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 Ƽ̞ͪ Ȑ̯ͪ Ȋǀ ̯˔ʈͮ ͬǑ  

  نحمد الله و̮شكره وا߳ي بفضࠁ وعونه وفق̲ا في إتمام هذا البحث.                      

                        ا߳ي لم یب˯ل بمسا̊دتنا  ̊̿سات كمال: ̽ر وԳ˨ترام إلى اҡٔس̑تاذ المشرفنتقدم Դلشكر والتقد

لقيمة طیߧ إنجاز في كل الظروف،   المذ̠رة. بتوجيهاته ونصائحه ا

  و̯تمنى من الله العلي العظيم ǫنٔ یوفقه في مˍتغاه  لنیل شهادة ا߱كتوراه إن شاء الله كما نتقدم

Դلشكر الجزیل إلى كل ǫفٔراد ǫسرٔة قسم ̊لوم وتق̲یات ال̱شاطات البدنیة والرԹضیة من                                               

داریين وǫسٔاتذة  خوتي وǫخٔواتي الطلبة والطالبات.رئ̿س القسم وإ   وإ

ه الشكر إلى زملائنا في ا߱فعة من دا˭ل القسم ǫؤ من معاهد الولاԹت اҡٔخرى  lكما نو                                                                                                                             

  مدهم ید العون لنا و̯تمنى لهم المزید من النˤا˨ات . ̊لى

  وفي اҡٔ˭ير ̮شكر كل من ساهم من قریب ǫؤ من بعید في إتمام هذا العمل ولو ˊكلمة شكر وام˗نان.

رضاه.   لكل هؤلاء نقول جزاكم الله ˭يرا ووفقكم إلى مايحبه و̽

  

  

  

  



  إهداء

  ˉسم الله الرحمان الرحيم

قال تعالى:"واخفض لهما ج̲اح ا߳ل من الرحمة وقل ربي ارحمهما كما ربیاني صغيرا"                         

ٓ ا Գسراء:ورة س ҡ24 یة  

Էٔم ملئ  ҡ ؤصاني بها المولى ˭يرا و́را، إلى التي حملتني ̊لى وهن، إلى التي سهرت ا̥لیاليǫ إلى التي
ǫٔجفاني، إلى م̲بع الحب والحنان،إلى رمز الصفاء والوفاء والعطاء، إلى ǫمئ الغالیة حفظها الله ور̊اها في 

  كل وقت بعینه التي لا تنام

إلى رمز العز والشموخ إلى من وطˆٔ اҡٔشواك ˨اف̀ا لیوصلني إلى ما وصلت إلیه الیوم، إلى ǫبئ 

  العز̽ز.

لى نجوم ̊ائلتي التي لا یفارقني نوره   ا.وإ

  إلى من يجري في عروقي حبهم وی̱ˍض قلبي بحبهم "إخوتي".

  إلى من جمعتني بهم الحیاة وكانت لنا فيها ذ̠رԹت .

  ". محمدإلى ǫݯٔ وزم̀لي ا߳ي قاسمني هذا العمل " 

ٔحˍاب واҡٔصدقاء من الإبتدائي حتى الجامعة. ҡلى كل ا   وإ

  إلى ا߳̽ن لم یذ̠رهم ا̥لسان ویذ̠رهم القلب.

لى كل لم    ˓سعهم ورقتي.وإ

  عصام

  



  إهداء

  ˉسم الله الرحمان الرحيم

قال تعالى:"واخفض لهما ج̲اح ا߳ل من الرحمة وقل ربي ارحمهما كما ربیاني صغيرا"                         

ٓیة Գسراء:ورة س ҡ24 ا  

Էٔم ملئ  ҡ ؤصاني بها المولى ˭يرا و́را، إلى التي حملتني ̊لى وهن، إلى التي سهرت ا̥لیاليǫ إلى التي
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  .العز̽ز

لى نجوم ̊ائلتي التي لا یفارقني    نورها.وإ

  إلى من يجري في عروقي حبهم وی̱ˍض قلبي بحبهم "إخوتي".

  إلى من جمعتني بهم الحیاة وكانت لنا فيها ذ̠رԹت .

  ". عصامإلى ǫݯٔ وزم̀لي ا߳ي قاسمني هذا العمل " 

ٔحˍاب واҡٔصدقاء من الإبتدائي حتى الجامعة. ҡلى كل ا   وإ

  إلى ا߳̽ن لم یذ̠رهم ا̥لسان ویذ̠رهم القلب.

لى كل   لم ˓سعهم ورقتي. وإ

  محمد
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  مقدمة:

إذ تطورت بشكل سریع وأصبحت الحاجة إلى تحسین الأداء  تعد كرة القدم اللعبة الشعبیة الأولى في العالم،
من ظروف  البدني أمرا جوهریا للوصول بلاعب كرة القدم إلى الأداء بصورة آلیة ومتقنة تحت أي ظرف

لذا أصبحت هناك ضرورة قصوى لإجراء البحوث العلمیة التطبیقیة في مجال كرة القدم وفقا للظروف  المباراة،
وتعد الفئات العمریة الركیزة الأساسیة  وذلك بهدف الارتقاء بهذا المجال، البیئیة والإجتماعیة المتاحة بالبلاد،

ویمثلون القاعدة الأساسیة والعریضة  ،بكرة القدم في المستقبل التي یعتمد علیها في بناء مستوى راقي والتقدم
عدادهم إعدادا بدنیا ومهاریا وخططیا ونفسیا وتربویا وهذا لا  ،فیما لو تم اختیارهم بشكل علمي ومدروس وإ

یأتي إلا من خلال التخطیط الصحیح المبني على أسس علمیة صحیحة والمترجم إلى البرامج التدریبیة 
  لى أسالیب التدریب.المبنیة ع

في الدول المتقدمة ما  ةهام ةوالتدریب الحدیث هو عملیة تربویة مبنیة على أسس علمیة وهو یحتل مكان"
من  " إلى جانب كونه وسیلة رئیسة لرفع مستوى آدىء اللاعبین ،جعله میدانا للتسابق بین الدول والشعوب

برات الخططیة التي تهدف للوصول بالفریق إلى أعلى مستوى الناحیة البدنیة والحركیة والمهاریة المختلفة والخ
ن تحقیق الإ بغرض تحقیق الهدف من التدریب وهو الفوز في المباراة، ،من الآداء الریاضي نجاز العالي في وإ

من إعداد وتكوین الناشئین لهذه اللعبة وفق برامج تدریبیة معدة خصیصا لهم للوصول بهم إلى  كرة القدم یبدأ
  )1(.المستویاتأعلى 

وذالك من  لذا فقد سخر التطور الهائل في مجال علوم ومعارف وتقنیات التدریب لخدمة وتطویر كرة القدم،
لتنمیة  ،خلال إجراء البحوث والدراسات العلمیة الدقیقة لمعرفة وابتكار أفضل الوسائل والطرق التدریبیة

من  ،لتي تعتبر أساس التعلم والتدریب للفئات العمریةمستوى الصفات البدنیة الأساسیة لهذه اللعبة ا وتطویر
  خلال برامج تدریبیة مدمجة.

ولقد أصبح الإهتمام بالفئات العمریة أمرا مألوفا في كافة الریاضات وفي كل المؤسسات الریاضیة 
 هم )19ـ  17(أواسط المنظمة،ویرجع ذالك إلى إیمان المسؤولین عن تلك المؤسسات بأن الفئات العمریة

ولم  .وبالتالي وجب العنایة بها قصد الإستفادة منها مستقبلا ،القاعدة الأساسیة  التي تعتبر خزانا للفریق الأول

                                                             
،دار الوفاء 1ـ عاطف عبد المتجلي عبد القادر: برنامج تدریبي لتنمیة الأداء الفني لبعض الحركات الدفاعیة للعب الأرضي في الجیدو،ط1

  .09،ص2012الطباعة والنشر،مصر،لدنیا 
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الأمر قد تعدى ذلك  نإ بل ،یقف الأمر عند حد اهتمام المؤسسات الریاضیة بما تحویه من مواهب شبانیة
 المواهب. تلكبتبني حكومات الدول لعدد من المشاریع تضمن لها رعایة 

وللوصول بمستوى اللاعبین إلى الدرجة التي تمكنهم من تحقیق متطلبات اللعب الحدیثة بعناصرها المختلفة 
وفق برامج مقننة بدنیا ومهاریا ونفسیا وذهنیا بالإضافة لمحتوى أكثر  مند سن صغیرةیستلزم تأسیس اللاعب 

والتي توضع على أسس علمیة صحیحة  ئین إمكاناتهم،تطورا من التدریبات التي تتلائم وقدرات اللاعبین الناش
  )1(لبناء قاعدة واسعة من أصحاب المواهب والقدرات الخاصة.

الریاضة الأكثر شعبیة فقد كان الإهتمام بها استثنائیا  من جهة ولقد زاد الاهتمام بكرة القدم في الجزائر إذ أنها
ناهیك  السرور لقلوب مشاهدیها ومزاولیها من جهة أخرى،یتناسب وأهمیتها لكونها اللعبة التي تدخل المتعة و 

عن الأرباح المادیة التي تعود من الاستثمارات في هذه الریاضة ومع ذلك فإن الكرة الجزائریة مازالت تعاني 
همالها لسیاسة  وتتخبط في دوامة المشاكل أبرزها ضعف التخطیط والتسییر المنتهج من طرف النوادي وإ

ولقد انعكس ذلك على المستوى العام للفرق والمنتخبات الوطنیة  طبیقها لشروط الإحتراف،التكوین وعدم ت
  بمختلف أقسامها وضعف مستوى وأداء اللاعبین.

والمتمثل في فریق أواسط النادي الریاضي  الدراسة الحالیةولا یختلف ذلك على ما هو علیه الحال في مجتمع 
ناشط في البطولة الولائیة لولایة جیجل إذ أن المتابع لمباریات فرق كرة الهاوي إتحاد العنصر لأمن الدائرة ال

القدم بالولایة یلاحظ تدني كبیر لمستوى اللاعبین خاصة من الجانب البدني والسبب في ذلك یعود إلى نقص 
واسطتها التكوین على المستوى القاعدي و محدودیة مستوى المدربین وغیاب البرامج التدریبیة الفعالة والتي ب

یمكن تحقیق التفوق في المنافسات ونظرا للأهمیة التي تكتسبها البرامج التدریبیة المقننة وفق الأسس العلمیة 
طریقة التدریب التكراري في تنمیة  تأسست حوله هذه الدراسة وذلك من خلال محاولة إبراز أثر الأمر الذي

  .بعض الخصائص اللاهوائیة (القوة الممیزة بالسرعة والقوة الإنفجاریة)

إلى جانبین جانب نظري وآخر تطبیقي وقد اشتمل الجانب النظري  ةدراسالولهذا الغرض قمنا بتقسیم      
الذي تناولنا فیه و  التدریب التكراري لحو على ثلاثة فصول تشكل الخلفیة النظریة للدراسة فكان الفصل الأول 

تأثیر التدریبات ، وممیزات وخصائص حمل طریقة التدریب التكراري ،أهداف طریقة التدریب التكراري
التمارین المستخدمة في ، الوسائلو اللاهوائیة بالأسلوب التكراري في بعض المتغیرات البیوكیمیائیة في الجسم 

أهمیة  تضمنلقوة العضلیة في النظام اللاهوائي والذي خصصللفصل الثاني أما ا طریقة التدریب التكراري،
                                                             

ـ بلفریطس یاسین: أثر برنامج تدریبي مقترح مبني على الأسلوب الفتري مرتفع الشدة في تنمیة مهارتي (دقة التسدید والجري بالكرة) لدى 1
  .  02ص،2016ر،جامعة العربي ابن مهیدي،أم البواقي،الجزائ،رسالة ماستر،سنة) 18-17أشبل كرة القدم (
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الخصائص الوظیفیة والتركیبیة للعضلات وأنواعها وتنمیتها، النظام اللاهوائي وطرق وأسالیب ، القوة العضلیة
تمل على إش من الجانب النظري أما الفصل الثالث والأخیر تطویر وقیاس وتقویم استهلاك الطاقة اللاهوائیة،

) وعرضنا فیه تاریخ ظهور وانتشار كرة  U19إلى الفئة العمریة محل الدراسة وهي أواسط كرة القدم (التطرق 
  .ه المرحلة العمریةذخصائص ه ،القواعد والمهارات الأساسیة فیها ،القدم

والمتمثلة  للدراسةمل الإجراءات المیدانیة تیشو الفصل الأول : إلى فصلین هقسم تم أما الجانب التطبیقي فقد
فقد الطرق المتبعة ووسائل جمع البیانات،أما الفصل الثاني  ا،ومجالاته الدراسةفي تحدید منهج الدراسة وعینة 

فیه عرض وقراءة النتائج المتحصل علیها من الاختبارات البدنیة بعد عرضها في الجداول والأشكال  تم
وضع الاستنتاجات المتعلقة بفروض وتوصلنا إلى ات مناقشة النتائج على ضوء الفرضی وتمت البیانیة،
 .ثم توصیات الدراسة وخاتمة الدراسة



 

 الفصل التمهیدي
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 ـ الإشكالیة:1

التطور الكبیر في  إلى لكذ،یرجع الفضل في عرفت لعبة كرة القدم في الوقت الراهن تطورات كبیرة 

عداد اللاعبین والذي استند إلى الحقائق العلمیة التي تقدمها مختلف العلوم سواء  طرق وأسالیب التدریب وإ

حیث یهدف  تدریبیة،كان منها في المجال البیولوجي أو النفسي أو الاجتماعي لتحسین تنفید العملیة ال

ل النواحي البدنیة والمهاریة والخططیة والوظیفیة التدریب الریاضي إلى الوصول باللاعب للتكامل في ك

لأطول مدة  ل المنافسة والعمل على استمرارهخلا الجیدوالنفسیة والذهنیة والمعرفیة،والتي تمكنه من الأداء 

وفي  .ولا یتم ذلك إلا من خلال الإعتماد على الأسس والمبادئ العلمیة في عملیة التدریب الریاضي ،ممكنة

جوانب أساسیة وهي الإعداد البدني عدة التدریب الریاضي یرتكز على "أن  "مفتي إبراهیم"ى هذا الصدد یر 

وهذا لایأتي  ،لتحقیق الهدف الرئیسي ب أن یتكامل جمیعها في خطة واحدةویج والمهاري والخططي والذهني،

  )1(".محددة مبنیة على أسس علمیة إلا من خلال خطة محكمة طویلة المدى لها أهداف

 ،وقد تنوعت أسالیب وطرق التدریب المستخدمة في رفع مستوى اللیاقة البدنیة لتحقیق هدف الإعداد  

حیث یدل التكیف على مدى التحسن الذي یحدث في  لمتطلبات الصفات البدنیة،التكیف الوظیفي  وهو

بعمل  ،لریاضي المناسبةوالإختیار الأمثل لأسالیب وطرق التدریب ا الأجهزة الفزیولوجیة والتكوینیة والنفسیة،

یجابي على تحسین وضع مستوى الإنجاز الریاضي ه الطرق والمتغیرات ذفعلى المدرب معرفة ه .بشكل جید وإ

مكانیة إستخدامها بشكل جید ویتناسب مع إتجاهات التدریب إذ یمكن تقسیم  ،التي تشمل علیها كل طریقة وإ

(التدریب الفتري مرتفع الشدة  التدریب الفتري بنوعیه وطریقة قة التدریب المستمر،یالتدریب إلى: طر طرق 

 الأخیرة هي محور هذه الدراسةالطریقة ه ذوالتدریب الدائري،وطریقة التدریب التكراري،وه ،ومنخفض الشدة)

 

                                                             
  .200،ص2001ـ مفتي إبراهیم حماد:التدریب الریاضي الحدیث ـ تخطیط ـ تطبیق ـ قیادة،دار الفكر العربي،القاهرة،1



 الفصل التمهیدي:
 

 
7 

عطاء فترات راحة بینیة.   )1(والتي تعتمد منهج المدمج بین الشدة والحجم وإ

بعض الخصائص اللاهوائیة  تنمیة طریقة التدریب التكراري علىترجع أهمیة هذه الدراسة إلى معرفة أثر 

(القوة الممیزة بالسرعة والقوة الإنفجاریة) في كرة القدم ومعرفة مدى نجاعة هذا البرنامج التدریبي  الأساسیة

من خلال فئة عمریة  في تنمیة هذه الصفات البدنیة المركبة وأهمیتها في كرة القدم، الذي یعتمد هذه الطریقة،

القدم  رةحساسة ومهمة في المجال الریاضي عموما وفي كالتي لها أهمیة وخصوصیة وهي هي فئة الأواسط 

  خصوصا.

  :كما یلي التساؤل الرئیسي للدراسة تم صیاغةفي ضوء هذه المعطیات      

القوة الممیزة ( القدرات البدنیة اللاهوائیة توجد فروق بین القیاسات القبلیة والبعدیة في إختباراتهل ـ 

  ؟أثناء المنافسة  }سنة19ـ  17{فئة أواسط  لدى لاعبي كرة القدم )بالسرعة والقوة الإنفجاریة

 وتأسیسا علیه تم صیاغة التساؤلات الجزئیة التالیة:  

  الجزئیة: التساؤلات

القبلي والبعدي في تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة  ـ هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین

  ؟أثناء المنافسة  سنة}19ـ  17{ كرة القدم فئة أواسط لدى لاعبي

 لدى لاعبيـ هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي والبعدي في تنمیة القوة الإنفجاریة 

 ؟أثناء المنافسة  سنة}19ـ  17{كرة القدم فئة أواسط 

  

 
                                                             

  .37،ص1996أسس نظریات الحركة،دار الفكر العربي،مصر، ـ بسطوسي أحمد:1
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  فرضیات الدراسة:ـ 2

  تأسیسا على تساؤلات الدراسة تم صیاغة فرض رئیسي وفرض جزئیة كما یلي:     

  الفرضیة الرئیسیة:

القوة الممیزة بالسرعة ( القدرات البدنیة اللاهوائیة توجد فروق بین القیاسات القبلیة والبعدیة في إختباراتـ 

  .سنة} أثناء المنافسة19ـ  17فئة أواسط { لدى لاعبي كرة القدم )والقوة الإنفجاریة

  الفرضیة الجزئیة:

لدى القبلي والبعدي في تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة  الاختبارینتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین ـ 

 .أثناء المنافسةسنة} 19ـ  17{ كرة القدم فئة أواسط لاعبي

كرة  لدى لاعبيالقبلي والبعدي في تنمیة القوة الإنفجاریة  الاختبارینتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین ـ 

  .أثناء المنافسة سنة}19ـ  17{ القدم فئة أواسط

  أهمیة الدراسة:ـ 3

الدراسة لى أهمیة البحث كونه حلقة ترابط بین العمل الأكادیمي والعمل المیداني وتنحصر أهمیة ع دیؤك ما

  إلى محورین أساسیین هما:

  الأهمیة العلمیة:

لإفادة  ـ یتمثل في إضافة مرجع علمي للمكتبة الجامعیة الجزائریة بوجه عام والمختصین بوجه خاص،

  الباحثین والمدربین في كرة القدم الجزائریة.
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ي طریقة التدریب التكراري في ومدى أهمیتها ف "القوة الإنفجاریة"و "القوة الممیزة بالسرعة"ـ التعریف بصفتي 

  كرة القدم.

  :(العلمیة) الأهمیة المیدانیة

  ـ التعرف على طریقة التدریب التكراري وكیفیة تطبیقها في الحصص التدریبیة.

ـ تجریب بعض الإختبارات التي تسمح بتقییم مدى تأثیر طریقة التدریب التكراري في تطویر صفتي القوة 

  فئة الأواسط. كرة القدم الإنفجاریة لدى لاعبيالممیزة بالسرعة والقوة 

إكتشاف مدى التقدم في تحدیث إختبارات القوة الممیزة بالسرعة والقوة الإنفجاریة في التحضیر البدني أثناء ـ 

  .في لعبة كرة القدم (طریقة التدریب التكراریة) التدریب

خاصة  ،الإنفجاریة أثناء التدریب والمنافسة بأهمیة صفتي القوة الممیزة بالسرعة والقوةتحسیس المدربین ـ 

  طریقة التدریب التكراري في كرة القدم.

  أهداف الدراسة:ـ 4

  تهدف الدراسة الحالیة إلى تحقیق مجموعة من الأهداف هي:     

 الكشف عن أثر التدریب التكراري في تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة أثناء المنافسة في كرة القدممعرفة ـ 

  واسط.الأفئة  لدى

فئة لدى الكشف عن أثر التدریب التكراري في تنمیة صفة القوة الإنفجاریة أثناء المنافسة في كرة القدم معرفة ـ 

  واسط.الأ
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لدى الكشف عن مدى تطور إختبارات القوة العضلة بالنسبة للتدریب التكراري لدى لاعبي كرة القدم معرفة ـ 

  واسط.الأفئة 

  :الدراسة سباب إختیارأـ 5

  إن اختیار هذه الدراسة كان لعدة دوافع منها الذاتیة ومنها الموضوعیة وهي: 

  وتتمثل في ما یلي:ذاتیة: السباب الأـ 1ـ 5

ـ المیول الشخصیة والرغبة في دراسة المواضیع ذات الصلة بكرة القدم خاصة وطریقة التدریب التكراري 

  عامة.

  . الباحثین الحالیینتخصص في إطار  تندرج ذه الدراسةـ كون ه

  معرفة واقع الفرق المحلیة لكرة القدم لولایة جیجل.ـ 

  تتمثل في ما یلي: موضوعیة:السباب الأـ 2ـ 5

  إمكانیة دراسة الموضوع من الناحیة النظریة والتطبیقیة.ـ 

  الهاویة في كرة القدم. النواديإهتمام مدربي كرة القدم بالطریقة التدریبیة المناسبة في مستویات  نقصـ 

 الریاضي لدى  مسارالاللاهوائیة في  القدرات البدنیةطریقة التدریب التكراري في تطویر الأهمیة الكبیرة ل ـ

 .یناللاعب

  اللاهوائیة في كرة القدم. القدرات البدنیةمدى أهمیة  عن كشفالـ 
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 ـ مفاهیم الدراسة:6

  ـ التدریب الریاضي:1

  .یئتدرب أي تعود وتمرن على ش لغة:ـ 1ـ 1

عملیة تربویة منظمة مخططة طبقا لمبادئ وأسس علمیة تهدف إلى تطویر القدرات البدنیة  إصطلاحا:ـ 2ـ 1

  والمهارات الخططیة والمعرفیة لتحقیق مستوى عالي من الإنجاز في النشاط الریاضي. 

عملیة تربویة هادفة وتخطیط عملي للإعداد اللاعبین لمختلف مستویاتهم بدنیا "بأنه  بسطوسيویعرفه 

  )1(مستوى ممكن".ومهاریا ونفسیا للوصول إلى أعلى 

هو عملیة تربویة هادفة من تخطیط علمي لإعداد اللاعبین لمختلف مستویاتهم بدنیا ومهاریا  إجرائیا:ـ 3ـ 1

  ونفسیا للوصول إلى أعلى مستوى ممكن. 

  لتدریب التكراري:ـ ا2

  كرر الشیئ أي أعاده عدة مرات. لغة:ـ 1ـ 2

التدریب التكراري یعني إستمرار الحفاظ على سرعة أو توقیت الأداء لمراحل زمنیة مدتها  إصطلاحا:ـ 2ـ 2

  ) 2(قصیرة وهي طرق التدریب تعمل على تحسین القدرة الهوائیة والعتبة الفارقة  اللاهوائیة.

  :بأنه أحمد" ا"البشتاوي مهند والخواجوفي كتابهما "مبادئ التدریب الریاضي" یعرفه 

طریقة من طرق التدریب الریاضي التي یتم التدرب فیها بشدة تحمیل عالیة قد تصل إلى الحد الأقصى "هو 

حیث یهدف هذا النوع  .تسمح له باستعادة الشفاء ،لك راحة بینیة كاملةذعلى أن یأخد الفرد بعد  لمقدرة الفرد،
                                                             

  .48،ص19991،،طمصرأحمد: أسس ونظریات الحركة،دار الفكر العربي، ـ بسطوسي1
  .219،ص2005، مصر،12ـ عصام عبد الخالق: التدریب الریاضي نظریات ـ تطبیقات، توزیع منشأة المعارف، ط2
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إلى تطویر السرعة والقوة بصورة أساسیة وما ینبطق عنهما كالقوة الممیزة بالسرعة والسرعة القصوى وسرعة 

  )1(."100الإستجابة الحركیة والتي قد تصل شدة التدریب فیها إلى 

هو التدریب الذي یكون فیه شدة التمرین عالیة وقد تصل إلى الحد الأقصى مع وجود راحة  إجرائیا:ـ 3ـ 2

 أو التمرین الذي یلیه. لمواصلة التكرار الاستشفاء ةباستعادبینیة تسمح فیه للاعب أو المتدرب 

  ـ القوة:3

  )2(جمعها قوات، أي قوي و قوى، ضد الضعف. ـ لغة:1ـ 3

أو مجموعة عضلیة أن تنتجها ضد مقاومة في  التي تستطیع عضلة التوترالمقدرة أو  ـ اصطلاحا:2ـ 3

  أقصى انقباض إرادي واحد لها.

على التغلب على المقاومات الخارجیة هي مقدرة عضلات الجسم التي تستخدم أثناء اللعب  :إجرائیاـ 3ـ 3

  المختلفة وقد تكون هذه المقاومات جسم اللاعب نفسه أو الكرة أو لاعب اخر.

هي أحد المكونات الأساسیة للیاقة البدنیة التي لها أهمیة خاصة نظرا لدورها المرتبط  القوة العضلیة: ـ4 ـ3

ي أي مكون أخر من مكونات اللیاقة البدنیة بدرجة حظبالأداء الریاضي أو بالصحة على وجه العموم ولم ت

به القوة العضلیة التي دارت حولها الأساطیر القدیمة وظلت موضع الكثیر من  حظیتمن الأهمیة مثل ما 

  )3(ختلفة.مالجدل حتى الأن وخاصة تأثیرها على الفتیات والأطفال في مراحل النمو ال

 )4(."قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجیة أو مواجهتها"" بأنها علاوي" كما یعرفها

                                                             
  .276،ص2005،عمان،1اوي مهند والخواجا أحمد: مبادئ التدریب الریاضي،دار وائل للنشر،طشتـ الب1
  .163،ص2008،دار المشرق،لبنان،1ط،اللغةالمنجد في ـ 2
  .83،ص20031،،طمصرالعلاء عبد الفتاح: فسیولوجیا التدریب والریاضیة،دار الفكر العربي، ـ أبو3
  .91،ص6،1992،طمصرـ علاوي،محمد حسن: علم التدریب الریاضي،دار المعارف،4
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  تعرف بأنها مقدرة الجهاز العصبي في التغلب على المقاومات بانقباض عضليالممیزة بالسرعة:  القوةـ 4

  )1(وتعرف كدلك بأنها المقدرة على بذل أقصى قوة ممكنة في أقل زمن ممكن. سریع،

  القوة الإنفجاریة:ـ 5

  )2(من فعل مرن المشتقة منه تمارین،وهي تهدف إلى تنمیة القوة المستعملة للسرعة. لغة:ـ 1ـ 5

هي تنمیة قدرة الجهاز العصبي على إنتاج قوة سریعة وهذا یعني أن هناك دمج وربط بین  إصطلاحا:ـ 2ـ 5

صفتي القوة والسرعة في مكون أو صفة واحدة أي تحقیق وتنفید الحركات یتم تنسیق بین مركبي القوة 

 )3(والسرعة في أن واحد.

  ـ كرة القدم: 6

الكرة بالقدم فالأمریكیون یعتبرون (الفوتبول) ما  ركل وتعني هي كلمة لاتینیة،: FOOT BALL: ـ لغة1ـ 6

  )SOCCER.)4أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها فتسمى  أو كرة الأمریكیة، بالرقبيیسمى عندهم 

لاعب بضمنهم حارس المرمى  11هي لعبة جماعیة تلعب بفریقین یتكون كل واحد من  :ـ إصطلاحا2ـ 6

أربع حكام موزعین احدهم في وسط المیدان وحكمین مساعدین على الخطوط ویشرف على تحكیم المباراة 

  )5(الجانبیة وحكم رابع احتیاطي.

                                                             
  .108،ص2008،مصرالبیك:أسس إعداد لاعبي كرة القدم،منشأة المعارف، يـ عل1
  ـ الموسوعة الحرة ویكیبیدیا،تعریف القوة الإنفجاریة لغة.2
  .163،ص1993مصر،،1ـ أبو أحمد عبد الفتاح وآخرون: فیزیولوجیا اللیاقة البدنیة،دار الفكرالعربي،ط3
  .05،ص1986،لبنان،2ط،رمي جمیل: فن كرة القدم،دارالنفائسـ 4
  .01،ص1997،الجزائرالحق: كرة القدم،المدرسة العلیا لأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة،لحمر عبد ، ـ فیصل رشید عیاش الدلیمي5
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 11یتألف كل فریق من  ،هي نشاط جماعي یمارس عن طریق كرة جلدیة بین فریقین تعریف إجرائي:ـ 3ـ 6

لاعب،على أرضیة مستطیلة الشكل توجد مرمى نهایة كل طرف من الأرضیة یقوم كل فریق بالدفاع عن 

  ویتطلب هذا استعمال مهارات وحركات یسمح بها قانون اللعبة ،ومحاولة التسجیل في مرمى المنافس مرماه

  ویفوز الفریق الذي یحرز أكبر عدد من الأهداف.

  ـ المراهقة: 7

  )1(أي بلغ حد الرجال فهو مراهق". ،هي من الفعل"راهق وراهق الغلام بمعنى قرب الحلم لغة:ـ 1ـ 7

وتتصف مند بدایتها بالعدید من الخصائص  ،هي مرحلة انتقالیة من الطفولة إلى الرشد إصطلاحا:ـ 2ـ 7

جتماعیة.لك مرحلة ذالهامة التي یمیزها،فهي ب   )2(فریدة من مراحل الإنسان الحافلة بتغیرات جسمیة وانفعالیة وإ

شراف القوى العقلیة هي المرحلة التي یمكن تحدیدها ببدأ نضج الوظائف الجنسیة وتنتهي  بسن الرشد وإ

  المختلفة على تمام النضج.

الطفولة ومرحلة الرشد،تحدث هي مرحلة حساسة من مراحل النمو الإنساني تأتي بین مرحلة : إجرائیاـ 3ـ 7

هده الدراسة لكل والمقصود بالمراهقین من خلال  فیها بعض التغیرات على الجسم والملامح الشخصیة للفرد

  سنة. 19و 17اللاعبین الذین تتراوح أعمارهم مابین 

  المشابهة:السابقة و الدراسات ـ 7

الدراسات هي ركیزة البحث العلمي وعلى أساسها یتم بناء مواضیع دراسة أخرى بما أن تراكمي فیه لعدم 

  إمكانیة الوصول إلى دراسات من تم الإعتماد على الدراسات المشابهة التالیة:

                                                             
  .256،ص19953،،طلبنانـ فؤاد افرام البستاني:منجد الطالب،دار المشرق،1
  .33،ص2006،ـ نادیة شرادي:التكیف المدرسي لذى الأطفال والمراهقة على ضوء التنظیم العقلي،دیوان المطبوعات الجامعیة،الجزائر2
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تأثیر استخدام طریقة التدریب التكراري بأسلوبین مختلفین في تطویر القوة الانفجاریة لدى " ى:الدراسة الأول

  ."لاعبي الكرة الطائرة

 طریقة التكراریة في تطویر القدرةهدفت الدراسة إلى التعرف على تأثیر كل من الأسلوبین التدریبین ب

ور في كل من الأسلوبین التدریبین في تطویر التعرف على نسبة التط، الانفجاریة لعضلات الرجلین والذراعین

  .لعضلات الرجلین والذراعین فجاریةنالقدرة الا

  وقد كانت تساؤلات الدراسة على النحو التالي:

یوجد فروق ذات دلالة معنویة في تأثیر كل من الأسلوبین التدریبین بطریقة التدریب التكراري في تطویر  هلـ 

  القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین؟

هل توجد فروق ذات دلالة معنویة في تأثیر كل من الأسلوبین التدریبین بطریقة التدریب التكراري في تطویر ـ 

  راعین؟القوة الانفجاریة لعضلات الذ

  الدراسة إلى التحقق من صحة الفروض التالیة: هدفتوقد 

یوجد فروق ذات دلالة معنویة في تأثیر كل من الأسلوبین التدریبین بطریقة التدریب التكراري في تطویر  ـ

  .الرجلین القوة الانفجاریة لعضلات

قة التدریب التكراري في تطویر توجد فروق ذات دلالة معنویة في تأثیر كل من الأسلوبین التدریبین بطریـ 

  .الذراعین القوة الانفجاریة لعضلات

 طلبة المرحلة الثانیة للعام الدراسي  الدراسة مكونة منعینة واعتمد الباحث على المنهج التجریبي وكانت 

من الشعب سوف تستخدم  ومن شعبیتي قسم التدریس بعد إجراء القرعة تم تحدید أي 2004إلى  2003

طالب بعد استبعاد الطلبة  15یومتري وللشعبة الأخرى أسلوب الأثقال وتكونت كل مجموعة من لأسلوب الب
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واستخدم الباحث في  ،لك من یشكون من إصاباتذالراسبین ولاعبي المنتخبات وممن أعمارهم كبیرة وك

تطویر القدرة الانفجاریة  وتوصل إلى عدة نتائج أهمها: الإختباراتو  الاستبیانهما دراسته على أداتین 

استخدام التمرینات تعمل على  ،لعضلات الرجلین و الذراعین بشكل مباشر على تطویر الأداء المهاري

  )1(.تطویر المسار الحركي للعضلات العامة والاقتصادیة في الجهد

منهج تدریبي بطریقة التدریب التكراري لتطویر صفة القوة الممیزة بالسرعة للرجلین  أثر: "الثانیةالدراسة 

  ."لدى لاعبي كرة القدم الصالات

التعرف على أثر المنهج  ،للرجلین إعداد منهج تدریبي لتطویر القوة الممیزة بالسرعة هدفت الدراسة إلى

، الصالات ى لاعبي كرة القدمذالسرعة للرجلین لالتدریبي بطریقة التكراریة في تطویر صفة القوة الممیزة ب

التعرف على دلالة الفروق الإحصائیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في صفة القوة الممیزة بالسرعة 

التعرف على دلالة الفروق الإحصائیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة ، لدى لاعبي كرة القدم الصالات

  زة بالسرعة للرجلین.في صفة القوة الممی

  وقد كانت تساؤلات الدراسة على النحو التالي:

هل هناك فروق ذات دلالة معنویة بین نتائج الإختبارات القبلیة والبعدیة في صفة القوة الممیزة بالسرعة ـ 

  للرجلین لصالح الإختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة؟

هل هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في صفة القوة الممیزة بالسرعة للرجلین في الإختبارات البعدیة بین ـ 

  مجموعتي البحث؟

                                                             
،رسالة محمد كاظم: تأثیر استخدام طریقة التدریب التكراري بأسلوبین مختلفین في تطویر القوة الانفجاریة لدى لاعبي الكرة الطائرةـ 1

  .2004،،العراقماجستر
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  الدراسة إلى التحقق من صحة الفروض التالیة: هدفتوقد 

  للرجلینـ هناك فروق ذات دلالة معنویة بین نتائج الإختبارات القبلیة والبعدیة في صفة القوة الممیزة بالسرعة 

  .لصالح الإختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة

ـهناك فروق ذات دلالة إحصائیة في صفة القوة الممیزة بالسرعة للرجلین في الإختبارات البعدیة بین 

  .مجموعتي البحث

بكرة القدم الصالات  "نوروز الریاضي"نادي عیینة الدراسة في  توتمثلالمنهج التجریبي  عتمد الباحث علىاو 

، واعتمد الباحث على عدة أدوات هي ة عمدیةفي المحافظة السلیمانیة حیث تم إختیار عیینة البحث بصور 

  الملاحظة العلمیة التجریبیة.، القیاسات والإختبارات، الإستبیان

تأثیر على تطویر  من أهم نتائج الدراسة ما یلي: توصل الباحث إلى أن استخدام طریقة التدریب التكراري لهو 

لم تظهر هناك فروق معنویة في نتائج ، صفة القوة الممیزة بالسرعة للرجلین لدى لاعبي كرة القدم الصالات

، الاختبارات فید الدراسة للمجموعة الضابطة من جراء تنفید الأسلوب المتبع من قبل المجموعة الضابطة

رات البعدیة للمجموعتین ولصالح المجموعة التجریبیة وجود فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة لصالح الإختبا

  )1(في صفة القوة الممیزة بالسرعة للرجلین.

اثر نمطي التدریب التكراري و التدریب الفتري مرتفع الشدة على تحسین العتبة الفارقة ": الثالثةالدراسة

  ."اللاهوائیة والانجاز لدى لاعبي جري المسافات الطویلة

نجاز لدى لاعبي والإ ثر التدریب التكراري على تحسین العتبة الفارقة اللاهوائیةمعرفة أ هدفت الدراسة إلى

اثر التدریب الفتري مرتفع الشدة على تحسین العتبة الفارقة اللاهوائیة والانجاز لدى  ، جري المسافات الطویلة

                                                             
تدریبي بطریقة التدریب التكراري لتطویر صفة القوة الممیزة بالسرعة للرجلین لدى لاعبي كرة القدم  ـ أحمد صاوحار شالار: أثر منهجة1

  . 2009الصالات،رسالة ماجستیر،العراق،
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حسین دة فییب الفتري مرتفع الشالفرق بین طریقتي التدریب التكراري و التدر  ، لاعبي جري المسافات الطویلة

  العتبة الفارقة اللاهوائیة و الانجاز لدى اللاعبین.

  وقد كانت تساؤلات الدراسة على النحو التالي:

لصالح  ي) بین القیاسین القبلي و البعد a 0,05فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة ( دـ هل توج

  القیاس البعدي على تحسین العتبة الفارقة اللاهوائیة والانجاز لدى أفراد مجموعة التدریب الفتري مرتفع الشدة؟

) بین المجموعتین التجریبیة في القیاس  a 0,05ـ هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة (

  جاز؟البعدي على تحسین العتبة الفارقة اللاهوائیة و الان

  وكانت فروض الدراسة كمایلي: 

لصالح  ي) بین القیاسین القبلي و البعد a 0,05فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة ( دـ توج

  القیاس البعدي على تحسین العتبة الفارقة اللاهوائیة والانجاز لدى أفراد مجموعة التدریب الفتري مرتفع الشدة.

