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والله أخرجكم من بطون أمياتكم لا تعلمون شيئا وجعل لكم  ﴿ق ال تعالى  
.76سورة النمل الآية  ﴾السمع والأبصار والأفئدة لعلكم تشكرون  

ىذا العمل    لإتمامفي البداية نشكر الله عز وجل جلالو الذي وفقنا  
المتواضع نتوجو بالشكر الجزيل إلى كل من ساعدنا على انجاز ىذا  

سواءا من قريب أو من بعيد   البحث  

التقدير وجزيل الشكر إلى الأستاذ    بأسمىكما يسعدنا أن نتقدم  
المشرف "بوزكرية فوزي" الذي لم يبخل علينا بنصائحو القيمة التي  

ىذا البحث ولا يفوتنا أن نتقدم بجزيل الشكر    لإتمامميدت لنا الطريق  
والمساعدة  والعرف ان إلى كل من قدم لنا يد العون  

دون أن ننسى أفراد قسم علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  
 أساتذة وإداريين.

 
 
 



 

 

 
 

 

الحمد لله الذي بنعمتو تتم الصالحات وبفضلو وتوفيقو أتممنا ىذا العمل  
المتواضع الذي أىديو إلى روح أمي الطاىرة التي لطلاما كانت سندا لي  

دراستي ولأبي الف اضل الذي كان لتوجيياتو فضل في رسم طريقي    لاكمال
 في الحياة.

لا أنسى أساتذتي الكرام من أول سنة جامعية لي إلى ىذا المستوى على  
 اشرافيم وتوجيياتيم فما كانت لتكون ىذه المذكرة في المستوى لولاىم.

فخروا  أخي وأخواتي دعمكم المعنوي حفزني كثيرا أىدي لكم ىذا العمل لت
 بي. 

أصدق ائي وزملائي وكل من ساىم في ىذا العمل من قريب ومن بعيد أىدي  
 لكم ىذا العمل المتواضع.

 
 
 
 

"بلال"  
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 إلى نبع الحنان وكل الحنان ...إلى من تفرح لفرحي وتحزن لحزني
 إلى بر الأمان ... أمي العزيزة

 إلى الذي يحترق من أجل أن ينير لي درب الحياة
إلى الذي كان يزيد في عزيمتي وقوتي ... أبي العزيز.    

وليد وأمير وف ارس  إلى إخوتي الذين أق اسميم الماء واليواء  
 إلى كل الأصدق اء والأحباب

 إلى أعمامي وأبنائيم، إلى أخوالي  وأبنائيم
  محمد الصديق بن يحيإلى كل الأصدق اء  الدين جمعتني بيم أيام الدراسة بجامعة  

ءدون استثنا  
  أساتذتي من الابتدائي وصولا إلى ىذا المستوى دون استثناءإلى كل  

 أىدي ثمرة جيدي
 

 "ف اروق"
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إن الرياضة ظاىرة اجتماعية ارتبطت بالإنسان مند قدم العصور وىي ذات أبعاد غير محدودة 
تتطور بشكل مستمر عبر العصور ىدفيا الرئيسي ىو إنماء شخصية الإنسان من مختمف النواحي 

مستوى الاجتماعية والفنية والنفسية والبنية ومن بين ىذه الرياضات نجد كرة القدم ىذه الأخيرة وصمت إلى 
غير مسبوق من الشيرة لم تبمغو الألعاب الرياضية الأخرى كما اكتسبت شعبية كبيرة من حيث الإقبال 
عمى ممارستيا والتسابق لحضور مبارياتيا ىذه الرياضة تطورت كثيرا وصار ليا متطمبات حديثة أدت إلى 

بدنية حيث أنيا صارت تعتمد العمل عمى تطوير اللاعبين من مختمف النواحي النفسية والفنية وخاصة ال
 عمى مستوى عالي من القوة والسرعة في الأداء. 

فأىتم العديد من العمماء والمدربين حول العالم بتنمية ىاتو الصفات البدنية وىذا إيمانا منيم بأنيا 
العنصر الأساس الذي يتركز عميو إعداد اللاعبين وتحضيرىم لمختمف المنافسات حيث أصبحت السرعة 

بنيات عضمية ضخمة ويقومون ر أساسي لحسم المباريات كذلك القوة فاللاعبون أصبحوا يمتمكون عنص
 بأداء حركات ومجيودات جبارة فالمباريات وعميو صار المدربون يقومون بإعطاء أىمية كبيرة لياتو

 الصفات البدنية ويقومون بتطويرىا عند جميع الفئات الشابة لاسيما وأنيا كل متكامل.

و تعددت طرق التدريب التي تيدف إلى تطوير مستوى الأداء البدني، كما يسعى المدربون وعمي
إلى اختيار أفضل ىذه الطرق وتطبيقيا ومن بينيا نجد طريقة التدريب الدائري والتي تعتبر ذات أىمية 

ع من حيث تقوم عمى اختيار مجموعة من التمارين ووضعيا في شكل ورشات بطريقة دائرية مدمجة مع نو 
أنواع التدريب الأخرى وبشدات مختمفة مع إعطاء فترات راحة بينية، تعد ىذه الطريقة ذات نمط تنظيمي 
بشكل أكبر فقد أشارت ىذه الدراسات والمصادر إلى أن التدريب الدائري يعد من الطرق التي تساىم في 

 تطوير القوة بكل أنواعيا.

 :ي أولا ثم تطرقنا إلى جانبيينوليذا تطرقنا في دراستنا ىذه إلى فصل تمييد

الفصل يتضمن طرق التدريب الحديثة أما  :الفصل الأولوينقسم إلى ثلاث فصول،  :الجانب النظري 
الذي نجد فيو كرة القدم وكذلك الفئة العمرية  :الفصل الثالثفيشمل متطمبات القوة البدنية وبعدىا  :الثاني

(U17). 
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جراءات  :الفصل الرابعفيتكون من فصمين أما  للجانب التطبيقيوبالنسبة  الذي يتكمم عن منيجية البحث وا 
الذي تحدث عن عرض وتحميل ومناقشة النتائج المتحصل عمييا ومن  :الفصل الخامسالميدانية وأخيرا 

لى خاتمة وقائمة المراجع والملاحق.     ثم نتم البحث باستنتاج عام ثم توصيات وفرضيات مستقبمية وا 
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 الاشكالية: -1
استعداد من  أحسن إلىعممية تيدف بالرياضي لموصول  أسسيعد التدريب الرياضي عممية مبنية عمى 

تنظيم و تحقيق ىدا اليدف وجب وضع تخطيط لو  حتى النفسيةو  التقنية والتكتيكيةو  مختمف النواحي البدنية
التي يواجو المدرب  الأخيرةالطرق التدريبية ىده  أفضلاختيار انسب و  كذلكمحكم لموحدات التدريبية و 

التدريب ة في اختيار النوع الملائم منيا في تحقيق ما يسعى لتطويره فميست كل الطرق بالرياضي صعو 
شعبية في  الأكثرعد الرياضة وضوحا في رياضة كرة القدم التي ت أكثرواحدة وىدا ما يظير  أىداف ذات

اختلافيا باختلاف الانتماءات والثقافات البشرية من حيث كدالك و  العالم .لما ليا من مستويات عدة
خصوصا من ناحية المادية والبدنية والوراثية و  الإمكانياتالفكر التدريبي وىدا بناء عمى مختمف و  المستوى

التي يبني عمييا المتغيرات باعتبارىا  الأساسالمرحمة  الأشبالالفئات العمرية لملاعبين حيث تعد فئة 
ىده المتغيرات نجد الجانب بفرعو المتمثل في صفة مرحمة بينية في جميع التصنيفات العمرية ومن بين 

