   2عند درجة الحرية 4,0و بمتوسط قدرة  8,1

، كما بمغت قيمة **sig 0,001أما  قيمة  F "13,5و بمغت قيمة " 12عند درجة حرية 0,3بمتوسط قدرة   3,6

 وىو حجـ أُثر كبير جدا. 1.9أما حجـ الأثر بمغ  0,4بمربع قدره  0,6"إيتا" 
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 التبايف القياس الاختبار
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

F Sig 2إيتا إيتا 
الأ
 ثر
D 

حجـ 
 الأثر

20m 
V 
. 
B 

 قبمي

داخؿ 
 المجموعات

0,02 2 0,01 

0,09 0,91 0,12 0,01 

1,4 
كبير 
 جدا

خارج 
 المجموعات

1,35 12 0,11 

  14 1,37 المجموع

 بعدي

داخؿ 
 المجموعات

,90 2 ,40 

 خارج 0,42 0,17 0**02, 1,64
 المجموعات

3,6 12 ,30 

  14 4,6 المجموع

يبيف حجـ الأثر)الإنعكاس(  الناتج عف تدريب صفة القوة القصوى لمعينات البحثية الثلبث  : (84رقـ ) جدوؿ

 (La précision frappe le ballon vers le but.20m)  عمى نتائج إختبار 

 La précision frappe le ballon vers le) إختبار الخاص ب (84)يتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ    

but.20m)    في حيف بمغ متوسط المربعات  0,02أف مجموع المربعات داخؿ المجموعات في التطبيؽ القبمي بمغ

في حيف بمغ  1,35اما فيما يخص التبايف خارج المجموعات فقد بمغ مجموع المربعات  2عند درجة حرية 0,01

، وبمغت قيمة "إيتا" sig 0,91أما قيمة  F "0,09و بمغت قيمة " 12عند درجة حرية  0,11متوسط المربعات 

 90,كما يتضح مف خلاؿ نفس الجدوؿ أف  مجموع المربعات داخؿ المجموعات في التطبيؽ البعدي فبمغ ، 0,12

  3,6اما فيما يخص التبايف خارج المجموعات فقد بمغ مجموع المربعات   2عند درجة الحرية  40,و بمتوسط قدرة 

، كما بمغت قيمة "إيتا" sig ,02**0أما  قيمة  F "1,64قيمة " و بمغت 12عند درجة حرية 0,3بمتوسط قدرة 

 وىو حجـ أُثر كبير جدا. 1.4أما حجـ الأثر بمغ  0,42بمربع قدره  0,17
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 : مناقشة نتائج الفرضيات -5-7

 : عمى ضوء النتائج المتحصؿ عمييا تمت مقارنتيا بفرضيات البحث وكانت كالتالي

 : الاولىمناقشة  نتائج الفرضية  -5-7-1

يوجد اختلاؼ بيف مجموعات البحث )مجموعة النموذج الخطي ومجموعة النموذج  والتي يفترض فييا الباحث أنو "

 المتموج والمجموعة الضابطة( في القوة القصوى واختبارات الاداء المياري في الاختبار القبمي"

)العينة الخطية والعينة المتموجة  البحث عينات بيف القائـ التجانس طبيعة حوؿ موضوعية أحكاـ إصدار قصد   

 مجموعة معالجة الباحث عمى البدنية عمؿ الاختبارات وبعض المتغيرات خلاؿ بعض ومف  والعينة الضابطة(

 وؿ رقـاالجد في مبيف ىو كما "F" الفروؽ دلالة باستخداـ اختبار عمييا الخاـ المتحصؿ الدرجات

( Fلي  وذلؾ في الاختبار القبمي فكانت النتائج  كميا اقؿ مف )عمى التوا (30.32.34.36.38.40.42.44)

 يبيف مدى تكافئ و تجانس عينات البحث. الجدولية  وىي غير معنوية وىذا ما

و لعؿ  ضؼ إلى ذلؾ وجودىـ في مرحمة سنية واحدة و عدد سنوات الممارسة و إلى الاستمرارية في التكويف     

بيف في ظروؼ متشابية تماما و في نفس الأماكف و الأوقات التي أجريت فييا أيضا إجراء القياس لجميع اللاع

 وبيذا نقوؿ أف الفرضية الاولى قد تحققت .، القياسات، جعؿ القياسات متشابية

 : مناقشة نتائج الفرضية الثانية -5-7-2

خطي( في القوة القصوى يوجد اختلاؼ بيف مجموعة البحث )مجموعة النموذج الوالتي يفترض فييا الباحث أنو " 
 واختبارات الاداء المياري في الاختبار القبمي والاختبار البعدي."

بيف الاختبار   (sig)مف خلاؿ المعالجة الاحصائية لنتائج الاختبارات البدنية والميارية يتضح وجود فروؽ دالة     
 (52,51,50,49,48,47,46,45ىذا مف خلاؿ الجداوؿ ) ظالقبمي والبعدي لعينة المجموعة الخطية ونلاح
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عمى التوالي التي توضح الدلالة الاحصائية لمفروقات الحاصمة بيف متوسطات نتائج الاختبارات البدنية والميارية 

القبمية والبعدية لعينة البحث الخطية ، حيث بيف اف البرنامج المطبؽ بنموذج خطي )يتماشى فيو الشدة مع الحجـ( 

 .طراؼ العموية والسفمية بالاضافة الى تطور الاداء المياريصوى للأأدى الى تطوير القوة الق

)أنظر التعميؽ حوؿ الدراسات كما يرى الباحث ىذا التحصيؿ الاحصائي يتطابؽ مع نتاج الدراسات السابقة 
 : العممية اليامة التالية  وذلؾ في تحقيؽ الحقائؽ السابقة، فصؿ التعريؼ بالبحث(

سنة في ىذه المرحمة يمكنيا إكتساب قوة وقدرة عضمية نتيجة برامج القوة التدرجة  17قؿ مف أإف الفئة العمرية    
ة حدوث زيادة معنوية في القوة العضمية وبالخصوص القوة دوالمصممة جيدا ، وأف جميع نتائج ىذه الابحاث أك

ثقاؿ في مجاؿ التدريب بالأأف الابحاث العممية التي اجريت    (Gilles Cometti)يشير الباحث  االقصوى ، كم
أشارت أف ىذا التدريب قد اصبح مف الوسائؿ الفعالة لتنمية الانواع المختمفة لمقوة العضمية وبخاصة اللاعبيف 

 (Cometti, 1993 , p. 163) المتقدميف في دوؿ العالـ .
  ،(2010)دراسة كوتشوؾ سيدي محمد  ،(2006)دراسة أحمد مجيد عبود كؿ مف  جاءتكما    

في ذات سياؽ نتائج دراستنا واثبتت أف الاثقاؿ وسيمة ناجعة لتحسيف الاداء،  (2016)دراسة واضح محمد الاميف 

 .ولكي يكوف فعالا بصفة أكثر نصحت ىذه الدراسات بأف يكوف التدريب بشكؿ فردي في تحديد الحمولة 

نتائج الاختبارات البدنية بدرجة ف مختمؼ قياسات المراحؿ التدريبية كانت لصاح ما نلاحظو أف أكبر نسب تقدـ بي

 )النموذج الخطي( راجع حسب الباحث إلى التركيز في ىذه الفترةكبيرة مقارنة بنتائج إختبارات الاداء المياري  وىذا 

بداية البرنامج لموصوؿ إلى  كأساس في وتنمية صفة تحمؿ القوة التي تعتبر عمى التضخـ العضمي وزيادة الكتمة 

ة لمنموذج الخطي بشكؿ خطي طيمة فترة تطبيؽ الحمؿ وعدد التكرارات وانخفاض الشد القدرة وىذا بزيادة حجـ

تتطمب القدرة العضمية خلاؿ الخطة  أف الرياضات التي2000)  عبد العزيز النمر)، فيشير البرنامج التدريبي 

الفترة الإعدادية الأولى كأساس لتطوير القوة العضمية  تحمؿ القوة في بدايةالتدريبية السنوية يجب تطوير عنصر 

 (153، صفحة 2002)عبد العزيز النمر، . ليـ التدريب بالأثقاؿ الخاصة بالمنافسة وخاصة مع الذيف لـ يسبؽ
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مقارنة بنتائج القوة القصوى لمنموذج المتموج الذي حقؽ  مج مع تقدـ البرنا انخفضت نا أف نتائج القوة بينما لاحظ   

 .وبيذا نقوؿ أف الفرضية الثانية قد تحققت  ،في حجـ الحمؿ وزيادة شدتوأي الزيادة الزيادة نتائج عالية 

 : مناقشة  نتائج الفرضية الثالثة -5-7-3

وعة النموذج المتموجة( في القوة القصوى يوجد اختلاؼ بيف مجموعة البحث )مجم والتي يفترض فييا الباحث أنو "

 ختبار البعدي."ختبار القبمي والإداء المياري في الإختبارات الأا  و 

بيف الاختبار   (sig)مف خلاؿ المعالجة الاحصائية لنتائج الاختبارات البدنية والميارية يتضح وجود فروؽ دالة    

( التي 60,59,58,57,56,55,54,53مف خلاؿ الجداوؿ ) القبمي والبعدي لعينة المجموعة المتموجة ونلاحظ ىذا

توضح الدلالة الاحصائية لمفروقات الحاصمة بيف متوسطات نتائج الاختبارات البدنية والميارية القبمية والبعدية لعينة 

ات البحث المتموجة ، حيث بيف اف البرنامج المطبؽ بنموذج متموج )يتماشى فيو الشدة مع الحجـ اي عدد التكرار 