) بین المجموعتین التجریبیة في القیاس  a 0,05إحصائیة عند مستوى الدلالة (ـ توجد فروق ذات دلالة 

  البعدي على تحسین العتبة الفارقة اللاهوائیة و الانجاز.

لاعبا حیث  13من المجتمع الكلي للدراسة و البالغ عددهم  عمدیهبطریقة  أما عینة الدراسة فقد تم إختیارها

لاعبین إحداهما تدربت بطریقة  5ن في متغیرات الدراسة تظم كل مجموعةمجموعتین متكافئتی إلىتم تقسیمهم 

لك على لاعبي جري المسافات الطویلة ذو  التدریب التكراري والأخرى بطریقة التدریب الفترى مرتفع الشدة،

  .10سنة وعددهم  20و18لمنتخب الجامعة الأردنیة لألعاب القوى و الذین تتراوح أعمارهم ما بین 

لملائمته لطبیعة الدراسة، أما عن أدوات الدراسة فقد تم الإعتماد هج التجریبي نالم د الباحث علىوقد إعتم

أن البرنامج التدریبي المقترح بطریقة التدرب  ، وتم التوصل إلى النتائج التالیة:الاختبارات والمقاییسعلى 

هنة لدى لاعبي جري مإلى تطویر هده اله الدراسة قد أدى ذالتكراري لتطویر العتبة الفارقة اللاهوائیة في ه
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أن برنامج التدریبي المقترح بطریقة التدریب التكراري في هده الدراسة قد أدى إلى تطویر  ،المسافات الطویلة

  )1(.الانجاز لدى لاعبي جري المسافات الطویلة

راري في تطویر القوة اثر استخدام طریقتي التدریب الفتري مرتفع الشدة والتدریب التك": الدراسة الرابعة

  ."العضلیة وبعض المهارات الأساسیة في كرة القدم

الكشف عن أثر التدریب الفتري المرتفع الشدة في القوة العضلة وبعض  المهارات  هدفت الدراسة إلىو 

عن أثر التدریب التكراري في القوة ، وكذلك سنة) 19-17الأساسیة لدى لاعبي كرة القدم فئة أوساط (

الكشف عن مدى  ،سنة) 19-17وبعض المهارات الأساسیة لدى لاعبي كرة القدم فئة الأوساط (العضلیة 

التطور في اختبارات القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة بالنسبة للتدریب الفتري مرتفع الشدة والتدریب 

  .سطاالتكراري لدى لاعبي كرة القدم صنف أو 

  التالي:وقد كانت تساؤلات الدراسة على النحو 

ـ هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي بالنسبة للمجموعة التجریبیة الأولى التي 

لبعدي في القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة ا فتري مرتفع الشدة لصالح الإختبارتستعمل التدریب ال

  سط؟الدى لاعبي كرة القدم صنف أو 

نیة التي الة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي بالنسبة للمجموعة التجریبیة الثـ هل توجد فروق ذات دلا

تستعمل التدریب التكراري لصالح الاختبار البعدي في القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة لدى لاعبي 

  ؟سطاكرة القدم صنف أو 

للتان استعملتا بالنسبة للمجموعتین التجریبیتین ا ةـ هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات البعدی

  المرتفعة الشدة والتكراریة في القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة لدى لاعبي كرة القدم التدریبات الفتري
                                                             

مرتفع الشدة والتدریب التكراري في تطویر القوة العضلیة وبعض  اثر استخدام طریقتي التدریب الفتريـ عبد الغاني مجاهد صالح مظهر: 1
  .2010المهارات الأساسیة في كرة القدم، رسالة دكتوراه،الأردن،
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  ؟سطاصنف أو 

  یلي:  وكانت فروض الدراسة كما

للمجموعة التجریبیة الأولى التي  ـ توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي بالنسبة

لبعدي في القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة اتستعمل التدریب الفتري مرتفع الشدة لصالح الإختبار 

  سط. الدى لاعبي كرة القدم صنف أو 

التي نیة اـ توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي بالنسبة للمجموعة التجریبیة الث

تستعمل التدریب التكراري لصالح الاختبار البعدي في القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة لدى لاعبي 

  سط.اكرة القدم صنف أو 

ـ توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات البعدي بالنسبة للمجموعتین التجریبیتین اللتان استعملتا 

لتكراریة في القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة لدى لاعبي كرة القدم التدریبات الفتریة المرتفعة الشدة وا

  صنف أوساط.

لاعبي كرة ، وتمثل مجتمع الدراسة في استخدام الباحث المنهج التجریبي لملائمته لطبیعة مشكلة البحث وقد

ثمانیة ه الذومن ه قصدیهبطریقة لاعب  48، وشملت العیینة 288القدم صنف أوساط البالغ عددهم 

لاعب من نادي مولودیة المسیلة ویلعبون في نفس  24لاعب من نادي اولمبیك المسیلة و 24والأربعون 

  لرابطة باتنة. الأولالمستوى في القسم الجهوي 

المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة المقابلة  فقد استخدم الباحث الأدوات المستخدمة في الدراسةأما عن 

في  ت، وعن الأسالیب الإحصائیة للدراسة فقد تمثلالمؤویةالنسبة  الاختبارات، الملاحظة، ،الشخصیة المباشرة

اختبار  الصدق الذاتي، معامل الارتباط البسیط لكارل یرسون،، الانحراف المعیاري المتوسط الحسابي،
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  .tالدلالة

  :التالیة النتائجوفي الأخیر توصل الباحث إلى 

  مرتفعة الشدة كان لها دور في تنمیة القوة العضلیة المتمثلة في الاختبارات. ـ أن التدریبات الفتریة

  ـ أن التدریبات التكراریة لها دور ایجابي في التنمیة القوة العضلیة المتمثلة في الاختبارات.

جمیع  ـ أن التدریبات التكراریة أدت إلى تطویر القوة العضلیة أحسن من التدریبات الفتریة مرتفعة الشدة في

  )1(. اختبارات القوة العضلیة

عند بالسرعة  الممیزةطریقة التدریب التكراري لدى المدربین في تحسین السرعة والقوة : الدراسة الخامسة

  .سنة) 19ـ  17العمریة  الفئةلاعبي كرة القدم (

الممیزة بالسرعة لدى لاعبي تبیان أن التدریب التكراري له دور في تنمیة السرعة و القوة الدراسة إلى وهدفت 

معرفة  ،المباریات من طرف اللاعبین أثناء امعرفة إن كان التدریب التكراري یعطي مردودوكذا  ،كرة القدم

إن كان التدریب الریاضي یعتمد على ،مدى مساهمة التمارین المنتهجة من طرف المدربین في تنمیة السرعة

  وكان التساؤل الرئیسي للدراسة :، التخصص في نوع معین من الأنشطة أوالخصوصیة 

  ى لاعبي كرة القدم صنف أواسط؟دـ هل یساهم التدریب التكراري في تنمیة السرعة والقوة الممیزة بالسرعة ل

  :ة التالیةالتساؤلات الجزئیمنه  تواندرج

  بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم ؟ الممیزةفي تنمیة السرعة والقوة  اهل یلعب التدریب التكراري دور ـ 

  أثناء المباریات من طرف لاعبي كرة القدم ؟ اهل التدریب التكراري یعطي مردودـ 

                                                             
صدوق حمزة: اثر استخدام طریقتي التدریب الفتري مرتفع الشدة والتدریب التكراري في تطویر القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة ـ 1

  .2012سالة ماجستر،الجزائر،،ر في كرة القدم
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بالسرعة  الممیزةهل تمارین التدریب التكراري المنتهجة من طرف المدرب تساهم في تطویر السرعة والقوة ـ 

  ؟لدى لاعبي كرة القدم

  :یلي كما دراسةلل وكانت الفرضیة العامة

  یلعب التدریب التكراري دور في تنمیة السرعة والقوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم. ـ

  الجزئیة فهي:الفرضیات وعن 

  بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم. الممیزةفي تنمیة السرعة والقوة  اـ یلعب التدریب التكراري دور 

  .أثناء المباریات من طرف لاعبي كرة القدم اـ التدریب التكراري یعطي مردود

بالسرعة لدى  الممیزةـ تمارین التدریب التكراري المنتهجة من طرف المدرب تساهم في تطویر السرعة والقوة 

  .لاعبي كرة القدم

شملت جل ، وكانت العیینة مختارة بطریقة قصدیة المنهج الوصفي واعتمد الباحث في هده الدراسة على

المستخدمة في ، وعن الأدوات مدرب 13ة الرابطة الولائیة لولایة تیبازه لفئة الأواسط والمتكونة منمدربي أندی

وى ت، مس2النسبة المئویة، اختبار كا، وكانت الأسالیب الإحصائیة متمثلة في المقابلة ،الاستبیان فهي الدراسة

  أهم النتائج المتوصل إلیها ما یلي:، وكانت 0,05الدلالة 

  .في تنمیة صفة السرعة عند لاعبي كرة القدم االباحث إلى أن التدریب التكراري یلعب دور  ـ توصل

  .المباریات من طرف اللاعبین أثناء ادو ـ تبین أیضا أن التدریب التكراري یعطي مرد

استنتج أن التمارین المنتهجة من طرف المدرب تساهم في تطویر صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم  كذلكـ 

  لك من خلال التمارین المقننة و مصادرها و الوسائل المتاحة و المتوفرة. ذو 
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  كما اثبت الدراسة النظریة أن استخدام التدریب التكراري یؤدي إلى تحسین وتطویر السرعة في أقصى حدـ 

  المستوى حتى سن الثلاثین ثم لك تبقى على  نفسذلها وتبلغ أقصى درجات التحسن في سن المراهقة وبعد 

 )1(تبدأ في الانخفاض.

  المشابهة:السابقة و  لتعلیق على الدراساتاـ 8

عبد إلى دراسة  الدراسات السابقة والمشابهة في استخدامها للمنهج التجریبي لملائمته لطبیعة الدراسة، اتفقت

دراسة كل من  اتفقتكما  على المنهج الوصفي بطریقة المسح، اعتمداذان لال قواسمي محمد المؤمن محمد،

بطریقة  في اقتراح برامج تدریبیة وعبد المؤمن محمد وقواسمي محمد محمد كاظم وأحمد صاوحار شالار

عبد في حین درس  ،من اجل تنمیة وتطویر القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة التدریب التكراري

أثر البرنامج التدریبي بطریقتي التدریب الفتري المرتفع الشدة  وصدوق حمزة ظهرالغانیمجاهد صالح م

المهارات الأساسیة  والقوة العضلیة وبعض الفارقة اللاهوائیة والإنجاز ةفي تحسین العتب والتدریب التكراري 

علیها الدراسات كانت كلها مطبقة على الفئات  أجریتوفیما یخص العینات التي  في كرة القدم،

متقاربة إلى حد بعید وتتراوح ما بین  كما أن حجم العینات المستخدمة أواسط) أشبال، الصغرى(أصاغر،

كلها بالطریقة  أما فیما یخص كیفیة اختیار عینة البحث كانت )،ذكور( ) فرد ومن نفس الجنس30و( )10(

الانحراف  المشابهة على استخدام الوسائل الإحصائیة التالیة (المتوسط الحسابي،واتفقت الدراسات  القصدیة،

عبد المؤمن ) ماعدا دراسة الثباتصدق  معامل الارتباط البسیط بیرسون، ستیودنت، Tاختبار المعیاري،

أما فیما یخص  )،0,05مستوى الدلالة ،2على (النسبة المئویة،اختباركااعتمدت محمد  محمد وقواسمي

                                                             
: طریقة التدریب التكراري لدى المدربین في تحسین السرعة والقوة الممیزة بالسرعة عند لاعبي كرة القدم عبد الؤمن محمد ،قواسمي محمدـ 1

  .2016،رسالة ماستر،الجزائر،سنة) 19-17(الفئة العمریة 
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لنتائج التي خلصت إلیها هذه الدراسات تقر بتحقیق أهدافها من خلال البرامج التدریبیة المطبقة التي أدت ا

  إلى تطویر وتحسین الصفات البدنیة والمهاریة المستهدفة والارتقاء بها. 

  ـ الفائدة من الدراسات السابقة والمشابهة:9

من الدراسات السابقة والمشابهة بتحدید الخطوات المتبعة في إجراءات الدراسة وتحدید  تمت الإستفادة     

جراء هذه الدراسة من خلال تحلیل الدراسات السابقة التي تطرقت لأثر  المسار الصحیح للخطوات الملائمة وإ

السرعة والقوة الإنفجاریة) طریقة التدریب التكراري في تنمیة بعض القدرات البدنیة اللاهوائیة (القوة الممیزة ب

وتلخصت هذه الإستفادة في النقاط  أثناء المنافسةسنة)  19ـ  17صنف أواسط (لدى لاعبي كرة القدم 

  التالیة:

  ـ ساعدتنا هذه الدراسات في تدعیم بعض عناصر الدراسة كالمقدمة ومشكلة الدراسة والأهداف والفروض.

  فات المدروسة.ـ التعرف على أهم الإختبارات في قیاس الص

  ـ تحدید المنهج المناسب (التجریبي) وبتصمیم المجموعة الواحدة.

  أسابیع). 8ـ تحدید مدة تطبیق البرنامج التدریبي ب (

  ـ تحدید أنسب الأسالیب والقوانین والمعادلات الإحصائیة المناسبة لطبیعة الدراسة.

  میا.ـ تحدید كیفیة عرض البیانات وتحلیلها وتفسیرها تفسیرا عل
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 تمهید:

ظهر مفهوم التدریب الریاضي وطرقه ونظریاته وأغراضه خلال المراحل الزمنیة الطویلة وفقا لتطور      

النشاطات في شتى مجالات ویشیر التطور الحادث  المجتمعات البشریة وطرأت علیه تغیرات عدیدة ،

ى التدریب الریاضي الحدیث خطوات خطف ،الریاضیة إلى ارتفاع الإنجازات في مختلف الأنشطة الریاضیة

علم و  واسعة في طریق العلم، وشهد تطورا كبیرا وتوسع في استخدام العلوم الأخرى المرتبطة كالبیولوجیا

التي تؤثر في عملیاته،فاستخدمها في تكوین وتطویر ذاته، وفي ذات الوقت تم تدعیم الكثیر  الحركة... الخ،

وكان نتیجة ذلك التطور الغیر مسبوق في نتائج ریاضات  مبادئه واستحدث الكثیر من قواعده،طرقه و من 

  المستویات العلیا.

التدریب، طریقة التدریب التكراري، ثم  تعریف طریقة ،في هذا الفصل إلى مفهوم التدریبق طر م التولقد ت     

   أهداف هذه الطریقة، ممیزاتها وخصائصها.
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ة التي تهدف إلى تحسین المعارف والقدرات طبأنه "مجموعة الأنش ویعرفه أحد الباحثینمفهوم التدریب: ـ 1

  )1(المهنیة مع الأخد بعین الإختبار دائما إمكانیة تطبیقها في العمل".

  ویعرف على أنه النشاط الخاص بإكتساب وزیادة معرفة مهارة الفرد لآداء فرد معین.

حتى یتمكن من القیام بأداء  ویعرف بأنه تطویر منظم للمعرفة والمهارات والإتجاهات التي یحتاج إلیها الفرد،

  واجباته بكفاءة.

ومصطلح التدریب عموما یعنـي مجموعـة مـن الإجـراءات المخططـة والمبنیـة علـى أسـس علمیـة والتـي یـتم      

وفقــا لشــروط محــددة وموجهــة لتحقیــق هــدف أو غـرض مــا فــي مجــال ما(مجــال التخصــص) وهــذا یشــیر  تنفیـذها

  )2(ال الریاضي تبعا لهدف ومجال التخصص.إلى وجود إختلافات حول تعریف التدریب في المج

ـــه مفهـــوم إجتمـــاعي جدیـــد حیـــث یتحـــدد اتجـــاه اتجـــاه التـــدریب  وبصـــفة عامـــة فـــإن التـــدریب الریاضـــي أصـــبح ل

ومحتویاتـــه حســـب الهـــدف المـــراد تحقیقـــه،فلم یعـــد التـــدریب مقتصـــرا علـــى تـــدریب الفـــرق الریاضـــیة أو ریاضـــات 

  )3(المستویات العالیة.

  تعریف طریقة التدریب:ـ 1ـ 1

الطریقة عبارة عن إجراء یتم وفقط خطة موجهة أساسا لتحقیق هدف، وطبقا لذلك فطرق التدریب عبارة عن 

إجراء مخطط موجه لتحقیق أهداف تربویة عامة أو خاصة، وانطلاقا من تحدید عناصر الإنجاز الثلاثة 

ر طرق التدریب یمكن (البدنیة، الفنیة، الخططیة) ویمكن تحدید طرق التدریب خاصة لكل عنصر ومن منظو 

                                                             
 .34،ص1990،مصرالفكر العربي، ـ حنفي محمود مختار: الأسس العلمیة في تدریب كرة القدم،دار1
 .56،ص1990،مصر،دار المعارف،11ـ محمد حسن علاوي: علم التدریب الریاضي،ط2
 .71،ص1998،مصرـ أمر االله أحمد البساطي: أسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته،منشأة المعارف،3
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تعریف طریقة التدریب على أنها ترتیب منظم لمحتویات التدریب مع مراعاة القوانین والمبادئ العملیة لعملیة 

  )1(.التدریب وبالذات قیم الحمل ووسائل التدریب

  طریقة التدریب التكراري: ـ 2 ـ1

بشكل قریب من المنافسة من حیث المسافة تتمیز هذه الطریقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ینفذ      

إعطاء فترات راحة طویلة نسبیا بین التكرارات القلیلة لتحقیق الأداء بدرجة شدة عالیة، ویهدف  مع، والشدة

هذا النوع من التدریب إلى تطویر السرعة الانتقالیة و القوة العظمى و القوة الممیزة بالسرعة وتحمل السرعة 

  )2(وقصیرة.لمسافات متوسطة 

  .طریقة التدریب التكراريلا وهي أالدراسة الى استخدام احدى طرق التدریب الریاضي  هتطرقنا في هذ

 :التكراري التدریب طریقة أهدافـ 2

 :التالیة البدنیة الصفات تنمیة إلى الطریقة هذه تهدف

 الانتقال). (سرعة ـ السرعة

 العظمى). (القوة القصوى ـ القوة

  الحركیة). الاستجابة (سرعة الفعل رد ـ سرعة

 العضلیة). (القدرة بالسرعة الممیزة ـ القوة

 السرعة). (تحمل الخاص ـ التحمل

                                                             
 .96، ص2012، مكتبة المجتمع العربي، عمان، الأردن، 1قبلان: كرة الید ( مهارات ،تدریبات ، إصابات )، ط صبحبي ـ1
  .216، ص 2004، الأردن، دار وائل، 2ـ كمال جمیل الربطي: التدریب الریاضي للقرن الواحد و العشرین، ط2
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  القصوى. ـ السرعة

  ـ القدرة الإنفجاریة.

  )1( ـ الحمل الخاص بالمنافسة.

  التدریب التكراري: طریقةحمل  ـ ممیزات وخصائص3

 :التكراري التدریب طریقة ـ ممیزات1 ـ3

 السرعة وتحمل بالسرعة الممیزة والقوة )العظمى (القصوى والقوى الانتقالیة السرعة تطویر على یعملـ 

 تحمل مثل الخاص التحمل أنواع بعض لتنمیة استخدامها یمكن الأحیان بعض وفي متوسطة لمسافات

 .القصوى السرعة

 الذي الأمر ،وقویة مباشرة اللاهوائي بصورة بالنظام الطاقة إنتاج كفاءة رفع في التدریبیة الطریقة هذه ـ تساهم

 عدم أي " الأوكسیجیني الدین " ظاهرة لحدوث نتیجة ذلك المركزي، ویحدث التعب حدوث سرعة الى یؤدي

 المختزنة للطاقة المواد استهلاك الى یؤدي مما ، الأكسیجین من الكاملة بحاجتها إمداد العضلات على القدرة

 .الأداء في على الإستمرار الفرد قدرة من یقلل مما العضلة في اللاكتیك حامض ویتراكم

 الانفعالیة النواحي وثبات للاعب، الإرادیة والشخصیة الصفات تطویر على التكراري التدریب طریقة تعمل

 وخاصة الفرد جسم أجهزة مختلف على تؤثر كما ، هوائي. المنافسة مع صورة ىشایتم خاصة بما له واتزانها

 )2( .العصبي الجهاز

  

                                                             
 .161،ص1999،مصرلنشر،ل،مركز دار الكتب 1والتطبیق،طـ عادل عبد البصیر: التدریب الریاضي في التكامل بین النظریة 1
 .108،ص9801،مصر الإسكندریة، مطبعة القدم، كرة في البدني والإعداد التدریب :البساطي االله أمر ـ2
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  ـ خصائص طریقة التدریب التكراري:2 ـ3

 ـ  شدة التمرینات:1 ـ2 ـ3

  تتحدد شدة التمرینات في طریقة التدریب التكراري كالاتي:

أقصى شدة للاعب و بالنسبة  من  %100إلى  90بالنسبة لتمرینات التحمل والسرعة تتراوح الشدة ما بین 

   )1( .من أقصى شدة للاعب %100إلى  80لتمرینات القوة فتكون الشدة ما بین 

طریقة التدریب التكراري تعمل بالشدة القصوى فإن حجم التمرینات  أن إلىنتیجة  ـ  حجم التمرینات:2 ـ2 ـ3

 تكرارات في التمرین الواحد. 6 إلى 3یكون أقل، أي تكون التكرارات قلیلة وتتراوح ما بین 

 ـ فترات الراحة:3 ـ2 ـ3

مما یتطلب إعطاء فترات راحة طویلة نسبیا، طبقا للشدة  الأداءتتمیز هذه الطریقة بالشدة القصوى أثناء  

دقائق، وفي تمرینات  3لى إ 2، والتي تكون في تمرینات القوة ما بین الأداءالمستخدمة ومسافة وزمن تكرار 

 دقیقة. 45 إلى 15حدود  إلىقد تصل السرعة 

   ـ زمن دوام التمرین:4ـ 2ـ 3

 120 إلى 15یختلف زمن دوام التمرینات من تمرین لأخر، وكالاتي بالنسبة للتمرین القصیر یستمر لحوالي 

التمرین دقائق، أما بالنسبة لدوام  8إلى ثانیة  120 التمرین المتوسط فیتراوح ما بین ثانیة، أما بالنسبة لدوام

 دقیقة. 15 إلىدقائق  8الطویل فیستمر لحوالي 

  

                                                             
 .320،ص2010الأردن،،دار زهران،1ط، صالح بشیر أبو خیط: الأسس الفسیولوجیة للتدریب في كرة القدم،لازم كماش یوسف ـ1
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  حمل التدریب التكراري: ـ 3 ـ3

  )1( :هناك نوعین لحمل التدریب الریاضي هما

  ـ الحمل الخارجي:1ـ 3ـ 3

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

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

  لما یراه المدرب من متطلبات برنامج التدریب الیومي أو الأسبوعي. 

 ـ الحمل الداخلي:2ـ 3ـ 3

المختلفة كالعضلات والقلب على أجهزة الجسم  وهو الانعكاس لآثار الحمل الخارجي (التمرینات البنائیة)     

ولما كان الحمل الخارجي یمكن التحكم فیه من  والدورة الدمویة والرئتین والأجهزة الحیویة والجهاز العصبي،

حیث سرعة الأداء أو مقدار قوة التمرینات أو مقدار الوثب العالي لذلك فإنه كلما زادت شدة وقوة أداء التمرین 

على الأجهزة الحیویة للجسم ومن هنا یجب تذكر المدرب أن الحمل الداخلي (الحمل الخارجي) زاد أثر ذلك 

یمكن قیاسه بالأجهزة العلمیة ویظهر لنا عند قیاسه مقدار مناسبة الحمل الخارجي لقدرات اللاعب ومن ثم 

  یمكن تقیمه والتعرف على مناسبة العمل المعطى للاعب وتعدیله وفقا لما یراه اللاعب.

  التدریب التكراري:ـ مكونات حمل 4

من أقصى مستوى  %90إلى % 80تصل شدة المثیر بالنسبة لشدة التمارین من  شدة مثیر التدریب:ـ 1ـ 4

  .%100الفرد وقد تصل إلى 

                                                             
 .30، ص2012،مكتبة المجتمع العربي،الأردن،1ط،فسیولوجیا التدریب الریاضينایف مفضي الجبور:  ـ1
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 التدریب : حجم مثیرـ 2ـ 4

التدریب التكراري بوصول الشدة إلى الحد الأقصى والذي یترتب علیه تقلیل التكرار والذي یتراوح  تتمیز     

  بالسرعة بحیث لا تتعدى ثلاثة مجموعات. لكل تمرین سواء لتدریبات السرعة و القوة الممیزة )6 إلى 3(مابین 

  فترة الراحة:ـ 3ـ 4

نظرا لبلوغ شدة مثیر التدریب إلى الحد الأقصى الأمر الذي یستلزم إستخدام أسلوب (الراحة المستحسنة)      

والمتبعة مع طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة ومرتفع الشدة ولذلك ینصح أن تكون فترات الراحة بین تمارین 

  .نیة)ثا 45إلى  15(السرعة في حدود 

 دوام مثیر التدریب:ـ 4ـ 4

إلى  15(یختلف زمن دوام التمرینات من تمرین لأخر، وكالاتي بالنسبة للتمرین القصیر یستمر لحوالي      

دقائق، أما بالنسبة لدوام  8إلىثانیة  120، أما بالنسبة لدوام التمرین المتوسط فیتراوح ما بین )ثانیة 120

  .)1( دقیقة. 15دقائق الى  8التمرین الطویل فیستمر لحوالي 

 اثنان تثبیت فیجبة، والكثاف والحجم  الشدة بین التغییر في التحكم مدى على الحمل درجة تتوقف     

  :التالي الجدول حسب التدریب حمل ویتدرج الثالث وتغییر

  

  

  

                                                             
 . 276،ص2005،دار وائل للنشر،الأردن،1ـ مهند حسین البشتاوي،أحمد إبراهیم الخویا: مبادئ التدریب الریاضي،ط1
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  )1(التدریب حمل درجات مختلف وحجم شدة یبین  : ( 01 )رقم جدول

  حجم (تكرار)  شدته  درجة الحمل

 %100 الشدة  حمل أقصى
  مرات 3ـ  1یكرر من 

  مرات 5ـ  1وبعض المراجع من 

  مرات 10ـ  6یكرر من   100 %ـ  90الشدة من   حمل أقل من الأقصى

  مرة 15ـ  11یكرر من   90 %ـ  75الشدة من   حمل متوسط

  مرة 20ـ  16یكرر من   75 %ـ  50الشدة من   حمل أقل من المتوسط

  مرة 25ـ  21یكرر من   50 %ـ  35الشدة من   حمل بسیط

  مفتوح  35%أقل من   راحة إیجابیة

  

التدریب  برامج لوضع الفسیولوجیة، البحوث نتائج باستخلاصات الاسترشاد أیضاً  للمدرب ویمكن     

حمل  تشكیل یبنى علیها التي والمتغیرات التكراري، التدریب باستخدام الطاقة إنتاج نظم بترقیة الخاصة

  :الآتي الشكل في موضح هو ،كما الأداء لزمن طبقا التدریب

  
                                                             

 . 44،ص1994،مصرالقدم،دار الفكر العربي،فسیولوجیة التدریب في كرة  ـ أبو العلاء عبد الفتاح،إبراهیم شعلان:1
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  )1(المستخدم الطاقة لنظام طبقا التدریب حمل مكونات یبین  : ( 02 )رقم جدول

  نظام الطاقة
  زمن التمرین
  ( العمل )

عدد 
 تتكرار 

  التمرین

عدد 
  المجموعات

  
 تعدد تكرار 

التمرین في 
  المجموعة

  

نسبة 
العمل 
  للراحة

طبیعة فترة 
  الراحة

  النظام الفسفاتي
ATP-PC  

  ثا 10
  ثا 15
  ثا 20
  ثا 25

50  
45  
36  
32  

5  
5  
4  
4  

10  
9  
9  
8  

  
  

1  /3  
  

راحة نشطة 
  (مشي)

النظام الفسفاتي 
  واللاكتیكي

ATP-PC-LA 

  ثا 30
  ثا 50 – 40
  ثا 70 – 60

  ثا 80

25  
20  
15  
10  

5  
4  
3  
2  

5  
5  
5  
5  

  
  

1  /3  
  

عمل خفیف 
إلى متوسط 

  (الهرولة)

النظام اللاكتیكي 
  والأكسجین
LA-O2  

  ثا 120ـ90
  ثا 160ـ130
  ثا 180ـ170

8  
6  
4  

2  
1  
1  

4  
4  
4  

1  /2  
1  /2  
1  /2  

تمرینات 
خفیفة إلى 
  متوسطة

  النظام الأوكسجیني
O2 

  
  د 4ـ  3
  د 5ـ  4

  
4  
3  

  
1  
1  

  
4  
3  

  
1/0.5  

راحة أو 
تمرینات 

  خفیفة

  :الجسم في البیوكیمیائیة المتغیرات بعض في التكراري بالأسلوب اللاهوائیة التدریبات ـ تأثیر5

 الجسم قابلیة تطویر خلالها من یتم إذ اللاهوائیة، التدریبات على الأساسیة بالدرجة متر 100 عداء یعتمد   

 العداء عن زیادة قابلیة فضلا التدریبات، هذه منها تتكون التي الشدة عالیة التمارین أعباء تحمل على البدنیة
                                                             

 . 80،ص1998،المرجع سبق ذكرهـ أمر االله أحمد البساطي: أسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته،1
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  .قابالس خلال الأفضل الإنجاز بتحقیق

وتزویدها بالطاقة  العاملة العضلات كفاءة برفع الخاصة التمارین مجموعة هي اللاهوائیة والتدریبات     

 الأوكسجین الخارجي، تدخل دون زمن وأقل سرعة بأقصى عضلیة انقباضات لأداء اللازمة، اللاهوائیة

 اللازمة توفیر الطاقة على الإنسان جسم قدرة تطویر خلال من اللاهوائیة الإنجاز قدرة تطویر إلى إضافة

 إلى ثواني 5( من تستمر لفترة والتي البیوكیمیائي، التفكك تفاعلات خلال من الشدة عالي بمجهود للقیام

 م 100 عداء ویحتاج العضلات، في المخزنة "" ATP و "CP "الفوسفاتیة المركبات دقیقتین) طبقا لكمیة

 المسافات عدائي لدى ویمكن الاحتفاظ بها نهایته، وحتى العضلي العمل بدایة منذ اللاهوائیة القدرة هذه

 كما "كوتس" ویقسم التدریب، ونوع طبقا لمستوى العلیا المستویات ریاضیي عند ثانیة 25 إلى لتصل القصیرة

  .المتكررة الواحدة الحركة ذات اللاهوائیة للأنشطة التدریبات حمل شدة أدناه موضح هو

 )1( :اللاهوائیة التدریبات حمل شدة مستویات تقسیم

 ثانیة 15إلى 20الأداء:  ـ زمن

  لاهوائي. 100% إلى 90الأوكسجین: لاستهلاك المئویة ـ النسبة

 :الطاقة إنتاج لتنظیم المئویة ـ النسبة

  0%.ـ هوائي                           5%.  ـ لاكتیكي                                 95%. ـ فوسفاتي

  العضلة. الطاقة: فوسفات ـ مصدر                                    .حراریة سعرة 120: حراریة سعراتـ 

هذا  لإنجاز الكافیة الطاقة یمتلك أن علیه بد فلا سرعة بأقصى السباق متر 100 عداء یؤدي ولكي     

 والتي نستطیع زیادتها العضلة داخل الموجودة الكیمیائیة المركبات تفاعل خلال من تأتي الطاقة وهذه العمل،
                                                             

 .  137كره،صذـ أبو العلاء أحمد عبد الفتاح: مرجع سبق 1
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 لفترات أن تكون المسابقة، ویفضل ظروف نفس وتحت العالیة الشدة ذات اللاهوائیة التدریبات طریق عن

 بالعمل تتكیف حدوث تغیرات فیسیولوجیة، إلى ستؤدي والتي النظام لهذا المحددة الأزمنة من أطول زمنیة

 "ATP"المركبات الفوسفاتیة طریق تكثیف وجود عن سواء للطاقة الأساسي المصدر یزید مما اللاهوائي

 ویفضل العضلات، خلایا داخل الموجودة  "المیتوكوندریا "  الطاقة بیوت أحجام زیادة أو العضلة في"PC"و

متر  100 عداء زمن كان إذا فمثلا أثناء المنافسة، التي تؤدي تلك مع التدریب أثناء الحركة تتشابه أن

 المناسبة الفترات مراعاة مع الإمكان قدر الرقم لهذا التدریب بسرعة مساویة یكون أن یجب ثانیة فانه) 10,5(

 أثناء سواء الطبیعیة، حالته إلى الجسم عودة الاعتبار الأخذ بعین طویلة نسبیا مع وتكون للاستشفاء،

 حالته إلى الجسم عودة ونسبة الراحة زمن بین العلاقة المجموعات ویوضح " فوكس" بین أو التكرارات

 ونسبة الراحة زمن بین العلاقة في أدناه موضح هو كما المركبات الفوسفاتیة، إعادة بناء طریق عن الطبیعیة

  )1( الفوسفاتیة: المركبات إعادة

 .جدا قلیلة الفوسفاتیة المركبات بناء إعادة نسبة تكون راحة ثوان 10 ـ قبل

  50%. الفوسفاتیة المركبات بناء إعادة نسبة تكون راحة ثانیة 30ـ 

  75% .الفوسفاتیة المركبات بناء إعادة نسبة تكون راحة ثانیة 60ـ 

   87%. الفوسفاتیة المركبات بناء إعادة نسبة تكون راحة ثانیة 90ـ 

 . 93% الفوسفاتیة المركبات بناء إعادة نسبة تكون راحة ثانیة 120ـ 

 .97 %الفوسفاتیة المركبات بناء إعادة نسبة تكون راحة ثانیة 150ـ 

 98% .الفوسفاتیة  المركبات بناء إعادة نسبة تكون راحة ثانیة 180ـ 

                                                             
 .  121،ص2004ـ عبد االله حسین اللامي: الأسس العلمیة للتدریب الریاضي،جامعة القادسیة،الأردن،1
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 العضلیة الألیاف قدرة زیادة خلال من النظام لهذا الجسم تكیف إلى تؤدي اللاهوائیة التدریبات إن     

 عملیات وتعبئة اللاهوائي العمل سعة إلى یؤدي طویلة لفترة التدریب وباستمرار اللاهوائیة، بالجلكزة السریعة

 الریاضي الإنجاز تحقیق إلى للوصول الریاضي قدرة وفق صحیحة بصورة القصوى اللاهوائیة الطاقة إنتاج

 .المنشود

 :التكراریة للطریقة التدریبي التأثیرـ 6

(سرعة  القصوى السرعة القصوى، العضلیة القوى :البدنیة الصفات تنمیة على التكراریة الطریقة تعمل     

 السرعة). الخاص(تحمل التحمل العضلیة)، بالسرعة(القدرة الممیزة القوة الانتقال)،

  (البیولوجي): الوظیفي التأثیرـ 1ـ 6

 للجهاز قصوى إثارة تستدعي وانطلاقها، المختزنة الطاقة وزیادة بالعضلات الأكسجین تبادل عملیة إن     

 فوق ما التكراري التدریب في المثیر قوة تكون عادة لذا الكف، عملیات استدعاء ظروف تحت المركزي

  .للفرد مقدرة أقصى من100% إلى به تقترب وأحیانا%90

 وتوقیت العالي، الحمل متطلبات خلال من سریع، مركزي تعب إلى العصبي للجهاز القویة الإثارة تؤدي     

 على العضلات وجوب ذلك من وینتج الأكسجین، في سریع عجز أو نقص إلى یقود الذي العالي الأداء

 الحمضیة الكثیر من الفضلات تظهر وهنا اللاهوائي، التنفس ومتطلبات ظروف تحت كبیر جزء في العمل

  )1( .المركزي الجهاز وتعب إجهاد سرعة إلى فتؤدي (اللاكتیك)

    :والوظیفي الفیزیولوجي التأثیرـ 2ـ 6

  وتراكم اللاأكسوجیني للعمل یؤدي وأیضا العصبي المركزي الجهاز إثارة إلى یؤدي التكراري التدریب إن     

                                                             
  .94،ص2000،الأردنـ معتصم غتوق:دلیل المدرب في علم التدریب الریاضي،دار الفكر،1
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 القدرة المركزي یعمل على تنمیة الجهاز وتعب والتعب، یؤدي للإجهاد مما العضلات على اللاكتیك حمض

   .الحمل المستخدم لشدة تبعا واللاهوائیة الهوائیة

إثارة الجهاز العصبي المركزي،  إلىالعمل بالتدریب التكراري یكون بشدة قصوى. وهذه الشدة ستؤدي  إن     

یرتبط بدرجة شدة  الأداءأثناء  الأكسجینأن مقدار استهلاك  إذ أوكسجینأن اللاعب سیعمل بدین  إلىإضافة 

أثناء العمل العضلي عن طریق سریان الدم في الشرایین  والأكسجینالقلب بالدم  إمدادالحمل. حیث یزداد 

بین  موجبةالبدني، حیث هناك علاقة  الشریاني الوریدي بدرجة قلیلة أثناء النشاط الأكسجینحیث یتغیر فرق 

(زیادة شدة الحمل البدني) یزداد  الأكسجیناد استهلاك ز و الدفع القلبي، فكلما  الأكسیجینمقدار استهلاك 

   .لبي وهذا یرتبط بسعة الدم الأوكسجینیة وسرعة سریان الدم في الجهاز الدوريالدفع الق

   :والتربوي النفسي التأثیرـ 3ـ 6

 والشخصیة الإرادیة السمات المباراة وتطویر شكل على والتعود التكیف إلى یؤدي التكراري التدریب إن     

  .الانفعالیة النواحي وثبات

شكل  على والتعود حمل، أقصى لمقاومة سرعة أعلى إخراج على النفسیة القدرة إلى یؤدي أنه كما     

 بما یتماشى خاصة هانواتزا الانفعالیة النواحي وثبات والشخصیة، الإرادیة وتطویر السمات المباراة ومواقف

 )1(:التالیة النواحي في الجري) (تمرینات والتكراري الفتري التدریب بین نمیز أن یمكنف ،المنافسة صورة مع

 سرعة من أقل تكون الفتري التدریب ولكن أسرع، أو المنافسة سرعة من تقترب التكراري التدریب في ـ السرعة

  .قلیلا المنافسة

 العدو الأساسیة،ومسافة المسافة نصف تتجاوز لا أن على نسبیا قصیرة التكراري التدریب في العدو ـ مسافات