ومن  ىنا وجب عمينا اختيار  يتم البدء في العمل عمييا خلال مدة المرحمة العمرية . الأخيرةالقوة ىده 
يعد طريقة تنظيمية  الذيلملائمة لتحسين ىده الصفة ومن بين ىده الطرق نجد التدريب الدائري الطريقة ا

 .             الأخرىطريقة من الطرق  بأييمكن دمجيا 
 وعميو فمن خلال ما سبق يمكننا طرح التساؤل الرئيسي لمدراسة كما يمي 5

 ؟(72u) -أشبال –كرة القدم صنف لدى لاعبي في تحسين صفة القوة  دورىل لمتدريب الدائري 
 التساؤلات الفرعية :

  ؟لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبالة المميزة بالسرعة و في تحسين القدور ىل لمتدريب الدائري 
  ؟لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبالفي تحسين القوة الانفجارية  دورىل لمتدريب الدائري 
 الفرضيات :  -2

 الفرضية الرئيسية :
 .صنف أشبال لمتدريب الدائري في تحسين صفة القوة لدى لاعبي كرة القدم دورىناك 

 :جزئيةالفرضية ال
 لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال. في تحسين القوة المميزة بالسرعة دورلمتدريب الدائري  -
 لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال.في تحسين القوة الانفجارية  دورلمتدريب الدائري  -
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 الدراسة : اهمية -3
 العممية : - أ
 كيفية تطبيقيا .و  معرفة طريقة التدريب الدائري نظريا  -
 .قا من الحصص التدريبية الموضوعيةتحسينيا انطلاو  كيفية الحفاظ عميياو  الالمام بصفة القوة  -
استخدام اختبارات تمكننا من تقديم ادا ما كان ىناك تطور حاصل من خلال تطبيق طريقة  -

 المميز بالسرعة . و  مى تنمية صفة القوة بفرعييا الانفجاريعو  التدريب الدائري
 محاولة وضع برنامج تدريبي مناسب لفئة عمرية خاصة . -
 العممية :  - ب
 مجال البحث العممي من الدراسات النظرية . إثراء -
 كرة حتى تصبح كمرجع مستقبلا .ذتدعيم القمم بم -
 الدراسة : أهداف -4

لدى لاعبي كرة القدم لمتدريب الدائري في تحسين صفة القوة المميزة بالسرعة  دوركان ىناك  إذاـ معرفة 
 صنف أشبال.

لدى لاعبي كرة القدم صنف لمتدريب الدائري في تحسين صفة القوة الانفجارية  دورا كان ىناك إذـ معرفة 
 أشبال.
 اختيار الموضوع : أسباب -5
 الموضوعية : الأسباب  - أ
تحسين الصفات و  كدا كيفية الحفاظو  مبادئ التدريبو  عبين بطرقلاالو  المدربين إلماممعرفة مدى  -

 البدنية .
 القوة في كرة القدم . أىمية إبراز  -
 : الذاتية الأسباب  - ب
 .معرفة كيفية تطبيق الوحدات التدريبية و  تعمم -
 انطلاقا من تخصص محضر بدني . كذلكو  ا النشاطذنابع من احتكاك الباحث بي -
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 مفاهيم الدراسة: -6
 التدريب الدائري: -6-1

 التدريب طرق من طريقة أية باستخدام تتشكل تنظيمية تدريبية وسيمة عن عبارة وىيصطلاحا5 ا 
 الحمل باستخدام الدائري معينة) التدريب لخطة طبقا دائرة شكل في المختمفة التمرينات لأداء المتداولة
 1.)التكراري الحمل باستخدام الدائري التدريب الفتري، الحمل باستخدام الدائري التدريب المستمر،

  :اإجرائي
ىو نظام تدريبي مقترح يتم تنفيذه عن طريق وضع مجموعة من التمارين المختمفة وترتيبيا عمى شكل 
دائري ىو طريقة تنظيمية يمكن دمجيا بمختمف طرق التدريب الاخرى يقوم اللاعب بأداء التمرينات 

الشدة والحجم التي يقدرىا المدرب ووفقا لما يحتاجو اللاعب من لياقة بدنية أو الموزعة بشكل دائري حسب 
 .أكثر إستعمالا عند فئة الناشئين ميارة تقنية وىو طريقة تعد

 القوة: -6-2

 2متانة البنية = ضد الضعف ، وقوى جمع قوات قوي بالضم والتشديد مصدر لغة:
 ثقل : ىي المقاومات ىذهو  مختمفة مقاومات عمى التغمب في العضمة بقدرة" فيعرفيا 1964 ماتفيف
 3 ."المنافس عمى التغمب، الجسم وزن ، خارجي

ىي قدرة العضمة عمى إنتاج أكبر استثارة من الألياف العضمية من أجل التغمب ومواجية  اجرائيا:
 التحمل(.، مميزة وبالسرعة ، مقاومات خارجية متعددة وىي أنواع 5) انفجارية

 لقوة المميزة بالسرعة:ا -6-2-1

 بين ربطو  دمج ىناك أن يعني ىذا ، سريعة قوة إنتاج عمى العصبي الجياز قدرة تنمية ىي : اصطلاحا
 مركبتي بين بتنسيق يتم الحركات تنفيذو  تحقيق أي ، واحدة صفة أو مكون في السرعةو  القوة صفتي

 4. واحد وقت في السرعةو  القوة

                                                           
 ..166 ص ،1998 مصر، القاىرة، العربي، الفكر دار الرياضي، التدريب :حسين ومحمد درويش كمال  1
 5  قاموس المعاني لكل رسم معنى، نقلا عن الموقع  2

https://www.almaany.com/ar/dict/ar-ar/  
 .58 ص ، 1997 القاىرة،  العرب،  الفكر ، دار3 ط البدنية ومكوناتيا، المياقة : حسنين صبحي الحميد ومحمد عبد كمال 3
 .16 ، ص1993 العربي،  الفكر دار ، 1 ط البدنية،  المياقة فيسيولوجيا : سيد الدين نصر أحمد الفتاح،  عبد احمد العلاء أبو  4

https://www.almaany.com/ar/dict/ar-ar/
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حيث الحركة تكون  ، أي القوة والسرعة معا ،بين صفتين بدنيتين في وقت واحد جىي مزي : اجرائيا -
سريعة وفي نفس الوقت تتطمب قوة كبيرة أي قدرة الرياضي في التغمب عمى لمقاومات خارجية بأقصى 

 وأقل سرعة.
 