داء المياري بدرجة ضافة الى تطور الأطراؼ العموية والسفمية بالإة( أدى الى تطوير القوة القصوى للأيبطريقة تموج

دراسة مِؤيد جاسـ ، قوية جدا ، كما يرى الباحث ىذا التحصيؿ الاحصائي يتطابؽ مع نتاج الدراسات السابقة

وذلؾ  (2012)أ.د. حسيف مرداف عمر البياتي  ، دراسة (2006)، دراسة أحمد مجيد عبود واخروف (2005)

 : العممية اليامة التالية في تحقيؽ الحقائؽ

 رفض الاعتقاد السائد أنو لا فائدة مف تدريب القوة بالأثقاؿ لمناشئيف في مختمؼ المراحؿ، حيث يذكر  

ية لمنشاط الممارس ، وأف سنة بطريقة أكثر خصوص16أف التدريب بالأثقاؿ لمناشئيف يبدأ بعد سف  (كرامر وفميؾ) 

الذي يساعد عمى   "التستستروف" ضعفا في إنتاج ىرموف20مرحمة البموغ والمراىقة تؤدي إلى زيادة تعادؿ 

 .العضمية وحجـ العضلات والقوة العضمية ووزف الجسـ بمعدلات عالية فتصبح حينئذ ىدؼ التدريب الانقباضات

 (16-15، الصفحات 1998)إسماعيؿ، 
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فإف تحسف القوة العضمية في ىذه المرحمة سوؼ يكوف أكبر وبدرجات واضحة إذا ما خضعت العضلات لبرامج   

إلى تنمية القوة مف خلاؿ المقاومات. وبالتالي فإف إعداد الناشئ في ىذه المرحمة إعدادا خاصا بتدريبات  تيدؼ

يؤدي إلى عائد وظيفي عاؿ مف العضلات. ويؤكد بعض العمماء أف أغمب النمو في القوة مف الممكف أف  الأثقاؿ

وأف حجـ العضمة يصؿ إلى قمتيا لػدى ،  (248)الخطيب، صفحة سنة . 19فيما بيف سف البموغ وسف  يحدث

 .(40-20، الصفحات 2000)حماد،  .سنة  20-18البنيف عند بموغيـ سف 

 ويذكر . وأكثر 100%أف الزيادة في القوة في مرحمة المراىقة يمكف أف تصؿ إلى  (عبد العزيز النمر)ويؤكد   

أف الحصوؿ عمى القوة الكبيرة ىي بدوف شؾ أحسف الإمكانيات للاعب والشيء الدارج اليوـ  (عبد عمي نصيؼ)

بيف يتـ عمى أساس قوة أجساميـ والتي تنمى عف طريؽ التمريف الذي يكوف عند الصغار أحسف عند اختيار اللاع

 مف غيرىـ. وبيذا يمكف القوؿ البرنامج المقترح بنموذج متموج أدى الى تطوير صفة القوة القصوى " 

( وعلاقتيا بالقوة V0لابتدائية لمكرة خلاؿ التسديد  )يخص السرعة ا ما في ماأ،  (246، صفحة 2010)محمد، 

صحابيا بيذا الصدد لكف دراستنا بينت تحسنيا بعد تدريب القوة القصوى القصوى فقد انعدمت الاعماؿ المنسوبة لأ

كانت نتائج مبيرة ومحفزة ومنطقي  (Adidas)رة بواسطة تطبيؽ كوربطيا بما تحصمنا عميو في اختبار ضرب ال

وفي ذات الوقت تحوليا الكرة ترجمت ذلؾ بزيادة سرعتيا  طاقة الانفجارية التي افرزت حركة قوية وسريعة ال ؿتحو 

 وبيذا نقوؿ أف الفرضية الثالثة قد تحققت.، اقصى قوة ممكنةأضرب الكرة  دعن

 : مناقشة نتائج الفرضية الرابعة -5-7-4

البحث )مجموعة الضابطة( في القوة القصوى  يوجد اختلاؼ بيف مجموعة والتي يفترض فييا الباحث أنو"

 واختبارات الاداء المياري في الاختبار القبمي والاختبار البعدي."

بيف الاختبار   (sig)مف خلاؿ المعالجة الاحصائية لنتائج الاختبارات البدنية والميارية يتضح وجود فروؽ دالة    

 (61.62.63.64.65.66.67.68)ا مف خلاؿ الجداوؿالضابطة ونلاحظ ىذ القبمي والبعدي لعينة المجموعة
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التي توضح عدـ وجدود دلالة لمفروقات الحاصمة بيف متوسطات نتائج الاختبارات البدنية والميارية القبمية والبعدية  

ويعزوا الباحث ذلؾ  الى اف اىماؿ المدرب العمؿ عمى المجاميع العضمية السفمية اثر عمى  ،لعينة البحث الضابطة

 (مجيد المولى)حيث يذكر  ختبارات البدنية والميارية وحقؽ نتائج سمبية مقارنة بالنموذجيف الخطي والمتموجالا

أىمية تنمية ىذه المجاميع العضمية )الجذع( لمنقؿ الحركي الذي يتـ مف الجذع والبطف إلى المجاميع الأخرى 

 (2000)موفؽ،  عمى تنمية ىذه المجاميع العضمية. والتحكـ في دقتيا. وىذا ما ييممو مدربي الناشئيف في التركيز

 : مناقشة  نتائج الفرضية الخامسة -5-7-5

ختلاؼ بيف مجموعات البحث )مجموعة النموذج الخطي ومجموعة النموذج إيوجد  والتي يفترض فييا الباحث أنو"

 ."ختبارات الاداء المياري في الاختبار البعديالمتموج والمجموعة الضابطة( في القوة القصوى وا

مف خلاؿ المعالجة الاحصائية لنتائج القياسات البدنية والميارية لمجموعات الدراسة الثالث )المجموعة الخطية   

عند   (sig)يتضح وجود فروؽ دالة  (F)( لمقياس البعدي لإختبار الظابطة والمجموعة المتموجة و المجموعة

( كما ىو 12( وخارج المجموعات )2( عند درجة الحرية داخؿ المجموعات  )0.05المقدرة ب) ةمستوى الدلال

 : ( عمى التوالي69.70.71.72.73.74.75.76موضح في الجداوؿ رقـ )

عمى  بشكؿ متقارب )نموذج خطي/ نموذج متموج(النموذجيف إذ قاـ الباحث باختيار التماريف التي نفذت في   

بحيث يكوف تأثيرىا متقارب عمى المجموعتيف، واف التماريف التي تـ اختيارىا  ة والاختبارات المياريةالاختبارات البدني

كانت تتناسب في تركيبتيا مع مستوى أداء اللاعبيف والتي تخدـ ىدفيف في نفس الوقت بدني ومياري  النموذجيففي 

ر التكرار بشكؿ عكسي مع الشدة( المتموج بشكؿ متموج في النموذج )يتغي ثـ تصعيدىا تدريجيا مع مرور الزمف

إلى أف التخطيط )إبراىيـ( ، ويشير  )إنتقاؿ التكرار مع الشدة بشكؿ متوازي(وبشكؿ خطي في النموذج الخطي 

العممي ىو أساس تقدـ مستوى اللاعبيف والفريؽ في كرة القدـ، واف ىذه الأسباب كانت وراء عدـ ظيور فروؽ ذات 

 (40-35، الصفحات 1994)إبراىيـ، ئج الاختبارات البعدية لمقدرة العضمية. دلالة معنوية في نتا
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إلى التماريف التي نفذت في والاختبارات البدنية   الميارية ويعزو الباحث وجود فروؽ معنوية بيف الاختبارات 
عتمدة عمى أسس ومبادئ عمـ التدريب عند تخطيط الم المقترحيف بنموذج خطي وبنموذج متموج النموذجيف
التدريبيف وقد تمت مراعاة خصوصية الفعالية لموصوؿ إلى التكيؼ مع مراعاة زيادة الحمؿ بشكؿ عممي  النموذجيف

 ومنطقي كؿ ىذه المبادئ أدت إلى نجاح البرنامجيف وارتفاع المستوى المياري لعينة البحث. 

( " أف البرامج التدريبية يقاس نجاحيا بمدى التقدـ الذي يحققو الفرد الرياضي أحمدمحمد عمى )وىذا ما أشار إليو 
وىذا يعتمد عمى التكيؼ الذي  (المياري والبدني والوظيفي)في نوع النشاط الرياضي الممارس مف خلاؿ المستويات 

    (12، صفحة 1999)محمد عمي أحمد، يحققو الفرد مع البرنامج التدريبي الذي يطبقو ". 

أف تمرينات الأثقاؿ تعد مف أىـ الوسائؿ ذات الفعالية في التأثير في تطوير كؿ مف القدرات )عبد البصير( يرى كما 
              (108، صفحة 2000)عبد البصير، الخاصة بنوع النشاط الممارس. 