                                                             
 . 126،ص1997العربي،مصر، الفیزیولوجیة،دار الفكر التدریب الریاضي والأسس ـ أبو العلاء أحمد عبد الفتاح:1
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 .المنافسة مسافة ثلثي من أكثر الفتري في

 المنافسة سرعة من تقترب السرعات لأن الفتري من أعلى التكراري التدریب في )وحجم شدة( الحمل ـ درجة

 .المنافسة مسافة من نسبیا التكراري التدریب مسافة تقترب كما

 .الفتري التدریب من أكثر التكراري التدریب في یكون التكرارـ 

 التدریب ثانیة بینما تستخدم في 180إلى  45 قصیرة بینیة راحة الفتري التدریب في البینیة: تستخدم ـ الراحة

  دقیقة. 5 إلى 3نسبیا  طویلة راحة فترات التكراري

  : التكراري التدریب طریقة ـ بعض التمرینات في7

 :الجري ـ تمرینات1ـ 7

 التي الحقیقیة الجري مسافة باستخدام التكراري التدریب طریقة في الجري تمرینات استخدام یمكن     

 الأقل السرعة الى الجري سرعة درجة تصل بحیث م) 400 أو م 200 أو م (100  اللاعب فیها یتخصص

 4 إلى 2 مابین تتراوح راحة فترة تكرار كل یعقب على أن مرات ثلاث الى مرتین من والتكرار القصوى من

  :ذلك أمثلة ومن دقائق،

ا ، للفرد مستوى أقصى من 90% حوالي سرعة باستخدام جري متر100ـ   أداء مراعاة مع100%  وأحیانً

 في استخدامها دقائق ویحسن 4ـ  2من حوالي تكرار وآخر كل بین الراحة فترة وتتراوح ، واحدة لمرة التمرین

  )1( .العضلي الإسترخاء أو الإطالة تمرینات الأداء

  

                                                             
 .103كره،صذمرجع سبق وتطبیقاته،ال وقواعد التدریب الریاضي أسس ـ  أمر االله أحمد البساطي:1
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 :السباحة ـ تمرینات2ـ 7

  راحة. دقائق 3 مع8 × 50 ـ سباحة

  راحة. دقائق 5 مع8× 100ـ سباحة 

 دقائق راحة.   10 إلى 5 مع 5×150  ـ سباحة 

 دقائق. 10إلى 5 راحة مع  4 × 400ـ سباحة 

 :القوة ـ تمرینات3ـ 7

 كرفعة الأثقال رفع ریاضة في المعروفة الرفعات تمرینات الطریقة هذه في المستخدمة التمرینات أهم من

 وینصح ، معینة عضلیة مجموعات لتنمیة باستخدام الأثقال المختلفة التمرینات وكذلك ، النتر ورفعة الخطف

 ذلك بعد ثم مرات 8 لحوالي رفعه البدایة في یمكن مناسب ثقل الطریقة استخدام بهذه للتدریب بالنسبة الخبراء

ثم  مرات 4 إلى التكرار عدد بخفض رامات بارتباطهاغكیلو  05إلى  2.5 من الثقل في زیادة التدرج یمكن

 ما أقصى إلىالثقل  یصل حتى وذلك ثالثة واحدة مرة ثم ، أخرى واحدة مرة یعقبها واحدة مرة ثم مرتین

 الثقل خفض ثم ، لمرتین رامات والتكرارغكیلو  05إلى  2.5ن م الثقل ینخفض ذلك تحمله وبعد الفرد یستطیع

  )1( .مرات  6والتكرارثالثة  مرة الثقل خفض ثم ، مرات  4والتكرار ثانیة مرة

 :السرعة تمریناتـ 4ـ 7

 أن مراعاة مع التخصصات م حسب 150لىإ متارأ 10من تتراوح قصیرة لمسافات السرعة تمرینات تستخدم

  :المقطوعة وكمثال المسافة حسب كافیة راحة التكرارات تتخلل

                                                             
 .105كره،صذمرجع سبق أسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته،ال ـ  أمر االله أحمد البساطي:1
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طالة) شدة خفیفة ثا (تمرینات 80إلى 60 راحة مرات، 10 تكرر :جري م10ـ   .95% ـ90  وإ

طالة) شدة ثا (تمرینات 110إلى 90 ،راحة مرات 08 تكرر: جري م 20ـ    . 95%ـ 90  خفیفة وإ

طالة) شدة  ( تمرینات د 3إلى  2 راحة مرات، 06 تكرر جري: م30ـ   .95%ـ  90خفیفة وإ

طالة) شدة خفیفة (تمرینات د 4 راحة مرات، 04 تكرر جري: م50ـ   .95%ـ  90 وإ

طالة) خفیفة د (تمرینات 7إلى  5  راحة مرات،3 تكررجري:  م100ـ   .95%ـ  90شدة   وإ

طالة ) خفیفة مرات (تمرینات2 تكرر جري: م150ـ    .95%ـ  90د شدة 15ـ01 راحة وإ

 :التكراري بالأسلوب السرعة تنمیة طرقـ 5ـ 7

 :من كل تنمیة في التدریب هذا فائدة یظهر

  المجهود: متطلباتالحركیة:  السرعة تنمیةـ 1ـ 5ـ 7

 .بقلیل القصوى شدة من أقل أو أعلى ـ شدة المجهود:

 .أعلى كحد تكرارات 10 لغایة متوسط أو ـ حجم المجهود: منخفض

 ) دقائق.6 إلى 4( الطبیعیة الوظیفیة الحالة لاستعادة كافیة الراحة: ـ فترات

 الألیاف تنشیط العضلي، العصبي التوافق تحسین :طري عن الحركیة السرعة التدریب: تنمیة من الفائدة

  .الطاقة لتولید اللاهوائیة الطرق السریعة، تحسین العضلیة

  التسارع:  قدرة تنمیةـ 2ـ 5ـ 7

 متطلبات المجهود: 
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 حد). أقصى (إلى جدا وعالیة عالیة المجهود: ـ شدة

  التسارع. مرحلة نهایة لغایة مرة كل تكرار ) مرات5 إلى 3( المجهود: منخفض ـ حجم

 دقائق. )6 إلى 4الوظیفیة ( الحالة لاستعادة كافیة  :الراحة ـ فترات

 الألیاف تنشیط العضلي، العصبي التوافق تحسین طریق: عن التسارع قدرة تنمیة :التدریب من الفائدة 

  .الطاقة لتولید اللاهوائیة الطرق السریعة، تحسین العضلیة

  القصوى:  السرعة تنمیةـ 3ـ 5ـ 7

 المجهود:  متطلبات

 حد). أقصى (إلى جدا وعالیة عالیة مجهود:لا ـ شدة

 ) ثانیة.10ـ  8( مرة كل تكرار ) مرات5ـ  3منخفض ( المجهود: ـ حجم

  ) دقائق.6ـ  4( الوظیفیة الحالة لاستعادة كافیة :الراحة ـ فترات

 الألیاف تنشیط العضلي، العصبي التوافق تحسین :طریق عن القصوى السرعة تنمیة :التدریب من الفائدة

   .الطاقة لتولید اللاهوائیة الطرق تحسین العضلیة السریعة،

 من قریبة تقلصات ستة بأن القصوى العضلیة القوة بناء على أجریت التي التجارب أظهرت ولقد     

 في قوة مثالیة زیادة تقریبیة بصورة تولد الأسبوع، في أیام لثلاثة متفرقة مجموعات بثلاث تجري القصوى

 )1( مزمن. عضلي تعب تولید دون من العضلات

                                                             
  . 210،صالمرجع سبق ذكرهوقیادة،ـ مفتي إبراهیم حماد: التدریب الریاضي الحدیث تخطیط وتطبیق 1
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 تصل عالیة شدة ذو اللاهوائي التدریب كان إذا القصوى والسرعة التكراري التدریب بین تشابه وجه وهنالك  

 الزائد التعویض فترة إلى اللاعب وصول الاعتبار بعین الأخذ مع اللاعب، قدرة من 95%من أكثر إلى

 الدوري الجهاز رفع كفاءة خلال من الجسم لأجهزة المناسب التكیف حدوث إلى تؤدي لأنها  دقیقة، بصورة

 تخزین عن المسئولة (المیتوكوندریا) كونها بیوت الطاقة حجوم وزیادة السریعة العضلیة الألیاف وتنشیط

 هي والتي "CP"فوسفات  والكریاتین "ATP" الأدینوسین فوسفات ثلاثي وخاصة  الطاقویة الكیمیائیة المركبات

  .أفضل الإنجازات إلى به للوصول اللاعب مستوى تطویر في الأساس

  ـ الوسائل والتمارین المستخدمة في طریقة التدریب التكراري:8

والتدریب الدائري مع  من وسائل التدریب المستخدمة في طریقة التدریب التكراري التدریب البلیومتري    

  اختلافات نوضحها فیما یلي:

  ـ التدریب البلیومتري:1ـ 8

یمكن استخدام التدریبات البلیومتري سواءا بالأدوات أو بدونها مع زیادة شدة مثیر التدریب والتي تصل      

فتصل شدة مثیر عة من الشدة القصوى أما بالنسبة للتمرینات السر  %90 إلى 70للقوة العضلیة إلى بالنسبة 

من الشدة القصوى و بالنسبة لفترات الراحة الایجابیة المستحسنة بین التمرینات  %100إلى  90التدریب الي 

ا بالنسبة ذدقیقة وه 45إلى  15د ول فترات الراحة حتى تصل في حدو و نظرا لبلوغ الشدة أقصاها لدى تط

  )1( .دقیقة 3 إلى 2احة في حدود لتمرینات السرعة أما بالنسبة لتمرینات القوة فتصل الر 

  

  

                                                             
 .  46،ص1997،الأردنوالتوزیع، أحمد عریبي عودة: الإعداد البدني في كرة الید،مكتبة المجتمع العربي للنشر ـ1
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   ـ طریقة التدریب الدائري باستخدام التدریب التكراري:2ـ 8

   ـ  النموذج الأول:1ـ 2ـ 8

 تثبیت عدد تكرارات التمرین في هذا النموذج من التدریب الدائري باستخدام التدریب التكراري تكون عملیة

طالة وبذلك فإن هذا  120تكرارات فقط، وتكون الراحة في حدود  8بحدود  ثانیة مع تمرینات استرخاء وإ

  .الأداءالنموذج یتضمن تثبیت عدد تكرارات و استمرار في أداء التمرینات ویكون الهدف هو تقلیل زمن 

   ـ النموذج الثاني:2ـ 2ـ 8

ثا) وتثبیت الشدة  15إلى 10لكل تمرین ویكون في حدود ( الأداءفي هذا النموذج تكون عملیة تثبیت زمن 

ثا مع  180إلى 90...) وتتحدد فترات الراحة ما بین %70 إلىثم  %60 إلىثم  %50في كل حلقة ب( 

أخرى مع تحدید  إلىواسترخاء وفي هذا النموذج یستخدم التدرج في زیادة التكرارات من حلقة  إطالةتمرینات 

  ثا. 15إلى 10ن المحدد م الأداءزمن 

   ـ  النموذج الثالث:3ـ 2ـ 8

ثا  180إلى 90في هذا النموذج ترتب التمرینات حسب أهمیتها ، وتكون فترات الراحة البینیة ما بین 

  )1( .الإطالةوتستخدم تمرینات الاسترخاء و 

  

  

  

                                                             
 .332-331، صالمرجع سبق ذكرهمفتى ابراهیم حماد: التدریب الریاضي الحدیث،ـ  1
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   : خلاصة

من خلال ما سبق یعتبر التدریب الریاضي عملیة خاصة منظمة للتربیة البدنیة والریاضیة،هدفها      

الوصول بالریاضي إلى أعلى مستوى ممكن في نوع الفعالیة أو اللعبة الریاضیة،فالتدریب الریاضي عبارة عن 

حیث یظهر أن شكل التحضیر الأساسي الذي یحصل بمساعدة طرق ووسائل منظمة وتوجیه تربوي منظم.

التدریب الریاضي یؤكد على تفسیر التغیرات الوظیفیة، ویقصد به عدم توقع الاستفادة المباشرة من التدریب 

في شكل تحسین استجابات الجسم، ولهذا ومن خلال دراسة طریقة التدریب التكراري، توصلنا إلى أنها وسیلة 

ذا یجب على المدرب أن یعرف كیف یوظفها في جد مهمة لتحقیق بعض الأهداف من التدریب الریاضي، وله

  التدریب. 

 



 

 الفصل الثاني
 

القوة العضلیة في النظام 
 اللاهوائي
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  تمهید:

ویختلف حجم هذا الدور وأهمیته  تلعب اللیاقة البدنیة دورا أساسیا في ممارسة جمیع الأنشطة الریاضیة،     

فتعتبر القوة العضلیة  أخرى،طبقا لنوع النشاط البدني وطبیعته،كما یختلف نوع اللیاقة البدنیة من لعبة إلى 

بنوعیها القوة الممیزة بالسرعة والقوة الإنفجاریة من بین مكونات اللیاقة البدنیة أهمیة بالنسبة للأداء في العدید 

وهذا باعتبارهما ارتباط بین صفتي القوة والسرعة ومن هذا المنطلق سنتطرق في هذا ، من الأنشطة الریاضیة

  ممیزة بالسرعة والقوة الإنفجاریة وطرق تنمیتهما.الفصل إلى صفتي القوة ال

والإنقباض العضلي في الأداء الریاضي بشتى  الطاقة في جسم الإنسان المصدر الهام للحركة، وتعتبر     

،ولیست الطاقة المطلوبة لكل انقباض عضلي متشابهة ،حیث یشمل الجسم على نظم مختلفة لإنتاج  أنواعه

تبعا لاحتیاجات العضلة أو طبیعة الأداء الریاضي في كرة القدم،ولذلك أصبحت برامج وهذا  الطاقة السریعة،

التدریب عند استخدام صفتي القوة الممیزة بالسرعة والقوة الإنفجاریة تعتمد على اللیاقة اللاهوائیة الخاصة التي 

ى اللیاقة اللاهوائیة وطرق تقوم على أسس علمیة في تنمیة نظم إنتاج الطاقة والبحث في العوامل المؤثرة عل

  قیاس وتقویم استهلاك الطاقة اللاهوائیة.
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 : العضلیة القوة أهمیةـ 1

 فسیولوجیة وقدرة بدنیة صفة أهم وتعتبر الهامة، البدني النمو مظاهر أهم من العضلیة القوة تعتبر     

  )1( الأخرى. البدنیة الصفات حركیا بین وعنصرا

 مقاومات على تتطلب والتي المختلفة الریاضیة الأنشطة في المتقدم كمفتاح المدربون إلیها ینظر لذلك     

 مستوى یتوقف حیث عامة الریاضي المجال في الحركي الإنتاج زیادة في كبیر بقدر تساهم معینة ولكونها

 القوة لعنصر الأداء احتیاج بمدى العلاقة تلك تفاوت مع عضلیة قوة من اللاعب به ما یتمتع على الأداء

 )2( .العضلیة

 والمرونة والتحمل كالسرعة والأخرى البدنیة المكونات بعض تنمیة في المؤثرة الأبعاد أحد وتمثل     

  .والرشاقة

 سرعة على غیرهم من أقدر یكونون العضلیة بالقوة یتصفون الذین الأفراد أن العلماء من كثیر ویرى     

  العالیة. الریاضیة لمستویات الوصول إمكانیة و الحركي، الأداء مستوى إتقان و التعلم الحركي

 بشكل یساهم العضلیة القوة من العالي مستوىال أن مJanson et Ficher 1972 جنسن وفیشیر فیرى     

تحسینه  أسباب ومن الحركي للأداء الدینامیكیة العوامل من الواحدة وأنها الجید، الأداء تحقیق في فعال

  )3( وتقدمه.

 القوة بین عالیة إیجابیة علاقة هناك بأن رضوان ومحمد علاوي حسن محمد من كل یضیف كما     

 الأداء في والمهارة العضلیة القوة بین ومباشرا وثییقا إرتباطا هناك وأن الحركي، التعلم والقدرة على العضلیة

                                                             
  .29،ص2004،المركز العربي للنشر،جامعة الزقاقیق،2فسیولوجیا التربیة البدنیة والأنشطة الریاضیة،ط: ـ جلال الدین علي1
  .  167ص،المرجع ذكره، التدریب الریاضي الحدیث ـ تخطیط ـ تطبیق ـ قیادة ـ إبراهیم مفتي حماد:2
  .107،ص 2000،مصرالمدخل التطبیقي لقیاس اللیاقة البدنیة ،منشأة المعارف ،: ـ سلامة أحمد إبراهیم3
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 أحد یمتلك الذي اللاعب على یتفوق أي بسهولة یستطیع والمهارة القوة لدیه لاعب تتوافر أي وأن الحركي،

 الآخر. العنصر دون فقط العنصرین هذین

 أساس فهي الإطلاق، على البدنیة القدرات أهم العضلیة القوة كقوة حسانین صبحي محمد ذلك ویؤكد     

 والذكاء والصحة الجید القوام من بكل لارتباطها عامة والحیاة الریاضیة والممارسة الحركة تعتمد علیه

 به یتمتع ما مستوى على كبیرة بدرجة الشامل الحركي الانجاز یتوقف إذ والإنتاج والشخصیة، والتحصیل

 المستوى ذوي المهاري ءالأدا لإتقان الدینامیكیة لالعوام أهم من القوة أن حیث اتضح العضلیة القوة من الفرد

  )1(. التنافسیة والمنازلات، الألعاب جمیع في العالي

 وأنواعها وانقباضاتها: للعضلات والتركیبیة الوظیفیة الخصائصـ 2

 جسم ویشمل الجسم، أعضاء تحریك عن المسئول هو العضلي الجهاز یعتبر :العضلي الجهازـ 1 ـ2

 أساسیات ومن به، تقوم الذي للعمل تبعا والنوع والحجم الشكل عضلة متنوعة 600 حوالي على الإنسان

 بها المتصلة العظمة لتحریك به تقوم معینة وعمل وظیفة عضلة أن لكل هو العضلي للنظام والوظیفة البناء

 معا العضلات مجموعة تشترك وأحیانا الجسم، من به المتصل للجزء تبعید أو تقریب أو بسط، أو قبض ممن

 )2(محددة. وظیفة لتؤدي

 القوة عن المسئول وهو للعضلة، الأساسیة الوظیفة هو العضلي الانقباض یعتبر: العضلیة الانقباضات ـ2 ـ2

نقباض درجة هي: العضلیة النغمة ( العضلیة النغمة مستوى من بدایة المختلفة وبدرجاتها عنها الناتجة  اٌ

 العضلي الانقباض ویتمیز القصوى، القوة درجة حتى) الجسم بعضلات المرئي وغیر المستمر الجزئي

 :هي ثلاث بخصائص

                                                             
  .102،ص 1994،مصر،دار الفكر العربي ، 3ـ علاوي محمد حسن ،رضوان محمد نصرالدین: اختبارات الأداء الحركي ،ط  1
  .6،ص 2004،المركز العربي للنشر ،جامعة الزقازیق ، 2البدنیة والأنشطة الریاضیة ،ط  فسیولوجیة التربیة ـ جلال الدین علي: 2
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 .العضلي الانقباض من المنتجة القوة درجة في ـ الاختلاف

 . العضلي الانقباض سرعة في الاختلاف ـ

  العضلي. الانقباض دوام فترة في الاختلاف ـ

 أو خارجیة مقاومات على التغلب محاولتها عند قوة إنتاج العضلة تستطیع :العضلیة الانقباضات أنواعـ 3 ـ2

 على تعتمد مختلفة تدریب طرق عادة القوة لتنمیة تستخدم العضلي، طریق الانقباضات عن ذلك مواجهتها

  :یلي كما الثابت والمتحرك العضلي الانقباض أنواع

 تغیرات أي فیه تحدث لا أي ، الحركة تثبیت دون العضلة تنقبض (الثابت): يالأیزومتر ـ الانقباض1ـ 3ـ 2

 تقصر. أن طولها حالة في العضلة تستطیع لا حیث هذا الانقباض، نتیجة حركة أثناء العضلة لطول

 في ملحوظة حركة دون مقاومة نتیجة تتولد والتي العضلة، في التوتر من كمیة"إلى المصطلح هذا ویشیر

 ".المفاصل

 أو تحریكه على یقدر لا معین ثقل رفع الفرد محاولة: مثل الثابتة المقاومات أنواع ریبدالت لهذا وتستخدم

 ضد عضلیة لمجموعة عضلي عمل باستخدام أو المثبت، الحدیدي البار أو الحائط كجدار الثقل محاولة دفع

 كبیرة عضلیة قوة إنتاج الإمكان في یصبح أنه إذ للآخر، الذراعین أحد شد أو دفع مثل عضلي أخرى عمل

   )1(.دفعه أو رفعه الفرد یحاول الذي للثقل أو العاملة للعضلات حركة واضحة إظهار دون

 تكون عندما الإیزوتوني العضلي الانقباض یحدث الدینامیكي أوالمتحرك):( ـ الإنقباض الإیزوتوني2 ـ3 ـ2

  الانقباض یستخدم أي ما عمل تقصر)لأداء تطول أو(بالإطالة أو بالتقصیر إما الانقباض على قادرة العضلة

                                                             
الفتري المرتفع الشدة والتدریب التكراري في تطویر القوة العضلیة وبعض المھارات  أثر استخدام طریقتي التدریب ـ صدوق حمزة:1

  .88،ص2012،الجزائر، اسیة في كرة القدم،رسالة ماجستیرالأس
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  )1(.المتحرك العضلي

 للحركة الكامل المدى على یتم عضلي انقباض وهو إیزوكینتیك):( للحركة المشابه الانقباضـ 3 ـ3 ـ2

 الحركات لأداء الطبیعي الشكل ویأخذ زوایا الأداء مدى على المبذولة القوة تغیرت لو حتى ثابتة، وبسرعة

  .الحركي بالأداء المرتبطة اكتساب القوة على تأثیرا القوة تدریبات أنواع أكثر التخصصیة فیعتبر الفنیة

تستخدم  التي الوسائل من بالأثقال التدریب أجهزة تعتبر كما التجدیف، أو السباحة في الشد حركات مثل   

  )2(.الإیزوكینتیك العضلي الانقباض كفاءة لتحسین

 في متتالیتین عملیتین من یتكون أنه غیر متحرك انقباض عن عبارة وهو :البلیومتري الانقباضـ 4 ـ3 ـ2

 یؤدي مما متحرك لتحمیل كاستجابة للعضلة سریعة مطاطیة الانقباض بحدوث یبدأ حیث مختلفین اتجاهین

 من نوع فیحدث علیها الواقعة السریعة المقاومة العضلة لمواجهة على شد حدوث إلى الأمر بدایة في

 عضلیا انقباضا یحدث انعكاسي فعل بعمل رد فتقوم .فیها الحس أعضاء ینبئ مما العضلة في المطاطیة

 )3( .تلقائیة بطریقة یتم سریعا

 الصد حائط لاعبو بها یقوم التي لأعلى الوثب كأداء الریاضیة المهارات من الكثیر أداء عند ذلك ویحدث   

 أنواع تلخیص یمكن و والرمي بأنواعه الوثب مهارات تسبق التي الارتقاء حركات أو الطائرة كرة في ریاضة

 : التالي الجدول في العضلیة الانقباضات

 

 

                                                             
  .207،ص 2003،مصر،دار الفكر العربي ، 1فسیولوجیة التدریب والریاضة ،ط  بو العلاء عبد الفتاح:ـ أ1
  .108،ص2000،دار الفكر العربي ،مصر ، 1فسیولوجیة التدریب الریاضي،ط  ـ علاوي محمد حسن،أبو العلاء عبد الفتاح:2
  .79،ص1997،مركزالكتاب للنشر ،مصر،1الریاضي ،ط الموسوعة العلمیة في التدریب : ـ طلحة حسام الدین واخرون3



لعضلیة في النظام اللاھوائيالقوة ا                                              فصل الثاني           ال  
 

 
53 

 )1( العضلي الانقباض وأشكال أنواع یوضح  ):03  (رقم الجدول

  التغییر في طول العضلة  أنواعه  شكل الإنقباض

  

  

  ـ متحرك1

dynamique 

  

  أـ إیوتوني:

  مركزي

  لامركزي

  ب ـ مشابه للحركة.

  ج ـ البلیومتري.

  

  ـ تقتصر العضلة في إتجاه مركزها.

  ـ تطول العضلة وتنقبض في إتجاه ألیافها.

  للحركة المطلوبة.ـ تقتصر العضلة أو تطول تبعا 

ـ تمط العضلة أكثر من طولها قبل انقباضها 

  مباشرة.

  ـ تنقبض العضلة في نفس طولها.  ـ أیزومتري. statiqueـ ثابت 2

  :العضلیة القوة في المؤثرة العواملـ 3

 بین قویا ارتباطا هناك وبالتالي العضلة، مقطع مساحة في زیادة إلى یؤدي العضلیة القوة تنمیة إن     

 )2(العضلة. تنتجها أن یمكن التي والقوة مقطع العضلة مساحة

 الواحدة، العضلة ألألیاف كل مقطع مجموع الفسیولوجي المقطع یعني: للعضلة الفیسیولوجي المقطعـ 1 ـ3

 قوة أن أي العضلیة القوة زادت كلما للعضلة الفسیولوجي كبر المقطع كلما أن "الفسیولوجیى" علماء ویرى

 لا ثابت الواحدة العضلة في الألیاف عدد أن ومن المعروف العضلیة الألیاف حجم بزیادة تزداد العضلة

  )3( الحیاة. مدى وعلى المیلاد من یتغیر

                                                             
الفتري المرتفع الشدة والتدریب التكراري في تطویر القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة  ـ صدوق حمزة: أثر استخدام طریقتي التدریب1

  .90ص،هكر ذمرجع سبق القدم،ال في كرة
  .79،ص 1997بق ،امرجع س الموسوعة العلمیة في التدریب الریاضي، ـ طلحة حسام الدین واخرون:2
  .94،ص 1992،دار المعارف،مصر،6علم التدریب الریاضي،ط: ـ محمد حسن علاوي3
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فیرى  اتجاهین بین الفسیولوجي مقطعها مساحة وزیادة العضلة نمو أسباب حول العلماء یختلف أنه للإشارة

رفع  للاعبي بالنسبة ذلك لوحظ حیث الواحدة بالعضلة ألیاف عدد لزیادة نتیجة یحدث التغییر هذا أن البعض

 ولا وراثیا عضلة كل في یتحدد العضلة الألیاف عدد أن على الآخر الرأي یرى بینما الأجسام وكمال الأثقال

  اللیفة. محتویات زیادة طریق عن یحدث العضلة نمو وأن الحیاة یتغیر مدى

 نتیجة الواحدة العضلیة للیفه العرضي المقطع زیادة إلى ترجع العضلة حجم في تحدث التي الزیادة وأن     

 والأنسجة والمایوسین الأكتین وفتائل واللویفات الدمویة والشعیرات الطاقة مصادر من اللیفة زیادة محتویات

، العضلیة بالقوة المرتبطة الأساسیة عوامل أحد العضلة وتضخم العضلي، بالتضخم یعرف وهذا ما الضامة

 زیادة دون تنمو أن یمكن العضلیة القوة أن إلا العضلیة القوة على وتأثیره العضلي التضخم أهمیة من بالرغم

 في معروفتان طریقتان أو نظامان وهما العضلي) العصبي التوافق طریق عن (أي العضلي في التضخم

  )1( .العضلیة القوة تنمیة

 بزیادة العضلي التضخم زیادة طریق عن القوة تنمیة على الأولى الطریقة تعتمد :العضلي التضخمـ 2ـ 3

 وقوة حجم و زیادة العضلیة الألیاف من لیفة كل حجم یزید حیث للیفة العضلة، العرضي المقطع مساحة

 المسئولة والمكونات بالعضلة البروتین بناء تنشیط طریق عن العضلة داخل الضام والنسیج والأربطة الأوتار

 العضلیة. اللیفة داخل الانقباض عن

الشداة  تستخدم لا بحیث الخصائص بعض مراعاة العضلي التضخم طریق عن القصوى القوة تنمیة تتطلب

التدریب  استخدام وعند ، القصوى القوة من 90% ـ75%  حدود في شداة عالیة استخدام من بالرغم القصوى

  ترتبط لا الانقباض سرعة أن مراعاة مع 100%ـ 90  الشدة عند استخدام الأكبر الفائدة تظهر الأیزومتري

 تستمر أن یجب و السریع للأداء كمكونات والقوة السرعة من كل بتنمیة ترتبط ما بقدر التدریب بطریقة

 ،الرفض حالة حتى التكرار هي طریقة أفضل أن البعض ثانیة ویرى  30ـ25  دورة لفترة كل التكرارات في
                                                             

  .90ص 2003كره ،ذمرجع سبق فسیولوجیا التدریب والریاضة،ال ـ أبو العلاء عبد الفتاح:1
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للجهاز بیولوجیة  بعملیات أیضا ترتبط كما العمل، حمل لكثافة مباشرة بدرجة العضلة ضخامة تتعلق كما

 )1(العضلیة.  القوة مستوى لرفع المدى لتدریبات الطویلة نتیجة ویأتي للفرد العضلي

 نظم مستوى ورفع العصبي العمل كفاءة تحسین على الثانیة الطریقة تعتمد :العضلي العصبي التكیفـ 3ـ 3

 بأنواعها العضلیة الألیاف عمل تحسین خلال من وذلك الكتلة العضلیة، حجم زیادة دون الطاقة إنتاج

 الانقباض في تشترك التي الحركیة الوحدات من تعبئته ما أمكن بمقدار العضلیة القوة تنتج حیث المختلفة،

 الطاقة إنتاج لسرعة الإنزیمات عمل الفوسفاتیة وكفاءة الطاقة مصادر مخزون زیادة وكذلك العضلي،

  )2(للانقباض. المطلوبة

الریاضي  التخصص نوع منها عوامل عدة على بناءا بینهما الدمج أو الطریقتین من أي استخدام ویتحدد     

 أن المثال سبیل على الفتاح عبد أحمد العلا أبو فیذكر لدیه، القدرة ومستوى للریاضي، الفردیة والخصائص

 والتضخم والكتلة الحجم زیادة القوة تنمیة یتطلب الجلة ودفع المطرقة تطویع مثل الریاضیة بعض الأنشطة

 عدم مع العضلیة القوة تنمیة الریاضیة الأنشطة بعض تتطلب كما الأولى الطریقة لذلك تستخدم العضلي

 الأنشطة بعض أن كما العضلیة القوة لتنمیة الثانیة الطریقة تستخدم الحالة هذه مثل ففي الجسم، كتلة زیادة

  .والتجدیف العدو مسابقي مثل معا العضلي والتضخم العصبي العامل عن طریق القوة زیادة تتطلب الریاضیة

 أدنى حدا الأمر یتطلب متعددة ریاضات ففي :العضلي التضخم في زیادة دون العضلیة القوة تنمیةـ 4ـ 3 

ن العضلیة القوة من  الأداء، مستوى في تحسین إلى تؤدي الحد لا هذا عن العضلیة القوة في زیادة أي وإ

 تنمیة اتجاه الثقال تدریبات تكون العضلي حیث التضخم زیادة دون للناشئین العضلیة القوة تنمیة یتطلب حیث

   :یلي كما العضلیة القدرة

 في نسبیا منخفضة أحمال باستخدام العضلي التضخم في زیادة بدون العضلیة القدرة تدریب مفهوم ـ یرتبط
                                                             

  .102،ص1997،مركز الكتاب للنشر ،مصر،1،تدریب فسیولوجیا القوة ،طنظریات التدریب الریاضي : ـ عبد المقصود السید1
  .92،ص1993،دار الفكر العربي،مصر،1فسیولوجیة اللیاقة البدنیة ،ط: ـ أبو العلاء عبد الفتاح ونصر الدین أحمد2
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 عالیة. الأداء بسرعات

 السرعة أن حیث المختلفة الحركیة الوحدات إثارة إلى الأقصى من الأقل الحد باستخدام التدریب ـ یؤدي

 حجم في زیادة الحركیة ولیست للوحدات محددة زیادة إلى تعزى قد بالأثقال التدریب بواسطة الأولیة للقوة

 .)تضخم العضلة( العضلة

  )1(.)الدینامیكي بالتدریب مقارنة العضلي التضخم زیادة إلى (یؤدي الإیزومتري الثابت التدریب إنـ 

 : العضلیة القوة أنواعـ  4

قدرات  أو بعناصر ارتباطها حیث من تقسیمها إلى البعض أشار فقد العضلیة القوة أنواع حول آراء تعددت

 القوة تصنیف تم كذلك القوة، من المنتج لمقدار تبعا صنفت وكذلك القوة وتحمل السریعة كالقوة أخرى بدنیة

 . الخاصة والقوة العامة القوة على أساس

على  والتحمل السرعة عنصري من بكل العضلیة القوة ترتبط :البدنیة القدرات ببعض العضلیة القوة ارتباط

 فاینیك یقسم عامة وبصفة الممارس بالنشاط وثیقة علاقة وذو وممیز، جدید شكل لها قدرات شكل

)Weinek( یلي كما أنواع ثلاثة على العضلیة القوة : 

  . بالسرعة الممیزة ـ القوة

 . الإنفجاریة ـ القوة

 )2( . القوة ـ  تحمل

                                                             
  .20،ص1997التدریب بالأثقال،منشأة المعارف،مصر،: ـ محمد إبراهیم شحاتة1

 .Juergen weinek : manuel d’entrainement , 4eme édition vigot , 1997, p177 ـ2
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 أنها وتكون القدم كرة لاعبي صفة كأهم بالسرعة الممیزة القوة صفة تعتبر: بالسرعة الممیزة القوةـ 1 ـ4

 بالسرعة وقد الممیزة القوة = السرعة × القوة ارتباط أنها وبالنظر إلیها على والقوة السرعة صفي بین تجمع

 مرتفعة، حركة سرعة باستخدام مقاومات على التغلب في قدرة الفرد " بكونها Hara (1997( هارا عرفها

 )1( ."السرعة و العضلیة القوة من مركب عنصر وهي

 زمن أقل في تردد أعلى إلى بالحركة للبلوغ عضلیة مجموعتا أو العضلة مقدرة" أنها على أیضا وتعرف     

 وقت أقل قوة أقصى إنتاج في العضلي العصبي الجهاز إمكانیة " بأنها آخر تعریف هارا ویضیف " ممكن

 الأداء متطلبات من تعد العضلات في الحركیة والسرعة العضلیة القوة بین الربط " بارو أن ویرى " ممكن

 أقصى إخراج على الریاضي قدرة أنها على بالسرعة الممیزة القوة یعرف العلیا حیث المستویات في الحركي

  )2(".ممكن أقل زمن في العضلات العضلة أو في قوة

حركة  وبسرعة وقت فبأقصر قوة أقصى إخراج على القدرة "بكونها تعریفها على یواكم و لارسون اتفق كما

 ".مرتفعة

 :مایلي ذلك یتطلب ولیتحقق یؤكد حیث حركي، تفجر شكل في القوة من عالیة معدلات استخدام أي

 . القوة من عالیة ـ درجة

 . السرعة من عالیة ـ درجة

 الحركي التفجر) لتفجیر السرعة القوة استخدام أو القوة لتولید السرعة استخدام (بالسرعة القوة دمج على ـ القدرة

  )3(.للغایة محدود وقت في یكون والذي

                                                             
  .120،ص 1979، العراقـ المندلاوي قاسم حسن وأحمد سعید: علم التدریب الریاضي بین النظریة والتطبیق،مطبعة الجامعة،1
  .87،ص1975ـ الغزاوي فتحي: فسیولوجیا الإنسان،دار المعارف،مصر،2
  .99،ص 1992،مصر،دار المعارف،6التدریب الریاضي،طـ محمد حسن علاوي: علم 3
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 دینامیكیة قوة بأعلى" وتعرف العظمى القوة أو القصوى القوة البعض علیها ویطلق: الانفجاریة القوةـ 2ـ 4

  واحدة". لمرة تنتجها أن مجموعة عضلیة أو للعضلة یمكن

  )1( الإرادي". الانقباض أثناء العصبي الجهاز ینتجها قوة أعلى "بأنها أیضا وتعرف   

 مرتفعة حركیة سرعة باستخدام المقاومات على المتكرر التغلب على القدرة هي بالسرعة الممیزة القوة أما

 بالسرعة الممیزة القوة أن ،1992 البیك فهمي على ذلك ویؤكد القسوة، أقل ذلك عند والسرعة وتكون القوة

 قهر على القدرة فهي الانفجاریة القوة أما )السریع الجري( القوى لتجمیع انتظار برهة دون في التكرار تتمثل

  .ممكن زمن في أسرع ولكن القصوى من أقل قصوى أو مقاومة

   ".واحدة عضلیة انقباضیة نتیجة العضلة تخرجها قوة أقصى " بأنها )(Clarkeوعرفها كلارك

 خارجیة مقاومة أقصى لمجابهة والعضلي العصبي الجهاز یبذلها القوة من قدرة أعلى " : بأنها هارا وعرفها

 مضادة.

 إیزومتري انقباض أقصى حالة في إنتاجها العضلة تستطیع التي بأنها:" القوة )Hettenger( هیتنجر ویعرفها

 إرادي".

للریاضي  یمكن التي قوة أقصى هي الانفجاریة القوة بأن الباحث الطالب یرى السابقة التعاریف ذكر وعلى

   )2(. إرادي عضلي انقباض أقصى خلال إنتاجها

 بمعنى" العضلي الجلد أو العضلي الجلد أو )العضلي بالتحمل( المراجع من كثیر تعرف: القوة تحملـ 3 ـ4

 فترة لأطول المعینة العضلیة المجموعات على مقاومات وجود أثناء مستمر بدني بذل الجهد على الفرد قدرة

 معینة".

                                                             
  .328،ص1990،العراقـ حسین قاسم حسن واخرون: التدریب بألعاب الساحة والمیدان،مطبعة دار الحكمة،1
  .98،ص 1997،مركز الكتاب للنشر،مصر،1ـ عبد المقصود السید: نظریات التدریب الریاضي"تدریب فسیولوجیا القوة"،ط2
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 مقاومة على القدرة هي "هارا عن بسطویسي ویذكر العضلي الجهاز على الأكبر العبء یقع بحیث     

 أو أجزائه بعض في المستخدمة العضلیة المجموعات على عال بحمل یتمیز بدني مجهود التعب أثناء

 متوسطة مقاومات مواجهة على الفرد بكونه قدرة نصر الدین أحمد و الفتاح عبد العلا أبو ویعرف مكوناته".