 القوة الانفجارية: -6-2-2

 .العضمي الشد من درجة وبأقصى واحدة لمرة تؤدّى التي العضمية القوة أنواع من نوعاً  الانفجارية القوة تعد
 1عممية الانقباض. خلال من إنتاجيا عضمية مجموعة أو لمعضمة يمكن قوة أقصى ": بأنيا عرّفيا فقد

ىي نوع من الأنواع من أنواع القوة العضمية تؤدى لمرة واحدة بأقصى درجة ممكنة من الشد  اجرائيا:
 أو مجموعة عضمية إنتاجيا من خلال عممية الانقباض .العضمي أي ىي أقصى قوة يمكن لمعضمة 

 كرة القدم: -6-3
 :لغة - أ

تعني "ركل الكرة بالقدم"، فالأمريكيون يعتبرون كرة القدم بما يسمى عندىم "الرقبي" أو و  ىي كممة لاتينية
 .2كرة القدم الامريكية

 :اصطلاحا - ب

العالي لمرياضي يتعمق بالإمكانيات التقنية القدم ىي رياضة متعددة العوامل، يعنى أن المستوى  كرة 
التكتيكية والبدنية والعقمية، فكل مركز لعب لو خصائصو التي تختمف حسب المتطمبات والتوجيات 

 3دفاعي(، والذي يقوم بو طاقم التدريب.و  التقنوتكتيكية )تنشيط ىجومي

 : إجرائيا  - ت

ىداف في شباك الخصم والمحافظة ىي لعبة جماعية ييتم فييا بتسجيل أكبر عدد ممكن من الأ 
عمى الشبكة نظيفة من الأىداف وتمعب كرة القدم بين فريقين يضم كل فريق إحدى عشر  لاعبا وتمعب 

دقيقة عمى شوطين أي أن كل شوط بو خمسة  49بكرة مستديرة مصنوعة من الجمد وتدوم المباراة 

                                                           
 .83 العربي،القاىرة،مصر،ص الفكر ،دار1 ط ،"القدم كرة لاعبي إعداد برامج تخطيط":حماد إبراىيم العينين،مفتي أبو محمود  1
.90، ص 7431، دار النقائص، بيروت، 7روجي جميل5 كرة القدم، ط  2

 

3Alexendre dellal : de l’entrainement à la performance en football, de boeck Bruxelles, 
2008., p01 . 
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ى المباراة بين فريقين يرتديان ألبسة مختمفة دقيقة وتجر  70وأربعون دقيقة بين الشوطين وقت راحة مدتو 
تتكون من قميص وتبان واحد خاص بالنسبة لمفئات الصغرى في كرة القدم يكون حجم الممعب وتوقيت 

 المباراة أقل من ما ىو مذكور عند الأكابر.
والعقمية وكل منصب البدنية التكتيكية والبدنية ، ىي نشاط متعدد العوامل تتفاعل فيو مختمف القدرات الفنية

لمعب يحتوي عمى مميزات محددة تختمف وفقا لمتطمبات والتوجيات الفنية والتكتيكية التي يقودىا الفريق 
 الفني.

 المراهقة: -6-3
 متواصلا نموا نميا أنيما بمعنى ،" الفتاة راىقتو  الفتى راىق5 " نقول النمو، معناىا المراىقة_ لغة:

 1.والحمم النضج من والنمو الاقتراب عمى المعنى ىذا يغير المغوي والاشتقاق ومستمرا،

 إلى الطفولة مرحمة من الانتقال بمرحمة" النفس عمم في يستخدم بما المراىقة مصطمح يعني _ اصطلاحا:
 2".والرشد النضج مرحمة

سنة التي تتميز بتغيرات مختمفة تظير تباعا عمى  17حتى  71ىي المرحمة العمرية بين  _ اجرائيا:
 الفرد.

 الدراسات السابقة والمشابهة: -7

 الدراسات المحمية: -7-1

  : ول الدراسة الأ 

التدريب البميومتري عمى تنمية صفة القوة الانفجارية  تأثير، وبن سي زرارة صلاح الدين رواق خالددراسة 
جامعة العربي بن ، التحضير البدنيو  مدكرة مكممة لنيل شيادة الماستر في التدريب ،لدى لاعبي كرة القدم

 جاءت اىم التساؤلات كما يمي 5و  1970 ،ام البواقي، مييدي
 التساؤل الرئيسي :

 مستوى القوة الانفجارية ؟ما مدى تاثير التدريب البميومتري عمى 
 التساؤلات  الجزئية :

                                                           
 .313، ص1997، القاىرة، مصر، 0حامد عبد السلام زىران5 عمم النفس النمو والطفولة والمراىقة، عالم الكتاب، ط1
 .102، ص7441، القاىرة، مصر، 7عبد العالي الجسماني5 سيكولوجية الطفل والمراىقة، دارالفكرالعربي، ط2
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 ما مدى تاثير التدريب البميومتري عمى عضلات الرجمين ؟ 
 عضلات اليدين ؟و  ىل يؤثر التدريب البميومتري عمى عضلات الجسم العميا 

 و جاءت فرضيات الدراسة كما يمي 5
 الفرضية العامة :

 عمى مستوى القوة الانفجارية . فعالو  ـ التدريب البميومتري يؤثر بشكل ايجابي
 الفرضيات الجزئية :

 . التدريب البميومتري يؤثر ايجابا عمى مستوى عضلات الرجمين 
 عضلات اليدين .و  يؤثر التدريب البميومتري بشكل ايجابي عمى عضلات الجسم العميا 

 المجال المكاني :
 ممعب زياني عبد الرحمان لمدينة عين البيضاء ولاية ام البواقي 

 مجتمع الدراسة :
 لاعب . 199سنة البالغ عددىم  73-71 بأعمارلكرة القدم في ولاية ام البواقي  الأواسطلاعبي 

 منهج الدراسة :
 اعتمد الباحثان عمى المنيج التجريبي .

 عينة الدراسة :
 لاعب  19عينة البحث فقد تكونت من 

 ادوات الدراسة :
 الختبارات لمقياسات البدنية 

 اهم النتائج :
من خلال النتائج لممجموعة الشاىدة التي حققت تطور نسبي في القوة الانفجارية لعضلات الرجمين ظير 

دلالة ود فروق معنوية دات ىدا لوجو  ان استخدام التدريب العادي لو تاثير نسبي في تطور القوة الانفجارية
 رقمية من خلال الاختبار المقترح .

اثر و  من خلال نتائج المجموعة التجريبية التي مارست برنامج التدريب البميومتري المقترح حققت تطور
 القوة الانفجارية لعضلات الرجمين . ايجابي اكبر في
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التجريبية التي لم تحقق اي تطور في القوة الانفجارية لعضلات و  من خلال نتائج المجموعتين الشاىدة
البميومتري المقترح لم يؤثرا في و  العميا وعضلات اليدين ظير لنا ان استخدام التدريب العاديالجسم 

 تطويرىا .
 . أفضلو قد اثبتت الدراسات النظرية ان استخدام التدريب البميومتري يؤدي الى تحقيق نتائج 

 : لثانيةالدراسة ا

 اثر التدريب البميومتري عمى القوة المميزة بالسرعة ، زريق سيف السلامو  غريب شمس الديندراسة 
 ، التحضير البدنيو  مدكرة مكممة لنيل شيادة الماستر في التدريب ، ميارة التصويب لدى لاعبي كرة القدمو 

 .1972 ،جامعة العربي بن مييدي ام البواقي
 يمي 5و جاءت التساؤلات كما 

 التساؤل الرئيسي :
 ميارة و  ، ىل استخدام طريقة التدريب البميومتري يساىم في تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة

 سنة (؟ 71ـ  71التصويب لدى لاعبي كرة القدم ) 
 5 ؤلات الجزئيةاالتس
 لصالحالبعدي لممجموعة الضابطة و  ىل ىناك فروق دات دلالة احصائية بين الاختبار القبمي 

 الاختبار البعدي ؟
 البعدي لممجموعة التجريبية لصالح و  ىل ىناك فروق دات دلالة احصائية  بين الاختبار القبمي

 الاختبار البعدي ؟
  ىل ىناك فروق دات دلالة احصائية في اختبارات القوة المميزة بالسرعة بين المجموعتين

 المجموعة التجريبية ؟التجريبية في الاختبارات البعدية لصالح و  الضابطة
 ىل ىناك فروق دات دلالة احصائية في اختبارات ميارة التصويب بين المجموعتين الضابطة 

 التجريبية في الاختبارات البعدية لصالح المجموعة التجريبية ؟و 
 و جاءت الفرضيات الدراسة كما يمي 5