 : مناقشة نتائج الفرضية السادسة -5-7-6

تنعكس صفة القوة القصوى إيجابا عمى بعض ميارات لاعبي كرة القدـ أقؿ مف "  والتي يفترض فييا الباحث أنو

 . " سنة 17

حجـ أثر عند مناقشة كؿ ميارة نجد انو ىناؾ  نجد (84.83.82.81.80.79.78.77الجداوؿ رقـ )مف خلاؿ     

 Presse aالاختباريف عف تدريب صفة القوة القصوى مف خلاؿ المجموعات البحثية الثلاث عمى نتائج كبير ناتج 

Cuisse RM-1 (KG)  وDC-RM-1  (KG)  وىذا ما  .والعموي للاعبيف السفمي يفيشير إلى الجانب أي ما

ج إعداد الرياضي عمى جميع أف التدريب بالأثقاؿ يمثؿ مكانة ميمة في برنامتوافؽ مع أراء الباحثيف حيث وجدوا 

المستويات لما لو مف أىمية في تنمية عناصر المياقة البدنية الشاممة والخاصة عف طريؽ تنمية القوة العضمية مع 

المحافظة عمى مرونة المفاصؿ التي تساعد اللاعب عمى التحرؾ والتحكـ في أجزاء الجسـ بطريقة متزنة، لذا فيو 

 د البدني والميادي والفسيولوجي ليعطي اللاعب مجيوداً أكبر بكفاءة عالية.يستخدـ قاعدة أساسية للإعدا

 (Syd, 1994, p. 477). 
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أف تدريب القوة باستخداـ الأثقاؿ يعزز مف كثافة العظاـ وتقوية الأوتار والأربطة والأنسجة  )إسماعيؿ( يؤكدو   

      . (95، صفحة 1998)إسماعيؿ ا.، مف الإصابات.  الضامة في العضمة وحمايتيا

البرنامج التدريبي المقترح بالنموذج إلى الأثر الذي أحدثو الاختباريف الباحث سبب التطور الذي حدث في  يرجعو  

عمى  التي تؤثر بشكؿ كبير في عضلات الجسـ كافة والجذع وعضلات الرجميف خاصة المتموج والنموذج الخطي

                                               الجانب البدني للاعب.

مف خلاؿ البرنامج المقترح بنموذجيف  حجـ أثر كبير ناتج عف تدريب صفة القوة القصوىنجد انو ىناؾ كذلؾ   

للاختبارات الميارية في إختبار  كرةعمى ميارة ضرب ال البحثية الثلاثلممجموعات  )نموذج خطي ونموذج متموج(

و إختبار ضرب الكرة لأبعد مسافة  (Vitesse de frape Km /h( Adidas) )تطبيؽ سرعة ضرب الكرة 

(Passe longue (m))  واختبار دقة التصويب نحو المرمى مف خلاؿ بطاقة ملاحظة 

 (Fiche D’observation) ف التدريب بالأثقاؿ واحدٌ مف العوامؿ أ (الخشاب وأخروف)ما توصؿ إليو  يأكد وىذا

 (38، صفحة 1999)الخشاب، الميمة في تدريب كرة القدـ لما لو مف أىمية في إعداد اللاعبيف إعداداً جيداً. 

يؤكد أف اللاعب يجب أف يحصؿ عمى أقصى قوة ممكنة عند ضرب الكرة لأبعد مسافة وىذا ما ( رجب) ويذكر

 .الحاجة إلى عضلات قوية في الرجميف لأداء عممية الانقباض والانبساط وصولًا لتحقيؽ أبعد مسافة ممكنة.

 .(55، صفحة 1999)رجب،  

ج نموذج خطي ونموذالمقترح بنموذجيف ) التدريبي البرنامجإلى فاعمية  راجع  ىذا التطورأف  الباحث  يرى   

و التي بدورىا تحوي صفة القوة  لعضلات الرجميف والتي القصوىوما يحتويو مف تماريف لتطوير القوة  متموج(

كمما زادت قوة عضلات الرجميف  عمييا الباحث إذ تحصؿأثبتت أثرىا الإيجابي مف خلاؿ النتائج التي  الانفجارية

يؤدييا بالرجميف، واف عممية ضرب الكرة إلى أبعد  كمما استطاع لاعب كرة القدـ مف السيطرة عمى الحركات التي

مسافة تحتاج مف اللاعب إلى قوة عضمية كبيرة تعمؿ عمى إخراج أقصى قوة ممكنة حتى يتمكف اللاعب المنفذ مف 
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إيصاؿ الكرة إلى مسافات بعيدة وىذا يحتاج إلى إشراؾ معظـ عضلات الجسـ بوصفيا وحدة واحدة وعضلات 

ف تدريبات الأثقاؿ قد عممت عمى  (العضمة رباعية الرؤوس، عضمة الفخذ ) خصوصالرجميف عمى وجو ال ، وا 

وبأقصى سرعة  اكتساب اللاعبيف القوة المناسبة والكافية والتي تمكف اللاعب مف ضرب الكرة إلى أبعد مسافة

 .ممكنة

فقد  )سـ( SJو   )سـ( CMJأما بالنسبة لإختباري الارتقاء مف الثبات ومف خطوة واحدة المتمثميف في إختبار  

حققا حجـ أثر كبير ناتج عف تدريب صفة القوة القصوى مف خلاؿ البرنامج التدريبي المقترح بالنموذج الخطي 

  )المجموعة الخطية والمجموعة المتموجة والمجموعة الضابطة (والنموذج المتموج لممجموعات البحثية الثلاث 

يب بالأثقاؿ يؤدي إلى مرونة العضلات وزيادة التوافؽ العصبي والعضمي، أف التدر  (محمود) وىذا ما أشار إليو 

ويؤثر إيجابياً عمى الميارات الحركية، ولقد كشفت الأبحاث العممية الحديثة صحة ذلؾ، وأصبح التدريب بالأثقاؿ 

لمصارعة والجودو و يمثؿ دوراً ميماً في برامج التدريب الموجية لإعداد الرياضييف في مختمؼ الأنشطة الرياضية كا

    (99، صفحة 1997)محمود، كرة القدـ وكرة السمة والطائرة. 

 البرنامجإلى تنظيـ  راجع  )سـ( SJو   )سـ( CMJي ختبار إ حجـ الاثر الكبير الذي ظير في ويعزو الباحث   

مما خمؽ حالة مف التطور في  التنظيـ دريب تعتمد عمىفعممية الت )خطي/ متموج(بنموذجيف  التدريبي المقترح

مع  )نموذج خطي/  نموذج متموج(بنموذجيف  التدريبي المقترح البرنامجمستوى أداء اللاعبيف مف خلاؿ انسجاـ 

المجموعة الخطية  وىذا ما أظيرتو نتائج المجموعة المستخدمة لتمرينات الأثقاؿ ،قابميات وقدرات اللاعبيف

التدريبي في أدائيـ البدني بشكؿ معنوي والذي يدؿ عمى الارتقاء  البرنامج أثر إذ ،البحثية المتموجةوالمجموعة 

بالجانب البدني الذي يمتمؾ أىمية بالغة للاعب كرة القدـ فيو سمة أساسية مف سمات المعب الحديث، فالغاية 

ة وكذلؾ فإف التطور الذي ظير عمى الحقيقية مف التدريب ىي الوصوؿ بالفرد إلى أعمى المستويات الرياضي

 اللاعبيف في المتغيرات البدنية كاف لو الأثر الفعاؿ في التطور الذي حصؿ في الأداء المياري للاعبيف.
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فقد حقؽ ( m vitesse et zigzag sans ballon 20) بدوف كرة المتعرج  أما بالنسبة لإختبار الجري  

القصوى مف خلاؿ البرنامج التدريبي المقترح بالنموذج الخطي والنموذج حجـ أثر كبير ناتج عف تدريب صفة القوة 

  .)المجموعة الخطية والمجموعة المتموجة والمجموعة الضابطة (المتموج لممجموعات البحثية الثلاث 

تمرينات الأثقاؿ كانت تماريف موجية عممت عمى تطوير التوافؽ الكمي وكفاءة الحركة التي يستفيد بحيث أف    

 البرنامجوأف التماريف المستخدمة في  منيا اللاعب أثناء أداء الميارة مما أثر إيجابياً عمى تحسف المستوى المياري،

كاف أثره واضحاً في التطور الحاصؿ  ()بنموذجيف، نموذج خطي ونموذج متموج التدريبي الخاص بتدريبات الأثقاؿ

 للأطراؼ السفمية القوة القصوىر واضحاً في اختبارات زيادة القوة في عضلات الرجميف وىذا ما ظي ودلؾ في

الجري والاختبارات الميارية ، إذ أف تطور عضلات الرجميف وزيادة القوة فييا قد مكف اللاعبيف مف أداء ميارة 

تحتاج مف اللاعب القوة والدقة الرشاقة في الأداء، وكذلؾ التوافؽ بيف عمؿ  بشكؿ جيد وىذه الميارة  المتعرج

جميف والجذع والذراعيف وأف تدريبات الأثقاؿ قد أكسبت اللاعبيف قدراً كافياً مف القوة والدقة والرشاقة لما يحتويو الر 

 البرنامج مف تنوع في التماريف المستخدمة والتي كاف أثرىا واضحاً في جميع الاختبارات قيد الدراسة.