 " بكونه مایتوز ویعرفه، العضلي الجهاز على العمل في الأكبر ئالعب یقع بحیث نسبیا طویلة لفترات الشدة

 ) 1(الوقت".  من طویلة لفترة متوسطة مقاومات ضد تعمل أن على العضلة مقدرة

 ویعرفه مستمرة" زمنیة الفترة أثناء أداؤه المفروض العضلي العمل على التغلب مقدرة "بكونه بارو ویعرفه

  )2(القصوى". من أقل لدرجة عضلیة بانقباضات القیام في الاستمرار على المقدرة"كلارك بكونه

  )3(: العضلیة القوة لأنواع الحمل تشكیل ) یوضح40: ( رقم الجدول

متغیرات الحمل 

  إتجاه التدریب

شدة المثیر 

  (درجة الحمل)

مرات التكرار 

  (المجموعة)

عدد 

  المجموعات 

طول فترة 

  الراحة
  طریقة التدریب

  مرات 6ـ  3  تكرار 10ـ  2 %100 ـ 85  القوة الإنفجاریة

 48د  5ـ 3

ساعة بین 

  الوحدتین

  ـ التكراري

القوة الممیزة 

  بالسرعة
  ـ التكراري  د 4ـ  3  مرات 6ـ  4  تكرار 10ـ  6  %70ـ  30

  ـ التكراري   ثا 60ـ  30  مرات  5ـ  3  تكرار 20ـ  15 % 60ـ  40  تحمل القوة

                                                             
  .85،صالمرجع سبق ذكرهفسیولوجیا اللیاقة البدنیة ، بد الفتاح ونصر الدین أحمد سید:ـ أبو العلاء ع1
  . 24،ص1998،مركز الكتاب للنشر،مصر،1موسوعة التدریب الریاضي التطبیقي،ط ـ ممدوح صبحي حسینین وأحمد كسرى معاني:2
أثر استخدام طریقتي التدریب الفتري مرتفع الشدة والتدریب التكراري في تطویر القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة  ـ صدوق حمزة:3

  .79،ص2012كره،ذمرجع سبق في كرة القدم، ال
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  ـ تنمیة القوة العضلیة: 5

 :بالسرعة الممیزة القوة تنمیةـ  1ـ  5

 :بالسرعة الممیزة القوة لتنمیة الأساسیة الأسالیبـ  1ـ  1ـ  5

 :نسبیا عالیة بسرعات عضلي انقباض أقوى إنتاج تطویرـ 1ـ  1ـ  1ـ  5

 المناسب القوة مقدار لمتوسط العلوي الحد من تقترب بمقاومتها العضلیة القوة تطویر خلال من ذلك ویتم     

 الطفیف التخفیض مع المستخدمة المقاومات معدلات زیادة یعني ذلك إذ بالسرعة، ممیزة قوة لإنتاج أفضل

  . الأداء لسرعة

 أداء أسلوب استخدام خلال من بالسرعة الممیزة القوة لتطویر مقترحا نموذجا یوضح )05( :رقم الجدول

  )1(.نسبیا بسرعات عضلي انقباض أقوى

  جرعات أسبوعیا 3:2=   الأسبوععدد مرات(الجرعات) التدریب خلال 

 % 80:= 70  شدة أداء التمرین (المقاومات)

  مرات 8:7=   عدد مرات أداء التمرین

  دقائق كمعدل 5:3=   فترات الراحة

  مجموعة 3:2=   عدد مرات تكرار التمرین (المجموعات)

 الانقباض سرعة تطویر خلال من ذلك ویتم: مناسبة بمقاومات عصبي انقباض إنتاج تطویرـ 2ـ 1ـ 1ـ 5

 ممیزة قوة أفضل لإنتاج المناسب الأداء لمتوسط سرعة العلوي الحد من تقترب بمقاومات بواسطة العضلي

  .للمقاومات الطفیف مع التخفیض المستخدمة السرعات معدلات زیادة یعني ذلك إذ بالسرعة،

                                                             
  .181كره،صذمرجع سبق التدریب الریاضي الحدیث،ال ـ مفتي إبراهیم حماد:1
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أداء  أسلوب استخدام خلال من بالسرعة الممیزة القوة لتطویر مقترحا نموذجا ) یوضح06رقم: ( الجدول

  )1(مناسبة. بمقاومات عضلي انقباض أسرع

  جرعات أسبوعیا 3:2=   عدد مرات(الجرعات) التدریب خلال الأسبوع

 % 40:= 70  شدة أداء التمرین (المقاومات)

  مرات 15:10=   عدد مرات أداء التمرین

  دقائق كمعدل 4:3=   فترات الراحة

  مجموعة 3:2=   التمرین (المجموعات)عدد مرات تكرار 

 :)السابقین الأسلوبین دمج (انقباض وأسرع أقوى بین الربطـ 3 ـ1 ـ1ـ 5

 یتناسب برنامج في الثلاث بالطرق العمل تبادل یراعي السابقین، الأسلوبین ربط على العمل خلاله ویتم   

 .الریاضي الفرد وخصائص وسمات التخصصیة الریاضة في الأداء مع طبیعة

 :بالسرعة الممیزة القوة تنمیة في المستخدمة العضلي الانقباض أنواع ـ 2ـ  1ـ  5

قصیرة  زمنیة لفترة والأداء نسبیا عالیة الشدة تكون أن مراعاة مع )الأیزومتري( الثابت العضلي ـ الانقباض

 .الشفاء استعادة حتى والراحة

 .)اللامركزي /الأیزومتري( بالتطویل العضلي ـ الانقباض

 ).البلومتري( المطي العضلي ـ الانقباض

  )2().الأیزوكینتك (العضلي ـ الانقباض

                                                             
  .106كره،صذمرجع سبق ال ـ صدوق حمزة:1
  .182كره،صذمرجع سبق التدریب الریاضي الحدیث،ال مفتي إبراهیم حماد: ـ2
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 :بالسرعة الممیزة القوة تنمیة في المستخدمة التدریب طرق ـ 3ـ  1ـ 5

 .الشدة المرتفع الفتري التدریب ـ طریقة

 .التكراري التدریب ـ طریقة

  إختبارات القوة الممیزة بالسرعة:ـ 4ـ 1ـ 5

  م.30اختبار الوثبات المتتالیة  ـ

  ـ اختبار الخمس وثبات متتالیة.

  ثانیة.  10ـ اختبار الحجل بقدم واحدة لمدة 

  م. 30ـ اختبار الحجل على رجل واحدة 

  تنمیة القوة الإنفجاریة:ـ 2ـ 5

   الإنفجاریة: القوة في المؤثرة العواملـ 1ـ 2ـ 5

 العضلي. الشد ـ زوایا        والخارجیة. الداخلیة الدوافع ـ نوع         للعضلة. الفسیولوجي المقطع ـ مساحة

              الوراثة. ـ عامل      .حمراء بیضاء، العضلیة الألیاف ـ لون       وعرضیة. طولیة، العضلیة الألیاف ـ اتجاه

 . فائقة بسرعة العضلیة الألیاف إثارة على العصبي الجهاز قدرةـ                     والراحة. والتغذیة السنـ 

  النفسیة. والعوامل الخارجیة ـ المؤثرات      العضلي. الانقباض ـ فترة     .الانقباض بدء قبل العضلة ـ حالة

  )1( الحركة. في واللامركزیة المركزیة التقلصات في العاملة العضلات بین ـ التوافق

                                                             
  .116،ص1997،دار الفكر العربي للنشر،مصر،3اللیاقة البدنیة ومكوناتها،ط :وآخرونـ كمال عبد الحمید 1
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 كنتیجة تحدث فسیولوجیة تأثیرات عدة هناك الانفجاریة: القوة لتدریبات التأثیرات الفزیولوجیةـ 2ـ 2ـ 5

 الاستجابات تلك هي المؤقتة والتأثیرات مستمر، ومنها هو مؤقت هو ما منها العضلیة القوة لتدریبات

 العمل أداء بعد تختفي ما سرعان والتي العضلیة القوة دریبات أداء عن تنتج التي المباشرة الفسیولوجیة

 )1(الدم. سریان سرعة وتغیر القلب من المدفوع الدم في حجم المؤقتة كالزیادة بفترة العضلي

 دمج أن هناك فمعناه سریعة قوة إنتاج على العضلي العصبي الجهاز قدرة تعني الانفجاریة القوة أن بما     

 القوة مركبي بین یتم بتنسیق الحركات وتنفیذ تحقیق أن أي واحد، مكون في والسرعة القوة صفتي بین وربط

  )2(واحد. آن في والسرعة

 والتي الخاصة بالعضلات الفعل إرادیة تنمیة فیها یمكن والسرعة القوة بین الربط الكفاءة فإن "ماتفیف" وحسب

 .المقاومة لعمل مفاجئا تعدیلا تتطلب بحركات القیام خلال الأول الدور تلعب

 النقاط في تتمثل أساسا الانفجاریة القوة صفة في تؤثر التي الفسیولوجیة العوامل فإن "وشمید بوهر" وحسب   

 :التالیة

 العصبي التنسیقcordination intra musculaire  وتعني واحد آن في المتداخلة الحركة وحدات ـ عدد

 المنشطة الحركیة عدد الوحدات حسب یختلف القوة حجم زیادة أن حیث العضلة داخل للألیاف الحركي

 .الحركیة للوحدات العصبیة النبضات زمنأ وت تواتر وحسب

 عضلي إرادي تقلص خلال أنه یعني هذا العضلة داخل التهیج لتحسین الأول المكسب بمثابة یكون القوة ـ إن

  )3(واحد. آن في للتقلص العضلیة الألیاف من كبیر عدد یتدخل

 
                                                             

  .85،ص1993،دار الفكر العربي،مصر،1البدنیة،ط التربیة جیالو فسیو  :وآخرونـ أبو العلاء عبد الفتاح 1
  .116،ص1997سباقات المضمار ومسابقات المیدان،دار الفكر العربي،مصر، بسطویسي أحمد:ـ 2
  .89كره،صذمرجع سبق :  فسیولوجیا التربیة البدنیة،الـ أبو العلاء عبد الفتاح واخرون3
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 الانفجاریة: القوة تنمیة وتمارین طرقـ 3 ـ2 ـ5

 الهواء. مقاومة ضد ـ الركض

 .)الطلوع( المرتفعات بصعود ـ الركض

 المدرجات. على ـ الركض

 الأثقال. جاكیت استخدام مثل نابالأوز  ـ الركض

 القدمین. ىبكل الثبات من الحواجز على ـ القفز

 الارتفاعات. متنوعة المساند على ـ الحجل

  اللاعب. ومقاومة بالحبل ـ سحب

  )1(.انطلاقات شكل على بالرمل قصیرة مسافات ركضـ 

  إختبارات القوة الإنفجاریة: ـ4 ـ2 ـ5

 العمودي. الوثب ـ اختبار

 للوثب. العمودیة القدرة ـ اختبار

 الثبات. من العریض الوثب ـ اختبار

 .)المسافةبالذراعین ( العمودي الشد ـ اختبار

 .)الشغل( بالذراعین العمودي الشد ـ اختبار

                                                             
  .56،ص2001،السویدمدرب ألعاب القوى بنادي هسابي، ـ إحسان تركي:1
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  غ).لك3الطبیة ( الكرة دفع ـ اختبار

  )1(الكتف. مستوى من غ  900وزنه ثقل رمي ـ اختبار

  والقوة الممیزة بالسرعة: الانفجاریةیوضح الفرق بین صفتي القوة  )07رقم ( جدول

  القوة الممیزة بالسرعة  الانفجاریةالقوة 

  ـ تؤدى لعدد من المرات وبزمن محدد.1  ـ تؤدى لمرة واحدة وبأقصر زمن ممكن.1

  قوة أقل من القصوى. بإنتاجـ تؤدى 2  قوة وأعلى سرعة.ـ تؤدى بإنتاج أعلى 2

  ـ تؤدى بانقباضات عضلیة قویة وسریعة.3  عضلیة واحدة قویة وسریعة. بانقباضهـ تؤدى 3

  ـ نظام الطاقة اللاهوائي: 6

حیث یتحول هذا الغداء إلى طاقة كیمیائیة ، یحصل الجسم على الطاقة من خلال الغداء الذي یتناوله     

ولكنها لا تستخدم في هذا الشكل ، وتتحرر هذه الطاقة لاستخدامها في الإنقباض العضلي، تختزن في الجسم

هذا المركب الكیمیائي یخزن في ، مباشرة إذ تستغل لتكوین مركب كیمیائي هو ثلاثي ادینوزین الفوسفات

  جمیع خلایا الجسم.

الناتجة عن انشطار هذا المركب الكیمیائي ولكون هذا تقوم خلایا الجسم بوظائفها اعتمادا على الطاقة      

فإن انشطار ، المركب یتكون من الأدینوزین بالإضافة إلى ثلاثة أجزاء أقل تركیبا تسمى المجموعة الفوسفاتیة

 ،تعتبر قلیلة ATPالمركب یؤدي إلى إنتاج الطاقة بالإضافة إلى ثنائي أدینوزین الفوسفات ،ونظرا لأن كمیة 

على ثلاثة  ATPتتم بصورة مستمرة أثناء العمل العضلي ،وتعتمد عملیة إعادة بناء  ATPفإن إعادة تكوین 

  ـ النظام الأكسجیني.          ـ نظام حمض اللاكتیك.        تيـ النظام الفوسفا   أنظمة لإنتاج الطاقة هي:

                                                             
  .68،ص2008،دار الفكر العربي،مصر،3لحركي،طإختبارات الأداء ا ـ محمد حسن علاوي:1
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فالنظام  ،الأكسجین خلال عملیات إنتاج الطاقةوتختلف هذه الأنظمة الثلاثة تبعا لاعتمادها على      

حیث تقوم العضلات بإنتاج الطاقة خلالهما ، الفوسفاتي ونظام حمض اللاكتیك لا یعتمدان على الأكسجین

أما النظام الثالث فیعتمد على الأكسجین ویطلق علیه ، لذلك یطلق علیهما الطاقة اللاهوائیة، بدون الأكسجین

  اقة الهوائیة.النظام الهوائي أوالط

 ،ولا یستطیع النظام الهوائي تلبیة سرعة احتیاج العضلات إلى الطاقة عند أداء الأنشطة السریعة القویة     

  دقائق. 3إلى  2حیث یحتاج زیادة استهلاك الأكسجین إلى فترة من 

دفع الجلة ،قذف  ،العدو، ترتبط قدرة الریاضي و بخاصة في أداء الأنشطة البدنیة السریعة مثل الوثب     

أي أداء أقصى عمل عضلي في أقل ، والبدء السریع على قدرته على إنتاج طاقة سریعة، رمي الرمح، القرص

وفي هذه الحالة فإن النظام الفوسفاتي لإنتاج الطاقة هو الذي یعمل في هذه الأنشطة التي تتمیز ، زمن ممكن

   )1(ثانیة. 30بالأداء السریع خلال فترة أقل من 

م عدو 100وهو نظام هام وحیوي للریاضات ذات الأداء السریع  ـ نظام الطاقة اللاهوائي الفوسفاتي:1 ـ 6

وبعض متطلبات الأداء ، م والغطس و الوثب العالي والإرسال في التنس ومسابقات الرمي عموما25وسباحة 

الخ حیث تتطلب تلك الأنشطة ، دالمفاجئ والسریع في الأنشطة المختلفة مثل كرة القدم والسلة والطائرة والی

ویمكن تلخلیص  ATPـPCRفي بعض الأحیان طاقة مباشرة وسریعة من مركبات الطاقة العالیة الفوسفاتیة 

  ممیزات نظام الطاقة المباشرة السریعة النظام الفوسفاتي فیما یلي:

  الطاقة. سرعة إنتاج، ـ لا یعتمد هذا النظام على سلسلة طویلة من التفاعلات الكیمیائیة

  ـ لا یعتمد على انتظار تحویل الأكسجین في هواء التنفس إلى العضلات العاملة.

                                                             
العربیة  فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضي وطرق القیاس والتقویم،دار الفكر: ـ أبو العلاء عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانین1

  .242،ص2007،مصر،
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  بطریقة مباشرة. ATP ـ PCـ تخزن العضلات كلا من 

  ـ مساهمة نظام الطاقة اللاهوائي الفوسفاتي:

یوفر طاقة سریعة لا  ATP ـ PCففي بدایة العمل العضلي یوفر فإن النظام الفوسفاتي داخل العضلات      

الفترة الأولى ، هوائیة خالصة لحركة العضلة وبعد الثواني الأولى من الحركة یوفر نظام الطاقة الجلیكولیثك

وبنسبة أعلى من الطاقة الكلیة المستخدمة نظام الجلكزة اللاهوائیة ویتطلب استمرار ، من تكسیر الكربوهیدرات

  )ATP.)1ة مسارات تمثیلیة هوائیة لإعادة تكوینالأداء بالرغم من أنه في كثافة منخفض

ثوان إلى  10نظام الطاقة اللاهوائي مع اللاكتیك نظام الطاقة من ـ نظام الطاقة اللاهوائي اللاكتیكي:  2ـ  6

ویصلح استخدام هذا النظام عند أداء شدة عالیة المستوى ولكن هذه الشدة تحول دون التخلص ، دقیقة واحدة

حیث أن العمل بهذا النظام یتم بدون الأكسجین و ، اتجة بسبب عدم توفر الأكسجین الكافيمن الفضلات الن

كنتیجة لذلك یتجمع حمض اللاكتیك داخل خلایا العضلة والدم ویعتبر هذا هو السبب الرئیسي لحدوث التعب 

ع حمض اللاكتیك ومعنى ذلك أنه كلما زادت شدة التمرین كلما زاد معدل تجم، والذي یقلل من سرعة اللاعب

  مسببا مستوى عال من التعب.

والتخلص من حمض اللاكتیك بعد النشاط یعتبر عملیة أكثر بطئا من عملیة إعادة بناء مخزون الطاقة      

 ،في نظام الطاقة اللاهوائیة بدون لاكتیك فربما یحتاج لأكثر من ساعة حتى یصل إلى مستواه قبل التدریب

الشدة تعجل من سرعة  والأنشطة الخفیفة مثل المشي أو الجري الخفیف والتي تتبع المجهود المنخفض

فالعشر دقائق الأولى من الراحة النشطة ینتج عنها خفض كبیر في مستوى ، التخلص من حمض اللاكتیك

  حمض اللاكتیك.

  ـ مساهمة نظام الطاقة اللاهوائي اللاكتیكي:

                                                             
  .123،ص 2007الإتجاهات الحدیثة في علم التدریب الریاضي،مصر، ـ أمیرة حسن محمود وماهر حسن محمود:1



لعضلیة في النظام اللاھوائيالقوة ا                                              فصل الثاني           ال  
 

 
68 

مول  2جرام جلیكوجین قلیلة جدا حوالي  180التي تنتج لا هوائیا من انشطار  ATPإن كمیة جزیئات      

إذا ما قورنت هذه الجزیئات بالكمیة التي تنتج في وجود الأكسجین حیث ینتج الإنشطار الهوائي لنفس الكمیة 

نصرا و یعبتر نظام حمض اللاكتیك ع ATPجزیئ  38جرام طاقة تكفي لإعادة بناء 180من الجلیكوجین 

للأنشطة التي تؤدى بأقصى سرعة والتي تستغرق فترة زمنیة  ATPهاما لتوفیر الطاقة اللازمة لاستعادة 

  ثانیة وثلاث دقائق. 30تتراوح مابین 

الجلیكوجین و تكون  ،الجلوكوز، وتمثل الكربوهیدرات المصدر الوحید لنظام حمض اللاكتیك مثل السكر     

ونظام الطاقة اللاهوائیة مع اللاكتیك یمكن تنمیته ، ت على شكل جلایكوجینالكربوهیدرات مخزنة في العضلا

وتتوقف فترة الراحة على زمن العمل ، ثوان وحتى دقیقتین تقریبا10باستخدام حمل عالي الشدة یستمر من 

  ) 1(دقائق حتى یمكن التخلص من معظم حمض اللاكتیك الناتج. 10دقائق إلى  3ویجب أن تكون من 

 إنتاجویتضح لنا في النهایة وبعد العرض السابق لنظم  ـ خصائص أنظمة إنتاج الطاقة اللاهوائیة: 3ـ  6

أن برامج التدریب أصبحت كلها تقوم على أسس تنمیة نظم إنتاج الطاقة المختلفة وذلك من خلال ، الطاقة

ئیة وكلما تحسنت إمكانات تطویر وتحسین جمیع العوامل المرتبطة بإنتاج الطاقة الهوائیة والطاقة اللاهوا

الریاضي الهوائیة واللاهوائیة انعكس ذلك بشكل مباشر على مستوى الأداء ولا یوجد عمل یعتمد على نظام 

حیث عادة ما تتداخل نظم إنتاج الطاقة معا بنسب مختلفة تبعا للعلاقة ما بین  100%واحد لإنتاج الطاقة 

  شدة الأداء وزمن الأداء.

إلا أن زیادة  ،تمادا على العمل العضلي على كلا نظامي إنتاج الطاقة الهوائیة واللاهوائیةومعنى ذلك اع     

 ،نسبة الإعتماد على أي منهما یتوقف ویرتبط ببعض العوامل المختلفة مثل نوع وشدة ودوام الحمل البدني

فعند العمل العضلي لفترة طویلة مع الشدة المنخفضة فإن أكبر جزء من الطاقة یأتي نتیجة للأكسدة 

                                                             
  .112كره،صذمرجع سبق الاتجاهات الحدیثة في علم التدریب الریاضي،ال ـ أمیرة حسن محمود وماهر حسن محمود:1
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الكربوهیدرات والدهون بینما العكس من ذلك في حال أداء الحمل البدني لفترة قصیرة مع ارتفاع الشدة فإن 

  ذلك یتم حسب إنتاج عملیات الطاقة اللاهوائیة.

سعر  5إلى  4,7لأكسجین الواحد كمیة من السعرات الحراریة تتراوح ما بین وینتج استهلاك لتر ا     

لذا فإن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین یعبر عن أكبر مدى للسعرات الحراریة الناتجة عن  ،حراري

طاقة العملیات الهوائیة في وحدة زمنیة معینة وفي حالة الحمل البدني المرتفع الشدة ولفترة قصیرة فإن معظم ال

یكون مصدرها هو الأدینوزین ثلاثي الفوسفات والفوسفوكریاتین إلا أنه من الصعب في الوقت الحالي القیاس 

المباشر والدقیق للطاقة اللاهوائیة لذا فإنه من الصعوبة تحدید نسبة مساهمة عملیات إنتاج الطاقة الهوائیة 

أنه من الممكن حساب كمیة الطاقة  الهوائیة بالسعر واللاهوائیة بالنسبة لمجموع الطاقة الكلیة المنتجة إلا 

الحراري عن طریق حساب محتویات الادینوزین ثلاثي الفوسفات والفوسفوكریاتین وحمض اللاكتیك في 

  )1(العضلة عند أداء الحمل البدني.

   ـ مبادئ التدریب لتطویر اللیاقة اللاهوائیة في كرة القدم: 7

 ،التخصص في أسلوب التدریب للریاضیین بطریقة نوعیة لإنتاج تكیف نوعيتشیر إلي  الخصوصیة: ـ1ـ 7

ضربة كرة التنس لابد ، مثلا رمي الرمح ، فمثلا الریاضیون الذین یتدربون على القوة بحركات عالیة السرعة

ویجب أن ، أن یحاولوا تطویع وتنشیط نفس الوحدات الحركیة التي تتطلبها ریاضتهم بأعلى سرعة ممكنة

  ضع في الإعتبار عند استخدام مبدأ الخصوصیة العناصر التالیة:یو 

  ـ خصوصیة نظم الطاقة. 

  .ـ خصوصیة طبیعة ونوع النشاط الممارس

  .ـ خصوصیة العضلات العاملة واتجاهات العمل العضلي
                                                             

  .282،ص2003،دار الفكر العربیة،مصر،1ـ أبو العلاء أحمد عبد الفتاح: فسیولوجیا التدریب والریاضة،ط1
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  ـ خصوصیة فترات الموسم الریاضي قبل وأثناء وبعد الموسم.

هو فرض نظام للتدریب أعلى شدة من الذي یعتاد علیه فبدون هذا الحمل الزائد فإن قدرة  :ـ الحمل الزائد2ـ 7

الریاضي على تحسین الأداء تصبح محدودة وهذا یتطلب تصمیم برنامج تدریب یتم من خلاله زیادة الأحمال 

تقلیل ، درجة صعوبتها زیادة عدد الوحدات التدریبیة الیومیة أو الأسبوعیة إضافة تمرینات أو زیادة المحدودة،

  .فترات الراحة بین الدورات أو التمرینات أو الجمع بین كل هذه المتغیرات

وتطبیق الحمل الزائد یمكن أن یتم من خلال استخدام تدریب موافق للجاذبیة ومقاوم للهواء مثل الجري      

والغرض من ذلك هو إضافة  أو الجري بالمظلة الهوائیة أو استخدام تدریب بیلیومتري في أسفل الهضبة،

ذا تم تطبیق مبدأ الحمل الزائد بدقة فإنه  ،أعباء وضغوط على الجسم عند مستوى أعلى من المعتاد علیه وإ

)  37ص 2001ویشیر (توماس واخرون ,، ویحدث التكیف التدریبي المطلوب، یمكن تجنب التدریب الزائد

 ،فترات التمرین شدة التمرین،: دة تشتمل على مایليأن طبیعة محفز الحمل الزائد تعتمد على عوامل متعد

  )1(المستوى المبدئي للیاقة. نوع التمرین، زمن الشفاء، تكرار دورة التمرین،

إذا استمر برنامج التدریب في إنتاج مستویات أعلى من الأداء فإن شدة التمرین لابد  :ـ التقدم التدریجي3ـ 7

ویتم تطبیق ، أن تزید تدریجیا و إذا طبق مبدأ التقدم التدریجي بدقة فإنه ینشأ عنه فوائد تدریبیة طویلة الأجل

إضافة ، حدات التدریبیة أسبوعیازیادة عدد الو ، هذا المبدأ بزیادة تدریجیة لشدة التدریب من خلال زیادة الحمل

أو زیادة حافز ، تدریبات أو تمرینات لكل وحدة ،تغییر نوع التدریبات أو التمرینات أو زیادة درجة صعوبتها

  .التدریب ویجب أن یكون التقدم مبنیا على حالة الریاضي التدریبیة وأن یتم بصورة نظامیة ومتدرجة

الانخفاض التدریجي بحمل التدریب وهي عادة ما توضح في جدول ویتم فیها  :التدریجي ـ التناقص4ـ 7

وقد أظهرت الدراسات أن استخدام هذا المبدأ للعدائین والسباحین ومتسابقي ، الأسابیع التي تسبق المنافسة

                                                             
   .139مرجع سبق دكره ،صعلم التدریب الریاضي،ال الاتجاهات الحدیثة في :ـ أمیرة حسن محمود وماهر حسن محمود1
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الدراجات یزید قدرة العضلة ویحسن الحالة النفسیة ومستوى الأداء و سرعة الاستشفاء وتقلیل مخاطر التدریب 

  .ائدالز 

إن أغلب حالات التكیف في التدریب سرعان ما تنقلب إلى العكس بسهولة عندما ینقطع  :ـ الإستمراریة5ـ 7

لأنهم یفقدون تدریجیا المتطلبات الفسیولوجیة اللازمة لأن الریاضي وقد أظهرت ، الریاضیون عن التدریب

أن تحدث انخفاضات كبیرة في الحد الدراسات أنه في غضون أسبوعین بعد التوقف عن التدریب فإنه یمكن 

الأقصى لاستهلاك الأكسجین ویتفق هذا الإتجاه مع دراسة "ستالین" وأخرون حیث أظهرت الدراسة انخفاظا 

ه التناقصات ذه، یوما من الراحة السریریة 20من الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین بعد  25%قدره 

  )1(اما انعكاسیة التدریب السریعة. الشدیدة في الطاقة نتیجة لعدم النشاط توضح تم

  ـ طرق وأسالیب تطویر أنظمة الطاقة اللاهوائیة: 8

أي رفع كفاءة الجسم ، الجسم في إنتاج الطاقة إن تدریب نظم إنتاج الطاقة ورفع كفاءتها یعني رفع كفاءة     

تنمیة نظم إنتاج الطاقة ولذلك أصبحت برامج التدریب الریاضیة كلها تقوم على أسس ، في الأداء الریاضي

وأصبحت طرق التدریب الحدیث وأهدافه واختبار مستوى الریاضي وتوجیهه ووصف الغذاء المناسب له 

كل هذه ، والمحافظة على وزنه وتخطیط أحمال التدریب بما یتناسب مع فترات تعویض مصادر الطاقة

وم أساسا على الفهم التطبیقي لنظم إنتاج العملیات الأساسیة التي یقوم علیها التدریب الریاضي الحدیث تق

 الأداءالطاقة وأصبح إنتاج الطاقة وتنمیتها هما لغة التدریب الریاضي الحدیث والمدخل المباشر لرفع مستوى 

  .الریاضي في كرة القدم دون إهدار للوقت والجهد الذي یبدل في اتجاهات تدریبیة

ت اللاهوائیة یشمل على أشكال اإن تدریب القدر  :فوسفاتیةـ طرق وأسالیب تطویر الطاقة اللاهوائیة ال1ـ8

تسلق الحائط م، صعود السل، تدریبات العدو، متعددة من طرق ووسائل التدریب مثل التدریبات البلیومتریة

                                                             
  .140بق ،صامرجع سالاتجاهات الحدیثة في علم التدریب الریاضي، ـ أمیرة حسن محمود وماهر حسن محمود:1
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كما یجب أن نراعي ، وتمرینات المقاومة وغیرها التي یمكن استخدامها في أسالیب وطرق التدریب اللاهوائي

  :فیها الآتي

نظام الطاقة ، ـ التدریب لتحسین القدرة اللاهوائیة یجب أن یركز على زیادة كفاءة نظم الطاقة الكافیة اللاهوائیة

                                                                 نظام الطاقة قصیر المدى نظام حمض اللاكتیك. PC – ATPالسریعة 

مثل العدو والبلیومتري والتي مداها  ATP ـ PCبعض برامج التدریب اللاهوائیة التي تركز على نظام ـ 

ا یتراكم حمض اللاكتیك ذل ،دقائق 7ـ  5ثواني وتسمح باستعادة كاملة تقریبا في حدود  10الزمني لا یتعدى 

  لأداء بأقصى شدة .بمدى واسع ویمكن الریاضیین إتمام ا

فإن بعض وحدات التدریب  إذاـ السرعة والقوة لا یمكن تنمیتها عند تأدیة الریاضیین للمهارات في حالة التعب 

لابد أن تؤدى في حالة استشفاء كامل بین فترات التمرین بحیث یكون الأداء العصبي أقرب ما یكون من 

  .مثل تدریبات تحسین السرعة PC - ATPالفعالیة في أنشطة نظام الطاقة السریعة 

صممت أنواع عدیدة من برام التدریب من أجل : ـ طرق وأسالیب تطویر الطاقة اللاهوائیة اللاكتیكیة 2ـ  8

وطرق تعزیز  والشدةتنمیة قدرات ریاضي التحمل الهوائي وهي تختلف من حیث الطریقة و التكراریة والمدة 

ل طریقة لتصمیم برنامج تدریبي سلیم هو تقییم العوامل المرتبطة نواحي القوة وتحسین نواحي الضعف وأفض

واستخدام  التكنیكبأداء التحمل الهوائي وهذا یتضمن استخدام التدریب الفتري وفي نفس الوقت التركیز على 

في الإعتبار أداء  یأخذلابد أن  تیككوعلى العكس الریاضي الذي یحتاج زیادة عتبة اللا ،فترات راحة طویلة

  .التدریبات بشدة أعلى

  ) 1( :كر منهاذهوائیة ناللاوتوجد بعض الإتجاهات الحدیثة في أسالیب وطرق تطویر القدرات 

  ـ إن التدریب على القدرة الهوائیة یحسن الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین بزیادة قدرة القلب القصوى وزیادة

                                                             
  .129ـ أمیرة حسن محمود وماهر حسن محمود: الاتجاهات الحدیثة في علم التدریب الریاضي،مرجع سابق،ص1
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  الأكسجین.مقدرة العضلة على استخلاص 

 ـ في كل أنظمة التدریب التتخصصیة یجب الأكد على استخدام العضلات النوعیة في النشاط الممارس.

ـ استخدام مبادئ التدریب الصحیحة یمكن أن ینتج تكیفات ایجابیة لأنظمة فسیولوجیة متنوعة تؤثر على أداء 

 التمرین الخاص بالتحمل الهوائي.

تدریب لمسافات  یب الهوائي یستخدمها الریاضیون وتشمل التدریب الفتريـ توجد ثلاث طرق رئیسیة للتدر 

  بطیئة وطویلة ،تمرین مستمریالشدة العالیة.

ثانیة  60لابد أن یستخدم بصفة عامة فترات أطول من  Vo2 Maxـ التدریب الفتري الممصمم لتحسین 

  هوائیا. ATPلتعظیم إنتاج الطاقة 

  الطاقة اللاهوائیة :ـ طرق قیاس وتقویم استهلاك  9

الطرق المباشرة تعتمد  ،بعضها مباشرة وأخرى غیر مباشرة، لقیاس الطاقة في الجسم تستخدم طرق عدیدة     

أما عند استخدام قیاسات الأكسجین ، على قیاس الطاقة الحراریة الناتجة عن الأداء المباشر لسعرات حراریة

حیث یتم تحدید الطاقة المستهلكة بتحویل لترات الأكسجین  ،المستهلك فهذا یعتبر قیاسا لطاقة غیر مباشر

  المستهلك إلى ما یقابلها من السعرات الحراریة .

لذلك فإن قیاس الطاقة عن طریق تحدید مقدار الأكسجین المستهلك تعد قیاسات غیر مباشرة وهناك ثلاث 

  :طرق أساسیة لقیاس الطاقة هي

  بر عنه بالسعرات الحراریة.ـ قیاس الحرارة الناتجة عن الجسم ویع

  ـ قیاس استهلاك الأكسجین ویعبر عنه باللتر أو الملي لتر.
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  ـ تحدید السعرات الحراریة للمواد الغدائیة التي یتناولها الریاضي.

ویعتبر استخدام الطریقة المباشرة لقیاس الطاقة أفضل وأدق ،ولكنها طرق تتسم بالصعوبة وتحتاج إلى      

لذلك فإن ، ویصعب استخدامها في الأنشطة المهنیة أو الریاضیة على الإنسان، ملاحظةوقت طویل في ال

  الطریقة غیر المباشرة تعتبر طریقة أسهل لقیاس الطاقة للإنسان.

خراج     ومن المعروف في المجال الریاضي أن الجسم كلما استهلك طاقة أكبر زاد احتیاجه من الأكسجین وإ

لذلك فإنه یمكن الحكم على مقدار الطاقة المستهلكة في هذه الحالة عن ، ثاني أكسید الكربون بدرجة أكبر

قدار استهلاك الأكسجین وخروج ولكن یتم ذلك عن طریق م، طریق مقدار الحرارة كما في الطریقة السابقة

 )1(ثاني أكسید الكربون. 

 

 

  

  

  

  

  

  

                                                             
  .235كره،صذمرجع سبق فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضي وطرق القیاس والتقویم،الـ أبو العلاء عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانین: 1
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  خلاصة:

مما سبق نستخلص أن التدریب الریاضي المنتظم في اتجاه تنمیة القوة العضلیة یؤدي إلى زیادة كفاءة      

الثابثة الجهاز العضلي العصبي، ویظهر في شكل مقدرة العضلة على إنتاج القوة العضلیة بأنواعها المختلفة 

إما أن تكون على شكل انفجاري أو قوة ممیزة بالسرعة وهذا بناءا على نوع نظام الطاقة المناسب  ، والمتحركة

لأن لاعب كرة القدم یحتاج بشدة إلى هذه الأنواع المختلفة للقوة  لتنمیة هاتین الصفتین وهو النظام اللاهوائي،

قوة للتغلب على المقاومات العنیفة والمستمرة لفترة من العضلیة لما یتمیز به من بدل درجة عالیة من ال

ولكي یستطیع اللاعب تحقیق النتائج الجیدة لابد من التركیز على الصفات البدنیة المناسبة وتنمیتها  الوقت،

 في النظام الطاقوي المناسب.