 الفرضية الرئيسية :
و ميارة التصويب لدى ، ي تطوير صفة القوة المميزة بالسرعةاستخدام طريقة التدريب البميومتري يساىم ف ـ

 سنة ( 71ـ 71لاعبي كرة القدم ) 
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 الفرضيات الجزئية :
  ة الضابطة لصالح البعدي لممجموعو  بين الاختبار القبمي إحصائيةدلالة  ذاتىناك فروق

 .الاختبار البعدي
  التجريبية لصالح البعدي لممجموعة و  بين الاختيار القبمي إحصائيةدلالة  ذاتىناك فروق

 .الاختبار البعدي
  في اختبارات القوة المميزة بالسرعة بين المجموعتين الضابطة إحصائيةدلالة  ذاتىناك فروق 

 التجريبية في الاختبارات البعدية لصالح المجموعة التجريبية .و 
  الضابطةموعتين في اختبارات ميارة التصويب بين المج إحصائيةدلالة  ذاتىناك فروق 

 التجريبية في الاختبارات البعدية  لصالح المجموعة التجريبية .و 
 المجال المكاني :

 برج صباط في ممعب الشييد احمد حميود . أمل أشبالالاختبارات عمى فريق  أجريت
 مجتمع الدراسة :

  139الدين بمغ عددىم بالتقريب و  مجتمع البحث فيتمثل في لاعبي اواسط كرة القدم لولاية قالمة
 منهج الدراسة :

 قام الباحثان باستخدام المنيج التجريبي .
 عينة الدراسة :

 93و لاعبين العينة الشاىدة 93قسمت الى مجموعتين متساويتن  ،عينة البحث بطريقة قصدية تم اختيار
 لاعبين العينة التجريبية لاشبال فريق برج ضباط لولاية قالمة .

 الدراسة : ادوات
 الاختبارات

 اهم النتائج :
o  ة الضابطة لصالح البعدي لممجموعو  دات دلالة احصائية بين الاختبار القبميتوجد فروق

 .الاختبار البعدي
o التجريبية لصالح البعدي لممجموعة و  ـتوجد فروق دات دلالة احصائية بين الاختبار القبمي

 .الاختبار البعدي
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o  احصائية في اختبارات القوة المميزة بالسرعة بين المجموعتين الضابطةلا توجد فروق دات دلالة 
 التجريبية في الاختبارات البعدية لصالح المجموعة التجريبية .و 
o  التجريبية و  توجد فروق احصائية نسبية في اختبارات ميارة التصويب بين المجموعتين الضابطة

 . في الاختبارات البعدية لصالح المجموعة التجريبية

  الدراسة الثالثة :

، أثر برنامج تدريبي مقترح بأسموب التدريب الدائري في تنمية صفة السرعة  دولة عبد الكريمدراسة 
سنة مذكرة تخرج ضمن متطمبات من شيادة  (72 -70الانتقالية لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال)

-تدريب الرياضي، جامعة زيان عاشور الماستر في عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية تخص 5ال
 .1972 -الجمفة 

 وجاءت أىم تساؤلات كما يمي5
 التساؤل العام:

ىل لمبرنامج المقترح بأسموب التدريب الدائري اثر ايجابي في تنمية صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة 
 القدم صنف اشبال ؟
 التساؤلات الجزئية :

احصائية في السرعة الانتقالية بين القياسين القبمي والبعدي  ىل توجد فروق معنوية ذات دلالة ●
 لممجموعة التجريبية ؟

ىل توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية في السرعة الانتقالية بين المجموعتين التجريبية  ●
 والضابطة في القياس البعدي ؟

 وجاءت الفرضيات كما يمي5
 الفرضية العامة :

التدريب الدائري أثر إيجابي في تنمية صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة لمبرنامج تدريبي بأسموب  
 القدم.

 الفرضيات الجزئية:
توجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية في السرعة الانتقالية بين القياسين القبمي والبعدي  ●

 لممجموعة التجريبية.
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بين المجموعتين التجريبية  توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في السرعة الانتقالية ●
 والضابطة في القياس البعدي.

 المجال المكاني:
 الدراسة عمى مستوى فريق نادي شبيبة مناعة المسيمة.

 مجتمع الدراسة:
 ىو فرق كرة القدم لفئة الأشبال لولاية المسيمة.

 منهج الدراسة:
 المنيج التجريبي
 عينة الدراسة :

 صنف أشبال.فريق كرة القدم نادي شبيبة مناعة 
 أدوات الدراسة:

 الاختبارات البدنية والأدوات الإحصائية
 النتائج المتوصل إليها:

مساىمة البرنامج التدريبي الرياضي وما لو من ايجابيات في مساعدة اللاعبين عمى زيادة سرعتيم  ●
 الانتقالية وىذا ما يدل عمى صحة الفرضية الأولى.

لنسبة لممجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة بعد تحسن السرعة الانتقالية وزيادتيا با ●
 تطبيق البرنامج التدريبي وىذا ما يؤكد صحة الفرضية الثانية.

 لمتدريب الحديث أثر إيجابي في تنمية الفورمة الرياضية. ●
 تعتبر مرحمة المراىقة المتأخرة أحسن مرحمة لتنمية صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم. ●
حسن لمقياس البعدي لمعينة في جميع الاختبارات المطبقة وذلك من خلال وجود نسبة ت ●

 المتوسطات الحسابية مما يعكس نجاح البرنامج التدريبي.
استخدام الكثير من التمرينات المتنوعة أثناء تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح ساعد وبشكل كبير  ●

 في تطوير الصفات البدنية.
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 :رابعةالدراسة  ال

، أثر استخدام أسموب التدريب الدائري في تحسين بعض الميارات بوعمامة يحي  وحفاف بمقاسمدراسة  
الأساسية لدى ناشئي كرة القدم .) دقة التسديد ، التمرير الطويل، رمية التماس ( مذكرة تخرج ضمن 

الجمفة   -يان عاشورمتطمبات نيل شيادة الماستر في عموم وتقنية النشاطات البدنية والرياضية جامعة ز 
1972  . 

 وجاءت أىم التساؤلات كما يمي5
 التساؤل العام :

 ىل يؤثر استخدام التدريب الدائري في تحسين بعض الميارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم ؟
 التساؤلات الفرعية :

في ىل توجد فروق ذات دلالة احصائية لاستخدام الأسموب الدائري في تحسين ميارة التسديد  ●
 المرمى لدى لاعبي كرة القدم ؟

ىل توجد فروق ذات دلالة احصائية لاستخدام الأسموب الدائري في تحسين ميارة التمارين  ●
 الطويل لدى لاعبي كرة القدم ؟

ىل توجد فروق ذات دلالة احصائية لاستخدام الأسموب الدائري في تحسين ميارة التماس لدى  ●
 لاعبي كرة القدم؟

 ما يمي5وجاءت الفرضيات ك
 الفرضية العامة :

 يؤثر استخدام التدريب الدائري في تحسين بعض الميارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم.
 الفرضيات الجزئية:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية لاستخدام الأسموب الدائري في تحسين ميارة التسديد في المرمى  ●
 لدى لاعبي كرة القدم لصالح القياس البعدي.

فروق ذات دلالة إحصائية لاستخدام الأسموب الدائري في تحسين ميارة التمرير الطويل لدى توجد  ●
 لاعبي كرة القدم لصالح القياس البعدي.