رة القدـ تكمف في قدرتو عمى تغير اتجاىو والتقاطع بيذا الصدد أف أىمية الرشاقة للاعب ك)الطائي( ويضيؼ    

الذي يؤديو والركض السريع والتوقؼ المفاجئ في أثناء تنفيذ التماريف فضلًا عف تغيير أوضاع جسمو في أثناء 

 السيطرة عمى الكرة والدحرجة بيا والتيديؼ بالقدـ أو بالرأس وأخيراً قدرتو عمى الانتباه لمجريات المعب في استقباؿ

            (501، صفحة 2001)الطائي،  الكرة والتحرؾ نحو اليدؼ أو أداء واجب حركي معيف.
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 :الاستنتاجات -5-8

جراءاتو وفي حدود ما توافر لمباحث مف بيانات وعينة البحث والبرنامج المطبؽ  في حدود اىداؼ البحث وا 

 : ختبارات المستخدمة وبناءا عمى ما اسفرت عنو النتائج تـ التوصؿ للاستنتاجات التاليةوالا

 :لبناء الاشكالية  مف خلبؿ نتائج الاستمارة الموزعة عمى المدربيف -5-8-1

  رغـ وجود لدى المدربيف مؤىلات وخبرات ميدانية طويمة، إلا أنيـ لا يزالوف يفتقروف إلى بعض الطرؽ

يثة في التدريب وخاصة تدريبات القوة )القوة القصوى(، وعدـ إطلاع ىؤلاء المدربيف عف طبيعة العممية الحد

ىذه التدريبات في كيفية تنمية القوة العضمية التي يرشحونيا مف بيف الصفات البدنية الأساسية للاعب كرة 

 سنة. 17القدـ كما لا يولو الأىمية لتدريب ىذه الصفة لدى المرحمة العمرية اقؿ مف 

 الفردية الحرة التماريف عمى التركيز أي تدريباتيـ في التقميدية والوسائؿ الطرؽ يستخدموف المدربيف معظـ 

ىماؿ (U17)لممرحمة العمرية  وخاصة العضمية القوة لتنمية الزميؿ( )مع الزوجية والتماريف  تدريبات وا 

 .الأثقاؿ

 الناحية الفيزيولوجية وما تمثمو مف اىمية عمى الجياز  عدـ الاطلاع لمكثير مف المدربيف لتأثيرات القوة مف

 العصبي العضمي .

  لى تقميؿ المدى معارضة الكثير مف المدربيف ليذه التدريبات بحجة انيا تؤدي إلى التضخـ العضمي وا 

العضلات، وخطر حدوث الإصابات وانيا تؤثر سمبا عمى الميارة الحركية وبعض الصفات  الحركي وتيبس

والمرونة، مما يبيف عدـ اىتماـ المدربيف بالاطلاع عمى كؿ ما ىو جديد في  كالرشاقة والسرعةالبدنية 

 مجاؿ تدريب رياضة كرة القدـ خاصة في مجاؿ تدريب القوة.

  سنة وحتى ما قبؿ  17عدـ معرفة ىؤلاء المدربيف انو يمكف تنمية القوة القصوى لمفترة العمرية اقؿ مف

 سنة. 17لتنميو ىذه الصفة ىي المرحمة العمرية أقؿ مف البموغ وأف السف الذىبي 
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 ىناؾ عدد قميؿ مف المدربيف مف يحبذوف استخداـ ىذه التدريبات لو توفر لدييـ قاعات واجيزة. وىذا تماما 

 ما توصؿ اليو في الدراسات السابقة.

 ( لا يستخدـ المدربيف التكرار الاقصىRM-1لمعرفة تقدـ القوة العضمية والذي ي ) عتبر مف اىـ المعايير

القوة  لتطوير التدريب برامج تطبيؽ عند للاعبيف التدريبية الأحماؿ وضبط تقنيف عميياالتي يتأسس عمييا 

 .بأنواعيا العضمية

 أي عشوائية بطريقة ولكف التدريبات ىذه مف الحصص بعض يستخدموف قلائؿ وىـ المدربيف مف بعض 

 .المنافسة وفترة التحضير فترات خلاؿ الأثقاؿ برنامج تخطيط صعوبة يؤكدوا كما .تخصصي برنامج بدوف

 القدـ. كرة أندية أغمبية لدى الأثقاؿ وأدوات أجيزة توفر عدـ 

 : مف خلبؿ نتائج الاختبارات -5-8-2

 والبعدي القبمي الاختبار نتائج بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود عمى الإحصائية المعالجة النتائج أفرزت1-

 القوة القصوى قياس في البدنية الاختبارات في البعدي الاختبار لصالح و البحث )الخطية والمتموجة( لعينتي

ختبارات الاداء المياري الارتقاء، الجري المتعرج، دقة التصويب نحو المرمى،  لممجاميع العضمية السفمية والعموية  وا 

 .  V0كرة ضرب الكرة لابعد مسافة، وقياس السرعة الابتدائية لضرب ال

حققت العينة المتموجة نتائج افضؿ مقارنة بالعينة الخطية وىذا راجع الى البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوى  -2

 تكرارات مختمفة. بشدات و مف خلاؿ التدريب عمى فترات و (Baker et Al 1990)القصوى وىذا ما توصؿ اليو 

ما قد ينجر عنو التعب ومف ىذا المنطمؽ ظيرت حصص بشدات يتطمب التدريب الفتري الخطي شدة عالية م-3

 عالية وحصص بشدات منخفضة وىو ما يدعى بالتموج.

 : يجب عمى حركات التدريب بالاثقاؿ او التماريف اف تتقارب مف حركات المنافسة فعمى سبيؿ المثاؿ-4
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 الجري بحمولة عمى الظير.

زيادة معنوية في اختبارات الاداء المياري يبيف والعينة المتموجة( )العينة الخطية اف تحقيؽ العينة التجريبية -5

مدى إنعكاس صفة القوى القصوى عمى ىذا الجانب وذلؾ راجع الى الاختبار التجريبي المصمـ بنموذجيف مف احؿ 

 ة القدـ.عمى التناسؽ الحركي للاعب كر  ظة السفمية والعموية مف اجؿ الحفاتطوير القوة القصوى لممجموعات العضمي

 تمتاز ما وىذا الأداء أثناء في العضلات في قوية و سريعة انقباضات إلى تحتاج التصويب ميارة أف الباحث ويعزوا

 ىناؾ أف السابقة و الدراسات نتائج إليو أشارت ما مع تتفؽ النتيجة ىذه أف الباحث ويرى الأثقاؿ، تدريبات بو

 وأسرع أفضؿ مف الأثقاؿ بتمرينات جيدا المصمـ القوة تدريب برنامج وأف والميارة القوة بيف ومباشرا وثيقا ارتباطا

 العضلات وجعؿ الجسـ أجزاء في والتحكـ التناسؽ وتحقيؽ القصوى القوة وتطوير تنمية في فاعمية وأكثرىا الوسائؿ

 الإحصائي صيؿالتح ىذا أف الباحث ويتفؽ .مستواىا وارتفاع الأساسية الحركية الميارات لإتقاف استجابة أكثر

 جيدا المصممة بالأثقاؿ القوة تدريب برامج أف ىامة حقائؽ تأكيد في السابقة والدراسات الأبحاث نتائج مع يتطابؽ

 .العاممة العضمية المجموعات بيف التوافؽ وتحسيف المياري الحركي التوافؽ وتحسيف الفني الأداء تطوير إلى تؤدي
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 : خاتمة -5-9

دـ مف الانشطة التنافسية اليامة فيي تعتمد عمى الجوانب البدنية والميارية فلاعبوا المستوى العالي اف كرة الق     

يمتمكوف مستوى جيد مف تمؾ الجوانب لاف التحكـ فييا يعتبر اساس التميز و حاليا اصبحت الفروؽ بيف الفرؽ 

ممية موحدة في مجاؿ التدريب الرياضية وخاصة في الجوانب البدنية ضئيمة وذلؾ لاعتمادىا عمى اسس ع

 الرياضي.

سنة امر ضروري مف اجؿ تطوير مستوى رياضة  17اف الاىتماـ بالفئات الصغرى ونخص بالذكر فئة أقؿ مف     

كرة القدـ في بلادنا حيث تعتبر الحجر الاساس  مف اجؿ تطوير المنظومة الرياضية ومف اجؿ تطوير امكانياتو في 

مشاكؿ التي يمكف اف تعرقمو مف اجؿ الوصوؿ الى المستوى العالي وخاصة الجانب البدني جميع الجوانب وتفادي ال

المتمثؿ في عناصر المياقة البدنية والتي يمكف اف تأثر عمى ادائو اثناء المنافسات الرياضية في المدى القريب 

ولة مساعدتو في تطوير امكانياتو والبعيد وىنا تقع عمى عاتؽ المدرب مسؤولية كبيرة مف خلاؿ متابعتو لمناشئ ومحا

 و التغمب عمى المشاكؿ التي تعيقو .

وليذا قاـ الباحث بإجراء دراسة  تمثمت في برنامج تدربي مقترح بنموذج متموج ونموذج خطي وما مدى تأثيره     

ة. وقد سن 17عمى صفة القوة القصوى ومدى إنعكاس ىاتو الاخيرة عمى بعض ميارات لاعبي كرة القدـ تحت سف 

قمنا بوضع فرضيات مناسبة وخطة بحث سميمة مف أجؿ الاجابة عمى التساؤلات الخاصة بإشكالية البحث حيث 

قمنا بتقسيـ ىذه الدراسة الى بابيف الباب الاوؿ خصصناه لمدراسة النظرية والباب الثاني لمدراسة الميدانية قسمنا 

وؿ الى تخطيط تدريب القوة في كرة القدـ الحديثة فقدمنا فتطرقنا في الفصؿ الا: الباب الاوؿ الى ثلاثة فصوؿ

شروحات مفصمة عنو وفي الفصؿ الثاني تطرقنا الى مفيوـ القوة القصوى وطرؽ تنميتيا حيث قدمنا شرحا مدعما 

 سنة وعلاقتيا بالقوة والقوة 17برسومات توضيحية  ومبسطة اما الفصؿ الثالث فتطرقنا الى المرحمة العمرية أقؿ مف 

 القصوى والاداء المياري في كرة القدـ.
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 والباب الثاني كاف مخصصا لمدراسة التطبيقية )الميدانية ( لمبحث حيث قسـ الى فصميف مرتبطاف في ما بينيما    

فتطرقنا في الفصؿ الاوؿ الى منيج البحث واجراءاتو الميدانية حيث تطرقنا الى منيج البحث المستخدـ المتمثؿ في  

تجريبي وعينة البحث حيث تمت الدراسة عمى عينة مف ناشئي كرة القدـ )نادي الاتحاد الرياضي لبمدية المنيج ال

تيسمسيمت لكرة القدـ( وقمنا بدراسة استطلاعية عمى عينة استبعدت في ما بعد مف الدراسة الاساسية حيث تـ فيـ 

سس العممية المتمثمة في الصدؽ والثبات وحصر الدراسة مف جميع الجوانب وتـ تقنيف ادوات البحث مف خلاؿ الا

والموضوعية اما الفصؿ الثاني فتمثؿ في عرض النتائج التي توصمنا الييا وتحميمييا ومناقشتيا باستخداـ الوسائؿ 

 .والاخير قمنا بعرض الاستنتاجات والاقتراحات  الاحصائية المناسبة
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  :إقتراحات مستقبمية -5-10

بدراسة تأثير برنامج لمقوة تحت ظروؼ احسف مف التي توفرت لدينا مف أجؿ الحصوؿ عمى نتائج يقترح الباحث 1-

 دقيقة أكثر مف التي أجريت في الدراسة الراىنة.