 



 

 الفصل الثالث
 

في كرة   فئة الأواسط
  سنة 19ـ  17القدم 
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  تمهید:

 نسلط فإننا سنة 19 -17 من الممتدة المرحلة أو القدم كرة في الأواسط سن عن التحدث بصدد كنا إذا     

 من مرحلة وهي المراهقة بمرحلة لنفسا علماء یسمیها ما وهي الفرد حیاة في حاسمة مرحلة على الضوء

 مرحلة تخطى قد بذلك فیكون الطفولة مرحلة بعد تأتي بها، یمر أن منا واحد لكل لابد الإنسان عمر مراحل

 والتي والانفعالیة والنفسیة الفیزیولوجیة التغیرات من بالعدید المرحلة هذه تتمیزو  ،جدیدة مرحلة ودخل الصبى

 بالبلوغ تتحدد المراهقة مرحلة وبدایة ،عمره من المتتالیة المراحل في الفرد حیاة على بالغة بصورة تؤثر

 محل التحدید هذا ویبقى المختلفة النمو مراحل في النضج مراحل إلى بالوصول تتحدد نهایتها بینما الجنسي

 إلى سنتطرق الفصل هذا خلال ومن  ،للمراهقة وأشمل أوسع مفهوم إعطاء في اختلفوا الذین العلماء اختلاف

 القدم كرة بممارسة علاقته وكذا السن هذا في تعترضه التي والمشاكل الأواسط لاعب نمو یزاتمم تحدید

  الریاضي. والمحیط
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    تاریخ ظهور وانتشار لعبة كرة القدم:ـ 1

لقد أطلق عن كرة القدم في أزمنة مختلفة وأماكن متعددة أسماء وألقاب كثیرة ومن استقرائنا لتاریخ هده      

   )1() وكان الرومان یلقبونها "هاربار ستوم".EPSKYROSنجد الیونان قدیما كانوا یسمونها( اللعبة

ولقد دارت في انجلترا منافسات بین العلماء المؤرخین كان الغرض منها وجود صورة واضحة عن لعبة      

  )2(؟.هل اللعبة ترجع إلى عصر معین أم أنها شائعة لایمكن حصر ومعرفة بدایتها كرة القدم،

كما یذهب بعض المؤرخون لهده اللعبة إلى القول أن كرة القدم وجدت في القرنین الثالث والرابع قبل      

كما وردت  ،م ق 250م وسنة  ق 206المیلاد كأسلوب تدریب عسكري في الصین وبالتحدید في فترة ما بین 

وكل (ركل الكرة)  أي بمعنىtcu tchou  كر باسم صیني تسوشو ذت أنهافي احد المصادر للتاریخ الصیني 

مكسوة بالجرائد المزركشة  كانت تتألف من قائمین عظیمین ویزید ارتفاعهما ثلاثین قدما أنهاما عرف عنها 

 أماما الهدف یوضع ذمستدیر مقدار ثقبه قدم واحد وكان ه بوبینها شبكة من خیوط الحریریة یتوسطهما ثق

   )3(.الإمبراطور في الحفلات العامة

ى طوكانت الكرة مصنوعة من الجلد المغ ،ویتبارى مهرة الجنود في ضرب الكرة لكي تمر في هدا الثقب

   له الشدة التي علیها الآن وكان جزاء الفائز صرف كمیة من الفواكه والزهور والقبعاتو  ولم تكن بالقوةبالشعر 

كانت تلعب في فلورونسا في  "calcio"" "كالشیو وهناك في ایطالیا لعبة كرة القدم عرفت قدیما باسم     

أحد من شهر مایو والثانیة في الیوم الرابع والعشرون من یونیو  إیطالیا مرتین في السنة الأولى في أول یوم

وكانت المنافسة تقام بین  ،ه الأیام بمناسبة العیدذفي فلورنسا وكانت ه" san jhon ن جوناس"بمناسبة عید 

                                                             
  .60،ص1960ـ إبراهیم علام: كأس العلم لكرة القدم،دارالقومیة والنشر،مصر،1
  .08،ص1994القدم،دار المعرفة،مصر،ـ محمد عبده صالح الوحش،مفتي إبراهیم محمد: أساسیات كرة 2
  .12،ص1998،لبنان،مكتبة المعارف،2كرة القدم لعبة الملایین،ط ـ مختار سالم:3
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ویضم كل فریق واحد وعشرون لاعبا یلعبون في  "روسي"والثاني باسم  "بیات كي"بیض باسم أفریقین الأول 

  )1(وكان المرمى عبارة عن عرض الملعب كله وكان اللعب خشنا والملعب مغطى كله بالرمل. "بیاثرا"

فكرة  واقع من أخذتنشر كرة القدم كریاضة الشباب كان في جزر بریطانیا حیث  أنویجمع الكل على      

   )2(برأس القائد الدانمركي. لیوالتنك ،القومیة التي بینت على هزیمة الدانمركیین الغزاة

م على أن تكون 1830إلى أن تم الاتفاق سنة ،وبدأت الخلافات والمناوشات حول ملامح لعبة كرة القدم     

یوم  الإنجلیزیة قانون كرة القدم قانون أسسالأولى باسم "تسوكو" والثانیة باسم "رجبینو" بعدما  ،هناك لعبتین

   م.1863أكتوبر 26

ولكن اتضح بعد  جامعة أوكسفورد وذكر أحد شعراء الصین  تحدث عن كرة القدم ذستاأوعاد "جایلز"      

نما ترجمها و  ،كر باسمها في الشعرذه اللعبة لم تذه أنلك ذ بأن كرة كانت  :ا الاسم ویقولذبه الأستاذإ

حشى بالهواء إلا في سنة تمن الجلد محشوة بالشعر ولم تعرف الكرة التي  أجزاءمستدیرة صنعت من ثمانیة 

ن كرة أ ولهب البریطانیون المؤرخون إلى القذو  ،ه الأفكار ناقشها الكثیر من المؤرخینذه ،بعد المیلاد 500

على ذلك بواقعة تاریخیة وهي أنهم لما قتلوا القائد الدانمركي الذي احتل  اواستدلو القدم من نبات أفكارهم 

مع الوقت  اواستدلو والانتقام  الثأر تقلیدیا قومیا على ا بعداذه رأسه بأقدامهم كالكرة وصار وداهسبلادهم 

   )3(ا هو فجر ظهور اللعبة واكتشافها.هذ االبشریة بالكرة واعتبرو  الأسس

انتشرت اللعبة عند جارتها ایرلندا وفي عام  ،كانت بریطانیا البلد الأم لكرة القدم ،اللعبة هذوحول انتشار ه   

اللعبة في الولایات  ا انتشرتذوهك ،"ایرلندا" توفد فریقا منها إلى الولایات المتحدة الأمریكیة م بدأت1831

  .بعضهم بما اتبعه شباب بریطانیا وبحكم صلتهم ببریطانیا فتأثر ،المتحدة الأمریكیة بحكم خبرة شباب أمریكا

                                                             
  .342،ص1993،دار الكتب العلمیة،بیروت،1ـ جمیل نظیف: موسوعة الألعاب الریاضیة المفضلة،ط1
  . 15،ص1984،لبنان، ،دار العلم للملایین7كرة القدم،ط ـ حسن عبد الجواد:2

  .Kemal lamoui: football technique، jeux entrainement information، Alger،1980،p18 ـ3
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ا استمرت في ذم عن طریق عمال المناجم فكتوریا وهك1858ثم دخلت هده اللعبة إلى أسترالیا عام      

   )1(.1882الانتشار حتى دخلت مصر عن طریق الاحتلال الانجلیزي عام 

بحكم أن بریطانیا دولة استعماریة إن طبیعة الحیاة عند الإنجلیز تتطلب الأسفار في البحار للتجارة      

بة كرة القدم إلى عولكثرة مستعمراتها یسهل نقل ل ،لدرجة أن بعض الساسة أطلقوا علیها لقب عجوز الاستعمار

رض یلهو شباب أ أنهم حینما یضعون أرجلهم على أي ه المستعمرات والإنجلیز من المعروف عنهمذه

ه ذتم نقل ه ومغرم بالتقلید وهكذا معروف هم الشباب كما هووسرعان ما نقل عن ،جنودهم بلعب كرة القدم

لك الوقت في أبشع صورها بعیدة عن ذفكانت في  ،اللعبة عن طریق الشباب الإنجلیزي قبل أن ینشأ القانون

  .أوضاعها الصحیحة وتشكیلات إداریة وفنیة لتنقلها إلى ،أهدافها وبمرور الوقت تم وضع قانون وتشریعات

   :عن تطور كرة القدم في العالمنظرة ـ 2ـ 1

  :تطور كرة القدم عالمیا 

واكتسبت شهرة كبیرة  ،إن ریاضة كرة القدم بلغت من الشهرة حدا لم تبلغه الألعاب الریاضیة الأخرى     

وقد مرت كرة القدم بتطورات عدیدة  ،والتسابق على مشاهدة مباریاتها ظهرت في شدة الإقبال على ممارستها

ذا رجعنا إلى تاریخ كرة القدم وجدناها تتسم بالارتجال ولا تقوم  على أساس التهذیب أو الفن.   وإ

كرة القدم بدأت تمارس بین الجیوش الصینیة  أنوقد اتفق جمیع الخبراء في المجال الریاضي والمؤرخین      

مكملا لتدریباتهم العسكریة من حیث الهجوم والدفاع وكذلك الجیوش الرومانیة كانوا یعتبرونها و  ،منذ زمن بعید

   )2(.بعد أن نقلها الشعب الإنجلیزي هناك

                                                             
 .50مرجع سابق،صالكأس العلم لكرة القدم، ـ إبراهیم علام:1
  .02،ص1997،الجزائرـ فیصل رشید عیاش الدلیمي،لحمر عبد الحق: كرة القدم،المدرسة العلیا لأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة،2
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مدینتین  أونت المباراة تقام بین بلدین اكف ،الآنولم تكن هناك قواعد قد وضعت ونظمت كما هو الحال      

المباراة تستمر وكانت  ،خلها غازیا مستهزئادلی الأخرىوسط البلدة  إلىیصل بالكرة  أنویحاول كل منهما 

هب ضحیتها الكثیر ذكثیرة  حوادث ووقعت ،حد الطرفین على هدفهأوحتى لشهور حتى یصل  أیاما وأسابیع

ن الباحثین یؤكدون إتاریخیا ف أما ،قرار یبین اللعب إصدارعلى  الإمبراطوریاتمما حمل بعض  ،المباراة أثناء

قبل  سنة 250تدریب عسكري في الصین  بأسلوبب في لقرن الثالث والرابع قبل المیلاد كانت تلع أنها

  )1(.بمعنى ركل الكرة  tsu tchouالمیلاد وكانت تسمى 

قرنا  14 ذمن "kumari"ن وسمیت كیماوي العبة كرة القدم كانت بالیاب أن إلىهب مؤرخون ذفیما ی     

 هذه ومن "سان جون"عید  بمناسبةتلعب  "calcioكالتشیو"ك لعبة قدیمة باسم اهن ایطالیامضت وفي 

خد معالمها أة ینللاتفاق على نشرة كرة القدم بطریقة معی تصلح لیس هناك نقطة أن یتأكدالتاریخیة  المنافسات

  التاریخ.

لك بواقعة تاریخیة ذواستدلوا ب ،وحدهم أفكارهملعبة كرة القدم من  أنلكن المؤرخون البریطانیون ادعوا      

القائد  رأسلیز جبعد المیلاد حیث قطع الان 1042سنة  إلى 1016لیز ما بین جنمركیون الاناحیث غزا الد

  )2(ا.ا تقلیدذوصار ه بأقدامهمه نخدوا یضربو أو  بأقدامهمنمركي وداسوه االد

ویقول   fott ballویكتبونهابعد المیلاد  1075ـ  1050 كتشافها بینافجر ظهور اللعبة و  واعتبروا     

إلى الحقول خارج المدینة ینطلقون  كانوا انكلترا في 1175 عامالمدارس طلاب  أن "فنیتنرستین"المؤرخ 

  )3(یستمتعون بكرة القدم.

                                                             
  .06،ص1998ـ المذكرة الریاضیة: مجلة ریاضیة تصدر عن المركز الوطني للإعلام والوثائق الریاضیة،1
  .32مرجع سابق،صالـ إبراهیم علام: كأس العالم لكرة القدم،2
  . 11،ص1998،الأردن، الجدید في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم،دار الفكر العربي ـ مفتي إبراهیم محمد:3
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دونها مالملوك یعت هؤلاءوكان  "ادوار الثاني"من طرف الملك  1314وقد تم توقیف كرة القدم رسمیا سنة      

تضعف  أنها أنلعبة ناعمة لا تصلح للتدریب العسكري ومن ش أنها لىنص مادة عسكریة ع إلىلك ذفي 

الملوك لم یظلموا كرة القدم  الناس وهؤلاء كثیر من الضحایا والخسائر بین أنهاهي  أخرالتدریب وعلى نص 

الظهور الرسمي فكان  أما ،ون محترم وهیئات واعیة ومثقفةنالتي نشاهدها الیوم ولم تكن كرة القدم یحكمها قا

  .تحت اسم جمعیة كرة القدم 1863في لندن سنة 

 أنظار إلیهب ذویج ،سنوات وحدث خارق للعادة أربعةكرة القدم في العالم تمثلها حلقة متجددة كل  إن     

التي تسبق  الأشهرفي  حادتثیر تواتر  الأخیرةه ذالقدم، حیث ه لكرةالعالمیة  الكأسالعالم وهي السیدة 

 لىالقدم تنظیم منافسة ع ةفمند الیوم الذي عرفت فیه كر  الأنفاس،مباریاتها التي تخفق لها القلوب وتحبس 

  ه اللعبة تحتل الصدارة.ذالعالمي وه ىالمستو 

  ـ قواعد كرة القدم:2

بین الأحیاء)  ما الحر(المباریات غیر الرسمیة، إن الجاذبیة التي تتمتع بها كرة القدم خاصة في الإطار     

ومع ذلك فهناك سبعة عشر قاعدة لسیر  ترجع أساسا إلى سهولتها الفائقة فلیس ثمة تعقیدات في هذه اللعبة،

هذه اللعبة، وهذه القواعد سارت بعدة تعدیلات، لكن لازالت باقیة إلى الآن حیث سیق أول قوانین كرة القدم 

  )1(وهذه المبادئ هي: اسعا للممارسة من قبل الجمیع،إلى ثلاث مبادئ رئیسیة جعلت من اللعبة مجالا و 

عبة تمنح لممارس كرة القدم فرص متساویة لكي یقوم بعرض مهارته الفردیة دون أن له الذه إن المساواة:

   یتعرض للضرب أو الدفع أو المسك وهي مخالفات یعاقب علیها القانون.

 كانت علیها في العهود العابرة فقد وضع القانون وهي تعتبر روحا للعبة وبخلاف الخطورة التي السلامة:

  حدودا للحفاظ على سلامة والصحة اللاعبین أثناء اللعب مثل تحدید مساحة الملعب و أرضیتها وتجهیزهم
                                                             

  .13،ص2006دلیل تطبیقي تبسیط قوانین اللعبة،دار الهدي،الجزائر، ـ الإتحادیة الجزائریة لكرة القدم:1
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  من ملابس وأحذیة للتقلیل من الإصابات وترك المجال واسعا لإظهار مهارتهم بكفاءة عالیة.

فقد   ،لممارسة كرة القدم اللاعبلمتعة التي یجدها امن التسلیة و  الأقصىللحد  إفساح المجالوهي : التسلیة

 عن اللاعبین تجاه بعضهم البعض.  تصدرالمشرعون لقانون كرة القدم بعض الحالات والتي  عمن

 :القدم كرة في الأساسیة ـ المهارات3

 شك ولا الممارس، الریاضي النشاط في المستویات أعلى لتحقیق السر هو الأساسیة المهارات إتقان نإ     

 الریاضات باقي عن یمیزها الذي الشيء الأساسیة بالمهارات غنا الألعاب أكثر من تعد القدم كرة لعبة أن

الاجتهاد في تحدید  إلى الخبراء من الكثیر دفع ما وهو. والاستعراض الشعبیة حیث من الطلیعة في وجعلها

   بالتفصیل: التصنیفات هذه مختلف سنعرض یلي اوفیم، بهاالخاصة  المهارات كل وتصنیف

 التالي النحو على القدم كرة في المهارات الباحث هذا قسممحمود:  حنفي تصنیف: 

 .المرمى حارس مهارات ـ               بالقدم.  الكرة ضربـ        

 .الكرة على ـ السیطرة                      بالكرة. ـ الجري       

 .التماس.                                   ـ المهاجمة ـ رمیة       

  .بالرأس الكرة ـ المراوغة.                                       ـ ضرب       

 والمراوغة  المرمى حارس مهارات اعتبر "تریمبي" أن غیر السابق التقسیم نفس وهو: تریمبي تقسیم

  .الكرة على السیطرة مهارات ضمن تدخل

 هي كبرى مجموعات ثلاث التصنیف هذا یشمل:  1981االله رزق بطرس تصنیف: 

 .المهاجمة ـ                   المرمى حارس ـ مهارات      دفاعیة.           ـ مهارات    أ:  

 السیطرة. ـ            بالكرة  ـ المراوغة       الجري ـ       هجومیة.         مهارات ـ   ب: 

 بالرأس. الكرة ـ ضرب       بالقدم.       الكرة ـ ضرب       

  .الحركة من الوثب ـ          بأنواعه                  الجري ـ         كرة.        بدون ج:  ـ مهارات
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  والدوران التوقف ـ          معا          قدمین على الوثب ـ          واحدة    قدم على ـ الوثب     

 )1(:القدم كرة في المهارات أقسامـ 1ـ 3

   :التالي النحو الكرة على وغیاب وجود حسب الأساسیة المهارات تصنیف على العنوان هذا تحت نعتمد سوف

یقوم بها  التي الحركات جمیع وهي البدنیة، بالمهارات علیها یصطلح كرة: بدون الأساسیة المهارات ـ1ـ 1ـ 3

  الكرة. استعمال دون اللعبةفي إطار  اللاعب أثناء المباراة

 فیه یلمس الذي الوقت أن الدراسات أكدت حیث بالكرة،بالمهارات  مقارنة الواحدة المباراة في استخدامها ویكثر

 فیه یتحرك )88 ـ 87بقیة الوقت وهو حوالي ( أما (02) الدقیقتین على یزید لا المباراة خلال الكرة اللاعب

  كرة. بدون اللاعب

 بتغییر وتتمیز الجانب، لىإ الخلف أو نحو الأمام، الاتجاه وتغییر الجري في المهارة هذه تتمثل الجري: مهارة

 على الاستحواذ اجل من سریع جري یكون أن یمكن حیث والموقع، الموقف لمتطلبات وفقا والتوقیت السرعة

 .الأنفاس والتقاط الاسترجاع اجل من بطيء جري یكون أو لاستقبالها، الاستعداد أو الكرة

 امتصاصها أو بالرأس الكرة لضرب للاستعداد والمهاجم المدافع طرف من المهارة هذه تستخدمالوثب: 

   .بالیدین على الكرة والاستحواذ لقبض المرمى حارس أیضا الفضاء. ویستخدمها في بالصدر أو القدم

 المرمى، لحارس بالنسبة وكذلك الهجوم وقلب الدفاع لقلب بالنسبة خاصة ضروریة جد مهارة الوثب ویعتبر

 المباراة في وثبة 25 حتى 20 بحوالي یقوم الهجوم وقلب الدفاع قلب من كل أن الدراسات أثبتت حیث

 المباراة في اللاعبین باقي وثبات عدد حین في وثبة، 30 إلى 15 من المرمى حارس ینفذ بینما الواحدة،

 .وثبة 15 حتى 10 یبلغ الواحدة

 مع متغیرات بسرعة التكیف من اللاعب تمكنها كون في المهارة هذه أهمیة تكمنوالتمویه:  الخداع مهارة

 والتمویه الخداع ویكون والفعالة، المناسبة الحلول إیجاد مع ناجحة بصورة معها والتعامل المختلفة اللعب

                                                             
 .41،ص1989،العراق،بغداد كرة القدم وعناصرها الأساسیة،مطبعة محسن ثامر،ناجي واثق:ـ 1
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 هذه وتتطلب .الأخرى الجهة إلى التحول ثم جانبیة خطوة أو الجري واتجاه سرعة بتغییر الرجلین أو بالجذع

  .عضلي العصبي والتوافق والمرونة الرشاقة أدائها في المهارات

 التعامل طرق كل وتشمل یقوم بها اللاعب خلال المباراة التي الحركات في تتمثل :بالكرة الأساسیة المهارات

 )1(:یلي ما وتضم الكرة مع

 صغیرة،ى تكون أن أما الفریق، أعضاء بین والمناولة للتمریر المهارة هذه تستخدمبالقدم:  الكرة ضرب مهارة

 أمام من الكرة لأبعاد أو التسجیل بغرض الهدف باتجاه التصویب في تستعمل كما ،طویلة أو متوسطة

 عضلاته في الكامنة القوة تنتقل حیث الجسم، أعضاء كل الكرة ضرب في تشارك، المدافع طرف من المرمى

 .الضاربة الساق طریق عن القدم إلى

  :هي مراحل بأربعة الكرة ضرب مهارة أداء ویمر

 .ـ الاقتراب

 الضاربة). الرجل المرجحة (مرجحة الثابتة) ثم القدم (وضع التصویب وضع ـ اخذ

 .المتابعة مع ـ الضرب

 :فنجد القدم أنحاء بجمیع المهارة هذه وتنفذ

 :الشائعة الطرق

  الداخلي.           ـ كعب القدم. القدم الخارجي.         ـ بوجه القدم القدم.        ـ بوجه ـ بباطن

 :الاستعمال شائعة غیر الطرق

   بالرأس. الكرة ـ ضرب القدم.               رأسـ بالركبة.              القدم.              ـ أسفلـ 

 الوصول القدم تعجز التي العالیة الكرات ضرب في یستعمل اللعبة،حیث هذه في الثالثة القدم الرأس یعتبر    

 یتم حیث المنطقة، من الكرة إخراج أو المرمي، صوب الضرب أو الفریق أعضاء بین التمریر اجل من إلیها

                                                             
  .42،ص بقامرجع سكرة القدم وعناصرها الاساسیة،محسن ثامر،ناجي واثق: ـ 1
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  )1(معا. هاجمموال المدافع من لكل ضروریة وهي الهواء في أو بالأرض بالاتصال أداءها

 عالیة في نصف أو عالیة أرضیة، كانت سواء الكرة في اللاعب تحكم هي: الكرة على السیطرة أـ مهارة

 اللعبة. قانون إطار

 من الحركة أو من تنفیذها یتم حیث المختلفة، الجسم أجزاء من بالغة وحساسیة دقیقا توقیتا وتتطلب     

 )2(. المناسبة بالطریقة فیها والتصرف الخصم من تأمینها یتم حتى كبیرة بسرعة السكون

بسرعة  اللعب على تعتمد التي الحدیثة القدم كرة في الأساسیة المتطلبات من المهارة هذه وأصبحت     

 .الجسم أنحاء جمیع وباستخدام حركة حالة في تؤدى التي تلك خاصة

 :وهي الأداء، وطریقة المنفذ العضو نوع باختلاف متعددة أشكالا المهارة هذه وتتخذ

خماد بإضعاف الكرة استلام یتم: الكرة ـ استلام  القدم، أدائها باطن في اللاعب وقوتها ویستخدم سرعتها وإ

 .الخارجي القدم وجه الأمامي، القدم وجه

 لكبر المساحة ضمانا أكثر وتعتبر الأرضیة أو العالیة الكرات في النوع هذا القدم: یستعمل بباطن ـ الاستلام

  المستخدمة.

 الركبة، مستوى تحت الساقطة المنخفضة الكرات كل النوع هذا یناسب الأمامي: القدم بوجه الكرة استلامـ 

ومحلل  البصریة للمحللات أكثر عمل یستدعي إذ التنسیقیة، للصفات عالي مستوى ویتطلب

)kinesthésiqueللاستلام. المناسب المكان واخذ المسافة تقدیر اجل ) من 

 .فقط الجانبیة الأرضیة الكرات استلام في للقدم الخارجي الوجه القدم: یستعمل بخارج الكرة ـ استلام

بالأجزاء  وتتم، سرعتها بامتصاص اللاعب سیطرة تحت العالیة الكرات إخضاع هوالكرة:  امتصاصـ ب

 :التالیة

 .القدم أعلى ـ .القدم باطن ـ .للقدم الأمامي ـ الوجه

                                                             
   .34،ص بقامرجع سكرة القدم وعناصرها الاساسیة، ـ محسن ثامر،ناجي واثق:1
  .187،ص1992ـ رزق االله بطرس: متطلبات لاعب كرة القدم البدنیة والمهاریة،مطبعة الإسكندریة،مصر،2
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  .الصدر ـ                             .الرأس ـ

 )1( .ب وتأذى الكرة على للسیطرة مساعد كعامل الأرض فیها تستعمل الكرة: كتم ج ـ

 .القدم أسفل ـ                    .القدم خارج ـ                   .القدم باطن ـ 

 فنیة وتتطلب قدرات وفردیته، شخصیته وعلى اللاعب سرعة على المهارة هذه تعتمد :بالكرة الجري مهارةـ 

 :وتتضمن مبكرة سن في تدریبها یستحسن حیث عالیة

 .للقدم الخارجي الوجه باستخدام بالكرة ـ الجري

 .للقدم الداخلي الوجه باستخدام بالكرة ـ الجري

  .للقدم الأمامي الوجه باستخدام بالكرة ـ الجري

 إیجاد الحلول في وذكاءه التنفیذ سرعة على اللاعب قدرة على المهارة هذه أساسا تعتمدالمراوغة:  مهارة

 :فنجد الوضعیة حسب تنفیذها ویتم والمرونة، الرشاقة إلى بالإضافة قصیر وقت في المناسبة

 .الخلف من المراوغة ـ              .الجانب من المراوغة ـ             .الأمام من المراوغة ـ 

 ضد للمدافع سلاحا قطعها وتعتبر أو الخصم من الكرة وانتزاع اخذ على القدرة هي :المهاجمة (القطع)ـ 

 والرشاقة التوازن التوقع السلیم، على القدرة التركیز، قدرة التصمیم، الجرأة، الشخصیة، قوة وتتطلب المهاجم

 التالیة: بالطرق المهارة هذه وتنفذ

  .المتكاتفة ـ                .الأمام من ـ المهاجمة              .الجانب من ـ المهاجمة

 .الخلف من المهاجمة والملام.                           ـ الخلف الجانب، من بالزحلقة ـ المهاجمة

 على القوة تعتمد الیدین، باستعمال والمهاجم للمدافع فیها یسمح التي الوحیدة المهارة هي التماس: ـ رمیة

   .الاقتراب بعد أو الثبات من المهارة هذه تتم والعضدین، الكتف مفاصل ومرونة العضلیة

 یدیه باستعمال القانون له یسمح الذي فهو مهاجم، وأول مدافع آخر المرمى حارس یعتبر المرمى: حراسةـ 

                                                             
  .188بق،صامرجع سمتطلبات لاعب كرة القدم البدنیة والمهاریة، ـ رزق االله بطرس:1
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  .العملیات منطقة حدود في صدها أو الكرة مسك في

توجیه  علیه یتعین حیث عال بمستوى بدنیة ولیاقة نفسیة مهارات المرمى حارس في تتوفر أن ویجب     

الكرات  مسك مهارات باستعمال المرمى إلى الدخول من الكرات ومنع أو الهجوم الدفاع حالة في زملاءه

 الأعلى إلى أو الجانب إلى تحویلها أو بالید الكرة ضرب ومهارة والقویة، السریعة أو العالیة الأرضیة،

  )1(.بالقدم الكرة ضرب إلى بالإضافة

  ـ طریقة اللعب في كرة القدم: 4

فإن جمیع قدرات اللاعبین ومهاراتهم الفنیة تجتمع لتنتهي إلى غرض إن لعبة كرة القدم جماعیة ولذلك      

ولابد أن تتناسب طریقة اللعب للفریق مع اللیاقة البدنیة والمستوى الفني  واحد وهو المصلحة العامة للفریقین،

  والكفاءة الفردیة لجمیع لاعبي الفریق.

  :2ـ  4ـ  4ـ طریقة 1ـ  4

م ویجب على الفریق أن یتمتع بلیاقة بدنیة عالیة 1985ازیل كأس العالم سنة وهي الطریقة التي نالت بها البر 

وحسن التصرف في أداء المهارات المختلفة لأن هذه الطریقة تتطلب التعاون بین الهجوم والدفاع، بحیث 

اع یزداد عدد اللاعبین في كلتا الحالتین ( الدفاع والهجوم) واشتراك خط الوسط الذي یعمل على تحلیل دف

   الخصم.

وفي هذه الطریقة یكون الجناحان ومتوسط الهجوم على خط  :M.Mـ طریقة متوسط الهجوم المتأخر 2ـ  4

 ویجب على متوسط الهجوم سرعة الخصم، دفاعواحد خلف ساعدي الهجوم المتقدمین للهجوم بهما على قلب 

  التمریرات المفاجئة وسرعة الجناحین للهروب من ظهري الخصم.

  :3ـ  3ـ  4طریقة ـ 3ـ  4

 الوسط وتمتاز هذه الطریقة بأنها طریقة دفاعیة وهجومیة وتعتمد أساسا على تحرك اللاعبین وخاصة لاعبي 

                                                             
  .189بق،صامرجع سمتطلبات لاعب كرة القدم البدنیة والمهاریة، بطرس:ـ رزق االله 1
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وكما أن هذه الطریقة سهلة الدراسة  ومن الممكن للظهیر أن یشارك في عملیة الهجوم على فریق الخصم

   والتدریب.

  :4ـ 3ـ 3ـ طریقة 4ـ  4

وهي طریقة دفاعیة هجومیة تستعمل للتغلب على طریقة الظهیر الثالث، وینتشر اللعب بها في روسیا 

  وفرنسا،ویكون الفریق بهده الطریقة في حالة هجوم شدید عندما تتواجد الكرة مع خط الهجوم أو خط الوسط.

  ـ الطریقة الدفاعیة الإیطالیة:5ـ  4

  لإیطالي (هیلینكو هیریرا) بغرض سد المرمى أمام المهاجمین وهي طریقة دفاعیة بحتة وضعها المدرب ا

  .3ـ  2ـ  4ـ  1

  الطریقة الشاملة:ـ 6ـ  4

  وهي طریقة هجومیة ودفاعیة  في نفس الوقت حیث تعتمد على جمع اللاعبین في الهجوم وفي الدفاع.

  الطریقة الهرمیة: ـ7ـ  4

اللاعبین الأساسین في أرض الملعب یشبه  م وقد سمیت هرمیة لأن تشكل1989ظهرت في انجلترا سنة 

خمسة  ثلاثة خط الوسط، هرما قمته حارس المرمى وقاعدته خط الهجوم (حارس المرمى، اثنان دفاع،

  )1(مهاجمین).

  المراهقة: مرحلة دراسة أهمیة ـ5

فیها  یتعلم إذ الاجتماعیة الناحیة من فاصلة دقیقة أنها مرحلة إلى المراهقة لمرحلة دراستنا أهمیة تعود     

أفكارهم عن  في المجتمع كما أنهم یكونون وواجباتهم كمواطنین ،الاجتماعیة المسؤولیات تحمل الناشئون

 جدید وتتكون منزل ینشأ حیث العام النفسي النمو دورة من كبیر جزء یكتمل وبالزواج الأسریة، والحیاة الزواج

  إلى إلى الطفولة المهد من تسیر آخر شخص لحیاة جدیدة دورة تبدأ وبالتالي طفل یولد ثم ومن جدیدة أسرة

                                                             
  .23،ص1998،مصر، ،منشأة المعارف تاریخ التربیة البدنیة في المجتمعین العربي والدولي ـ حسن أحمد الشافعي:1
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 .الحیاة في الإنسان ویستمر الوجود في الدورة تستمر وهكذا ... الرشد 

 مع الشباب یتعامل من ولكل والمربین للوالدین وأیضا للمراهقین مفیدة المراهقة سیكولوجیة دراسة أن ولاشك

 راشدا وصحته النفسیة حیاته في بالغة أهمیة ذات فمراهقا طفلا للفرد النفسیة الصحة إن فیه جدال لا ومما

  .فشیخا

 المراهقة):  (أطوار للمراهقة الزمني التحدید ـ6

بعض  فإن النمو مراحل من بعدها وما قبلها ما مع متكاملة كوحدة المراهقة مرحلة عن نتحدث نحن     

 المراحل یقابل ما منها نفضل فرعیة مراحل ثلاث إلى الدراسة بقصد افتراضیا تقسیما یقسمونها الدارسین

 :المتتالیة التعلیمیة

  المتوسطة. المرحلة وتقابل 14ـ  13ـ  12المبكرة: سن المراهقة مرحلة

 الثانویة. المرحلة وتقابل 17ـ  16ـ  15 الوسطى: سن المراهقة مرحلة

  الجامعیة. المرحلة وتقابل 21ـ  20ـ  19ـ  18 المتأخرة: سن المراهقة مرحلة

 وفیزیولوجیا جسمیا ناضجا الفرد یصبح حیث سنة والعشرین الحادیة حوالي تنتهي المراهقة مرحلة فإن وهكذا

   )1(.واجتماعیا وانفعالیا وعقلیا وجنسیا

 : )19ـ  17(العمریة  المرحلة ـ خصائص7

 الأواسط: بفئة التعریف ـ1ـ 7

 الضوء على نسلط فإننا سنة 19ـ  17 بین ما الممتدة المرحلة أو الأواسط عن التحدث بصدد كنا إذا     

 .المتأخرة المراهقة بمرحلة النفس علماء یسمیها ما وهي الفرد حیاة في وهامة حاسمة جد مرحلة

 المجتمع الذي مع نفسه یكیف أن محاولا الفرد یتجه وفیها آخر طابع تأخذ المرحلة هذه في الحیاة أن إذ

 التعود محاولا الناضجین هؤلاء من موقعه لیحدد البیئیة والظروف الجدیدة المشاعر تلك بین وبلائم فیه یعیش

                                                             
  . 329،328 ص ،ص1977والنشر،مصر،،دار غریب للطباعة 2ـ زهران حماد عبد السلام: علم النفس النمو والطفولة والمراهقة،ط1
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 الحیاة في الدخول كیفیة المراهق فیدرس الجماعة لواء تحت والانطواء العزلة على والابتعاد النفس ضبط علة

زاء والاجتماعیة السیاسیة الشؤون إزاء اتجاهاته تحدید مع علاقاته وتتوسع المهنیة،   .إلیه یسعى الذي العمل وإ

 الأواسط:  فئة ـ ممیزات2ـ 7

 على الجسمي البعد وستشمل ، بالمراهق نمو في البارزة الأبعاد احد هو الجسمي البعد إن :الجسمي النمو

 بالنمو العضوي والمقصود والنمو التشریحي أو الفیزیولوجي النمو هما النمو مظاهر من أساسیین مظهرین

 وما البلوغ أثناء المراهق لها یتعرض التي للأعیان الظاهرة غیر الداخلیة الأجهزة في النمو هو الفیزیولوجي

 المظاهر نمو على فیشمل العضوي النمو أما الجنسیة، الغدد في النمو بالخصوص الوجه ذلك ویشمل بعده

 السنة في على كلغ)03للوزن ( بالنسبة النمو متوسط یكون حیث والعرض، والوزن كالطول للمراهق الخارجیة

 للطول. بالنسبة سم)29و (

 الجسمیة وصحته الجسمي بمظهره المراهق ویهتم الآخر بالجنس الاهتمام إلى الجسمي النمو ویؤدي     

ذا الاجتماعي، التوافق في أهمیة من تحمله لما الحركیة ومهاراته عضلاته وقوة  انحرافي أي المراهق لاحظ وإ

ذا الوضع لتصحیح جهده قصارى یبذل فإنه مظهره  الانطواء إلى ذلك یؤدي وقد والقلق الضیق ینتابه اخفق وإ

   )1(والانسحاب.