توجد فروق ذات دلالة احصائية لاستخدام الأسموب الدائري في تحسين ميارة التماس لدى   ●
 لاعبي كرة القدم لصالح القياس البعدي.
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 المجال المكاني :
، كذا تطبيق البرنامج التدريبي لطريقة أسموب 7401نوفمبر  97أجريت الاختبارات الميارية بمركب 

 التدريب الدائري في نفس الممعب.
 مجتمع الدراسة:

 فئة الناشئين "بالجمفة" لكرة القدم.
 منهج الدراسة:

 المنيج التجريبي.
 عينة الدراسة :

 لجمفة لكرة القدم.لاعب من فئة الناشئين بنادي أكاديمية ا 11
 أدوات الدراسة:

 الاختبارات والأساليب الإحصائية.
 أهم النتائج: 

 التدريب الدائري أدى إلى تطوير الدقة في التسديد نحو المرمى. ●
 التدريب الدائري أدى إلى تطوير التمرير الطويل. ●
 التدريب الدائري أدى إلى تطوير رمية التماس. ●

 :الخامسةالدراسة 

، أثر تمرينات خاصة بطريقة التدريب الدائري عمى تنمية بعض القدرات البدنية جمال الدينرشام دراسة  
أطروحة ضمن متطمبات نيل شيادة U74المرتبطة بميارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط 

 ويرةالب–الدكتوراه في ميدان عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية ، جامعة أكمي محند أولحاج 
1974. 

 وجاءت أىم تساؤلاتو كما يمي 5
 التساؤل العام :

بعض القدرات البدنية )السرعة ،  ىل لمتمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر عمى تنمية  ●
 القوة ، الرشاقة ، المرونة( المرتبطة بميارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط؟
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 الأسئمة الفرعية :
لمتمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر عمى تنمية بعض القدرات البدنية ) السرعة  ىل  ●

 ،القوة ، الرشاقة ، المرونة ( لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط؟
ىل لمتمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر عمى تنمية ميارة التصويب لدى لاعبي كرة   ●

 القدم فئة أواسط ؟
العلاقة بين بعض القدرات البدنية ) السرعة، القوة  ،الرشاقة ، المرونة  (وميارة  ما طبيعة ●

 التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة  أواسط ؟
 وجاءت الفرضيات كما يمي5

 الفرضية العامة :
قة لمتمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر في تنمية بعض القدرات البدنية ) السرعة ، القوة ،الرشا

 ، المرونة ( المرتبطة بميارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط.
 الفرضيات الجزئية:

، لقدرات البدنية ) السرعة ، القوةلمتمرينات الخاصة  بطريقة التدريب الدائري أثر في تنمية بعض ا ●
 الرشاقة، المرونة ( لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط.

التدريب الدائري أثر عمى تنمية ميارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم لمتمرينات الخاصة بطريقة  ●
 فئة أواسط.

توجد عمى كائن ارتباطية طردية بين بعض القدرات البدنية )السرعة ،القوة ، الرشاقة ، المرونة (  ●
 وميارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط

 المجال المكاني:
 والأخضرية والبويرة.الممعب البمدي بالياشمية 

 مجتمع الدراسة:
 

  :منهج الدراسة
 المنيج الأول ىو المنيج التجريبي والثاني فيو المنيج الوصفي الارتباطي.

 
 



 الفصل التمهيدي
 

 

17 

 عينة الدراسة :
لاعب كعينة لمدراسة مقسمين إلى مجموعتين وقد تم اختيار العينة بطريقة  31اشتممت ىذه الدراسة عمى 

والنادي الرياضي الياوي  ASC El HACHMIAة ضي الياوي أمل الياشميعشوائية بسيطة النادي الريا
 بحيث يتم تقسيميا إلى مجموعتين متكافئتينN.MLAKHDARIA 5نجم الاخضرية 
 لاعب تم تطبيق التمرينات الخاصة عمييا من النادي أمل الياشمية 71المجموعة ) أ(5 
 ص بيا من نادي نجم الأخضريةلاعب التي تدربت وفق البرنامج الخا 71المجموعة )ب(5 
 أدوات الدراسة :

 الاختبارات البدنية والميارية، إستمارة ترشيح الاختبارات البدنية والميارية
 أهم النتائج :

فمن خلال النتائج يرى الباحث أن ىذه الطريقة التدريبية قد ساعدت في تنمية الصفات البدنية قيد الدراسة 
تنمية ميارة التصويب نتيجة لانتقال أثر التدريب ووجود علاقة ارتباطية وىذا ما إنعكس إيجابا عمى 

طردية بين المتغيرات البدنية قيد الدراسة وميارة التصويب وىذا ما يعني أن برنامج التمرينات الخاصة 
لاعب من النادي الرياضي الياوي  71بطريقة التدريب الدائري المطبق عمى المجموعة )أ( المتمثمة في 

ل الياشمية قد أثر عمى جميع الصفات البدنية وميارة التصويب قيد الدراسة وكذا الكشف عن وجود أم
 علاقة طردية بينيما ، وىذا ما حقق صحة جميع الفرضيات الجزئية المقدمة من طرف الباحث.

ثر في وبالتالي تحقق الفرضية العامة التي تنص عمى أن لمتمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري أ
 .سنة 74أقل من  تنمية بعض القدرات البدنية المرتبطة بميارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط

 الدراسات العربية: -7-2

 : ول الدراسة الأ 
أثر برنامج تدريبي مقترح  " بعنوان 1971 الماجستير شيادة لنيل  جودت ساطي حمد الله دراسة

عم  بعض القدرات البدنية والفسيولوجية لدى لاعبي منتخب كرة القدم في باستخدام التدريب البميومتري 
 .-فمسطين –النجاح الوطنية في نابمس جامعة  الجامعة العربية الأمريكية "

 :البحث أهمية
أنيا من الدراسات القميمة في البيئة الفمسطينية حسب عمم الباحث التي تناولت موضوع التدريب  -

 القدم. البميومتري للاعبي كرة
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تسميط الضوء عمى أىمية التدريب البميومتري في تنمية عناصر المياقة البدنية من بينيا القوة  -
 المميزة بالسرعة.

 تسميط الضوء في أىمية التدريب البميومتري في مراحل الإعداد البدني العام والخاص. -
ة عمى ألعاب رياضية فتح مجالات لمباحثين في إجراء دراسات مشابية في التدريبات البميومتري -

 أخرى سواء كانت جماعية أو فردية.
 فرضيات الدراسة:
 الفرضية العامة:

 لاعبي لدى السفمية و العموية للأطراف الانفجارية القوة تطوير في يؤثر المقترح التدريبي البرنامج -
 .فو الكونغ

 
 :الجزئية الفرضيات

ة القو  في الضابطة لممجموعة والبعدي القبمي القياس بين احصائية دلالة ذات فروق وجدت -
 .العموية و السفمية للأطراف الانفجارية

 القوة في التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي القياس بين احصائية دلالة ذات فروق وجدت -
 . العمويةو  السفمية للأطراف الانفجارية

 التجريبية في القياس البعديموعة بين المجموعة الضابطة والمج احصائية دلالة ذات فروق توجد -
 لمقوة الانفجارية للأطراف السفمية والعموية.