 للاعبيف فردية بطريقة تخصصي وذلؾ لتنمية القوة برنامج وضع إلى تيدؼ دراسات بإجراء الباحث يوصي كما-2

 العوامؿ المرفولوجية، الفسيولوجية، ) الفردية الخصائص حسب البرنامج يكوف وأف الفردية، الخصوصية مبدأ لتحقيؽ

 ....التدريبي العمر الوراثية،

    جياز    : تيدؼ إلى قياس القوة القصوى بالأجيزة الحديثة مثؿ يقترح الباحث بإجراء دراسات أخرى 3-

(Electrostimulation)  ح  أيضا عمى المسئوليف عمى مستوى جامعتنا المجاميع العضمية، كما نقتر  ينميالذي

 بضرورة توفير ىذا الجياز.

مف الناحية العممية فاف ىاتو النتائج تعد جد ميمة لممدربيف خاصة لتعديؿ برامجيـ التدريبية لتحسيف القوة  -4

لنجاح مع سنة، بالتركيز عمى المتغيرات الخاصة بالاداء وتحقيؽ ا 17القصوى لدى لاعبي كرة القدـ أقؿ مف 

 الفريؽ، لأف القدرات البدنية للاعب كرة القدـ تؤثر مباشرة عمى الاداء التقني والاداء الفني.

إف النتائج المتحصؿ عمييا في دراستنا يمكف أف تمد المدربيف بمعمومات وأفكار تساعدىـ في التخطيط السميـ 

جاؿ الرياضي لإعادة النظر في المتغيرات المقترحة لبرامجيـ التدريبية عبر طيمت الموسـ الرياضي ولمباحثيف في الم

مف طرفنا بحذؼ او تعديؿ او الاضافة بما يمكف اف يصؿ الى رؤى جديدة و متطمبات جديدة في عالـ التدريب 

 بصفة عامة ومجاؿ كرة القدـ بصفة خاصة لأنو لاوجود لبحث او دراسة كاممة. 
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 : 01ممحؽ رقـ 

 : معمومات عامة حوؿ اللبعب

 ..........................................: المقب ........................................: الاسـ
 : تاريخ ومكاف الميلبد

........................... 
 ............................. : المستوى الدراسي

 ..............................................................................................العنواف 

 الحالة الصحية للبعب ...............................................................................

 ........................................السوابؽ المرضية .............................................

 تاريخ الالتحاؽ بالنادي ...............................................................................

 : 02ممحؽ رقـ 

سنة لكرة القدـ مع العمر  17فريؽ الاتحاد الرياضي لبمدية تيسمسيمت أقؿ مف  القياسات الجسمية للبعبي
 (2017/2018دريبي )الموسـ الرياضي الت

 الرقـ الاسـ  و  المقب الطوؿ الوزف العمر التدريبي

 1 شميـ كماؿ 80, 1 69 2
 2 بمجوىر قمر الديف 1,81 70 4
 3 حمادي محمد 1,74 55 4
 4 بف حميمة عمر 79, 1 60 1
 5 علبؿ خالد 1,78 63 6
 6 لرجاني صالح 1,76 89 3
للهحواج عبد ا 1,72 52 5  7 
 8 بمعمة نذير 1,69 60 9



 

 
 

 9 حموؿ محمد 1,78 59 3
 10 قموؿ يحي 1,75 64 4
 11 حجو فاتح 1,75 54 3
 12 بوداود محمد عصاـ 1,68 58 1
 13 بميؿ عبد اليادي 1,77 83 3
 14 بوعيب ايمف 1,65 59 2
 15 ديمـ عبد الحميد 1,70 63 2
 16 بف عقروبة محمد 1,60 56 2
مي باي صييبع 1,66 55 4  17 
 18 بوعلبؽ سيد احمد 1,73 53 3
 19 بوشريط ياسيف 1,68 54 3
 20 مواز مراد 1,73 60 4
 21 مفتاح ياسيف 1,66 50 7
 22 بلبغجي عبد القادر 1,79 51 4
 23 بوشارب عزيز 1,68 53 8
 24 قاسمي مولود 1,70 49 2
 25 حاموؿ محمد 1,74 61 6
 26 يبميؿ عبد الياد 1,73 65 5

 

 

 



 

 
 

 

 : 03الممحؽ رقـ 

 : جدوؿ يبيف الاختبارات البدنية والميارية المطبقة في الدراسة

 المحاولات
 الاختبارات

 المعدؿ المحاولة الثانية  المحاولة الاولى

Presse a 
Cuisse 

(RM-1) kg 

   

Développé 
 couché 

(RM-1) kg 

   

(La vitesse frappe 

la balle v0) 
 (Km/h) 

Adidas snapshot 

   

(Frapper la balle 
sur la plus grande 

distance .m)  

   

Détente verticale 
(CMJ) (cm) 

   

Détente verticale 
(SJ) (cm) 

   

(La précision 
frappe le ballon 
vers le but.20m) 

   

(Zigzag à toute 
vitesse sans 
balle.20 m) 

 

   

 

 



 

 
 

 

 : 04الممحؽ رقـ 

 ؿ إضافية مساعدة في جمع نتائج الاختبارات البدنية والميارية جداو

 RM-1 عدد التكرارات الوزف 
    القوة القصوى )كغ(

 

السرعة الابتدائية  الزاوية )راد( المسافة )ـ( 
 )ـ/ثا(V0لمكرة  

    المحاولة الاولى تسديد الكرة
    المحاولة الثانية

 

 : 05الممحؽ رقـ 

يبي المطبؽ في الدراسة )مكوف مف دورتيف تدريبيتيف ،دورة تدريبية قاعدية ودورة تدريبية البرنامج التدر 
 أساسية(

  أسابيع( 04)دورة تدريبية قاعدية 

 

 

 ( 

 

 

 

 

 CYCLE1/1الدورة 
العودة الى التدريب مع الاعتماد عمى الآلات، نسؽ متوسط اثناء اداء التماريف، نمط الانقباضات بالتقريب 

(concentrique) 
 *حصتيف تدريبيتيف في الاسبوع لمدة أسبوعيف. 60% (RM %شدة )ال

 *حصص تدريبية في الاسبوعيف الاخيريف مف الدورة التدريبية.3
 ,squat*إستخداـ تماريف تدريبية عامة عمى الآلات )

presse, développé couché, rowing horizontal, 
tirage banc...) 

 12 عدد التكرارات
 2min الراحة

 3 عدد المجموعات



 

 
 

 

 أسبوع تمثؿ نموذجيف )نموذج متموج و النموذج الخطي (( 12)دورة تدريبية أساسية 

 النموذج المتزايد الخطي
 12-9 8-5 4-1 الاسبوع

 3 5 10 التكرارات

 5 4 4 المجموعات

 90% 85% %75 الشدة

 15 20 40 الحجـ الكمي

 

 

 النموذج المتزايد المتموج 
 12-11 10-9 8-7 6-5 4-3 2-1 لاسبوعا

 3-2 7-5 5-3 10-8 6-4 12-10 التكرارات

 6 4 5 4 5 3 المجموعات

 95%-90 85%-80 %90-85 78%-75 88%-82 75%-70 الشدة

 18-12 28-20 25-15 40-32 30-20 36-30 الحجـ

 

 

 

 



 

 
 

 

 : 06الممحؽ رقـ 

موج(وعدد التكرارات والمجموعات لمتماريف الاساسية جدوؿ يبيف شرح لمنموذجيف التدريبييف )الخطي والمت

 والمكممة لمنموذجيف

 الخطي النموذج
 12-9                 8-5                   4-1 الاسبوع

 3*4                 6*4               10*4 التماريف الاساسية
 6*3                 8*3               10*3 التماريف المكممة

 المتموج النموذج

 12-11      10-9         8-7      6-5       4-3      2-1 الاسبوع

 3*4         6*4          4*4       8*4       6*4    10*4 التماريف الاساسية

 6*3         8*3         6*3       10*3      8*3    10*3 التماريف المكممة
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 : 07ممحؽ رقـ 

 لمبحث استمارة ترشيح الاختبارات البدنية و الميارية

 الجميورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعميـ العالي والبحث العممي

 -البويرة –جامعة آكمي محند أولحاج 

 معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 تبارات البدنية والميارية لمبحثاستمارة موجية إلى الدكاترة والأساتذة لترشيح الاخ

نظرا لأىمية خبرتكـ العممية والميدانية في حقؿ التدريب الرياضي يشرفنا أف نتوجو إلى سيادتكـ المحترمة  واف نضع 

وتعديؿ ما يمكف تعديمو او   بيف أيديكـ ىذه الاستمارة راجيا  منكـ ترشيح  الاختبارات البدنية والميارية المقترحة

قتراحاتكـ التي ترونيا مناسبة حذؼ او تغي   لموضوع بحثنا تحت عنوافير او اضافة مف خلاؿ آرائكـ وا 

 تدريب بنموذج خطي وبنموذج متموج عمى تنمية القوة القصوى الاثر 

 وانعكاسيا عمى بعض ميارات لاعبي كرة القدـ

 اؿ التدريب الرياضي.وذلؾ في إطار انجاز بحث عممي ميداني ضمف متطمبات نيؿ شيادة الدكتوراه في مج

 ولكـ منا جزيؿ الشكر .