مختلف  الحركات  وتعلم إكساب المراهق ویستطیع الحركي للنمو جدیدة دورة المرحلة هذه كذلك وتعتبر     

تقانها وتثبیتها،  المرحلة هذه في الفتى به یتمیز الذي العضلات قوة زیادة عامل فان ذلك إلى بالإضافة وإ

 )2(.العضلیة القوة من المزید تتطلب الریاضیة، الأنشطة من عدیدة أنواع ممارسة إمكانیة على كثیرا یساعده

 هذا في عدیدة جهات في العقلي نموه في یسیر السوي الحدث أن المراهقة لفترة الملاحظ من العقلي: النمو

 إلى وهو التعلم، على القابلیة في أیضا ینمو كما وتقویتها، العقلیة القابلیة اكتساب على عمره من الثاني العقد

                                                             
  .48،ص1990،المؤسسة العربیة للدراسات والنشر،سوریا،2: المراهقة،طنوريـ الحافظ 1
  .147،ص1992،مصر،دار المعارف،6علم التدریب الریاضي،ط ـ علاوي محمد حسن:2
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 بالصعوبة تتمیز التي حل المشكلات وعلى الأسباب بین العلاقة إدراك على قابلیته بزیادة یتمیز ذلك جانب

  )1(ردة.المج بالأفكار التعامل على قدرة أكثر سیصبح هذا كل إلى بالإضافة ، والتعقید

 لنمو راجع وهذا التفكیر في المنطق سمات وبظهور الطبیعة وراء ما عن المستمر ببحثه یتمیز حیث     

تتسم  كما وتساؤله، فضوله یثیر ما كل فهم محاولة إلى به یؤدي ما وهذا العصبي، الجهاز ونضج فیه الذكاء

 التكیف على تساعده الفعالیة من نوع حیاته تكتسب إذ التمایز، نحو بأنها تتجه المراهق لدى العقلیة الحیاة

  . فیها یعیش التي والاجتماعیة الثقافیة الأخلاقیة البیئة مع

 المراهق لتأثر نظرا والفلسفة والدین كالسیاسة لمختلفة لا بالمواضیع لاهتمامه تصرفاته في مثالب فیكون     

 مع تفاعله مدى إلى راجع الطفولة،وهذا في علیه كان ما عن عنده الإدراك ویختلف والعقلي العضوي بنموه

 من فیه یراه وما ،المباشرة الآثار في یتلخص مثلا الریاضیة للممارسة الطفل فإدراك فیه، یعیش الذي المحیط

 إلى عقلیا یمتد المراهق إدراك أن ومع السوي، الفرد إنشاء في یرى حیث أوسع المراهق إدراك أما ومرح، لهو

 یفهم لما الطفل من انتباها أكثر یعتبر المرحلة هذه في والمراهق البعیدة، الآفاق نحو المحسوسات وراء ما

 تعترضه التي المشاكل لحل المختلفة الطرق إلى لجوئه فلي یظهر ما هذا واستقرارا، ثباتا وأكثر ویدرك

  .والاستدلال الاستنتاج باستخدامه

 العلاقات بأنها المرحلة التي تسبق تكوین المراهقة مرحلة في الاجتماعیة الحیاة تتمیز الاجتماعي: النمو

 أوسع حیاة إلى المراهق ینطلق المراهقة مرحلة وفي الرشد، مرحلة في المراهق إلیها یصل التي الصحیحة

 )2(.الجماع إلى النماء على قادرا ویصبح للأسرة، الكامل الخضوع من التخلص محاولا

 وكذلك الأخلاقیة، أحكامه وفي لزملائه اختیاره في المراهق یمارسه الذي النشاط في التغیر هذا ویظهر     

 لدور بإدراكه وكذلك لنفسه ونقده الاجتماعیة للفروق التفطن التحول هذا مظاهر الغیر،فمن مع تعامله أسلوب

                                                             
  .69مرجع سابق،صالمراهقة،الحافظ نوري: ـ 1
  .70مرجع سابق،ص،المراهقة ـ الحافظ نوري:2
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 الأحكام لدیه فكرة تتكون كما سویة بصفة التكیف على یساعد مما الجماعة داخل الواحد الفرد ومسؤولیة

 المؤسسة. في والمعروفة السائدة والعادات الراشدین أحكام من أنها مزیج على الأخلاقیة

 :وهي الطفولة مرحلة عن مختلفة بمظاهر یتصف المراهقة مرحلة في الاجتماعي النمو

 والوالدین المراهق بین القائم الصراع أن یؤكدون والاجتماع النفس أن علماء معظمالأسرة:  مع أولا: الصراع

 :مثلا النفسي التحلیل فنظریة ذلك، إلى المؤدیة العوامل في یكمن الاختلاف أن إلا الحیاة حقائق إحدى هو

 أن الذي یصرح "Feridenberg" رأي المراهقة مرحلة في الصراع عن ذلك المسؤولین هم الآباء أن تبین

 التغیر هذا لأن الخوف یهم فیثیر علیهم یؤثر ذلك فإن أبنائهم عند ظاهرة النضج علامات یرون عندما الآباء

 یبدیه فیماالنظر  وجهات في والاختلاف التعارض هم مخاوفهم من یزید مما السن في الآباء تقدم یمثل

 مستقبل على آمال من الآباء یعلقه ما وهي القائمة الأوضاع في وتشكك التلقائیة في رغبة من المراهق

 .والانجاز النجاح في أبنائهم

أساسیتین  ناحیتین في بالأسرة وعلاقته الرفاق بین العلاقات طابع : یختلفالرفاق والزملاء المراهق :ثانیا

 العلاقات أن نجد حین في اختیارها، في والحریة الحق له ولیس دائما علیه مفروضة الأسریة العلاقة هما:

 على الفرد تعرف الصداقة أن كما للتغیر أنها قابلة كما الاختیار حریة من بنوع تتمتع الزملاء مع التي یقیمها

 .الذات عن جدیدة تصورات وتكوین الخبرة منها ویكتسب السلوك من جدیدة أنماط

سنة  19ـ  16 سن في بوضوح المهنیة اهتماماته تحدید في المراهق یبدأ :الاجتماعي والمركز ثالثا: المراهق

 موقف اكتسابه طریق عن ولیس المهنة بعض نحو سلبي موقف اكتسابه خلال من ینمو المهني فالطموح

 )1(.المفضلة المهن نحو ایجابي

 التغیرات من كونه مجموعة حیث من العام المعنى مع كبیر حد إلى الحركي النمو معنى یتفق الحركي: النمو

 هو الاختلاف وجه ولكن الإنسانیة، حیاة خلال متكامل مترابط ونظام أسلوب حسب تسیر التي المتتابعة

                                                             
   .07ـ 06ص ،ص1981الباهي سلامى: سیكولوجیة المراهقة،المعهد التكنولوجي للتربیة،الجزائر ،ـ 1
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 تعریف قدمت التي أكادیمیة تعریف وقد جاء فیه، المؤثرة والعوامل الحركي السلوك دراسة على التركیز مدى

 التغیرات عبارة الحركي انه التي قدمت تعریف النمو )Mtor developement acadimy( النمو الحركي

 .الإنسان حیاة خلال الحركي السلوك في

 أكثر تصبح حركاته أن المراهق لدى الحركي النمو مظاهر ومن التغیرات، هذه عن المسئولة والعملیات     

 یمضي الذي الزمن وهو )Réaction Timeالرجع ( عنده: زمن ویزداد وقوته نشاطه وانسجاما، ویزداد توافقا

   )1(.والاستجابة المثیر بین

 سن بتقدم تحدث لكن التي التغیرات حدتها بسبب في الانفعالات تكون المراهقة بدایة في :الانفعالي النمو

 التحكم على قادرا ویصبح انفعالاته تتزن سن الفرد یصل حتى الهدوء من نوع الانفعالات هذه تأخذ المراهق

 .فیها

 أن نجد جهة ومن ، وبلوغ نضج من إلیه وصل ما مع تتناسب لا معاملاتها أن یدرك المرحلة هذه وفي     

 . ذاته له كفرد وحقوقه رجولته تقدر ولا التطور لهذا اهتماما تولي لا الأسرة في المتمثلة الخارجیة البیئة

 بالتقدیر یشعر أن إلى السبیل تعتبر فلهي النفسیة المراهق صحة منبع یعتبر الحنان: إلى الحاجة :أولا

 بحیث وتزداد تنمو علاقته نجد ولذلك بنفسه الاستقلال صفة المرحلة هذه في تنشأ بحیث الاجتماعي، والتقابل

 .والمنزل المدرسة حدود تتعدى

 وعلى الریاضیة، الممارسة إلى یلیه الذي البالغ والاهتمام اللعب مجال في هذا یظهر :الذاتي النشاط :ثانیا

وتدعیم  شخصیته لتطویر منه والاستفادة السلیمة الوجهة إلى ونشاطه حماسه توجیه البدنیة والمربي الأسرة

 وحریة الغیر، وحب الاتصال، التعاون، روح: مثل الریاضي الطفل عند إلا متوفرة نجدها لا التي الصفات

 .آراءه عن التعبیر

 :التالیة النقاط في الانفعالات بعض تلخیص ویمكن

                                                             
  .339كره،صذمرجع سبق علم النفس النمو والمراهقة،ال زهران حماد عبد السلام:ـ 1
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 . یلاحظه شيء بأي تأثر الشعور ورقیق الحس مرهق یكون حیث الشدیدة ـ الحساسیة

 .والآراء التقلبات كثیر كون حیثي النفسي الصراعـ 

 وقد الذات على للعزلة یدفعه مما تحقیقها عن وعجزه المراهق أماني بسبب والكآبة والقنوط الیأس ـ مظاهر

 .الانتحار في التفكیر كثرة عنه ینتج

 .شخصیته إبراز إلى إهانة،فیعمد والنصیحة تدخلا مساعدتها بأن یرى حیث الأسرة سلطة ومقاومة ـ التمرد

 )1(.كبیرة ثروة أو دراسي وتفوق وبنجاح كاملة برجولة فیعمل الیقظة أحلام ـ كثرة

 المراهقة: ـ أنماط8

 :یلي فیما تلخیصها یمكن للمراهقة عامة أنماط أربعة هناك أن " مغاریوس صموئیل " الدكتور یرى     

 المتكیفة: ـ المراهقة1ـ 8

 الانفعالیة الحادة التوترات من تخلو وتكاد العاطفي الاستقرار إلى تمیل والتي نسبیا الهادئة المراهقة وهي

 وتوافقه معه له المجتمع بتقدیر المراهق یشعر كما طیبة علاقة به بالمحیطین المراهق علاقة تكون ما وغالبا

 تمیل إلى هنا المراهقة أن إي السلبیة الاتجاهات أو الخیال أو الیقظة أحلام في الشكل هذا في یسرف ولا

  .الاعتدال

 :المنطویة الإنسحابیة ـ المراهقة2ـ 8

 التوافق وعدم بالنقص والشعور والخجل والتردد السلبیة والعزلة الانطواء إلى تمیل مكتسبة صورة وهي

 المراهق تفكیر من كبیر جانب ویتصرف محدودة ضیقة الاجتماعیة الخارجیة المراهق ومجالات الاجتماعي،

 في یسرف كما والأخلاقیة الروحیة القیم في والتأمل الدیني التفكیر على أو حیاته مشكلات وحل نفسه إلى

لى المرضیة والخیالات الأوهام حد الحالات بعض في وتصل الیقظة وأحلام الهواجس في الاستغراق  وإ

  .یقرأها التي الروایات أشخاص وبین نفسه بین المراهق مطابقة

                                                             
  .06كره،صذمرجع سبق سیكولوجیة المراهقة،ال ـ الباهي سلامى:1
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 المتمردة: العدوانیة ـ المراهقة3ـ 8

 المجتمع الخارجي أو المدرسة سلطة أو الوالدین سلطة سواء السلطة على متمردا ثائرا المراهق فیها ویكون

 واللحیة، الشارب أطلاق كالتدخین سلوكهم ومجاراتهم في بالرجال والتشبث ذاته تأكید إلى المراهق یمیل كما

 غیر بصورة یكون قد أو الإیذاء في متمثلا مباشرا صریحا یكون قد المجموعة هذه عند العدواني والسلوك

 ولكن الیقظة وأحلام والخیال بالأوهام یتعلق قد الثالث النوع من المراهقین وبعض العناد صور یتخذ مباشرة

  .سبقها مما اقل بصورة

  المنحرفة: ـ المراهقة4ـ 8

 متوافقتین غیر الصورتان كانت فإذا والعدواني المنسحب للشكلین المتطرفة الصورة تمثل النوع هذا وحالات 

 نجد الرابع حیث الشكل في البادیة الصورة إلى خطورته في یصل لا الانحراف مدى أن إلا متكیفتین غیر أو

 في أحیانا البعض  ویدخلها تروع المجتمع بتصرفات المراهق یقوم حیث النفسي والانهیار الخلقي الانحلال

  )1(العقلي. والمرض النفسي المرض أو الجریمة عداد

 الأواسط:  فئة ـ مشاكل9

إلى  یعود والسبب الفترة هذه في المراهقین تواجه التي الرئیسیة المشكلات من المراهقة مشاكل إن     

ولهذا  الفئة بهذه علاقة لها التي المنظمات وكل والنوادي والأسرة الاجتماعیة والهیئات والمدرسة نفسه المجتمع

 .المراهق لها یتعرض التي المشاكل مختلف نتناول سوف

 النفسیة:  ـ المشاكل1ـ 9

 ذاتها التي تبدو النفسیة العوامل من وانطلاقا راهق الم نفسیة في تؤثر قد المشاكل هذه أن المعروف من

 لا فهو والأسالیب الطرق بشتى التطلع هذا لتحقیق وثورته والاستقلال التجدید نحو المراهق تطلع في واضحة

                                                             
  .153،ص1985،السعودیة،2نبیل: علم النفس التربوي،دار الشروق،ط زیدان محمد مصطفى،السمالوطيـ 1
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الأمور ویزنها  یفحص أصبح ،بل والاجتماعیة الخلقیة والقیمة وأحكام المجتمع وتعاملها البیئة لأمور یخضع

 وعقل. بتفكیره

 دون یسعى هو الذي الجدید إحساسه تحس ولا موقعه تقدر ولا معه تتصارع البیئة بأن المراهق یشعر وعندما

 ولا مستقل، لا والأصدقاء والمدرسة الأسرة من كل كان فان وعناده، وتردده وبثورته نفسه یؤكد لان قصده

 بذاته یحس أن یجب حین في الأساسیة حاجاته فیه تشبع ولا مستقل، كفرد ولتعامله ومواهبه قدراته یفهمون

 .بقدراته الكل یعترف وأن

 الانفعالیة: ـ المشاكل2ـ 9

 الاندفاع وهذا واندفاعها وحدتها الانفعالات عنف في واضحا یبدو المراهق الفرد حیاة في الانفعالي العامل إن

 جسمه ینمو حین ،للمراهق الجسمیة التغیرات إلى ذلك یرجع كل خاصة، نفسیة أسباب له لیس الانفعالي

 وكذلك بالفخر، فیشعر المراهق خشنا أصبح صوته وأن الرجال أجسام عن یختلف لا جسمه أن حیث وشعوره

 المرحلة هذه من المراهق خوف بوضوح یتجلى كما الطارئ النمو هذا من والخجل بالحیاء نفسه الوقت في

 )1(.وتصرفاته سلوكه في رجلا یكون أن منه تتطلب والتي إلیها ینتقل التي الجدیدة

 الاجتماعیة:  ـ المشاكل3ـ 9

 في المجتمع مكانة أو مركز على الحصول مثل السیاسیة السلوكیة الاحتیاجات من تنشأ المراهق مشاكل إن

  منها: ونذكر المراهقة على السلطة كمصدر

 من والتحرر والحریة الاستقلال إلى یمیل العمر من رحلة الم هذه في المراهق إنلسلطة:  كمصدر الأسرة

 لا أنه كما لقدراته واحتقار شأنه في تصغیرا الموقف هذا یعتبر شأنه في الأسرة تتدخل وعندما الطفولة، عالم

 وأفكار، آراء من علیه یعرض ما كل ومناقشة نقد إلى المراهق میل نجد لذلك الصغار معاملة یعامل أن یرید

ن لعناده، أحیانا لها یتعصب وأفكر مواقف یصبح بل له یقال ما كل یتقبل ولا  تتأثر المراهق شخصیة وإ

                                                             
  .73،ص1971معوض میخائیل خلیل: مشكلات المراهقة في المدن والریف،دار المعارف،مصر،ـ  1
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 أو المراهق وامتثاله هذا خضوع الصراع هذا نتیجة وتكون أسرته وبین بینه الموجودة والنزاعات بالصراعات

 الاستقلال یرید فهو شانه، في التدخل یقبل فلا أسرته من التحرر یرید فالمراهق استسلامه، وعدم تمرده

 . الأسرة قبل من تكبله التي القیود جمیع من والتحرر

 وسلطة أوقاته، المراهق یقضي التي الاجتماعیة المؤسسة هي المدرسة إنللسلطة:  كمصدر المدرسة

 یرى أنه بل العمر من المرحلة هذه طبیعة یحكم أن یحاول فالطالب المراهق، سلطة مع تتعارض المدرسة

 یأخذ فهو ولهذا المدرسة في یرید ما یفعل أن المراهق یستطیع فلا الأسرة، سلطة من أشد المدرسیة السلطة

 التمرد لدرجة أحیانا الثورة تصل قد أو بالدرس الاستهانة أو الغرور كاصطناع ثورته عن للتعبیر سلبیا مظهرا

 .العدوان إلى تصل لدرجة خاص بوجه والمدرسین المدرسیة السلطة من والخروج

أو  الاجتماعیة الحیاة إلى یمیل خاصة بصفة والمراهق عامة بصفة الإنسان إن لسلطة: كمصدر المجتمع

 كسب من تمكنه اجتماعیة بمهارات التمتع بسهولة إجتماعیة صلات عقد یمكنه منهم فالبعض العزلة،

یمكن  ما وكل نفسیة، اجتماعیة لظروف الآخرین عن والابتعاد العزلة إلى یمیل الآخر والبعض الأصدقاء

 یكون أن بد لا الاجتماعیة بعلاقته وینهض الاجتماعي النجاح یحقق لكي الفرد المجال أن هذا في قوله

 )1(.له الآخرین بتقبل ولیشعر أصدقاء له یكون وأن الآخرین من محبوب

 في التقالید ولكن الآخر، الجنس إلى الشدید بالمیل مراهق یشعر أن الطبیعي من الجنسیة: الرغبات مشاكل

 إعاقة على یعمل فإنه الجنسین بین المجتمع یفصل فعندما إلیه، یمیل ما تحقیق أمام تقف حاجزا مجتمعه

حباطها الآخر الجنس اتجاه المراهق عند الموجودة الفطریة الدوافع  من وغیرها انحرافات إلى یتعرض وقد وإ

 وتكون المجتمع، یقرها لا التي الملتویة الأسالیب إلى المراهقین لجوء إلى بالإضافة غیر الأخلاقیة السلوكات

 . لأخلاقیةا والأسالیب العادات بعض في بالانحراف تصیبهم وبالتالي الآخر بالجنس صلة لها

                                                             
  .301ـ162ص بق صامرجع سمشكلات المراهقة في المدن والریف،ـ معوض میخائیل خلیل: 1
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 یصاب أن السمنة، هي المراهقة سن في الشاب لها یتعرض التي المرضیة المتاعب إن الصحیة: المشاكل

 الطبیب على والعرض الأكل، تنظیم على العمل فیجب كبیرة كانت إذا ولكن مؤقتة، بسمنة بسیطة المراهق

 للإسماع الطبیب مع إنفراد على المراهقین عرض یجب كما بالغدد، شدیدة اضطرابات رأى الأخصائي إذا

 .للمراهق العلاج جوهر ذاته حد في متاعبهم وهو إلى

 وعلى زملائهم، من الآخرین على العدوان إلى النزعة المراهقین بین الشائعة المشاكل من العدوانیة: النزعة

 العدوانیین المراهقین من لآخر مراهق من تختلف أعراضها أن إلا واحدة مشكلة تشكل النزعة أن من الرغم

  : مثل

           .والسرقة ـ الاعتداء 

 .الزملاء على والسب والشتم بالضرب ـ الاعتداء

  )1(.الزملاء على التهم بإلقاء ـ الاعتداء

  

  

  

  

  

  

  

  

 

                                                             
  .301ـ162بق،صامرجع سمشكلات المراهقة في المدن والریف،معوض میخائیل خلیل: ـ 1
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  خلاصة:

 أن إلى الأخرى البحوث إلیه وصلت ما غرار على به نصل أن یمكن الفصل هذا عرض خلال من    

 وجوده فترات أبرز من فهي المراهقة، مرحلة وهي ، عمره من حرجة فترة في یكون الأواسط فئة في اللاعب

 فئة في واللاعب ،هاب یتمتع التي قدراته كل اللاعب ویفجر یطور المرحلة هذه في ، الاجتماعیة الحیاة في

ما الأخلاق متزنة السلوكات مستویة فذة شخصیة ذو أي إیجابیا یكون أن إما الأواسط  سلبیا یكون أن وإ

 التقدیر إلى بحاجة المراهق فاللاعب لذلك ، السلیم التربوي المنهج عن والخروج الانحراف إلى ذلك فیؤدي

لى الذاتي والاستقلال  أن وجب لهذا الآخرین، من والسخریة والعقوبات التهدید على تعتمد لا تعامل طرقة وإ

 مشاكلهم یدرك أن له یتسنى حتى لاعبیه أمور بجمیع بالاهتمام الأواسط فئة في المدرب دور إلى نشیر

 كرة ریاضة ممارسة أهمیة بینا بدورنا ونحن ، بنجاح المرحلة هذه تجاوز على ومساعدتهم تصرفاتهم وأسباب

  الفصل. هدا في إلیها تطرقنا التي العدوانیة التصرفات من التخفیف في القدم

  

  

  



 

 الجانب التطبیقي
 

 



 

 

 الجانب التمھیدي
 

 

الرابعالفصل   
 

منھجیة الدراسة 
 وإجراءاتھا المیدانیة
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  تمهید:

سنحاول في هدا الجزء أن نحیط بالموضوع من جانبه ، بعد محاولتنا تغطیة الجوانب النظریة للبحث     

ودقة الأدوات  مفاهیمه،وذلك بالقیام بدراسة میدانیة لتدعیم الخلفیة النظریة لبحثنا وذلك بتحدید  التطبیقي،

   .لأنه لا یمكن للباحث القیام بدراسة ظاهرة دون أن تكون له الأدوات المناسبة، المستخدمة في لقیاس الظاهرة

وفي هذا الفصل سنحاول أن نقدم أهم الإجراءات المیدانیة التي اتبعناها في الدراسة من أجل الحصول      

وهذا لا یتحقق إلا إذا اتبع ، مي هو قابلیته للموضوعیة العلمیةفما یمیز أي بحث عل، على نتائج علمیة

  الباحث منهجیة علمیة دقیقة وموضوعیة.
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   :الدراسةمنهج ـ 1

هو منهج  ، كونهوهذا لملائمته لموضوع بحثنا ومشكلته على المنهج التجریبي، ةدراسهذه الد في اعتمتم الا

البحث الوحید الذي یمكنه الاختبار الحقیقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر كما أن هذا المنهج 

یمثل الاقتراب الأكثر لحل العدید من المشكلات العلمیة بصورة علمیة ونظریة، بالإضافة إلى إسهامه في 

  )1(ینها علم الریاضة.تقدم البحث العلمي في العلوم الإنسانیة والاجتماعیة،ومن ب

  وقد تم استخدام طریقة التجریب على مجموعة واحدة باستخدام الإختبار القبلي والإختبار البعدي.

  ـ الدراسة الاستطلاعیة:2

لاعبین من نفس الفریق وهي خارج عینة الدراسة لكن  5عینة تشمل أجریت الدراسة الاستطلاعیة على      

بالطریقة العشوائیة، حیث تم إجراء الدراسة الاستطلاعیة بتاریخ من نفس المجتمع، تم اختیارهم 

وطبقت علیهم الاختبارات البدنیة لموضوع الدراسة للتأكد من مدى ) 23/01/2018ـ  18/01/2018(

ملائمة الاختبارات المستخدمة لمستوى الأواسط، وللتأكد من سهولة تنفید الاختبارات و مدى تطبیقیها و 

وبات و المعوقات التي قد تواجهنا أثناء تنفید الاختبارات بهدف تفادیها عند التطبیق التعرف على الصع

 الفعلي وتحدید الفترة الزمنیة التي یستغرقها كل اختبار.

  :الدراسةمجتمع  ـ 3

و الذي لولایة جیجل   )B( البطولة الولائیة المجموعةكرة القدم  أواسطفي لاعبي  تمثل مجتمع البحث     

  لاعبا. 251بلغ عددهم 

                                                             
،  مصر، 2محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب: البحث العلمي في التربیة الریاضیة و علم النفس الریاضي، دار الفكر العربي، طـ 1

  .217،ص 1999
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  وكیفیة اختیارها:الدراسة عینة ـ 4

العینة هي مجتمع الدراسة الذي نجمع منه البیانات المیدانیة، وتعتبر جزء من الكل بمعنى أنه تؤخذ      

علیها الدراسة فهي جزء معین أو نسبة معینة  ىمجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة للمجتمع لتجر 

ذلك.  أو مدن أوغیر من أفراد المجتمع كله، ووحدات العینة قد تكون أشخاصا كما تكون أحیاء أو شوارع

    )1(.وبالنسبة لعلم النفس و علوم التربیة البدنیة تكون أشخاص

من مجتمع البحث والتي تم اختیارها    %11,55لاعبا یمثلون نسبة  29من  الدراسةوقد تكونت عینة 

، بلدیة النادي الریاضي الهاوي إتحاد العنصر لأمن الدائرة وهكرة القدم لوالمتمثلة في فریق  العشوائیةبالطریقة 

 .العنصر ولایة جیجل

في قصاصات ورقیة ثم سحب قصاصة مثلت فریق النادي الریاضي  11إلى  1تم ترقیم هذه الفرق من 

اد العنصر لأمن الدائرة الذي ینشط في بلدیة العنصر بولایة جیجل، حیث یتشكل هذا الفریق من الهاوي لإتح

لاعبین اخرین شكلوا الدراسة  05لاعبین لعدم انضباطهم في الحصص التدریبیة،  04لاعب، ثم إقصاء  29

الدراسة عینة  لاعب شكلوا عینة الدراسة ، في حین كانت عینة 20الاستطلاعیة، وعلیه تم التعامل مع 

  عشوائیة بسیطة، حیث تم التجریب على مجموعة واحدة من خلال الاختبار القبلي والبعدي.

 :الدراسة مجالات ـ5

  المجال الزماني: ـ 1ـ 5

وذلك بالدراسة النظریة، أما الدراسة التجریبیة  2017لقد تم البدأ في إجراءات الدراسة ابتداء من شهر نوفمبر 

 .23/01/2018غایة  إلى 18/01/2018فتم البدأ بالتجربة الاستطلاعیة والتي امتدت من 

                                                             
  .14،ص 2003، مصرمحمد نصر الدین رضوان: الإحصاء الإستدلالي في علوم التربیة البدنیة والریاضیة، دار الفكر العربي،   ـ1
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   .2018 /01 /25و 23التجریبیة یوم ینة القبلیة للع في حین أجریت الاختبارات 

بطریقة التدریب  الخاص بالمدرب  التدریبي البرنامجل التمارین المدرجة في وانطلقت عملیة التدریب باستعما

وأجري بعد ذلك الاختبارات  .2018 /22/03إلى غایة  30/01/2018التكراري على العینة التجریبیة یوم

  . 2018 /03 /27و 25التجریبیة یوم  ةالبعدیة للعین

 المجال المكاني:  ـ 2ـ 5

  ن التالي:كامالفي  الدراسة الحالیةتمت 

الوحدات أجریت فیه الاختبارات القبلیة و البعدیة للعینة التجریبیة وكذا : تاریة بلدیة العنصرالملعب البلدي 

 المقترح بالطریقة التكراریة. ةالتدریبی

   المجال البشري: ـ3ـ 5

النادي الریاضي الهاوي إتحاد  كرة القدم ینشطون في فریق أواسط تمت التجربة على عینة من لاعبي     

لاعبین الذین أجریت علیهم الدراسة  05 بالإضافة إلى ،لاعب 20قدر عددهم ب و العنصر لأمن الدائرة 

  لاعبین لعدم إنظباطهم في التدریبات. 4 الإستغناء علىالاستطلاعیة وتم 

  :الدراسةتحدید متغیرات ـ 6

وهو عبارة عن المتغیر الذي یفترض الباحث أنه  ،التجریبي ویسمى أحیانا بالمتغیر المستقل: المتغیرـ 1ـ 6

  )1(السبب أو أحد الأسباب لنتیجة معینة ودراسته قد تؤدي إلى معرفة تأثیره على متغیر أخر.

  التكراریة. طریقة التدریبیتمثل المتغیر المستقل في وفي دراستنا الحالیة 

                                                             
 ـ محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب: البحت العلمي في التربیة وعلم النفس الریاضي، مرجع سابق، ص 219. 1
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تختفي أو تتغیر حینما یطبق الباحث المتغیر المستقل أو وهو الظاهرة التي توجد أو  المتغیر التابع: ـ2ـ 6

  )1(.یبدله

القوة الممیزة في كرة القدم ( الخصائص البدنیة اللاهوائیةفي بعض  دراستنا الحالیةویتمثل المتغیر التابع في 

 ).بالسرعة والقوة الإنفجریة

  :وتمثلة فیما یلي : الدراسةأدوات  ـ7

 الاختبارات المستخدمة: ـ1 ـ7

  إختبارات القوة الممیزة بالسرعة: أولا:

  ثواني:  10إختبار القفز لأقص مسافة في أ ـ 

  قیاس القوة الممیزة بالسرعة للرجلین.  الغرض من الإختبار:ـ 

یقف اللاعب خلف خط البدایة،وعند سماع الصافرة یقوم بالقفز على إحد الرجلین لیقطع  طریقة الإختبار:ـ 

  ثواني. 10أطول مسافة ممكنة خلال 

  ـ تعطى محاولتین لكل لاعب وتؤخد أفضلها.

  ـ التأكد على عدم ملامسة الرجل الأخرى للأرض أثناء تأدیة الإختبار.

  یتم قیاس المسافة المقطوعة بشریط قیاس ولأقرب متر وأجزائه. التسجیل:ـ 

  میقاتي،صافرة،شریط قیاس. ملعب كرة القدم، الأدوات المستعملة:ـ 

                                                             
، دار 1أحمد علي مرسى: مبادئ البحث العلمي في والعلوم الإنسانیة والاجتماعیة،طـ حسین أحمد الشافي ومحمد حسین عابدین وسوزان 1

   .74،ص  2009الوفاء لدنیا الطباعة والنشر، الإسكندریة، مصر ،
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  خمس وثبات متتالیة:إختبار الب ـ 

  قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الساق. الغرض من الإختبار:ـ 

  یقف اللاعب خلف خط البدایة طریقة الإختبار:ـ 

  عند سماع إشارة البدء من طرف المحكم الذي یقف عند خط النهایة.

  خطوات كبیرة. 5ینجز اللاعب 

  وثبات. 5تحتسب المسافة التي حققها اللاعب من خلال إنجاز  التسجیل:ـ 

  شریط القیاس. خط البدایة، الأدوات المستعملة:ـ 

  إختبارات القوة الإنفجاریة: ثانیا:

  إختبار الوثب العالي من الثبات:أ ـ 

  قیاس القوة الإنفجاریة للرجلین. الغرض من الإختبار:ـ 

  قیاس على الحائط.یتم تثبیت شریط ال طریقة الأداء:ـ 

ـ یأخد المختبر الوضع الإبتدائي للإختبار ویرفع یدیه لأقصى مسافة ممكنة مع مراعاة عدم رفع العقبین عن 

  سم.1الأرض ثم یؤخد الإرتفاع الذي وصل إلیه اللاعب والأقرب ب

استخدام ـ یقوم المختبر بحركة واحدة دون أیة حركة تمهیدیة بالوثب لأعلى ووضع علامة بالطباشیر ب

  الإصبع الوسط عند أعلى مسافة ممكنة.

  ـ یقوم المحكم بمراقبة نقطة الملامسة.
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  الوثب من المكان دون أي حركات تمهیدیة.  القواعد:ـ 

  ـ عند أخد القیاس الاول مراعاة عدم رفع القدمین عن الأرض. 

سم ثم تسجیل المسافة الثانیة التي 1یتم تسجیل المسافة الأولى التي وصل إلیها اللاعب لأقرب ب التسجیل:ـ 

  سم والفرق بینهما تعتبر نتیجة الإختبار.1وصل إلیها اللاعب لأقرب 

  ـ یعطى اللاعب ثلاث محاولات تحسب له الافضل.

  شریط القیاس،طباشیر،حائط. الأدوات المستعملة:ـ 

  العریض من الثبات: إختبار الوثب ـ 

  الغرض من الإختبار: قیاس القوة الإنفجاریة لعضلات الساق.

یقف المختبر خلف خط البدایة والقدمان متباعدتان قلیلا والذراعان عالیا، تمرجح الذراعان  طریقة الأداء:ـ 

  ء في السباحة.أماما أسفل خلفا مع ثني الركبتین نصفا ومیل الجدع أماما حتى یصل إلى ما یشبه وضع البد

من هذا الوضع تمرجح الذراعان أماما بقوة مع مد الرجلین على امتداد الجدع ودفع الأرض بالقدمین بقوة في 

  محاولة الوثب أماما أبعد مسافة ممكنة.

   توجیهات:ـ 

 تقاس مسافة الوثب من خط البدایة (الحافة الداخلیة حتى أخر أثر تركه اللاعب القریب من خط البدایة أو

  عند نقطة ملامسة الكعبین الأرض).

تعتبر المحاولة لاغیة ویجب  ـ في حالة ما اذا اختل توازن المختبر ولمس الأرض بجزء اخر من جسمه

   ها.تإعاد
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   ـ یجب أن تكون القدمان ملامستین الأرض حتى لحظة الإرتقاء.         

  ـ للمختبر محاولتان یسجل له أفضلهما.

  الأدوت المستعملة:ـ 

  أرض مستویة لاتعرض اللاعب للإنزلاق،شریط القیاس،یرسم على الأرض خط البدایة. 

  صدق الاختبارات:  ـ 2ـ 7

قمنا بفحص صدق المحتوى عن طریق عرض الاختبارات على أساتذة  للتأكید على صدق الاختبارات     

الاختبارات على  بتوزیع مجموعة من ترشیح هذه الاختبارات، حیث قمنامختصین في الجامعة من أجل 

عطاء اقتراحات وملاحظات (الملحق رقم )، وبعد 2و1بعض الأساتذة لإبداء آرائهم حول الاختبارات وإ

استرجاع الاختبارات من المحكمین توصلنا إلى الشكل الأنسب لتلك الاختبارات كما هي موضحة في 

  :(08)الجدول

  ): یوضح الاختبارات لالمهاریة بصورتها النهائیة بعد الترشیح.08الجدول(

 

  الهدف من الاختبار  الاختبار  

1  
اختبار القفز على قدم واحدة لأطول مسافة في 

  ثانیة 10
  قیاس القوة الممیزة بالسرعة للرجلین 

  الممیزة بالسرعة لعضلات الساققیاس القوة   خطوات متتالیة 05 اختبار  2

  قیاس القوة الإنفجاریة للرجلین  اختبار الوثب العالي  3

  قیاس القوة الإنفجاریة لعضلات الساق  اختبار الوثب العریض  4
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  ثبات الاختبارات: ـ 3ـ 7

إن ثبات الاختبار یعني أن تعطي الاختبارات نفس النتائج إذا ما أعید الاختبار على نفس الأفراد و في      

نفس الظروف، وعلى هذا الأساس استخدمنا اسلوب تطبیق الاختبار و إعادة تطبیقه لإیجاد معامل ثبات 

التي هي  العنصر لأمن الدائرة أواسط النادي الریاضي الهاوي إتحادالاختبارات، وتم تطبیق الاختبارات على 

أیام،  5وكان الفاصل الزمني بین التطبیق الأول و الثاني   واسط) أ05من مجتمع الدراسة وبلغ عددهم (

النتائج الإحصائیة أن هناك  وأظهرتومن ثم قمنا بحساب معامل الإرتبار بیرسون لیبین نتائج الاختبارات. 

) 09لمستخدمة قید الدراسة مما یؤكد ثبات الاختبارات، ونتائج الجدول (علاقة ارتباطیة عالیة في الاختبارات ا

  توضح ذلك.

 ): یوضح نتائج معامل الإرتباط بیرسون لثبات الاختبارات المستخدمة وصدقها في الدراسة09الجدول رقم (

 

من العوامل المهمة التي یجب أن تتوفر في الاختبار الجید شرط الموضوعیة موضوعیة الاختبار: ـ 4ـ 7

 أو التعصب وعدم إدخال العوامل الشخصیة للمختبر كآرائه وأهوائه الذاتیة والذي یعني التحرر من التحیز

 ومیوله الشخصي وحتى تحیزه أو تعصبه، فالموضوعیة تعني أن تصف قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا

  معامل الصدق  معامل الثبات  العینة  الاختبارات  

1  
اختبار القفز على قدم واحدة لأطول 

    ثانیة 10في  مسافة

5  

  

0,99  0,99  

  0,98  0,98  خطوات متتالیة 05 اختبار  2

  0,98  0,98  اختبار الوثب العالي  3

  0,80  0,64  اختبار الوثب العریض  4



المیدانیةمنھجیة الدراسة وإجراءاتھا        الفصل الرابع                                                
 

 
112 

  )1(لا كما نریدها أن تكون.

  الإحصائیة: الأسالیب ـ8

  )2(ـ  المتوسط الحسابي:1ـ 8

هو الطریقة الأكثر استعمالا، حیث یعتبر حاصل لقسمة مجموع مفردات ، أو القیم في المجموعة التي  

 وصیغة المتوسط الحسابي :   nعلى عدد القیم  x1x2،x3......،nxیجرى علیها القیاس : 

X.المتوسط الحسابي :  

∑ x.(المفردات) هو مجموع القیم :  

n.عدد القیم :  

  في التطبیق القبلي والبعدي. وتم استخدام ذلك في إیجاد المتوسطات الحسابیة لكل إختبار

 )3(الانحراف المعیاري: ـ2ـ 8

وهو أهم مقاییس التشتت لأنه أدقها ،حیث یدخل استعماله في كثیر من قضایا التحلیل و الاختبار، فإذا كان 

  ".	ࡿمتقاربة ، والعكس صحیح ، ویرمز له بالرمز "قلیلا أي قیمته صغیرة فإنه یدل على أن القیم 

  على الشكل التالي: الانحراف المعیاريویكتب

 

   
                                                             

   .145،ص 1999إبراهیم عبد المجید: الأسس العلمیة الطرق الإحصائیة لاختبارات والقیاس في الریاضة،الأردن،  مروان ـ1
 ، دار الوراق للنشر1طمحمد عبد العالي وحسین مردان البیاني: الإحصاء المتقدم في العلوم التربویة والتربیة البدنیة،  ـ2
  .63،ص2006،الأردنالتوزیع،و 
،دار الفكر 1ـ محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان: القیاس في التربیة البدنیة والریاضیة وعلم النفس الریاضي،ط3

  . 170، ص2008،مصرالعربي،
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Xالمتوسط الحسابي :  

(ΣX²) .مجموع مربع القیم :    

2)XΣ(.مربع مجموع القیم:  

n  .عدد العینة :  

  

  

  إختبار في التطبیق القبلي والبعدي.وتم استخدام ذلك في إیجاد الإنحراف المعیاري لكل 

مدى العلاقة  الهدف منه معرفةو  تم توضیفه في الدراسة الإستطلاعیةمعامل الارتباط بیرسون: ـ 3ـ 8

   )1(:الارتباطیة بین الاختبارین من أجل إیجاد معامل ثبات الإختبار،وعلاقته هي

 

xyr معامل الارتباط بیرسون :  

x: قیم الاختبار الأول  

xللاختبار الأول : المتوسط الحسابي  

Y: الثاني قیم الاختبار  

yللاختبار الثاني. : المتوسط الحسابي  

 

                                                             
   .198محمد عبد العالي وحسین مردان البیاني: الإحصاء المتقدم في العلوم التربویةوالتربیة البدنیة، مرجع سابق، صـ  1
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  یستعمل لمعرفة مدى صدق الاختبار وهو عبارة عن معامل جذر الارتباط.صـدق الاختبــار:  ـ4ـ 8

  

  

  الثبــات   ص =  

   )1(.: ص: صدق الاختبارحیث 

  

  

  

  

  )2(:ستیودنت عینتین متصلتین متساویتین )Tاختبار(ـ 5ـ 8

  :المتوسط الحسابي للفروق بین النتائج في الحالتین. ܦ

  .:انحراف المتوسطات للفروقSܦ

n .عدد العینة :  

  

  

  

  
                                                             

الموصل،  والاختبارات البدنیة والریاضیة،دار الكتاب للطباعة والنشر،جامعة نزار مجید الطالب ومحمد السمرائي: مبادئ الإحصاء ـ1
  .76،ص 1980العراق،

 ـ محمد عبد العالي وحسین مردان البیاني: الإحصاء المتقدم في العلوم التربویة والتربیة البدنیة،المرجع السابق،2.297 
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  )1(:عینتین منفصلتین مساویتین ) ستیودنتT(اختبار ـ 6ـ 8

X1: .المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى 

X2: .المتوسط الحسابي للمجموعة الثانیة  

1S: .تباین المجموعة الأولى  

2S.تباین المجموعة الثانیة :  

n.عدد العینة :  

dF.درجة الحریة :  

Xالمتوسط الحسابي :  

(ΣX²) .مجموع مربع القیم :    

2)XΣ(.مربع مجموع القیم:  

  

  .verssion 20 للقیام بمعالجة النتائج إحصائیا الكومبیوتر جهازعلى SPSSببرنامج  وقد تمت الاستعانة

 

 

  

  

  

                                                             
 ـ محمد عبد العالي وحسین مردان البیاني: الإحصاء المتقدم في العلوم التربویة والتربیة البدنیة،المرجع السابق، ص1.306 

 

 



المیدانیةمنھجیة الدراسة وإجراءاتھا        الفصل الرابع                                                
 

 
116 

  خلاصة:

فكان الإستطلاع تمهید للعمل المیداني بالإضافة إلى  ،لقد شمل محتوى هذا الفصل الإجراءات المیدانیة     

  ا الدراسة الإحصائیة.ذمجالاته وك ،الدراسةعینة  الأجزاء الأخرى للبحث هي الإختبارات البدنیة،

یسعى إلى أن  یكون دراسة علمیة ترتكز  ه الإجراءات تعتبر أسلوب منهجي في أي بحث،ذحیث أن ه     

ضافة أنها تساعد الباحث على تحلیل النتائج التي توصل إلیها،هذا من جهة ومن بالإ علیه الدراسات الأخرى،

  الأسلوب المنهجي الذي هو أساس كل بحث علمي.بالعمل المیداني في تدرج ال تساعد علىجهة أخرى 

 



 

 الفصل الخامس
  

عرض النتائج وتحلیلها 
 ومناقشتها
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  تمهید:

إن طبیعة البحث ومنهجیته تقتضي على الباحث تخصیص هذا الفصل الذي یتناول عرض ومناقشة      

وعلى هذا الأساس قام الباحثان بتحلیل النتائج تحلیلا موضوعیا یعتمد على  النتائج المتحصل علیها،

التي تناولت الكشف على أثر استخدام طریقة التدریب  ،ةیوهذا حسب متطلبات الدراسة التجریب ،المنطق

وقد تم تفریغ النتائج  ،سنة) 19 ـ 17التكراري في تطویر الخصائص اللاهوائیة في كرة القدم صنف أواسط (

 التي تم التطرق إلیها سابقا، ،المتوصل علیها في جداول مستعینا بمجموعة من الوسائل والطرق الإحصائیة

    .عن طریق الأعمد البیانیة بالإضافة إلى ذلك تم تمثیل النتائج تمثیلا بیانیا
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  نتائج الدراسة: وتفسیر ـ عرض وتحلیل1

  ـ عرض وتحلیل النتائج المتعلقة بالفرضیة الأولى:1ـ 1

على رجل واحدة  القفز لإختبارـ عرض وتحلیل نتائج القیاسین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة 1ـ 1ـ 1
 ثواني: 10لمدة 

نتائج الإختبارین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في اختبار القفز على قدم واحدة  یمثل ):10الجدول رقم (
  ثواني: 10لأطول مسافة في 

  عرض وقراءة النتائج:

متوسط ال قدرةنتائج الإختبار القبلي للعینة التجریبیة والذي  ) أن10یتضح لنا من خلال الجدول رقم (

ب حسابي المتوسط ال فقدرأما في الإختبار البعدي  ،2,26 بوالإنحراف المعیاري  42,26 ب حسابيال

ب  تالجدولیة والتي قدر  Tوهي أكبر من  5,57المحسوبة  Tوبلغت  2,09 ب المعیاري والإنحراف 43,53

مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین  19ودرجة الحریة  0,05عند مستوى الدلالة  2,09

  اني.ثو  10الإختبارین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في إختبار القفز على قدم واحدة لأطول مسافة في 

N البعدي  القبلي  T المحسوبة T الجدولیة  α DF  القرار  

20  
X̅  S  X̅  S  

5,57  2,09  0,05  19  
دال 

  2,09  43,53  2,26  42,26  إحصائیا
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نتائج الإختبارین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في اختبار القفز على قدم  یمثل ):01( رقم التمثیل البیاني
  ثواني: 10واحدة لأطول مسافة في 

  متتالیة: وثباتالخمس  ـ عرض وتحلیل نتائج القیاسین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة لإختبار2ـ 1ـ 1

  متتالیة: وثباتنتائج الإختبارین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في اختبار الخمس  یمثل ):11الجدول رقم (

N البعدي  القبلي  T المحسوبة T الجدولیة  α DF  القرار  

20  
X̅  S  X̅   S  

دال   19  0,05  2,09 7,52
  إحصائیا

11,43  0,81  11,87  0,71  

  عرض وقراءة النتائج:

متوسط ال قدر) أن نتائج الإختبار القبلي للعینة التجریبیة والذي 11رقم (یتضح لنا من خلال الجدول 

 بحسابي المتوسط ال فقدرأما في الإختبار البعدي لها  ،0,81 ب والإنحراف المعیاري 11,43 بحسابي ال

ب  تالجدولیة والتي قدر  Tوهي أكبر من  7,52المحسوبة  Tوبلغت  0,71 بوالإنحراف المعیاري  11,87

مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین  19ودرجة الحریة  0,05عند مستوى الدلالة  2,09

  الإختبارین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في إختبار الخمس خطوات متتالیة.
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وثبات نتائج الإختبارین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في اختبار الخمس  یمثل):02التمثیل البیاني رقم (
  .متتالیة

  ـ عرض وتحلیل النتائج المتعلقة بالفرضیة الثانیة:2ـ 1

  ـ عرض وتحلیل نتائج القیاسین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة لإختبار الوثب العالي من الثبات.1ـ 2ـ 1

  من الثبات:الوثب العالي نتائج الإختبارین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في اختبار  ):12الجدول رقم (

N البعدي  القبلي  T المحسوبة T الجدولیة  α DF  القرار  

20  
X̅  S  X̅  S  

9,57  2,09  0,05  19  
دال 

  إحصائیا
2,65  0,94  2,69  0,93  

  عرض وقراءة النتائج:

متوسط ال قدر) أن نتائج الإختبار القبلي للعینة التجریبیة والذي 12یتضح لنا من خلال الجدول رقم (

 بحسابي المتوسط ال فقدرأما في الإختبار البعدي لها  ،0,94 بوالإنحراف المعیاري  2,65 بحسابي ال

ب  تالجدولیة والتي قدر  Tوهي أكبر من  9,57المحسوبة  Tوبلغت  0,93 بوالإنحراف المعیاري  2,69
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ین مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة ب 19ودرجة الحریة  0,05عند مستوى الدلالة  2,09

  الوثب العالي من الثبات.الإختبارین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في إختبار 

  

نتائج الإختبارین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في اختبار الوثب العالي من  یمثل):03التمثیل البیاني رقم (
  الثباث.