 :راسةدال هدف
 أثر التدريب البميومتري عمى تحسين القدرات البدنية عمى أفراد المجموعة التجريبية. -
 أثر التدريب التقميدي عمى تحسين القدرات البدنية والفسيولوجية عمى أفراد المجموعة التجريبية. -
 الفروق بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في القدرات البدنية والفسيولوجية. -

 المنهج المتبع:
 التجريبي. المنيج عمى الدراسة ىذه في الباحث اعتمد
 :الدراسة نتائج

أظيرت نتائج الدراسة وجود فروقا ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس 
البعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية في متغيرات )القوة الانفجارية لمرجمين، القوة الانفجارية لمذراعين، 

المتغيرات الأخرى )عدو السرعة  القدرة اللااكسجينية. بينما لم يكن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في
وأظيرت نتائج  )م، تحمل القوة لعضلات الذراعين، تحمل القدرة لعضلات البطن، السعة اللااكسجينية30

الدراسة عدم وجود فروق دلالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لدى أفراد المجموعة الضابطة في 
الدراسة. وكذلك أظيرت النتائج وجود فروق دالة إحصائيا بين جميع المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد 
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الوثب العمودي، دفع الكرة )المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية في متغيرات 
 الطبية، القدرة اللااكسجينية(، بينما لم يكن ىناك فروق دالة إحصائيا بينيما في المتغيرات الأخرى.

 الدراسة استنتج الباحث الآتي5في ضوء نتائج 
 .أن تدريبات البميومترك تؤدي إلى تنمية القوة الانفجارية لعضلات الذراعين والرجمين 
 .تساىم التدريبات البميومتريك في الارتقاء ببعض القدرات الفسيولوجية مثل القدرة اللااكسجينية 
  وا تفوقا في القوة الانفجارية لعضلات إن اللاعبين الذين تدربوا باستخدام التدريب البميومتري أظير

 الرجمين والذراعين والقدرة اللااكسجينية عن غيرىم من اللاعبين الذين تدربوا بالأسموب التقميدي.

 الدراسات الأجنبية: -7-3

 :ول الدراسة الأ 

أسابيع باستخدام  6تدريبي من أثر برنامج  " بعنوان Michal Lehnert et all   2013ة  دراس
مقال منشور  "التدريب البميومتري عم  القوة الانفجارية وخفة الحركة لدى لاعبي النخبة لكرة السمة 

 .Acta gymnica-Palacky university olomouc  بمجمة 

 الخمفية:
كرة السمة. القوة الانفجارية للأطراف السفمية وخفة الحركة ىي أجزاء ميمة من أداء المعبة في  -

عمى الرغم من أن العديد من الدراسات قد ركزت عمى تقييم التأثير التدريبي لمتدريب البميومتري، 
 إلا أن الدراسات التي تركز عمى لاعبي النخبة مفقودة.

 :راسةدال هدف
 1كان اليدف من الدراسة ىو معرفة التغييرات في القوة الانفجارية للأطراف السفمية التي تحدث بعد 

لدى  pre-seasonأسابيع من التدريب البميومتري المطبق في وحدات التدريب خلال الموسم التمييدي 
 لاعبي كرة السمة النخبة.

 المنهج المتبع:
 التجريبي. المنيج عمى الدراسة ىذه في الباحث اعتمد
 :الدراسة نتائج

كشف التحميل اللاحق عن زيادة كبيرة لوحظ وجود تأثير كبير لبرنامج التدريب فقط لاختبار عقبة سداسية. 
 في أداء الاختبار بين القياس الأول والثالث، وبين القياس الثاني والثالث.
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وقد استنتج الباحثون أن نتائج دراسة لاعبي كرة السمة النخبة لم تدعم بشكل إيجابي الافتراض القائل بأن 
القوة الانفجارية وخفة الحرة، ومع ذلك، في بعض التدريبات البميومترية يمكن أن تكون أداة فعالة لتحسين 

 اللاعبين تتوافق العناصر مع متوسط التحسينات بعد برنامج التدريب المقدمة.

 التعميق عم  الدراسات المشابهة: -8

لقد تطرقت الدراسات السالفة الذكر إلى جوانب فيما يخص عممية التدريب الرياضي الحديث وطريقة   
ودوره في تنمية صفة القوة أو إحدى الجوانب التي تخدم متغيرات الدراسة وقد تم الاعتماد التدريب الدائري 

 عمى ما ىو متوفر من دراسات جزائرية محمية ومما لاحظناه في عرضنا ليذه الدراسات ما يمي5

 . 1974- 1971الفترة الزمنية  أجريت ىذه الدراسة في الفترة ما بين  
لدراسات المشابية قد استخدمت المنيج التجريبي لكونو أدق المناىج وملائمتو ويتضح لنا جميا أن جميع ا

حيث استخدم منيج ثاني وىو المنيج الوصفي  رشام جمال الدينلطبيعة وأىداف الدراسة إلا في دراسة 
 الارتباطي لملائمتو مع طبيعة دراستو.

نات والمتمثمة في الاختبارات البدنية كما اشتركت الدراسات السابقة الذكر في طريقة وأدوات جمع البيا
 والميارية كل حسب ىدفو.

اختمفت الدراسات المشابية في عدد أفراد العينة حيث اتخذت كل دراسة العينة المناسبة والتي تتوافق مع 
طبيعتيا وأىدافيا وقد كانت عينات الدراسة ممثمة في لاعبي كرة القدم . حيث تتراوح أعدادىم بشكل 

 طبيعة وىدف الدراسة وكذلك مجتمع الدراسة.مختمف حسب 
وعمى ىذا الأساس قام الباحثان بتناول دراسة بعنوان 5 دور التدريب الدائري في تنمية صفة القوة) المميزة 

سنة ولقد استفاد الباحث من ىذه  72بالسرعة والقوة الانفجارية ( لدى لاعبي كرة القدم صنف أقل من 
من العراقيل أو المشاكل التي تعرض إلييا الباحثين في ىذا الموضوع.  الدراسات في من معرفة جممة

وكذلك الاستفادة منيا وأخذ العبرة من الأخطاء التي وقع فييا الباحثين وىذا ما يسمح لمباحث من الإلمام 
 والربط بكل حيثيات الموضوع وضبط متغيرات الدراسة . وقد أفادت ىذه الدراسة فيما يمي5

 الدراسة. لإشكاليةياغة نيائية الوصول إلى ص ●
 ضبط التساؤلات والفرضيات. ●
 تحديد المنيج العممي لمدراسة. ●
 تحديد أدوات البحث. ●



 
 

 
  

 الجانب النظري



 
 
 

 

:ولالفصل الأ  

 طرق التدريب الحديثة
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 :تمهيد

الطويمة وفقا لتطور  الزمنية المرحمةخلال  وأغراضوظير مفيوم التدريب الرياضي وطرقو ونظرياتو     
 في شتى مجالات النشاطات الرياضية ويشير التطور الحاد المجتمعات البشرية وطرا عميو تغيرات عديدة

الأساليب ويعد التدريب الدائري واحد من  الانجازات أعمىلتحقيق  إلى ارتفاع الأنشطة الرياضية المختمفة
من قبل المدرب بعرض يفقو طريقة تدريبية معينة مختارة في التدريب الرياضي التي تعمل و  الميمة

تنظيمي في تعاقب  أسموب بأنولمميز في التدريب الدائري اليدف المطموب من التدريب وا إلىالوصول 
من التدريب شائع الاستعمال في  الأسموبن ىذا وأ أعضاء وأجيزة الجسم المختمفة.اخذ التمارين بما ينفع 

أكثر منيا في المستويات  راكز التدريب لمناشئين في الأندية والييئات الرياضية المختمفةالمدارس وم
يبية وبصورة التدر  أو الغرض من الوحدةويكون اختيار التمرينات حسب اليدف  والتنافسية العاليةالتدريبية 

 منظمة وصحيحة.
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 :مفهوم التدريب الرياضي -1

مستوى  إلىالفرد لموصول  إعداد إلى عبارة عن القوانين والأنظمة اليادفة" التدريب الرياضي ىو    
إلى مستوى لائك من التي تحقق الوصول  الإعداد الكامل لعموم الأجيزة الوظيفيةالانجاز عن طريق 
عميم كما يتحسن التوافق العصبي والعضمي ويسيل ت سمية العامةالرياضي وصحتو الج حيث مراعاة حياة