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 التخصص الدرجة العممية الجامعة اسـ ولقب الأستاذ الرقـ

المركز الجامعي  بف رابح خير الديف 1

 تيسمسيمت

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ"

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ" 03جامعة الجزائر  خروبي فيصؿ 2

 التدريب الرياضي أستاذ مساعد "ب" أـ البواقي امعةج شاكر بوناب 3

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ" جامعة البويرة بوحاج مزياف  4

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ" جامعة المسيمة اماف الله رشيد 5

المركز الجامعي  بارودي محمد الاميف 6

 تيسمسيمت

 التدريب الرياضي أستاذ مساعد "ب"

المركز الجامعي  قزوح سميـ أ 7

 البيض

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ"

 التدريب الرياضي  بروفيسور 03جامعة الجزائر حريتي حكيـ 8

 

  : الطالب الباحث

 داني حكيـ

 

 

 

 



 

 
 

 شرح موجز ان امكن. أمام الاختبار الذي تم ترشيحو مع            أو            ضع علامة

 : رات البدنيةالاختبا: أولا

 (RM-1إختبار التكرار الاقصى ) 1
  : للاطراف السفلية‌- أ

 
- 1RM squat barre sur les épaules                   

      
   

- 1RM soulevé de terre 

  
 

  : للؤطراف العلوية - ب

- 1RM développé- couché  

 
 

 

 



 

 
 

 

- 1RM banc de tirage 

    

 

 

 : إختبار الارتقاء للؤعلى-2

 (Sargent, 1921, 188)                         (SJ) 20°إختبار الوثب العالي من الثبات من وضعية  -

 
 

 

  (Bosco, 1982, 1, 37)                     : (CMJ)إختبار الوثب العالي من الثبات واقفا -

  



 

 
 

   CMJB:                     (Cometti, 2012, 79)إختبار القفز العالي من الثبات واقفا بأرجحة الذراعين -

 

 

    DJ :                             (Weineck, 1999, 242)إختبار وثبة القطرة -

 

 

 

 

 

 : حساب سرعة ضرب الكرة بمقدمة الرجل -3 

  : ( للتحليل الحركي لضرب الكرة بمقدمة الرجل  )برنامج كينوفياV0 حساب السرعة الابتدائية  -

يسدد اللاعب الكرة بأقصى قوة باستعمال مقدمة قدمو، لتحديد أثر تحول الإستطاعة من الطرف السفلي إلى الكرة، نقيس 
 (491، 8002)محمد قرداوي، .  السرعة الإبتدائية باستخدام برنامج "كينوفيا" بعد التصوير

 

 

 

 

 

 



 

 
 

  : )تطبيق أديداس سناب شوت( لضرب الكرة بمقدمة الرجل  V0 حساب السرعة الابتدائية  -

               

 

)www.Adidas.com(  

 : دقة التصويب نحو المرمى 4-

 :اختبار قوة ودقة التصويب على المرمى -
 .يهدف الاختبار إلى قياس قوة ودقة تصويب اللاعب على مساحات لزددة من الذدف

 

 
 

http://www.adidas.com/


 

 
 

 : ر قذف الكرة لأبعد مسافةإختبا 5- 
 يهدف الاختبار إلى قياس قوة ضرب الكرة من خلال الدسافة التي يدكن أن يحققها اللاعب لأطول مسافة ممكنة

 .ومدى قدرتو على أداء التمريرات الطويلة ودقتها

 

 

   m Vitesse Zigzague sans Ballon (s) 20 متر متعرج بدوف كرة20إختبار الجري بأقصى سرعة  5-
  : الغرض الاختبار

 قياس زمف الانتقاؿ بسرعة بيف الاقماع بشكؿ متعرج )السرعة الانتقالية(

 

 



 

 
 

 : 08الممحؽ رقـ 

 خطي/نموذج متموج(نموذج استمارة تحكيـ البرنامج التدريبي المقترح بنموذجيف )

 الجميورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعميـ العالي والبحث العممي

 -البويرة –جامعة آكمي محند أولحاج   

 معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 استمارة موجية إلى الدكاترة والأساتذة لتحكيـ البرنامج التدريبي المقترح بنموذجيف )خطي/متموج(

ادتكـ المحترمة  واف نضع نظرا لأىمية خبرتكـ العممية والميدانية في حقؿ التدريب الرياضي يشرفنا أف نتوجو إلى سي

وتعديؿ ما يمكف تعديمو مف خلاؿ بيف أيديكـ ىذه الاستمارة راجيا  منكـ تحكيـ  البرنامج التدريبي المقترح بنموذجيف 

قتراحاتكـ التي ترونيا مناسبة    لموضوع بحثنا تحت عنوافآرائكـ وا 

 تدريب بنموذج خطي وبنموذج متموج عمى تنمية القوة القصوى الاثر 

 وانعكاسيا عمى بعض ميارات لاعبي كرة القدـ

 وذلؾ في إطار انجاز بحث عممي ميداني ضمف متطمبات نيؿ شيادة الدكتوراه في مجاؿ التدريب الرياضي.

 ولكـ منا جزيؿ الشكر .

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 التخصص الدرجة العممية الجامعة اسـ ولقب الأستاذ الرقـ

المركز الجامعي  بف رابح خير الديف 1

 متتيسمسي

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ"

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ" 03جامعة الجزائر  خروبي فيصؿ 2

 التدريب الرياضي أستاذ مساعد "ب" جامعة أـ البواقي شاكر بوناب 3

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ" جامعة البويرة بوحاج مزياف  4

 التدريب الرياضي ستاذ محاضر "أ"أ جامعة المسيمة اماف الله رشيد 5

المركز الجامعي  بارودي محمد الاميف 6

 تيسمسيمت

 التدريب الرياضي أستاذ مساعد "ب"

المركز الجامعي  أقزوح سميـ 7

 البيض

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ"

 التدريب الرياضي بروفيسور 03جامعة الجزائر حريتي حكيـ 8

 

 : الطالب الباحث   

 داني حكيـ -   

 

 

 

 

 



 

 
 

عشر أسبوع يتضمف مرحمتيف المرحمة التدربية القاعدية او الدورة القاعدية  16يتكوف البرنامج المقترح مف 

 : الاولى والمرحمة التدريبية الاساسية والجداوؿ ادناه توضح شرح مفصؿ لمبرنامج المقنرح كالاتي

 Cycle1 de Bas (04 semaine) : )أربعة اسابيع(*الدورة التدريبية الاولى القاعدية 

سا 1شكمت مف حصتيف في الاسبوعيف الاوليف وثلاث حصص في الاسبوعيف الاخيريف بحجـ ساعي يقدر ب
 : لمحصة التدريبية الواحدة  كما ىو مبيف في الجدوؿ

 
 ( يمثل شرح للدورة التدريبية القاعدية01الجدول رقم )

 : 01*اليدؼ مف الدورة  

 التعرؼ عمى آلات تقوية العضلات مف قبؿ اللاعبيف ومعرفة كيفية استخداميا.1-

 التاقمـ مع العمؿ المنجز  )اداء التماريف (.2-

 ف ذاكرة عضمية تسمح للاعبيف مف اداء التماريف بشكؿ صحيح خلاؿ مدة تطبيؽ البرنامج.تكوي 3-

 )ملاحظة سيتـ تطبيؽ ىذا الجزء مف البرنامج عمى كامؿ عينة البحث دوف استثناء( .

 :أو إضافة تعديؿ أو حذؼ أو تغيير

...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................

 CYCLE1/1الدورة 
الانقباضات بالتقريب العودة الى التدريب مع الاعتماد على الآلات، نسق متوسط اثناء اداء التمارين، نمط 

(concentrique) 
 *حصتين تدريبيتين في الاسبوع لددة أسبوعين. 60% (RM %الشدة )

 *حصص تدريبية في الاسبوعين الاخيرين من الدورة التدريبية.3
 ,squat*إستخدام تدارين تدريبية عامة على الآلات )

presse, développé couché, rowing horizontal, 
tirage banc...) 

 21 عدد التكرارات
 2min الراحة

 3 عدد المجموعات



 

 
 

...............................................................................................................

...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
.................................................................................. 