من  العریضـ عرض وتحلیل نتائج القیاسین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة لإختبار الوثب 2ـ 2ـ 1
  الثبات.

  من الثباث: الوثب العریضنتائج الإختبارین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في اختبار  ):13الجدول رقم (

N البعدي  القبلي  T المحسوبة T الجدولیة  α DF  القرار  

20  
X̅  S  X̅  S  

8,35  2,09  0,05  19  
دال 

  إحصائیا
2,05  0,17  2,12  0,18  

  عرض وقراءة النتائج:

متوسط ال قدر) أن نتائج الإختبار القبلي للعینة التجریبیة والذي 13یتضح لنا من خلال الجدول رقم (

ب حسابي المتوسط قدر الأما في الإختبار البعدي لها  ،0,17 بوالإنحراف المعیاري  2,05 بحسابي ال

ب  تالجدولیة والتي قدر  Tوهي أكبر من  8,35المحسوبة  Tوبلغت  0,18 بوالإنحراف المعیاري  2,12
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مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین  19ودرجة الحریة  0,05عند مستوى الدلالة  2,09

  .من الثباث الإختبارین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في إختبار الوثب العریض

  

اختبار الوثب العریض نتائج الإختبارین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في  یمثل):04التمثیل البیاني رقم (
 من الثباث.
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  خلاصة:

في ضوء أهداف البحث وحدود ما أظهرته نتائج الدراسة والظروف التي أجریت فیها التجربة والعینة      

وبناءا على النتائج المتوصل إلیها بغیة إیجاد حل لمشكلة البحث وبعد اعتمادنا على  ،التي طبق علیها

البیانات والمعلومات التي توصلنا إلیها سنحاول تقدیم الإستنتاجات التي توصل إلیها الباحثان بعد المعالجة 

ع استخلاص جملة م ثم مقارنتها بفرضیات البحث، الإحصائیة باستعمال مختلف وسائل التحلیل الإحصائي

  .من الإقتراحات والتوصیات
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  ـ مناقشة النتائج على ضوء الفرضیات:2

  ـ مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضیة الأولى:1ـ 2

ص على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في تنوالتي      

  ولصالح القیاس البعدي.اختبارات القوة الممیزة بالسرعة 

وبعد المعالجة الإحصائیة لدلالة الفروق بین القیاس القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في اختبار القفز      

) حیث كانت قیم المتوسط 10( وجاءت النتائج كما موضح في الجدول ،ثواني 10على قدم واحدة مدة 

في حین قیمة  ) على التوالي،2,26( و )42,26ة ب (الحسابي والإنحراف المعیاري للقیاس القبلي مقدر 

وعلیه جاءت  ،)2,09) و(43,53للقیاس البعدي تساوي على التوالي ( المتوسط الحسابي والإنحراف المعیاري

 0,05) عند مستوى الدلالة 2,09الجدولیة البالغة ( T) وهي أكبر من 5,57المحسوبة تساوي (T قیمة 

بین القیاس القبلي والبعدي للعینة التجریبیة دالة إحصائیا  جاء القرار بوجود فروقعلیه و  ،19ودرجة الحریة 

كما هو موضح في التمثیل البیاني  ثواني ولصالح القیاس البعدي10في اختبار القفز على قدم واحدة مدة 

  .)01رقم(

ق بین القیاسین القبلي أما في إختبار الخمس وثبات متتالیة وبعد المعالجة الإحصائیة لدلالة الفرو      

) حیث كانت قیم المتوسط الحسابي 11جاءت النتائج كما هي موضحة في الجدول( ،والبعدي للعینة التجریبیة

في حین قیمة المتوسط  ) على التوالي،0,81( و )11,43والإنحراف المعیاري للقیاس القبلي مقدرة ب (

 وعلیه جاءت قیمة  ،)0,71( ) و11,87لى التوالي (الحسابي والإنحراف المعیاري للقیاس البعدي تساوي ع

 T) وهي أكبر من 7,52المحسوبة تساوي (T ) ودرجة  0,05) عند مستوى الدلالة 2,09الجدولیة البالغة

وعلیه جاء القرار بوجود فروق دالة إحصائیا بین القیاس القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في  ،19الحریة 

  ).11ولصالح القیاس البعدي كما هو موضح في التمثیل البیاني رقم( خطوات متتالیةوثب الخمس اختبار 
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إلى التدریبات البسیطة والمركبة  الحاصل في صفة القوة الممیزة بالسرعة ویرجع الباحثان أسباب التطور     

 الوحداتها ضمن ن التي تم اختیار یوالتنافسیة والأدوات المساعدة في التدریب والأهداف الصغیرة والتمار 

تضمن تمارین بدنیة ومهاریة وخططیة وفق أسلوب علمي دقیق في تشكیل حمل ت التيو  ،التدریبي المقترح

  .تدریبي تكراري اعتمادا على زمن الأداء وطبقا لنظم إنتاج الطاقة 

أن البرامج وفي الأخیر یمكن القول أن نتائج دراستنا اتفقت مع الدراسات المشابهة والتي أجمعت على      

وتتماشى مع ،التدریبیة المنظمة وفق أسس علمیة تعمل على تطویر المستوى لدى أفراد العینة التجریبیة

توقعاتنا في صیاغة الفرضیة الأولى والتي تنص على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي 

 إختبارات القوة الممیزة بالسرعة.والبعدي في 

  تائج المتعلقة بالفرضیة الثانیة:مناقشة الن ـ2ـ 2

ص على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في تنوالتي      

  اختبارات القوة الإنفجاریة ولصالح القیاس البعدي.

التجریبیة في اختبار القفز وبعد المعالجة الإحصائیة لدلالة الفروق بین القیاس القبلي والبعدي للعینة      

) حیث كانت قیم المتوسط 12( وجاءت النتائج كما موضح في الجدول ،ثواني 10على قدم واحدة مدة 

في حین قیمة  ) على التوالي،0,94( و )2,65الحسابي والإنحراف المعیاري للقیاس القبلي مقدرة ب (

وعلیه جاءت  ،)0,93) و(2,69ي على التوالي (المتوسط الحسابي والإنحراف المعیاري للقیاس البعدي تساو 

 0,05) عند مستوى الدلالة 2,09الجدولیة البالغة ( T) وهي أكبر من 9,57المحسوبة تساوي (T قیمة 

وعلیه جاء القرار بوجود فروق دالة إحصائیا بین القیاس القبلي والبعدي للعینة التجریبیة  ،19ودرجة الحریة 

  ).3ولصالح القیاس البعدي كما هو موضح في التمثیل البیاني رقم( ن الثباثالوثب العالي مفي اختبار 
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وبعد المعالجة الإحصائیة لدلالة الفروق بین القیاسین القبلي  الوثب العریض من الثباثأما في إختبار      

الحسابي ) حیث كانت قیم المتوسط 13( والبعدي للعینة التجریبیة جاءت النتائج كما هي موضحة في الجدول

في حین قیمة المتوسط  ) على التوالي،0,17( و )2,05والإنحراف المعیاري للقیاس القبلي مقدرة ب (

 وعلیه جاءت قیمة  ،)0,18( ) و2,12الحسابي والإنحراف المعیاري للقیاس البعدي تساوي على التوالي (

T) وهي أكبر من 8,35المحسوبة تساوي (T ) ودرجة  0,05مستوى الدلالة ) عند 2,09الجدولیة البالغة

وعلیه جاء القرار بوجود فروق دالة إحصائیا بین القیاس القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في  ،19الحریة 

 ).4ولصالح القیاس البعدي كما هو موضح في التمثیل البیاني رقم( العریض من الثباثوثب الاختبار 

التدریبي المطبق  الوحداتإلى فعالیة فة القوة الإنفجاریة الحاصل في صویرجع الباحثان التطور البدني    

وفق أسس علمیة ممنهجة على العینة التجریبیة بالأسلوب التكراري والذي أدى إلى تنمیة عناصر اللیاقة 

  البدنیة لأفراد العینة التجریبیة.

تؤكد اراء الخبراء مهما حیث  ) في قوله،1996سعد محسن اسماعیل وهذا ما یتفق مع ما أشار إلیه (     

اختلفت ثقافاتهم العلمیة والعملیة على أن المنهج یؤدي حتما إلى تطور الإنجاز إذا بني على أسس علمیة في 

  )1(تنظیم عملیة التدریب والبرمجة واستخدام الشدة المناسبة وملاحظة الفروق الفردیة .

والتي أجمعت أن  ،نتائج الدراسات المشابهة وفي الأخیر یمكن القول أن نتائج دراستنا تتوافق مع     

البرنامج التدریبي المنظم والمبني على أسس علمیة صحیحة یؤدي إلى تطویر المستوى لدى أفراد العینة 

ص على وجود فروق ذات دلالة تنوهذا ما تماشى مع توقعاتنا في صیاغة الفرضیة الثانیة التي  ،التجریبیة

  والبعدي في اختبارات القوة الإنفجاریة.إحصائیة بین القیاس القبلي 

  
                                                             

البعید بالقفز عالیا في كرة ـ سعد محسن اسماعیل: تأثیر أسالیب التدریبیة لتنمیة القوة الإنفجاریة للرجلین والدراعین في دقة التصویب 1
  .98،ص1996،كلیة التربیة الریاضیة،جامعة بغداد،الید،أطروحة دكتوراه
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  ـ مناقشة الفرضیة العامة:3ـ 2

القوة الممیزة بالسرعة والقوة وجود فروق بین القیاسات القبلیة والبعدیة في إختبارات  والتي تنص على     

  .سنة} أثناء المنافسة 19ـ  17فئة أواسط { لدى لاعبي كرة القدم الإنفجاریة

الفروق ذات دلالة إحصائیة بین دلالة ) والمتعلقة ب13، 12، 11، 10نتائج الجداول (من خلال      

والذي كان  والقوة الإنفجاریةإختبارات القوة الممیزة بالسرعة  القیاسین القبلي والبعدي للعینة التجریبیة في

  .المدكورة سابقا )4 ،3، 2، 1لصالح الإختبار البعدي للعینة التجریبیة كما تبینه التمثیلات البیانیة(

المطبق على  على الأسلوب التكراري ةوالمبنی ةالمقترح ةالتدریبی للوحداتفیرجح الباحثان هذا التطور      

إلى تنمیة بعض الصفات  ةالتدریبی الوحدات هحیث تهدف التدریبات المستخدمة في هذ، العینة التجریبیة

 البدنیة للاعبي كرة القدم حیث تقوم على الأسس والمبادئ العلمیة في التخطیط والتدریب.

عداد 1997حیث یشیر (مفتي إبراهیم حماد  ) إلى أن البرامج التدریبیة أصبحت الوسیلة الفعالة في تأسیس وإ

   ) 1(ة تحت كافة ظروف الأداء المختلفة.الناشئین ورفع مستواهم فنیا ومهاریا لإنجاز متطلبات اللعب

) بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي 2004تتمیز طریقة التدریب التكراري حسب (كمال جمیل الربطي      

ینفذ بشكل قریب من المنافسة من حیث المسافة والشدة، مع إعطاء فترات راحة طویلة نسبیا بین التكرارات 

شدة عالیة، ویهدف هذا النوع من التدریب إلى تطویر السرعة الانتقالیة و القوة  القلیلة لتحقیق الأداء بدرجة

 )2(العظمى و القوة الممیزة بالسرعة وتحمل السرعة لمسافات متوسطة وقصیرة.

                                                             
  .287ص1997،مركز الكتاب للنشر،مصر،1طـ مفتي إبراهیم حماد: البرامج التدریبیة المخططة لفرق كرة القدم،1

 2 ـ كمال جمیل الربطي: التدریب الریاضي للقرن الواحد و العشرین، ط2، دار وائل، عمان، 2004، ص 216.
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 للاعب، الإرادیة والشخصیة الصفات تطویر على حسب (أمراالله البساطي) التكراریة التدریب طریقة تعمل

 أجهزة مختلف على تؤثر كما المنافسة، مع صورة شىایتم بما خاصة له واتزانها الانفعالیة النواحي وثبات

  )1(.العصبي الجهاز وخاصة الفرد جسم

والتي أجمعت على أن البرامج  ،دراستنا اتفقت مع الدراسات المشابهةوفي الأخیر یمكن القول أن نتائج      

وتأكید  ،التدریبیة المنظمة وفق أسس علمیة تؤدي إلى تطویر وتحسین الصفات البدنیة التي قمنا بدراستها

المقترح المبني على الأسلوب التكراري أدى إلى  ةالتدریبی الوحداتومنه  ،التي قمنا بطرحهاالفرضیة العامة 

   والقوة الإنفجاریة لدى أواسط كرة القدم. تنمیة صفتي القوة الممیزة بالسرعة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
 .108ص ،  1980مصر الإسكندریة، مطبعة القدم، كرة في البدني والإعداد التدریب :البساط االله ـ أمر1
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  العام: الاستنتاجـ 3

  تي:سة ومناقشتها یمكن استنتاج الآفي ضوء نتائج الدرا     

له تأثیر ایجابي على تحسین أداء  )سابیعألمدة ثمانیة (بالطریقة التكراریة  ةالمقترح ةالتدریبی الوحدات ـ

  القوة الإنفجاریة) لدى أواسط كرة القدم. المتغیرات البدنیة (القوة الممیزة بالسرعة،

التجریبیة كانت ذات فاعلیة في الاختبارات البعدیة، وهذا  عینةنتائج الاختبارات على ال أناظهرت الدراسة  ـ

یقة التكراریة قد كان ذات فاعلیة في تحسین أداء المتغیرات البرنامج التدریبي المقترح بالطر  أنیدل على 

  كرة القدم. واسط) لأالقوة الإنفجاریة القوة الممیزة بالسرعة،( بدنیةال

 البدنیة (القوة الممیزة بالسرعة،استخدام طریقة التدریب التكراري لها تأثیر على تحسین أداء المتغیرات  أن ـ

  القدم.في كرة  القوة الإنفجاریة)

  



 الخاتمة
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  خاتمة: 

إن التقدم الذي عرفته كرة القدم الحدیثة راجع بالأساس إلى إعداد وتطویر المدرب واللاعب،ولا یتسنى      

الریاضي الحدیث،ویكون هذا إلا من خلال توفیر وبناء البرامج التدریبیة بأسس علمیة في مجال التدریب 

المدرب الحجر الأساسي في نجاح العملیة التدریبیة،فهو الذي یوصل العلم والمعرفة للاعبین من خلال 

البرامج،وعلیه وجب أن یسایر ویتماشى مع التطور الهائل والتقدم العلمي الذي وصلت إلیه اللعبة من خلال 

عداد اللاعبین والذي ارت   كز على الحقائق العلمیة التي قدمتها مختلف العلوم.طرق التدریب المتنوعة وإ

فالبرامج التدریبیة المقننة والمبنیة على طرق معتمدة في التدریب وأسس صحیحة وتحترم قوانین      

ونظریات التدریب الریاضي الحدیث هي الوسیلة الوحید للوصول باللاعبین وخاصة الفئات الصغرى إلى 

رح فكرة وأهمیة بناء البرامج التدریبیة المقننة والسلیمة والوقوف على نقاط القوة المستوى العالي،ومن هنا تط

والضعف فیها من أجل الاستمراریة في العمل أو القیام بالتعدیل لأن البرامج التدریبیة المبنیة على أسس 

 علمیة تتمیز بالمرونة في تخطیطها وذلك حتى یسهل تعدیلها.

أن الوحدات التدریبیة المقترحة بطریقة  نستنتج ،الفرضیات التي وضعناها سابقاما توصلنا إلیه حسب وم     

التدریب التكراري تؤثر ایجابیا على تحسین الخصائص اللاهوائیة ( القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة) 

نتائج الاختبارات المطبقة في دراستنا على العینة  وصلت إلیهلدى أواسط كرة القدم أثناء المنافسة، وهذا ما ت

      محل الدراسة.التجریبیة، وهذا ما یؤكد أن لطریقة التدریب التكراري أثر على تنمیة الخصائص اللاهوائیة 

  



 ـ توصیات:

  في ضوء النتائج والاستنتاجات التي تم التوصل إلیها، یمكن تقدیم الاقتراحات التالیة:     

ـ وجوب تسطیر برنامج تدریبي مقنن لتنمیة الصفات البدنیة لدى أواسط كرة القدم في الجزائر بالاعتماد على 

  الطریقة التكراریة.

  لأنها سر النجاح والتفوق خاصة عند الفئات الصغرى.ـ الاهتمام بالمهارات الأساسیة لكرة القدم 

  إجراء دراسة مشابهة باستخدام طرق تدریبیة أخرى لتنمیة الصفات البدنیة الأساسیة الأخرى. ـ

  إجراء دراسات مشابهة لفئات عمریة مختلفة وعلى صفات بدنیة مختلفة لمعرفة تأثیر البرامج التدریبیة علیها. ـ

أیدي كل المهتمین بهذا المجال هذه الدراسة لمحاولة توسیع البحث من ریاضة كرة وفي الأخیر نضع      

  القدم إلى كل الریاضات والنهوض بالریاضة في الجزائر لبلوغ أعلى المستویات.
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، دار 1محمد عبد العالي وحسین مردان البیاني: الإحصاء المتقدم في العلوم التربویة والتربیة البدنیة، ط ـ51

 .2006الوراق للنشر والتوزیع،الأردن،

  .1994إبراهیم محمد: أساسیات كرة القدم،دار المعرفة،مصر، ـ محمد عبده صالح الوحش،مفتي52

  .1998،لبنان،مكتبة المعارف،2كرة القدم لعبة الملایین،ط ـ مختار سالم:53

 .2000دار الفكر،عمان،، دلیل المدرب في علم التدریب الریاضي توق:و ـ معتصم غ54

  .1971،المعارف،مصر معوض میخائیل خلیل: مشكلات المراهقة في المدن والریف،دارـ 55

  .2001، مصر،2ـ مفتى ابراهیم حماد: التدریب الریاضي الحدیث،دار الفكر العربي، ط56

،دار الفكر 2ـ مفتي إبراهیم حماد: التدریب الریاضي الحدیث تخطیط وتطبیق وقیادة،ط57

 .2001،مصرالعربي،

كرة القدم،دار الفكر العربي، الجدید في الإعداد المهاري والخططي للاعب  ـ مفتي إبراهیم محمد:58

  . 1998الأردن،

،مركز الكتاب 1موسوعة التدریب الریاضي التطبیقي ط ـ ممدوح صبحي حسینین وأحمد كسرى معاني:59

  . 1998للنشر،مصر،

 . 2005،دار وائل للنشر،الأردن،1ـ مهند حسین البشتاوي،أحمد إبراهیم الخویا: مبادئ التدریب الریاضي،ط60



التكیف المدرسي لذى الأطفال والمراهقة على ضوء التنظیم العقلي،دیوان المطبوعات  شرادي:ـ نادیة 61

  .2006الجامعیة،الجزائر،

حسین أحمد الشافي ومحمد حسین عابدین وسوزان أحمد علي مرسى: مبادئ البحث العلمي في والعلوم ـ 62

 .2009الإسكندریة، مصر ،، دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر، 1الإنسانیة والاجتماعیة،ط

محمد نصر الدین رضوان: القیاس في التربیة البدنیة والریاضیة وعلم النفس ،محمد حسن علاوي ـ 63

 .2008،دار الفكر العربي،مصر،1الریاضي،ط

محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب: البحث العلمي في التربیة الریاضیة و علم النفس الریاضي، ـ 64

  .1999العربي، مصر،  ،دار الفكر 2ط

محمد نصر الدین رضوان: الإحصاء الإستدلالي في علوم التربیة البدنیة والریاضیة، دار الفكر العربي، ـ 65

 .2003مصر، 

مروان إبراهیم عبد المجید: الأسس العلمیة الطرق الإحصائیة لاختبارات والقیاس في الریاضة،الأردن، ـ 66

1999.  

والاختبارات البدنیة والریاضیة، دار الكتاب  نزار مجید الطالب ومحمد السمرائي: مبادئ الإحصاءـ 67

  .1980للطباعة والنشر، جامعة الموصل، العراق، 

  

  

  

  



  قائمة المذكرات:

أحمد صاوحار شالار: أثر منهجة تدریبي بطریقة التدریب التكراري لتطویر صفة القوة الممیزة بالسرعة ـ 1

 . 2009لدى لاعبي كرة القدم الصالات،رسالة ماجستیر،العراق، للرجلین

بلفریطس یاسین: أثر برنامج تدریبي مقترح مبني على الأسلوب الفتري مرتفع الشدة في تنمیة مهارتي (دقة ـ 2

 جامعة العربي ابن مهیدي،أم،رسالة ماستر،سنة) 18-17التسدید والجري بالكرة) لدى أشبل كرة القدم (

  .2016البواقي،الجزائر،
متر،رسالة  400حمید عبد الكاظم: برنامج تدریبي مقترح للقوة الممیزة بالسرعة وأثرها في إنجاز ركض ـ 3

 .1990،،العراقماجیستیر ،كلیة التربیة الریاضیة

 صدوق حمزة: اثر استخدام طریقتي التدریب الفتري مرتفع الشدة والتدریب التكراري في تطویر القوةـ 4

  .2012العضلیة وبعض المهارات الأساسیة في كرة القدم،رسالة ماجستر،الجزائر،

اثر استخدام طریقتي التدریب الفتري مرتفع الشدة والتدریب التكراري في عبد الغاني مجاهد صالح مظهر: ـ 5

 .2010تطویر القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة في كرة القدم، رسالة دكتوراه،الأردن،

عبد الؤمن محمد،قواسمي محمد: طریقة التدریب التكراري لدى المدربین في تحسین السرعة والقوة الممیزة ـ 6

 .2016سنة)،رسالة ماستر،الجزائر، 19ـ  17بالسرعة عند لاعبي كرة القدم (الفئة العمریة 

القوة الانفجاریة لدى محمد كاظم: تأثیر استخدام طریقة التدریب التكراري بأسلوبین مختلفین في تطویر ـ 7

  .2004لاعبي الكرة الطائرة،العراق 

  قائمة المجلات والقوامیس:

  .1998ـ المذكرة الریاضیة: مجلة ریاضیة تصدر عن المركز الوطني للإعلام والوثائق الریاضیة،1

 .2008،دار المشرق،لبنان،1المنجد في اللغة،طـ 2



  قائمة المراجع باللغة الأجنبیة:

 1Brikci,A,dekkar,n,hanifi,r :techniques d evaluation physiologique desـ

athletes,ed,coa,1990  .  

2ـ  Juergen weinek :manuel d’entrainement   , 4eme édition vigot, 1997.  

 .kmal lamoui: football technique, jeux entrainement information, alger,1980 ـ3

  الالكترونیة:قائمة المواقع 

 الموسوعة الحرة ویكیبیدیا،تعریف القوة الإنفجاریة لغة.ـ 1



 الملاحق
 



  محمد الصدیق بن یحیى جیجلجامعة 
  كلیة العلوم الإنسانیة والإجتماعیة

  قسم علوم وتقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة

  يتحضیر بدن :تخصص
  

المناسبة للبرنامج التدریبي المقترح  الاختبارات رشیحت استمارة
  . لمختصین في مجال كرة القدمللأساتذة ا

  
  .......................................................................................................................................الأســتـاذ :

  ................................................................................................................................:العلمیةالدرجة 

  .....................................................................................................................................ࢫ:الاختصاص 

  .....................................................................................................................................ࢫ:المعھد/الجامعة 

  

  .تقدیر.تحیة و 
  

  یقوم الباحثان بإجراء دراسة بعنوان :
  

(القوة  أثر طریقة التدریب التكراري في تنمیة بعض الخصائص اللاهوائیة
أثناء المنافسة في كرة القدم صنف  الممیزة بالسرعة والقوة الإنفجاریة)

  .سنة 19ـ  17أواسط 
  التالیة:انطلاقا من الفرضیات 

  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي والبعدي في تنمیة صفة القوة

 الممیزة بالسرعة أثناء المنافسة في كرة القدم فئة أواسط.

  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي والبعدي في تنمیة القوة
  الإنفجاریة أثناء المنافسة في كرة القدم فئة أواسط.

  



لذا نرجو ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص ولما تتمتعون به من درایة في هذا المجال 
لاختبار الأنسب لقیاس المهارة تفضلكم بالاطلاع على الاختبارات المرفقة ، واختیاركم ل

،  ) أمام الاختبار المناسب ویمكنكم إضافة أي اختبار آخر ترونه مناسباُ  Xیوضع علامة ( 
  تعاونكم معنا .شاكرین 

  

 ملاحظة : 
  

 یمكن إضافة أي اختبار باعتقادكم یخدم بحثنا .  
 

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................  

  

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................  

  

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................  

  

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................  

  

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................  

  

  

  

  التوقیع                 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  عات عصام.یبودر ـ  : باحثانال  
  حمدوش محمدـ      



  

المرܧݰةࡧࡩʏࡧكرةࡧالقدمࡧالبدنيةטختباراتࡧ  

 

 
 الاقتراحات

 

 
 مرفوض

 
 مقبول

 
 الاختبار

 
 الصفة

 

.   

 
ثواني  10اختبار الوثب على رجل واحدة 
  لأقصى مسافة ممكنة

القوة 
الممیزة 
 بالسرعة

1 
  

 
 

  اختبار الخمس وثبات متتالیة

 

   

  اختبار الوثب العالي

  
 

 

القوة 
 الإنفجاریة

2   

  
 اختبار الوثب العریض

 

 



  قائمة الأساتدة المحكمین للإختبارات البدنیة:

  الاختصاص  الدرجة العلمیة  الاسم واللقب

  نشاط ریاضي بدني تربوي  ماجیستیر  قهلوز مراد

  التحضیر البدني الریاضي  مساعد في قسم ـ أ ـ أستاذ  وعمرایت وازو محند 

  نشاط ریاضي تربوي  ماجیستیر  بوالحلیب مبروك

  



 قائمة اللاعبین:

 

 

 الرقم  أسماء اللاعبین تاریخ المیلاد

05/08/1999  01 محروق عبد النور 

12/05/2000  02 بومعد عمار 

11/06/1999  03 طبابلة كریم 

06/08/2000  04 عمیمرات خیرالدین 

18/03/1999  05 بوالصلاج أمین 

05/07/1999  06 سحنون سفیان 

27/08/2000  07 زغمار أیمن 

06/10/1999  08 البارود محمد 

05/12/1999 زین یوسفاب   09 

23/12/2000 زین أمیناب   10 

06/06/1999  11 لطرش محمد 

30/01/1999  12 خروف عبد المالك 

11/11/2000  13 فیصل عبد الله 

10/11/1999  14 طغلیل حسین 

14/03/2000  15 یولة عماد 

16/04/2000  16 خروف أسامة 

19/08/2000  17 خروف إسلام 

20/02/2000  18 جیجلي ھاني 

15/09/1999  19 كریم یاصي 



  نتائج الدراسة الدراسة الإستطلاعیة:

  

  الرقم
  الإختبارات

  
  الإسم واللقب

ثا بقدم  10القفز 
  واحدة

وثبات  05اختبار
  القفز العریض  القفز العالي  متتالیة

  البعدي  القبلي  البعدي  القبلي  البعدي  القبلي  البعدي  القبلي

بورویس بھاء   01
 2,25 2,25 2,40 2,42 11,35 11,34 43,20 43,15  الدین

 2,15 2,12 2,65 2,64 11,40 11,42 42,60 42,61  قطیط إسلام  02

إسلام كعبد المال  03  40,68 40,68 10,93 10,95 2,73 2,72 2,17 2,18 

 2,92 1,94 2,70 2,69 11,27 11,27 39,50 39,45 شمال عبد الرشید  04

 2,36 2,36 2,75 2,75 11,87 11,86 43,56 43,57 بوشباط أسامة  05

 



 الإختبارات المطبقة على اللاعبین:

  الرقم
  الإختبارات          

  
  الإسم واللقب

ثا بقدم  10القفز 
  واحدة

وثبات  05اختبار
  القفز العریض  القفز العالي  متتالیة

  البعدي  القبلي  البعدي  القبلي  البعدي  القبلي  البعدي  القبلي

  2,30  2,24  2,63  2,60  11,60  11,30  43,90  39,00  عبد النور محروق  01

  2,24  2,22  2,83  2,82  12,42  12,30  45,38  44,20  بومعد عمار  02

  1,95  1,86  2,65  2,62  11,45  11,10  43,90  43,60 طبابلة كریم  03

  2,23  2,20  2,72  2,70  11,20  10,85  46,60  45,10 عمیمرات خیرالدین  04

  2,21  2,15  2,86  2,82  13,23  13,10  45,38  44,10 بوالصلاج أمین  05

  2,03  1,90  2,76  2,72  11,89  11,30  42,47  40,70 سحنون سفیان  06

  2,11  2,06  2,69  2,64  11,69  11,53  42,46  41,87 زغمار أیمن  07

  2,13  2,05  2,66  2,64  11,20  10,70  44,51  43,90 البارود محمد  08

زین یوسفاب  09  44,50  45,38  12,40  12,82  2,66  2,71  2,03  2,12  

زین أمیناب  10  44,70  45,43  11,90  12,45  2,69  2,73  1,98  2,09  

  1,81  1,76  2,64  2,60  11,38  10,67  42,54  42,16 لطرش محمد  11

  2,40  2,30  2,83  2,80  11,90  11,80  45,60  43,90 خروف عبد المالك  12

  1,96  1,88  2,75  2,72  11,67  11,10  39,92  39,20 فیصل عبد الله  13

  1,98  1,90  2,62  2,60  11,31  10,80  42,00  41,50 طغلیل حسین  14

  2,49  2,43  2,66  2,59  12,89  12,36  45,78  44,39 یولة عماد  15

  98و1  1,97  2,59  2,56  10,70  10,60  44,50  43,30 خروف أسامة  16

  1,89  1,85  2,46  2,45  11,32  10,40  42,28  40,10 خروف إسلام  17

  2,05  1,99  2,63  2,59  11,20  10,15  40,20  38,55 جیجلي ھاني  18

یاصيكریم   19  42,30  42,73  11,90  12,23  2,61  2,65  2,01  2,09  

  2,40  2,22  2,76  2,75  12,97  12,40  39,41  38,20 محروق ھشام  20



  spss  نتائج برنامج
GET 
  FILE='C:\Users\pc\Desktop\عصام.sav'. 
DATASET NAME Ensemble_de_données1 WINDOW=FRONT. 
FREQUENCIES VARIABLES=TA1 TA2 TB1 TB2 TC1 TC2 TD1 TD2 
  /ORDER=ANALYSIS. 
 
[Ensemble_de_données1] C:\Users\pc\Desktop\عصام.sav 
 

Statistiques 

 TA1 TA2 TB1 TB2 TC1 TC2 TD1 TD2 

N Valide 20 20 20 20 20 20 20 20 

Manquante 0 0 0 0 0 0 0 0 

Moyenne 42,2635 43,5320 11,4330 11,8760 2,6590 2,6915 2,0500 2,1230 

Ecart-type 2,26016 2,09275 ,80670 ,71322 ,09408 ,09371 ,17538 ,18038 

 
 
T-TEST PAIRS=TA2 TB2 TC2 TD2 WITH TA1 TB1 TC1 TD1 (PAIRED) 
  /CRITERIA=CI(.9500) 
  /MISSING=ANALYSIS. 
 

  



Test-t 
Statistiques pour échantillons appariés 

 
Moyenne N Ecart-type Erreur standard moyenne 

Paire 1 TA2 43,5320 20 2,09275 ,46795 
TA1 42,2635 20 2,26016 ,50539 

Paire 2 TB2 11,8760 20 ,71322 ,15948 
TB1 11,4330 20 ,80670 ,18038 

Paire 3 TC2 2,6915 20 ,09371 ,02095 
TC1 2,6590 20 ,09408 ,02104 

Paire 4 TD2 2,1230 20 ,18038 ,04033 
TD1 2,0500 20 ,17538 ,03922 

 

 
 

Corrélations pour échantillons appariés 
 

N Corrélation Sig. 

Paire 1 TA2 & TA1 20 ,893 ,000 

Paire 2 TB2 & TB1 20 ,947 ,000 

Paire 3 TC2 & TC1 20 ,987 ,000 

Paire 4 TD2 & TD1 20 ,976 ,000 

 
  



 
Test échantillons appariés 

 Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatérale) 
Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

Intervalle de confiance 95% de la 
différence 

Inférieure Supérieure 
Paire 1 TA2 - TA1 1,26850 1,01791 ,22761 ,79210 1,74490 5,573 19 ,000 

Paire 2 TB2 - TB1 ,44300 ,26324 ,05886 ,31980 ,56620 7,526 19 ,000 

Paire 3 TC2 - TC1 ,03250 ,01517 ,00339 ,02540 ,03960 9,578 19 ,000 

Paire 4 TD2 - TD1 ,07300 ,03908 ,00874 ,05471 ,09129 8,353 19 ,000 

 
GET 
 
  FILE='C:\Users\pc\Documents\2_1 الإستطلاعیة الدراسة.sav'. 
DATASET NAME Ensemble_de_données1 WINDOW=FRONT. 
CORRELATIONS 
  /VARIABLES=TA1 TA2 
  /PRINT=TWOTAIL NOSIG 
  /MISSING=PAIRWISE. 
  



Corrélations 
 
 [Ensemble_de_données1] C:\Users\pc\Documents\2_1 الإستطلاعیة الدراسة.savCORRELATIONS 

   
. 

Corrélations 

 TB1 TB2 

TB1 
Corrélation de Pearson 1 ,999** 

Sig. (bilatérale)  ,000 
N 5 5 

TB2 
Corrélation de Pearson ,999** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  
N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 
CORRELATIONS 
  /VARIABLES=TC1 TC2 
  /PRINT=TWOTAIL NOSIG 
  /MISSING=PAIRWISE. 