 1".لدى الفرد الإنتاج المسار الحركي فضلا عن زيادة قابمية

المجتمع بتحديد  أفرادمن  ضعوا في اعتباره القاعدة العريضةالرياضي يوالمفيوم الحديث لمتدريب     
 العامة والثقافية الرياضيةناسبو الاتجاىات تلبرامج التدريب بما  والأسس العممية الأىداف الخاصة

لتحقيق دعائم الوصول لممستويات  أولى المختمفة لضمان ممارسة الرياضة كخطوة العمريةلممستويات 
 الأمراضولتفادي  خلال برامج لتحسين لياقتو البدنيةمن  يرغب فييم ممارسة الرياضةالعالية فالبعض منا 

ج التي تؤىميم لتحقيق مستوى البرام إلى ممارسةوالبعض يمارسيا لكسر الروتين اليومي والبعض يحتاج 
 2.والمبارياتلياقة عالية في النشاط الخاص لتجنب اليزيمة في المنافسة 

 :ياضيالتدريب الر  أهداف -2

 أعمى إلىمن اجل تحقيق اليدف الرئيسي لمتدريب الرياضي وىو الارتقاء بمستوى الانجاز الرياضي   
وطرائق التدريب  ب وضع الحمول المناسبة باستخدام التمارين البدنيةمستوى ممكن يجب عمى المدر 

 أنوفي الوقت نفسو يجب عمى الرياضي  والمنافسة الإعدادالتدريب في مراحل  لأىداف المؤثرة والملائمة
 :بما يمي إيجازىالمتدريب الرياضي والتي يمكن  الأىداف الرئيسيةيتبع مدربو من اجل تحقيق متطمبات 

 .الشامل الإعدادالبدني المتعدد الجوانب  الإعدادالارتقاء بمستوى  -
 ددة.أو الفعالية الرياضية المح الإعداد البدني الخاص بالمعبةضمان تحسين  -
تقانو لممنافسةالخططي اللازم  الأداءتحسين  -  وا 
 الرياضية المحددة. الفعالية أو بالمعبةالفني الخاص  للأداءالنوعي  الإتقان -
 أعباء التدريب والمنافسة.وتطويرىا لمواجيو  درات النفسية اللازمةالصفات والق تنمية -

                                                
، عمان، 1قاسم حسن حسين: عمم التدريب الرياضي في الأعمار المختمفة، دار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع ، ط  1

 .78،ص1997الأردن،
 .04،ص 1998أمر الله أحمد البساطي: قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتو، منشأة المعارف، الإسكندرية،   2
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 سكة.تنمية الروابط والعلاقات الخاصة بوحدة الفريق كجماعة متما -
 .ضمان تحسين الحالة الصحية لمرياضي -
  .الوقاية من حدوث الإصابات الرياضية  -
 إعداد الرياضي معرفيا بقواعد التدريب الرياضي ومبادئو الفيسيولوجية والنفسية واغتنائو -

اريخ تطورىا وقواعدىا وت الألعابالشفاء وقوانين  بالمعمومات الخاصة بالتغذية ووظائف الاستعادة
 1.وتطويرىا إدارتياالفريق وسبل  أعضاءمع  والعلاقات الاجتماعية

 :مبادئ التدريب الرياضي -3

 )الفروق الفردية(: الاستجابة الفردية -3-1

جرعة تدريبية قدمنا لعدد من اللاعبين  إذاالرياضيون يستجيبون فرديا لمتدريب الواحد فعمى سبيل المثال 
 الآخرين.تختمف عن  تستجيب بدرجة معينةأجسام كل منيم  فإنيا معينة

 وتأخير البيئة الاختلاف في كل من النضج والوراثةمنيا  أسباب ترجع الاستجابة الفردية لمتدريب لعدة
 2بالأمراض والدوافع. راحة ومستوى المياقة البدنية والإصابةوالنوم وال والتغذية

 :التدرج-3-2

في مبدأ الزيادة نتبع  أنالتحميل الزائد يجب  مبدأطويل باستخدام كي نصل إلى التكيف المدى ال -
 .الحمل التدريبي المقدم للاعبين

الحمل  ويتم ذلك من خلال التحكم في مكونات أن تتم عمى فترة مناسبةيجب  الزيادة التدريجية -
 الشدة والحجم والكثافة.

ىذه الزيادة بصورة مطمقة بل من  ي الاستمرار في تقديملمحمل لا يعن مبدأ الزيادة التدريجية -
بعد ذلك يتم تعديل  ثم الأىمية مراعاة ضمان تثبيت درجة التكيف المكتسبة لفترة زمنية مناسبة

 3أخرى.مره  الحمل بزيادتو التدريجية

                                                
 .18، ص 2014، 1أحمد يوسف متعب ألحسناوي: ميارات التدريب الرياضي، دار الصفاء، عمان، ط  1
 .45، ص 2001، 2ة، طمفتي إبراىيم حماد: التدريب الرياضي الحديث، دار الفكر العربي، القاىر   2
 .50ص  نفس المرجع،  3
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 التكيف:  -3-3

إن الحمل الذي يعطي اللاعب يسبب إثارة لأعضاء ولأجيزة الجسم الحيوية من الناحية الوظيفية  
والكيميائية، ويظير ذلك في شكل تحسين في كفاءة الأعضاء والأجيزة المختمفة، بالإضافة إلى تمييز 
الأداء بالاقتصاد في الجيد نتيجة لاستمرار أدائو لمحمل رغم بدء شعوره بالتعب، ومن ثم يبدأ تكيفو عمى 

 1ىذا الحمل.
بالتكيف مع ىذه  مح للأجيزة الحيويةبطريقة متسمسمة وعمى فترات زمنية تس لا يتم والتكيف يجب أن

تبعا لتخطيط  تدرج في مكونات عمل التدريب لفترة مناسبةيمتد ال أنولتحقيق ىذا التكيف يجب  الأحمال
 2ف وبتالي لا ينمي الوظائف الحيوية.برامج التدريب لان التدرج غير المنتظم لا يساعد عمى حدوث التكي

 :الناتج عن التدريب الرياضي يعني التكيف النموذجي لجسم اللاعب أنكما 
 .وحجم الدم المدفوعفي وظائف القمب والتنفس والدورة الدموية  تحسين -
 .والتحكم العضمي تحسين القوى العضمية والقدرة العضمية -
 3زيادة كفاءة عمل العضلات والعظام والأربطة. -

 الخصوصية: -3-4

 أن ومن خلال نفس الوضع الذي ينفذ من خلالو الأداء س طريقةيجب التدرب بنف الأداءلتطوير  -
 :التدريب كما يمي لخصوصيةىناك مستويات 

 .من الرياضاتخصوصية التدريب لكل رياضة  -
 .(الخ)العاب المضرب، المنازلات... الأداء ريب عمى مستوى الرياضات المتشابيةالتد خصوصية -
 (.الخللاعبين...الواعدة) مراكز المعب ادوار ا خصوصية تدريب داخل الرياضة -

 :التدريب منيا ما يمي إخضاعيا لخصوصيةيجب  ىناك عناصر الرئيسية
 إنتاج الطاقة.نظم  -
 .الحركي الأداءلانجاز  نوع القوة العضمية المطموبة -

                                                
عداد فريق في الألعاب الجماعية، ط   1 ، منشأ المعارف، 1عماد الدين عباس أبو زيد: التخطيط والأسس العممية لبناء وا 