 : الدورة التدريبية الثانية*

اسبوع تدريبي  12تتمثؿ في المرحمة الاساسية  لمبرنامج التدريبي المقترح بنموذجيف )خطي/متموج(  حيث تتضمف 

بمعدؿ ثلاث حصص تدريبية في )الدورة التدريبية القاعدية( سيتـ العمؿ عمييا مباشرة بعد نياية المرحمة الاولى 

ساعة مف التدريب والجداوؿ الأتية تمثؿ شرح  36اي إجمالي  سا لمحصة التدريبية1لاسبوع بحجـ ساعي يقدر با

لمنموذجيف مع الشداة ومجموع التكرارات وعدد المجموعات و وصؼ لمحتوى التماريف الاساسية  والمكممة 

 .لمنموذجيف

 النموذج المتزايد الخطي( يمثل 02الجدول رقم )

 12-9 8-5 4-1 الاسبوع

 3 5 10 التكرارات

 5 4 4 المجموعات

 90% 85% %75 الشدة

 15 20 40 الحجـ الكمي

 
 
 
 
 



 

 
 

 ( يمثؿ النموذج المتزايد المتموج03الجدوؿ رقـ )
 12-11 10-9 8-7 6-5 4-3 2-1 الاسبوع

 3-2 7-5 5-3 10-8 6-4 12-10 التكرارات

 6 4 5 4 5 3 المجموعات

 95%-90 85%-80 %90-85 78%-75 88%-82 75%-70 الشدة

 18-12 28-20 25-15 40-32 30-20 36-30 الحجـ

( يبين شرح للنموذجين التدريبيين )الخطي والمتموج(وعدد التكرارات والمجموعات للتمارين 04الجدول رقم )

 الاساسية والمكملة للنموذجين

 الخطي النموذج
 12-9                 8-5               4-1 الاسبوع

 3*4                 6*4               10*4 التماريف الاساسية
 6*3                 8*3               10*3 التماريف المكممة

 المتموج النموذج

 12-11      10-9         8-7      6-5       4-3      2-1 الاسبوع

 3*4         6*4          4*4       8*4       6*4    10*4 التماريف الاساسية

 6*3     8*3         6*3       10*3      8*3    10*3 التماريف المكممة
 

 

 

 



 

 
 

( يبيف شرح محتوى التماريف الاساسية والتماريف المكممة لمنموذجيف مف خلبؿ وصؼ دورة 05الجدوؿ رقـ )
 (Microcycleتدريبية متوسطة )

 الايام            يوم الاولال اليوم الثاني اليوم الثالث
 التمارين

Squat incliné Presse à cuisses Squat  
 الاساسية

Extension 
jambes 

Extension jambes Extension 
jambes 

 

Ischio-jambiers Ischio-jambiers Ischio-jambiers      
 المكملة

Mollets Flexion hanche Fessiers  
Flexion hanche Fessiers Mollets  

 

 : تعديؿ أو حذؼ أو تغيير أو إضافة

...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
...............................................................................................................

................................................................................... 

 

 

 



 

 
 

  : 09الممحؽ رقـ  

 إستمارة إستبيانية موجية لممدربيف 

 الجميورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعميـ العالي والبحث العممي

 -البويرة –اج جامعة آكمي محند أولح

 معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 

 إستمارة إستبيانية موجية إلى المدربيف والمختصيف في  مجاؿ كرة القدـ 

 تحية طيبة وبعد:

نظرا لأىمية خبرتكـ الميدانية في حقؿ تدريب اختصاص رياضة كرة القدـ يشرفني أف أتوجو إلى سيادتكـ المحترمة 
ديكـ ىذه الاستمارة الإستبيانية راجيا منكـ الإجابة عنيا بكؿ تأف ووضوح في إطار إنجاز بحث عممي وأضع بيف أي

 : ميداني الذي يتمحور موضوعو حوؿ

) واقع تنمية القوة القصوى مف خلبؿ استخداـ برنامج تدريبي مقترح بنموذجيف )خطي/متموج( ومدى انعكاسيا 

 (U17)عمى بعض ميارات لدى لاعبي كرة القدـ 

 وذلؾ في إطار انجاز بحث عممي ميداني ضمف متطمبات نيؿ شيادة الدكتوراه في مجاؿ التدريب الرياضي.

 

 ولكـ منا جزيؿ الشكر والاحتراـ    

                                                                  : الطالب الباحث       

 داني حكيـ -
 
 



 

 
 

 : المحور الأول

 : البطولة التي ينشط فيها الفريق                 :    الصنف                    يق :اسم الفر 
 المعلومات الشخصية :

 : المؤىل العلمي -1س

                        شهادة  جامعية  في التربية  البدنية -
                                           مستشار في الرياضة  -
                                                     اضةمربي في الري -
                                           لاعب سابق        -

 : شهادة التدريب -2س

  CAF                              شهادة في التدريب    -
 FAF2                             التدريبفي  شهادة  -
  FAF1       دريب شهادة في الت -
    FAF 3                            شهادة في التدريب  -

 كم عدد سنوات  الخبرة  في التدريب ؟  -3س

                       سنوات  50من سنة  إلى  -
           سنوات 25إلى  50من  -
          سنوات            25أكثر  من  -

 ليها ؟مستوي الفرق التي تشرفون ع -4س

                          القسم الأول للناشئينلبطولة  -
    القسم الثانيللناشئين لبطولة الوطنية  -
             جهوي للناشئين لبطولة الوطنية  -

 

 



 

 
 

 ماىي الأصناف التي  سبق أن أشرفتم  علي تدريبها  ؟ -5س

  (u-20أصاغر ) -
  ( u-21أشبال )
  (  u-21أواسط ) -
  (  u-12)  أكابر أو -

كرة    لدى لاعبي  بصفة عامة والقوة القصوى بصفة خاصةتدريب  القوة معلومات حول تخطيط المحور الثاني  :  
 :الشباب  حسب رأيكم القدم

 في رأيكم  ما ىي الصفات البدنية  الأساسية  الخاصة بلاعب كرة  القدم أذكرىا  بترتيب ؟-1س

-  
-  

 لقدم إلي  قوة  عضلية ؟ىل  يحتاج  لاعب  كرة ا -)أ( -2س

   يحتاج  بشكل  كبير   -
   بدرجة  معينة  من القوة  -
          لا  يحتاج  إلي قوة  عضلية -

 إذا كان يحتاج بشكل كبير أو بدرجة معينة فما نوع القوة التي يحتاجها ؟ -)ب(

      القوة القصوى -
    القوة الدميزة بالسرعة   -
    تحمل  القوة  -

 عند لاعبيكم ؟ بصفة عامة والقوة القصوى بصفة خاصة يمون  مستوى القوةكيف تق  -3س

     جيد  -
     حسن  -
             متوسط  -
             ضعيف  -
 



 

 
 

 عند لاعبيكم ؟  (force max) القصوىكيف  يتم تقييم مستوي القوة    -4س  

  عن  طريق الدلاحظة  أثناء التدريب   -
     أثناء الدنافسة  -
    ارات خاصة  بالقوةاختب -

 
 عن طريق  بعض  الاختبارات الخاصة  أذكرىا ؟ (force max) القصوىالقوة  ىإذا كان  تقييم مستو  – 5س

...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
................................................................................................... 

 ؟  (force maxالقصوى )ما ىي التدريبات  التي  تستخدمونها  لتنمية  -6س 

 poids du cors) )  تدرينات بوزن الجسم  -
        عتاد  تقليدي   -
              التدريب داخل صالات الجيم -

 ؟ تتضمن تدريبات القوة وكيفية تخطيطهاتصميم البرامج التي حولىل  لديكم  معلومات -)أ( -7س 

   نعم  -
   لا -

 إذا كانت  الإجابة  ب نعم  فكم عدد الحصص في الأسبوع  )بالأرقام (؟ -)ب(

   فترة التحضير  العام   -
   فترة التحضير الخاص  -
    فترة الدنافسة  -

ص تدريب القوة بصفة عامة وتدريب القوة التدريبي فيما يخ الحمل درجات تقنين و ىل لديكم معلومات حول كيفية -(ج)
 القصوى بصفة خاصة؟



 

 
 

معلومات حول واقع تدريب القوة بصفة عامة والقوة القصوى بصفة خاصة داخل القاعات لدى لاعبي  المحور الثالث: 
 كرة القدم الشباب .

 ؟ داخل القاعة( Force Max) القصوىسبق و أن برلرتم حصص تدريبية لتنمية القوة ىل   – 1س

   الأكابر: نعم  -
     لا     

   : نعم الشباب -
     لا             

 ؟ الشباب الخاصة بلاعبي كرة القدم تنمية القوةتدارين  ىاطلعتم عل   ىل – 2س

   نعم   -
  لا  -

 ؟ الشباب لاعبي كرة القدملدى  القوة بأنواعهاىل لديكم معلومات حول   برنامج تدريب  – 3س

  نعم  -
  لا   -

 ؟ قاعات لتنمية القوةىل النوادي و الفرق التي تشرفون علي تدريبها لديهم  -4س 

  نعم   -
  لا  -

 ؟ إستخدامها في تدريباتكم إن وجدتىل تجيدون  -5س 

  نعم  -
  لا  -

لاعبي  كرة  القدم   تدريبات القوة بصفة عامة وتدريبات القوة القصوى بصفة خاصىة لدىتؤيد أو  تعارض  ىل– 6س 
 أذكر  لداذا ؟ شبابال

.................................................................................................................

.................................................................................................................  