 
/VARIABLES=TB1 TB2 
  /PRINT=TWOTAIL NOSIG 
  /MISSING=PAIRWIS 
 

Corrélations 
 TA1 TA2 

TA1 
Corrélation de Pearson 1 1,000** 

Sig. (bilatérale)  ,000 
N 5 5 

TA2 
Corrélation de Pearson 1,000** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  
N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 



 
 

 
Corrélations 

 
 TC1 TC2 

TC1 
Corrélation de Pearson 1 ,997** 

Sig. (bilatérale)  ,000 
N 5 5 

TC2 
Corrélation de Pearson ,997** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  
N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

CORRELATIONS 
  /VARIABLES=TD1 TD2 
  /PRINT=TWOTAIL NOSIG 
  /MISSING=PAIRWISE. 
 
 

Corrélations 

 TD1 TD2 

TD1 
Corrélation de Pearson 1 -,641 

Sig. (bilatérale)  ,244 
N 5 5 

TD2 
Corrélation de Pearson -,641 1 

Sig. (bilatérale) ,244  
N 5 5 

 



النادي الریاضي الھاوي اتحاد  النادي:
  2018ـ  2017الموسم الریاضي:   19ـ  17واسط االفئة العمریة:   العنصر لأمن الدائرة

  ـ بودریعات عصام    المدرب:
  2018ـ  02ـ  27التاریخ:     05 رقم الحصة:  ـ حمدوش محمد              

تنمیة القوة الممیزة بالسرعة  :الھدف
  السرعة.ومداومة 

 كرات قدم+ أعلام + موانع الوسائل: 
  د 90 زمن الحصة:  .+ صافرة + میقاتي 

ضوابط   التشكیلات   شرح كیفیة العمل  حلاالمر
  معاییر النجاح  الحمل

یة
یر

ض
تح

ال
  

  
جمع اللاعبین وشرح ھدف 

الحصة والھدف من كل 
ورشة،القیام بالتسخین العام 

والخاص من خلال العاب وأداء 
    الإطالة.تمرینات 

  
 الشدة:
  متوسطة

  د 15 الحجم:

  
 ѧѧѧن ـѧѧѧم مѧѧѧة الجسѧѧѧتھیئ

الناحیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة النفسѧѧѧѧѧѧѧѧѧیة 
  والفزیولوجیة.

رفѧѧѧع نبضѧѧѧات القلѧѧѧب 
  للاعبین.

  إتباع قائد الفریق.

یة
یس

رئ
ال

  

  :1التمرین 
)موانع،كѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل 4و( )لاعبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین4( 

مѧѧѧѧانعین فѧѧѧѧي جانѧѧѧѧب مѧѧѧѧن جѧѧѧѧانبي 
المسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاحة،(أ)یناول الكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة 
إلى(ج)ویѧѧѧركض لیقفѧѧѧز مѧѧѧن فѧѧѧوق 

لیحѧѧل خلف(د)،و(ج)ینѧѧاول المѧѧانع 
الكرة إلى(ب)لیركض نحو الموانع 
لیقفѧѧѧѧѧѧѧѧѧز مѧѧѧѧѧѧѧѧѧن فوقھѧѧѧѧѧѧѧѧѧا لیحѧѧѧѧѧѧѧѧѧل 

  .خلف(ب)وھكذا
:2التمرین   

في كل ركѧن مѧن أركѧان المسѧاحة  
لاعب،(أ)یلعѧѧѧѧѧѧب الكѧѧѧѧѧѧرة مناولѧѧѧѧѧѧة 

إلى(ج)الذي یقѧوم بإخمادھѧا  طریةق
یلعبھѧѧѧѧا  ومناولتھѧѧѧѧا إلى(ب)والѧѧѧѧذي

عرضѧѧѧیة إلى(د)،كѧѧѧل لاعѧѧѧب بعѧѧѧد 
خلѧѧѧف مناولتѧѧѧھ للكѧѧѧرة یѧѧѧرض مѧѧѧن 

  العلم على یساره لیعود لمحلھ.
: 3التمرین  

ینتشѧѧѧر اللاعبѧѧѧون علѧѧѧى الخطѧѧѧوط  
)لاعبین على خѧط واحѧد بعѧد 4كل(

بѧѧѧدء التمѧѧѧѧرین یѧѧѧѧركض اللاعبѧѧѧѧون 
باتجѧѧاه عقѧѧѧرب السѧѧѧاعة،بینما یقѧѧѧف 
المѧѧѧدرب والمسѧѧѧاعد فѧѧѧي منتصѧѧѧف 

 إلѧѧѧىالمسѧѧѧاحة وینѧѧѧاولان الكѧѧѧرات 
 اللاعبѧѧѧѧѧین علѧѧѧѧѧى أ، تعѧѧѧѧѧاد بلمسѧѧѧѧѧة

   .واحدة

  

  
  

  

  
  

 % 85الشدة: 
   د 20 الحجم:
  د 1 الراحة:

  12التكرار: 
  
  
  
  
  
  
  

  80 %الشدة: 
  د 26الحجم: 
  د 2 الراحة:

  6التكرار: 
  
  
  
  
  
  

  % 80الشدة: 
  د 24الحجم: 
  د 2 الراحة:

  4التكرار: 
  

  
  

ـ القفز یكون 
  بالرجلین معا.

  ـ دقة التمریر. 
  ـ إحترام الأدوار.

  
  
  
  
  
  
  
  

  ـ الدقة في التمریر. 
  الإستقبال الجید.ـ 

ـ الركض والعود إلى 
  مكانھ بسرعة.

  
  
  
  
  
  
  
الѧѧѧѧѧѧѧركض باتجѧѧѧѧѧѧѧاه  -

  عقارب الساعة.
تعѧѧѧاد الكѧѧѧرة بلمسѧѧѧة  -

  واحدة.

یة
تام

لخ
ا

  

  
  

جѧѧѧري خفیѧѧѧف حѧѧѧول الملعѧѧѧب مѧѧѧع 
تѧѧѧѧѧنفس العمیѧѧѧѧѧق عمѧѧѧѧѧل حركѧѧѧѧѧات 

  الإطالة 
  تقدیم التغذیة الراجعة.

  

  
  

 % 35الشدة: 
  د 5الحجم: 

  

  
الرجѧѧѧوع إلѧѧѧى الحالѧѧѧة 

  الطبیعیة. 
خفض نبضات القلѧب 

  وإزالة التعب.
معرفѧѧѧѧة مѧѧѧѧدى تѧѧѧѧأثیر 

  التدریب.
  



النادي الریاضي الھاوي اتحاد  النادي:
  2018ـ  2017الموسم الریاضي:   19ـ  17واسط االفئة العمریة:   العنصر لأمن الدائرة

  ـ بودریعات عصام    المدرب:
  2018 03ـ  20التاریخ:    09 رقم الحصة:  ـ حمدوش محمد              

ومداومة  تنمیة القوة الانفجاریةالھدف: 
  السرعة.

 أقماع+  أعلام+ كرات قدم الوسائل: 
  د 90  زمن الحصة:  .صافرة + میقاتي 

ضوابط   التشكیلات   شرح كیفیة العمل  المراحل
  معاییر النجاح  الحمل

یة
یر

ض
تح

ال
  

  
جمع اللاعبین وشرح ھدف 

والھدف من كل الحصة 
ورشة،القیام بالتسخین العام 

والخاص من خلال العاب وأداء 
  تمرینات الإطالة.

  

  
 الشدة:
  متوسطة

  د15 الحجم:

  
تھیئѧѧѧة الجسѧѧѧم مѧѧѧن  -

الناحیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة النفسѧѧѧѧѧѧѧѧѧیة 
  والفزیولوجیة.

رفع نبضات القلѧب  -
  للاعبین.

  إتباع قائد الفریق. -

یة
یس

رئ
ال

  

 لاعبѧѧѧѧѧین)4یلعѧѧѧѧѧب(  :1التمѧѧѧѧرین 
) كمѧѧا فѧѧي الشѧѧكل المجѧѧاور 4ضѧѧد(

ً خلѧѧف  وكѧѧل لاعѧѧب یحمѧѧل زمѧѧیلا
ظھره ویحدد اللعب بمناولة الكѧرة 
بالید فقط ویكون التھدیف بѧالرأس 

  وھكذا یستمر التمرین.
ـ ج ب ـ )لاعبین(أ3ѧ( :2التمرین 

ً لإخمѧاد )  ً أماما  ،یركض(أ) سریعا
الكѧѧرة القادمѧѧة مѧѧن (ج)وإرجاعھѧѧا 
 إلیѧѧѧھ ثѧѧѧم یعѧѧѧود لمحلѧѧѧھ،ثم یѧѧѧركض 
اللاعب(ب) لإخماد الكѧرة القادمѧة 
من(ج)وإرجاعھا إلیѧھ ویعѧود إلѧى 

  المكان الذي انطلق منھ وھكذا.
)لاعبѧѧون بعѧѧد بѧѧدء 4( :3التمѧѧرین 

التمѧѧرین یѧѧركض اللاعبѧѧون علѧѧى 
الأضѧѧلاع الأربعѧѧة باتجѧѧاه عقѧѧرب 
الساعة،والكرة تكون مѧع المѧدرب 
وكѧѧل لاعѧѧب لѧѧھ رقѧѧم خѧѧاص عنѧѧد 
سѧѧماع ھѧѧذا الѧѧرقم یѧѧركض باتجѧѧاه 

ة التѧѧي یحركھѧѧا المѧѧدرب فѧѧي الكѧѧر
أحѧѧѧѧد الاتجاھѧѧѧѧات ویحѧѧѧѧاول بقیѧѧѧѧة 
اللاعبین إعاقتھ،في حالة حصѧولھ 
على الكرة یحاول تخلیصѧھا مѧنھم 
عنѧѧد فشѧѧلھ یعاقѧѧب بالѧѧدوران حѧѧول 

  .المساحة

  
  

  

  

  
  80 %الشدة: 
   د  20: الحجم

  د 1 الراحة:
  12التكرار: 

  
  
  

  %75الشدة: 
   د 34 الحجم:
  د 2 الراحة:

  6التكرار: 
  
  
 
 
  
  

   % 70الشدة: 
   د 36 الحجم:
  د 2 الراحة:

  4التكرار: 
  

  
إجتناب التدخل  -

  الخشن.
من ـ حمل الزمیل 

  نفس الوزن.
ـ التسجیل یكون 

  بالرأس.
  
  
  الدقة في التمریر. -

ـ الإستقبال الجید 
للكرة وإعادتھا 

  للزمیل.
الجري في خط  -

  مستقیم.
  
  
  
  
الجري على  -

  الأضلاع الأربعة. 
الإستجابة سرعة  -

  للإشرة التي یسمعھا.
التحكم الجید في  -

  الكرة.
العمل یكون  -

  منضم.

یة
تام

لخ
ا

  

  
  

جѧѧѧري خفیѧѧѧف حѧѧѧول الملعѧѧѧب مѧѧѧع 
تѧѧѧѧѧنفس العمیѧѧѧѧѧق عمѧѧѧѧѧل حركѧѧѧѧѧات 

  الإطالة 
  تقدیم التغذیة الراجعة.

  

  
  

 % 35الشدة: 
  د 5الحجم: 
  

  
الرجوع إلى الحالѧة  -

  الطبیعیة. 
خفѧѧѧѧѧѧض نبضѧѧѧѧѧѧات  -

  القلب وإزالة التعب.
معرفѧѧة مѧѧدى تѧѧأثیر  -

  التدریب.
  



النادي الریاضي الھاوي اتحاد  النادي:
  2018ـ  2017الموسم الریاضي:   19ـ  17واسط االفئة العمریة:   العنصر لأمن الدائرة

  ـ بودریعات عصام    المدرب:
   2018ـ  03ـ  22 التاریخ:   10 رقم الحصة:  ـ حمدوش محمد              

الممیزة بالسرعة  تنمیة القوةالھدف: 
  وسرعة الجري بالكرة.

أقماع + كرات+ أعلام+ الوسائل: 
  د 90 زمن الحصة:  .+ صافرة + میقاتي حواجز

ضوابط   التشكیلات   شرح كیفیة العمل  المراحل
  معاییر النجاح  الحمل

یة
یر

ض
تح

ال
  

  
جمѧѧѧѧѧع اللاعبѧѧѧѧѧین وشѧѧѧѧѧرح ھѧѧѧѧѧدف 
الحصѧѧѧѧѧѧѧة والھѧѧѧѧѧѧѧدف مѧѧѧѧѧѧѧن كѧѧѧѧѧѧѧل 
ورشѧѧѧѧѧѧة،القیام بالتسѧѧѧѧѧѧѧخین العѧѧѧѧѧѧѧام 

مѧѧن خѧѧلال العѧѧاب وأداء والخѧѧاص 
  تمرینات الإطالة.

  

  
 الشدة:
  متوسطة

  د 20 الحجم:

  
تھیئѧѧѧѧة الجسѧѧѧѧم مѧѧѧѧن  -

الناحیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة النفسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧیة 
  والفزیولوجیة.

رفع نبضѧات القلѧب  -
  للاعبین.

  إتباع قائد الفریق. -

یة
یس

رئ
ال

  

  :1التمرین 
كѧل لاعѧѧب یقابѧل زمیلѧѧھ علѧى بعѧѧد  

م "أ" بѧѧѧѧѧѧѧѧالكرة "ب" بجانبѧѧѧѧѧѧѧѧھ 10
عنѧد  1حاجز كمѧا یوضѧحھ الشѧكل 

إشѧѧѧارة المѧѧѧدرب "ب" یقفѧѧѧز فѧѧѧوق 
الحجز بجانبھ "أ" یمѧرر إلѧى "ب" 
الѧѧذي بѧѧدوره یمѧѧرر إلѧѧى "أ" ویقفѧѧز 

  مرة أخرى.
  

  :2التمرین 
یقسѧѧم الفریѧѧق إلѧѧى مجموعѧѧات كѧѧل  

لاعبین "أ،ب،ج"  3مجموعة فیھا 
عنѧد إشѧارة  2الشѧكل  كما یوضѧحھ

"أ" یمѧѧѧѧѧѧرر إلѧѧѧѧѧѧى "ب" المѧѧѧѧѧѧدرب 
ویأخѧѧذ مكانѧѧھ "ب" یسѧѧتقبل الكѧѧرة 
ویѧѧدحرجھا بѧѧین الأقمѧѧاع ثѧѧم یمѧѧرر 
إلѧѧى "ج" الѧѧدي یكѧѧرر العمѧѧل الѧѧذي 

  .قام بیھ "أ"
  

  :3التمرین 
 5تقسѧѧیم المجموعѧѧة إلѧѧى فѧѧریقین  

م ومرمѧѧѧѧى حجѧѧѧѧم 30فѧѧѧѧي  5ضѧѧѧѧد 
  صغیر.

  

  
  
  

  
  
  

  

  
   %80الشدة: 
  د 15الحجم: 
  د 2 الراحة:

  5التكرار: 
  
  
  
  
  
  

 % 60الشدة: 
  د 15الحجم: 
  د 1الراحة:

  3التكرار: 
  
  
  
  
  
  
  

 % 85الشدة: 
  د 15الحجم: 
  نشطة الراحة:

  3التكرار: 
  
  

  
  ـ القفز یكون جانبي.

  ـ دقة التمریر.
ـ التمریر في جھة 

  القفز.
  
  
  
  
  
  
  

  ـ الدقة في التمریر.
ـ الاستقبال الجید مع 

  التحرك بالكرة.
  ـ العمل یكون منضم. 

  
  
  
  
  
  
  
  
اللعѧѧѧѧب مѧѧѧѧن لمسѧѧѧѧة  -

واحدة ،لمستین ،لعب 
  حر.

التركیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧز مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧع  -
  تعلیمات المدرب.

  .اللعب بدون خطأ -

یة
تام

لخ
ا

  

  
  

جѧѧѧري خفیѧѧѧف حѧѧѧول الملعѧѧѧب مѧѧѧع 
تѧѧѧѧѧنفس العمیѧѧѧѧѧق عمѧѧѧѧѧل حركѧѧѧѧѧات 

  الإطالة 
   تقدیم التغذیة الراجعة.

  

  
  

 % 35الشدة: 
  د 15الحجم: 

  
  

  
الرجوع إلѧى الحالѧة  -

  الطبیعیة. 
خفѧѧѧѧѧѧѧض نبضѧѧѧѧѧѧѧات  -

  القلب وإزالة التعب.
معرفѧѧة مѧѧدى تѧѧأثیر  -

  التدریب.
  



النادي الریاضي الھاوي اتحاد  النادي:
  2018ـ  2017الموسم الریاضي:   19ـ  17واسط االفئة العمریة:   العنصر لأمن الدائرة

  ـ بودریعات عصام    المدرب:
   2018ـ  03ـ  15 التاریخ:   08 رقم الحصة:  محمد ـ حمدوش              

تنمیة سرعة الأداء وسرعة  الھدف:
  التنقل.

 أقماع + صدریات + كرات الوسائل:
  د 90 زمن الحصة:  . صافرة + میقاتي

 

ضوابط   التشكیلات   شرح كیفیة العمل  المراحل
  معاییر النجاح  الحمل

یة
یر

ض
تح

ال
  

  
جمع اللاعبین وشرح ھدف 

والھدف من كل الحصة 
ورشة،القیام بالتسخین العام 

والخاص من خلال العاب وأداء 
  تمرینات الإطالة.

  

  
 الشدة:
  متوسطة

  د 20 الحجم:

  
تھیئѧѧѧѧة الجسѧѧѧѧم مѧѧѧѧن  -

الناحیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة النفسѧѧѧѧѧѧѧѧѧیة 
  والفزیولوجیة.

رفع نبضѧات القلѧب  -
  للاعبین.

  إتباع قائد الفریق. -

یة
یس

رئ
ال

  

  :1التمرین 
نشѧѧكل مجمѧѧوعتین مѧѧن اللاعبѧѧین  

،ویقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧف المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرب مقابѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل 
م نطلѧب 15المجموعتین على بعد 

مѧѧѧѧن اللاعبѧѧѧѧین الأولیѧѧѧѧین الجѧѧѧѧري 
ببطء إلى المدرب وعنѧد الإقتѧراب 
ومشاھدة اتجاه ید المدرب  ینطلѧق 
اللاعبѧان إلѧѧى الاتجѧѧاه المشѧѧار إلیѧѧھ 

  ثم العودة مشیا إلى الصف. 
  

  : 2التمرین 
  اللاعبینتشكیل مجموعتین من 

عنѧѧد الصѧѧافرة ینطلѧѧق الأولان مѧѧن 
بسѧرعة بѧین الأقمѧاع كل مجموعة 

  ثم العودة مشیا.
  

  : 3التمرین 
نشѧѧѧѧѧѧѧكل مجمѧѧѧѧѧѧѧوعتین "أ" و"ب" 

تمریѧѧر نطلѧѧب مѧѧن المجموعѧѧة "أ" 
الكѧѧѧѧرة عرضѧѧѧѧیا إلѧѧѧѧى المجموعѧѧѧѧة 

یسѧѧѧѧѧѧتقبل الكѧѧѧѧѧѧرة لیخرجھѧѧѧѧѧѧا "ب" 
بسѧѧرعة نحѧѧو المرمѧѧى یѧѧراوغ "أ" 

   ثم یسدد نحو المرمى.

  
  
  
  

  
  

 % 80الشدة: 
  د 20الحجم: 
  د 2الراحة:

  6التكرار: 
  
  
  
  
  
  
  

 % 80الشدة: 
  د 20الحجم: 
  د 2الراحة:

  4التكرار: 
  
  
  
  

 % 75الشدة: 
  د 20الحجم: 
  د 2الراحة:

  6التكرار: 

  
  
الجѧѧѧѧري فѧѧѧѧي خѧѧѧѧط  -

  مستقیم. 
التركیѧѧѧѧز علѧѧѧѧى یѧѧѧѧد  -

  المدرب. 
  التنافس مع الزمیل. -
  
  
  
  
  
  
  
  
التركیѧѧѧѧѧѧѧѧѧز علѧѧѧѧѧѧѧѧѧى  -

  الصافرة.
الأقمѧѧѧѧѧاع مراوغѧѧѧѧѧة  -

  بسرعة.
  
  
  
  
  الدقة في التمریر. -
الإسѧѧѧѧѧѧتقبال الجیѧѧѧѧѧѧد  -

  للكرة. 
الدقѧѧѧة فѧѧѧي التسѧѧѧدید  -

نحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧو المرمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى 
  .ومحاولة التسجیل

یة
تام

لخ
ا

  

  
  

جѧѧري خفیѧѧف حѧѧول الملعѧѧب مѧѧع تѧѧنفس 
  العمیق عمل حركات الإطالة 

  تقدیم التغذیة الراجعة.
  

  
  
  

 % 35الشدة: 
  د 10الحجم: 
  

  
الرجѧѧѧѧوع إلѧѧѧѧى الحالѧѧѧѧة  -

  الطبیعیة. 
خفѧѧѧض نبضѧѧѧات القلѧѧѧب  -

  وإزالة التعب.
  



النادي الریاضي الھاوي  النادي:
  2018ـ  2017الموسم الریاضي:   19ـ  17واسط االفئة العمریة:   اتحاد العنصر لأمن الدائرة

  ـ بودریعات عصام    المدرب:
  2018ـ  02ـ  08التاریخ:    02 رقم الحصة:  ـ حمدوش محمد              

كرات +  میقاتي+  صفارةالوسائل:   تنمیة قوة الرجلینالھدف: 
  د 90زمن الحصة:  .طبیة

  معاییر النجاح  ضوابط الحمل  التشكیلات   شرح كیفیة العمل  حلاالمر

یة
یر

ض
تح

ال
  

 التحضیر البدني والنفسي
  والسیكولوجي.

اعداد الدورة الدمویة والجھاز 
  التنفسي.

 

  الشدة:متوسطة
  د20العمل:

  
  

تھیئة اللاعبین 
  نفسیا.

  رفع نبضات القلب
  القائداتباع 

یة
یس

رئ
ال

  

  
  :01التمرین 

م ثم القفز بكلى 2جري لمسافة 
  .الرجلین

  
   

  :02التمرین 
م ثم القفز برجل 5جري لمسافة 

واحدة إلى الأعلى ،ثم تبدیل 
  الرجل.

  
  

  :03التمرین 
على شكل مجموعات كل لاعب 

یضع بین رجلیھ كرة طبیة 
  ویحاول الارتقاء بھا إلى الأعلى.

  
  
  

  :04التمرین 
على شكل مجموعات كل لاعب 

یأخد كرة ثم یقوم بالجري 
والصعود فوق كرسي الاحتیاط 

  والقفز إلى الأعلى.

  

 %75الشدة:
  د15الحجم:
  ثا40الراحة:

  5تكرار:
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  القفز بالرجلین معا

  
  
  
  

استعمال رجل 
واحدة مع تغییر 

  الرجل.
  
  
  
  

القفز بأكبر قوة 
  ممكنة.

  
  
  
  

الجري بالكرة ثم 
  من الأعلى.القفز 

  
  
  
 

یة
تام

لخ
ا

  

تمرینات تمدید العضلات 
والاسترخاء الكامل لكافة أعضاء 

  الجسم.

  

  الشدة خفیفة
  د10الحجم:

الرجوع للحالة 
  الطبیعیة

خفض نبضات 
  القلب 

  إزالة التعب



النادي الریاضي الھاوي اتحاد  النادي:
  2018ـ  2017الریاضي: الموسم   19ـ  17واسط االفئة العمریة:   العنصر لأمن الدائرة

  ـ بودریعات عصام    المدرب:
  2018ـ  02ـ  15التاریخ:   03 رقم الحصة:  ـ حمدوش محمد              

كرات +  میقاتي+  صفارةالوسائل:   تنمیة قوة الارتكاز والارتقاءالھدف: 
  د 90زمن الحصة:  كرات.+  طبیة

ضوابط   التشكیلات   شرح كیفیة العمل  المراحل
  معاییر النجاح  الحمل

یة
یر

ض
تح

ال
  

 الریاضة التحیة
 الحصة ھدف شرح

 و الدمویة الدورة وإعداد تسخین
  النفسي الجھاز

  

الشدة 
  متوسطة
  د20الحجم:

تھیئة اللاعبین 
  نفسیا.

رفع نبضات 
  القلب

  اتباع القائد

یة
یس

رئ
ال

  

  :01التمري
 مجموعات إلى اللاعبین تقسیم

 ،خلف صف تشكل مجموعة كل
 كرة لاعب كل ،یضع م18 خط

 قدم كرة ویحمل رجلیھ بین طبیة
 خط حتى بالقفز یقوم ثم بیده

  منتصف الملعب.
  
  
  

 :02التمرین
 لاعب كل مجموعات شكل على
 بالقفز یقوم ثم طبیة كرة یأخذ

  .یاطتالاح كرسي واجتیاز
  
  
  
 

 :03التمرین
 یقوم مجموعات شكل على

 من مجموعة باجتیاز اللاعبین
 الارتكاز طریق عن الحواجز
 المسافة تكون بحیث والارتقاء

  متر1 الأخر و الحاجز بین

    
 %70الشدة:
  د20الحجم:
  د1الراحة:
  5تكرار:

  
  
  
  
  

 %75الشدة:
  د20الحجم:
  د1الراحة:
  4تكرار:

  
  
  
  
  
  

 %80الشدة:
  د20الحجم:
  د1الراحة:
  4تكرار:

  
  

القفز في خط 
والتحكم  مستقیم

  في حجم القفزة.
  
  
  
  
  
  
  

الارتقاء الجید 
  والمركز

  
  
  
  
  
  
  

  احترام الأدوار
الإرتكاز 

  والارتقاء الجید

یة
تام

لخ
ا

  

 الجري مع العضلات تمدید
 الملعب حول الخفیف
  الطبیعي للوضع اللاعبین لإعادة

  

  الشدة خفیفة
  د10الحجم:

الرجوع للحالة 
  الطبیعیة

خفض نبضات 
  القلب 

  إزالة التعب



النادي الریاضي الھاوي اتحاد  النادي:
  2018ـ  2017الموسم الریاضي:   19ـ  17واسط االفئة العمریة:   العنصر لأمن الدائرة

  ـ بودریعات عصام    المدرب:
  2018ـ  01ـ  30التاریخ:   01 رقم الحصة:  ـ حمدوش محمد              

  د 90زمن الحصة:  .كرات+  میقاتي+  صفارةالوسائل:   زقوة التحمل تنمیة الھدف:

ضوابط   التشكیلات   شرح كیفیة العمل  المراحل
  معاییر النجاح  الحمل

یة
یر

ض
تح

ال
  

 الریاضیة التحیة  -
 الحصة ھدف شرح  -
 الجسم لعضلات عام تسخین  -

  الأسفل إلى الأعلى من

  

الشدة 
  متوسطة
  د20الحجم:

تھیئة اللاعبین 
  نفسیا.

رفع نبضات 
  القلب

  اتباع القائد

یة
یس

رئ
ال

  

  :01التمرین 
یقف كل لاعبان متقابلان بالظھر 

مع الإمساك على مستوى 
الدراعین،ثم یقوم اللاعبین بعملیة 

ثني الركبتین والوقوف(ھبوط 
  والطلوع).

  
  
  
 :02 التمرین 

 الیدان و مواجھ طویل جلوس
 مع متقاطعتان القدمان و خلفا

 الرجلین دوران ،تبادل الزمیل
 رجلي وخارج الداخل من

 بالقدمین دائرة لرسم الزمیل
  .الزمیل اتجاه عكس

  
  
  

   : 03 التمرین
 معاكس اتجاه في اللاعبان یقف

 للكرة الحامل اللاعب یقوم ثم
 راسما لزمیلھ الكرة بتسلیم
 بالنسبة ،وكذلك دائرة نصف
  لزمیل

  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  

  
  

  
 %70:الشدة

  د20الحجم:
  ثا30الراحة:
  4تكرار:

  
  
  
  

  %60:الشدة
  د20الحجم:
  ثا40الراحة:
  5تكرار:

  
  
  
  
  
  

  %60:الشدة
  د20الحجم:
  ثا30الراحة:
  4تكرار:

  

  
سكوات عمل 

ثنائي بالظھر 
  لتحقیق الثبات

  
  
  
  
  
  

احترام الدوران 
مع الزمیل 

  بالتناوب
  
  
  
  
  
  
  

التناسق في تسلیم 
الكرة للزمیل من 

  الجانبین

یة
تام

لخ
ا

  

تمرینات تمدید العضلات 
الكامل لكافة أعضاء  والإسترخاء

  الجسم.

  

  الشدة خفیفة
  د10الحجم:

الرجوع للحالة 
  الطبیعیة

خفض نبضات 
  القلب 

  إزالة التعب



النادي الریاضي الھاوي اتحاد  النادي:
  2018ـ  2017الموسم الریاضي:   19ـ  17واسط االفئة العمریة:   العنصر لأمن الدائرة

  ـ بودریعات عصام    المدرب:
  2018ـ  02ـ  22التاریخ:   04 رقم الحصة:  ـ حمدوش محمد              

 حلقات+  میقاتي+  صفارةالوسائل:   تنمیة القوة الإنفجاریةالھدف: 
  د 90زمن الحصة:  خشبة+ 

ضوابط   التشكیلات   شرح كیفیة العمل  المراحل
  معاییر النجاح  الحمل

یة
یر

ض
تح

ال
  

 الریاضیة التحیة  -
 الحصة ھدف شرح  -
 الجسم لعضلات عام تسخین  -

  الأسفل إلى الأعلى من

  

الشدة 
  متوسطة
  د20الحجم:

تھیئة اللاعبین 
  نفسیا.

رفع نبضات 
  القلب

  اتباع القائد

یة
یس

رئ
ال

  

 : 01 التمرین
 ، الحائط بموازیات اللاعب یقف

 ثم الركبتین بثني بقوم وبعدھا
 نقطة أعلى إلى یقفز أن یحاول
  .الحائط في ممكنة

  
  

 :02 التمرین
 خشبیة لوحة فوق اللاعب یقف
 یحاول ثم الركبتین ثني مع

  .نقطة أبعد إلى الوثب
  
  

 :03التمرین
 مع الرجلین مض مع اللاعب یقف

 ثم الخصر على الیدین وضع
 عدة الأمام إلى الوثب یحاول
  .مرات

  
  

 :04التمرین
 ثني مع حلقة داخل اللاعب یقف

 إلى الوثب یحاول ثم الركبتین
  .الموالیة الحلقة

    
 %80:الشدة

  د15الحجم:
  د1.5الراحة:
  3تكرار:

  
  

  %75:الشدة
  د15الحجم:
  د1.5الراحة:
  3تكرار:

  
  

  %80:الشدة
  د12الحجم:
  د2الراحة:
  3تكرار:

  
  
  

 %75:الشدة
  د18الحجم:
  د2الراحة:
  3تكرار:

  
الرجلین معا ضم 

  والوثب شاقولیا
  
  
  
  

د التركیز على أبع
نقطة والوثب 

  إلیھا
  
  
  

تحقیق التوازن 
بالیدین على 

الخصر والقفز 
  قفزات متتالیة

  
  
  

القفز داخل 
الحلقات وثني 

الركبتین لتحقیق 
  الوثب الجید

یة
تام

لخ
ا

  

 العضلات تمدید تمرینات
 أعضاء لكافة الكامل والاسترخاء

  الجسم

  

  الشدة خفیفة
  د10الحجم:

الرجوع للحالة 
  الطبیعیة

خفض نبضات 
  القلب 

  إزالة التعب



النادي الریاضي الھاوي اتحاد  النادي:
  2018ـ  2017الموسم الریاضي:   19ـ  17واسط االفئة العمریة:   العنصر لأمن الدائرة

  ـ بودریعات عصام    المدرب:
  2018ـ  03ـ  08التاریخ:   07 رقم الحصة:  ـ حمدوش محمد              

  د 90 الحصة: زمن  میقاتي+  صافرةالوسائل:   تنمیة قوة عضلات الجسمالھدف: 

ضوابط   التشكیلات   شرح كیفیة العمل  المراحل
  معاییر النجاح  الحمل

یة
یر

ض
تح

ال
  

 .الحصة من الھدف شرح	 -
 أثناء المقدمة التمارین شرح  -

 .الحصة
 تمدید مع الملعب حول لجري  -

  .العضلات
  

الشدة 
  متوسطة
  د20الحجم:

تھیئة اللاعبین 
  نفسیا.

  رفع نبضات القلب
  القائداتباع 

یة
یس

رئ
ال

  

  :01تمرین
 كرة مسك الظھر، على الاستلقاء

 ثني مع الرجلین رفع القدمین بین
 نفس في أماما الجذع
 بالكفین(تقویة القدمین للمس الوقت

  .البطن) عضلات
  

  :02تمرین
 الیدین ووضع الأرض على انبطاح

 رفع ثم الجذع ثني مع الرقبة خلف
 عضلات تقویةا(عالی الجذع

	).الفخذین خلف وعضلات الظھر، 	
	 	

  :03تمرین
 وضع الظھر على الاستلقاء
 لیقوم الزمیل صدر على الرجلین

 تقویة(للركبة والثني المد بعملیة
  ).الفخذین عضلات

  
  :04تمرین

 شكل على الأرض على الیدین مد
 علیھ بالقفز الزمیل لیقوم حواجز

 الفخذ عضلات تقویة(
  .)والذراع

    
 %80الشدة:
  د20الحجم:
  د1.5الراحة:
  4تكرار:

  
  
  

 %70الشدة:
  د20الحجم:
  د1.5الراحة:
  4تكرار:

  
  

 %80الشدة:
  د20الحجم:
  د1الراحة:
  4تكرار:

  
  

 %75الشدة:
  د20الحجم:
  د1الراحة:
  4تكرار:

  
  

تقویة عضلات 
  البطن

  
  
  
  
  

تقویة عضلات 
  الظھر

  
  
  
  

تقویة عضلات 
  دینالفخ

  
  
  
  

تقویة عضلات 
  الفخد والدراعین

یة
تام

لخ
ا

  

 لأعضاء الكامل الاسترخاء تمارین
 .الجسم

  العضلات تمدید  -

  

  الشدة خفیفة
  د10الحجم:

الرجوع للحالة 
  الطبیعیة

خفض نبضات 
  القلب 

  إزالة التعب



النادي الریاضي الھاوي اتحاد  النادي:
  2018ـ  2017الموسم الریاضي:   19ـ  17واسط االفئة العمریة:   العنصر لأمن الدائرة

  ـ بودریعات عصام    المدرب:
   2018ـ  03ـ  06 التاریخ:  06 رقم الحصة:  ـ حمدوش محمد              

تحمل دوري و سرعة إنتقالیةالھدف: 
  تنفسي

 حواجز+  میقاتي+  صافرةالوسائل: 
  د 90زمن الحصة:  سلالم+ 

 

  معاییر النجاح  ضوابط الحمل  التشكیلات   شرح كیفیة العمل  المراحل

یة
یر

ض
تح

ال
  

 .الحصة من الھدف شرح	 -
 أثناء المقدمة التمارین شرح  -

 .الحصة
 تمدید مع الملعب حول لجري  -

  .العضلات
  

  الشدة متوسطة
  د20الحجم:

تھیئة اللاعبین 
  نفسیا.

رفع نبضات 
  القلب

  اتباع القائد

یة
یس

رئ
ال

  

  
  :01تمرین

 فو من الجري ، قاطرتین
  زالحواج

  مسافة العدو ثم الصغیرة
  . متر 30 

  
  
  
  

  :02تمرین
 السلم فوق من الجري ، قاطرتین
   .متر 50 مسافة العدو ثم التدریبي

  
  
  
  
  

  :03تمرین
 نصف حول الشدة متغیر جري
(الطول  القدم كرة ملعب

  )%55،العرض % 70

  

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

  

  
 %95الشدة:
  د20الحجم:
  د1.5الراحة:
  3تكرار:

  
  
  
  

 %95الشدة:
  د20الحجم:
  د1.5الراحة:
  3تكرار:

  
  
  
  
  
  
  

 %70ـ55الشدة:
  دورات5الحجم:
  0الراحة:
  0تكرار:

  
  سرعة إنتقالیة

  
  
  
  
  
  
  
  

  سرعة إنتقالیة
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ل دوري متح
  تنفسي

یة
تام

لخ
ا

  

 الكامل الاسترخاء تمارین
 .الجسم لأعضاء

      العضلات تمدید  -

  

  الشدة خفیفة
  د10الحجم:

الرجوع للحالة 
  الطبیعیة

خفض نبضات 
  القلب 

  إزالة التعب



  ملخص الدراسة

من خلال هذه الدراسة حاولنا تسلیط الضوء على "أثر طریقة التدریب التكراري على تنمیة بعض      
 19 ـ 17الخصائص اللاهوائیة (القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة) لدى لاعبي كرة القدم فئة الأواسط (

ومدى  سنة) أثناء المنافسة، فهدفت الدراسة إلى التعریف بصفتي القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة
أهمیتهما في كرة القدم، وتجریب بعض الاختبارات البدنیة التي تسمح بتقییم أثر طریقة التدریب التكراري على 

كذلك محاولة حل مشاكل نقص بعض القدرات البدنیة تنمیة صفتي القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة، و 
لدى لاعبي كرة القدم، من أجل ذلك قمنا بوضع فروض للدراسة، تؤثر طریقة التدریب التكراري على تنمیة 

یة القوة الانفجاریة، فاعتمدنا في دراستنا القوة الممیزة بالسرعة، وكذلك تؤثر طریقة التدریب التكراري على تنم
عشوائیة لتجریبي وهذا لملائمته موضوع دراستنا ومشكلته، فقمنا باختیار عینة الدراسة بطریقة على المنهج ا

، وكانت أدوات الدراسة تتمثل في الاختبارات المستعملة، فكانت النتائج المتوصل إلیها تشیر أن طریقة بسیطة
نفجاریة، وهذا من خلال الوحدات التدریب التكراري تؤثر على تنمیة صفتي القوة الممیزة بالسرعة والقوة الا

  التدریبیة التي طبقت في هذه الطریقة، ویمكن القول أنها أثرت إیجابا على تنمیة متغیرات الدراسة.

Abstract 

     Through This study we try to shed light on the impact of the Repetitive training 
Method in the development of some aerobic properties(the power of speed and the 
explosive power), for middle class footballers (17-19 year) during the competition, 
thus the study aimed at defining the power of speed as well as the explosive power 
and their importance in footbell, and experimenting also some physical tests that 
allw to evaluate the impact of the repetitive training method in the develoment of 
the power of speed and explosive power.Likewise, we try to solve the problem of 
the lack in some physical capacities for footballers.in this lins, we set some 
hypothesizes ; the repetitive training method affects the development of the power 
of speed and it  impacts also the explosive power. Accordingly, we follow the 
experimental method which suits the subject matter of the study. We have selected 
the sample intentionally, where the tools of the study were the used tests. The 
obtained results show that the repetitive training method affects the development of 
the power of speed as well as the explosive power, this was done through the units 
that have been applied in this training method, and we can say that it positively 
affects the development of the studys variables.   