 

 
 

 

 

 

 

 

 

ول التدريب داخل قاعات تنمية القوة لدى حمعلومات 
 اللاعبين الشباب الدمارسين لكرة القدم

 درجة موافقة الددربين
 غير موافق إلي حد ما موافق

القوة العضلية للاعب  كرة  القدم    يدكن تنمية
 بالأدوات  و  أجهزة  الأثقال

   

يؤثر إيجابيا في   داخل قاعات تنمية القوةالتدريب 
 الدرونة –الرشاقة  –كل من : السرعة   تحسين 

   

يؤثر إيجابيا علي    داخل قاعات تنمية القوةالتدريب 
    الأداء الدهارى

يؤثر إيجابيا علي   داخل قاعات تنمية القوةالتدريب 
 الجانب  النفسي

   

يدكن  تنمية  القوة العضلية  بالأثقال في  سن الأصاغر   
(20-u) 

   

لقوة العضلية  بالأثقال في  سن الأشبال يدكن  تنمية  ا
(21- u )    

يدكن  تنمية  القوة العضلية  بالأثقال في  سن الأواسط    
 (21- u)    

يدكن  تنمية  القوة العضلية  بالأثقال في  سن الأكابر  
 (12- u) 

   



 

 
 

 10 : الممحؽ رقـ

Les tests d'évaluation 23-11-2017  ( لقبمية والبعدية لمدراسة الاستطلبعيةالاختبارات ا ) 

Discipline : football                                              Equipe : Union Sportif Baladiat Tissemsilt (USBT) (U17) 

 

  

(Zigzag à 

toute vitesse 

sans balle.20 

m) 

 

 

(La précision 

frappe le 

ballon vers le 

but.20m) 

 

 

Détente 

verticale 

(SJ) 

(cm) 

 

Détente 

verticale 

(CMJ) 

(cm) 

 

(Frapper la 

balle sur la 

plus grande 

distance .m) 

 

 

La vitesse de 

frappe la balle 

vers le but 

(Km/h) 

Adidas snapshot 

 

Développé 

couché 

(RM-1) kg 

 

Presse 

A 

Cuisse 

(RM-1) kg 

 

 الاسم

 و
 اللقب

عديب قبلي بعدي   قبلي بعدي قبلي يعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي 

مفتاح‌ 160 043 30 03 72 27 46 64 40 41 35 35 1/3 1/3 12,37 12,37

 ياسين

12,05 12,06 0/0 قلول‌ 023 023 63 63 97 45 38 03 45 46 35 40 0/3 

 يحي

بن‌ 023 025 03 63 114 006 39 63 46 46 38 41 0/3 0/3 11,90 11,90

عقروبة‌

 محمد

بوشريط‌ 043 043 03 03 92 43 45 65 39 40 33 34 0/3 0/3 12,31 12,31

 ياسين

 مواز‌مراد 053 055 63 63 94 46 46 62 43 42 35 40 0/3 1/3 11,66 11,66



 

 
 

 11 : الممحؽ رقـ

Les tests d'évaluation         (نتائج الاختبلعينة البرنامج الخطي  )ارات القبمية والبعدية  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zigzag à toute 

vitesse sans 

balle.20 m 

 

 

précision 

frappe le 

ballon vers 

le but.20m 

 

 

Détente 

verticale 

(SJ) 

(cm) 

 

Détente 

verticale 

(CMJ) 

(cm) 

 

Frapper la 

balle sur la 

plus grande 

distance .m 

 

 

La vitesse de 

frappe la balle 

vers le but 

(Km/h) 

A didas 

snapshot 

 

Développé 

couché 

(RM-1) kg 

 

Presse 

A 

Cuisse 

(RM-1) kg 

 

 الاسم و

 اللقب

  قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي

 عبون محمد 150 170 40 45 92 96 40 42 43 48 38 43 3/0 3/1 12,37 12,26

11,39 11,60 2/3 1/3 44 42 49 47 41 40 91 80 50 40 165 160 
حواج عبد 

 الله

11,43 11,75 1 1/3 35 34 44 39 44 41 114 114 40 30 195 170 
حامول 

 محمد

11,98 12,69 2/3 1/3 43 42 51 49 47 45 110 106 40 40 195 180 
بليل عبد 

 الهادي

11,51 11,98 1 1 45 40 46 45 38 37 98 92 35 30 180 1170 
بوعلاق سيد 

 احمد



 

 
 

 

 12 : الممحؽ رقـ

  Les tests d'évaluationالمتموج(   لعينة البرنامجالاختبارات القبمية والبعدية  )نتائج  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zigzag à toute 

vitesse sans 

balle.20 m 

 

 

La précision 

frappe le 

ballon vers le 

but.20m 

 

 

Détente 

verticale 

(SJ) 

(cm) 

 

Détente 

verticale 

(CMJ) 

(cm) 

 

Frapper la 

balle sur la 

plus grande 

distance .m 

 

 

La vitesse de 

frappe la balle 

vers le but 

(Km/h) 

Adidas 

snapshot 

 

 

Développé 

couché 

(RM-1) kg 

 

Presse 

A 

Cuisse 

(RM-1) kg 

 

 الاسـ و

 المقب

  قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي

 شميم كمال 150 180 40 50 76 99 37 45 40 46 35 41 0/3 2 12,25 11,82

حمادي  140 175 30 45 121 125 52,5 54 40 49 35 45 0/3 2 11,84 11,18

 محمد

 ل خالدعلا 180 220 40 55 89 103 47,5 51 43 50 38 46 2/3 3/3 11,75 10,96

 حجو فاتح 160 185 30 40 104 116 37 47 39 53 33 40 1/3 1/3 12,22 11,78

بوداود  170 210 40 45 100 109 45 49 40 46 35 38 3/2 2 11,90 11,83

 محمد



 

 
 

 

 13 : الممحؽ رقـ

Les tests d'évaluation     نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة الضابطة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zigzag à toute 

vitesse sans 

balle.20 m 

 

 

La précision 

frappe le 

ballon vers le 

but.20m 

 

 

Détente 

verticale 

(SJ) 

(cm) 

 

Détente 

verticale 

(CMJ) 

(cm) 

 

Frapper la 

balle sur la 

plus grande 

distance .m 

 

 

La vitesse de 

frappe la balle 

vers le but 

(Km/h) 

Adidas 

snapshot 

 

Développé 

 couché 

(RM-1) kg 

 

Presse  

A 

Cuisse 

(RM-1) kg 

 

 اللقب الاسم و

  قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي

12,90 
12,37 

1/3 
2/3 

41 39 47 44 45 
46 

80 
72 

35 
30 

160 
 مفتاح ياسين 160

12,21 
12,06 

0/3 
0/3 

46 44 55 51 42 
38 

92 
97 

35 
40 

160 
 قلول يحي 170

 بن عقروبة محمد 170 170 30 40 114 96 39 37 45 49 39 43 0/3 0/3 11,90 11,02

 بوشريط ياسين 160 180 30 30 92 95 45 38 44 47 39 42 2/3 1/3 12,31 12,56

11,61 
11,66 

1/3 
0/3 

35 34 43 40 46 
46 

88 
94 

35 
40 

150 
دمواز مرا 150  



 

 

  14 : الممحؽ رقـ
 رخصة تسييؿ الميمة موجية إلى رئيس نادي الاتحاد الرياضي لكرة القدـ لولاية تيسمسيمت 

 



 

 

 15 : الممحؽ رقـ
 رخصة تسييؿ الميمة موجية إلى رئيس وحدة الممعب المتعدد الرياضات لولاية تيسمسيمت

 



 

 

 16 : الممحؽ رقـ
 المركب المتعدد الرياضات لولاية تيسمسيمت رخصة تسييؿ الميمة موجو إلى مدير

 



 

 

 17: الممحؽ رقـ

 قائمة المحكميف لمبرنامج التدريبي المقترح بنموذج خطي وبنموذج متموج 

 

 التخصص الدرجة العممية الجامعة اسـ ولقب الأستاذ الرقـ

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ" المركز الجامعي تيسمسيمت بف رابح خير الديف 1

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ" 03جامعة الجزائر  خروبي فيصؿ 2

 التدريب الرياضي أستاذ مساعد "ب" أـ البواقي جامعة شاكر بوناب 3

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ" جامعة البويرة بوحاج مزياف  4

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ" جامعة المسيمة اماف الله رشيد 5

 التدريب الرياضي أستاذ مساعد "ب" المركز الجامعي تيسمسيمت ارودي محمد الاميفب 6

 التدريب الرياضي أستاذ محاضر "أ" المركز الجامعي البيض أقزوح سميـ  7

 التدريب الرياضي  بروفيسور 03جامعة الجزائر حريتي حكيـ 8

لاوسيف  : المشرؼ 9

 سميماف

ارة وتسيير إد أستاذ محاضر "أ" البويرةجامعة 

 رياضي 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 18: الممحؽ رقـ

 قائمة فريؽ العمؿ المساعد في البحث

 

 التخصص الدرجة العممية الجامعة اسـ ولقب الأستاذ الرقـ

عزيزي زكرياء حامد  1

 منصور

طالب دكتوراه سنة  جامعة المسيمة

 ثالثة 

التدريب 

 الرياضي

التحضير  أولى دكتوراهسنة  المركز الجامعي خميس مميانة بوشامة فريد 2

 البدني

طالب دكتوراه سنة  جامعة مستغانـ بمقراوة مداني 3

 ثالثة

النشاط البدني 

 الرياضي

طالب دكتوراه سنة  جامعة بومرداس بعزي رضواف 4

 ثالثة

النشاط البدني 

 الرياضي

طالب دكتوراه سنة  المركز الجامعي تيسمسيمت سامر عبد الوراث 5

 أولى

التحضير 

 البدني

بوضربة عبد  6

 الرحماف

التحضير  2ماستر المركز الجامعي تيسمسيمت

 البدني

 

 

 

 

 