 .163، ص2005الإسكندرية،
 . 288،ص 2005، دار الفكر العربي، القاىرة، 1بياء الدين إبراىيم سلامة: فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني، ط  2
 .44،ص جع سابقمفتي إبراىيم: مر   3
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 .الحركي للأداء نوع الميارة المطموبة -
 1في المواقف المختمفة.الحركي  الأداءتنفيذ  طبيعة -

 :التنويع-3-5

مما  تأثير الجرعات التدريبية وتوقف التكيفات الوظيفيةضعف  إلىوالتكرار الزائدين يؤديان  إن الإعادة
 .ثبات الانجاز وحتى تراجعو إلىيؤدي 

التنوع ويتم تنويع والتغيير في مكان  أساسعمى  ة وضع المناىج التدريبيةعمى ضرور  المبدأويؤكد ىذا 
 .التدريب وزمانو في مفردات التدريب ووسائمو

في  رغبتو الارتباك الفكري ويعمل عمى زيادة التنويع في تمارين النشاط تخصصي يجنب اللاعب إن
 2وايجابية(. التدريب) مميزات عقمية ونفسية

 :التحميل الزائدمبدأ  -3-6

يكون الحمل المقدم  أنانو كي يتم الارتقاء بالمستوى البدني لمعب فان من الضروري  المبدأيعني نص 
 .ما يتحممو اللاعب أقصىقريبا من مستوى 

 الأقصى.ويكون التدريب عند حدىا  أخرى أحمال مما تكيف الجسم لمحمل وجب إضافةكإذ 

 الإحماء والتهدئة:-3-7

من لبدني يتطمب استخدام كميات إضافية كبيرة المجيود الواقع عمى عضلات اللاعب عند القيام بالجيد ا
وأيضا  وأيضا زيادة سرعة الدورة الدمويةسرعتو  ذلك من خلال تنظيم عممية التنفس وزيادة ويتم نالأكسجي

تدرج اللاعب في بدل الجيد والحركة حتى نصل التمثيل الغذائي لمجسم وىو ما يتطمب  سرعة عممية
 بالإحماء.بيا وىو ما نقصده  الأداءالمطموب تنفيذ  لمدرجة

 حماء.الإتماما مثل  التيدئة ىامة

                                                
 .44مفتي إبراىيم حماد، مرجع سابق،  ص   1
 .23،ص رات التدريب الرياضي، مرجع سابقأحمد يوسف متعب ألحسناوي: ميا  2
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الأحمال العالية التمرينات ذات  أداءبعد  لتمرينات التي تتميز بانخفاض شدة حمميا وتمرينات الإطالةا
تسيل عممية استمرار ضخ الدم في المجموعة العضمية وتحسن من كفاءة دور الدورة الدموية في إزالة 

 1.عن التمثيل الغذائي الفضلات الناتجة
تطوير التحمل يتم من خلالو  التدريب ففي الوقت الذي يكون فيو أنواع كافة سار عمىالتحميل الزائد  مبدأ

فإنيا تطوير القوة العضمية يتم من خلال زيادة متدرجة في  الأداءلتحسين  زيادة متدرجة الوقت والشدة
 2المقاومة.

 :حمل لمتدريب أشكال -4

 :مكونات حمل التدريب -4-1

 :الحمل شدة -4-1-1

الأداء وتقاس شدة الحمل بوحدات ىي درجة السرعة، درجة التي تميز  القوة أو الصعوبةىي السرعة أو 
 3الأداء.توقيت  الأداء قوة المقاومة، مقدار مسافة

 :حجم الحمل-4-1-2

الشدة والكثافة جانب  إلى( المكون الثالث لحمل التدريب Volume de la chargeيعتبر حجم الحمل)
 مجموعات+ الراحةعدد ال× زمن دوام المثير× رات تكرار التمرينويقصد بحمل التدريب )عدد م

 (.وأخر}الاسترجاع { بين تدريب 
إحدى ويمثل تكرار مثير التدريب  كل ىذه العناصر مجتمعة تمثل حجم التدريب بالنسبة لمحصة التدريبية

 أولشكل الحمل فكمما زاد عدد التكرار لمتمرينات  مكونات حجم الحمل حيث يعتبر أحد العلامات المميزة
بيرا وكمما زاد عدد التكرارات قمة الشدة كمما كان حجم التدريب فييا ك ريبيةتد ات في كل حصةالمجموع

 .البينية وتقل بذلك فترات الراحة

                                                
 .52-51ص راىيم حماد، مرجع سابق،مفتي إب  1
 .56-55نفس المرجع ص  2
 . 64، ص 2005، 1ميند حسين البشتاوي، أحمد إبراىيم الخواجا: مبادئ التدريب الرياضي، دار وائل لمنشر، ط  3
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)رفع أو مرات( أربعمتر  50تكرار التمرين الواحد )مثل جري  أو أداءوقد يمثل حجم الحمل عدد مرات 
مرات  أربع ثانيو مكررة 12ي متر ف 100الجريالتمرين مثل  أداءمرات( كما قد يمثل زمن  كمغ عشر 70

 1.ثانية(48متر=100×4)أيثانيو بعد كل تكرار  60بزمن راحت 

 :الحمل كثافة -4-1-3

أو الفترات الزمنية التي تستغرق في الراحة بين إعادة  أو كسر الفترةالحمل مدى طول  ويقصد بكثافة   
 .البينية أو بين التمرينات المكونة لمحمل والتي تعرف بالراحةتكرار الجيد البدني 

 إلىتنفيذىا  أسموبالتي يقضييا الرياضي بين حممين وينقسم من حيث  الراحة البينية: وىي الفترة الزمنية
 :نوعين رئيسيين ىما

 أنواع الأنشطة البدنية.الخفيف لبعض  بالأداءتتسم  الايجابية: الراحة
بعد الانتياء من تمرين  ةالحركي أنواع الأنشطةنوع من  لأيالفرد الرياضي  أداءتتم بعد  الراحة السمبية:

 2.الاسترخاء أوالجموس أو سابق ويتمثل في الرقود 

 :التدريب الدائري -5

 :مفهوم التدريب الدائري -5-1

ؤدي في البدني يمكن تشكيميا من الطرق الثلاث مستمر فتري تكراري وي للإعداد ىو طريقة تنظيمية   
 ذا النوع من التدريب بطريقة جيدةيبنى ى أنعمى شكل دائري تقريبا ويجب  ىذا التدريب تمارين متنوعة

بدنية الأساسية يتحمل إلى تنمية الصفات الوىذا لتجنب فترات الانتظار للاعبين وييدف التدريب الدائري 
 3والقوة والسرعة وخاصة القدرات ذات الطبيعة المركبة كالقوة المميزة بسرعة وتحمل القوة والسرعة.

 

                                                
 .51ص  1999بسطويسي أحمد: أسس ونظريات التدريب الرياضي: دار الفكر العربي، القاىرة، مصر،   1
، المؤسسة العربية لمعوم والثقافة ، 1محمد لطفي السيد، وجدي مصطفى الفاتح: رؤى تدريبية في المجال الرياضي، ط  2

 .105، ص 2014الجيزة ، 
، القاىرة، مصر ، 1عادل عبد البصير عمي: التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق، مركز الكتاب، ط  3

 .157، ص 1999
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 :التدريب الدائري أهمية -5-2
 :ما يمي أىميابالتدريب ولعل من  جع في وضع مميزات خاصةاتفقت اغمب المرا

التعب والتكيف  والتنفسي وزيادة القدرة عمى مقاومةطريقة عمل لزيادة كفاءة الجيازين الدوري  -
 .لممجيود البدني المبذول

بما يتناسب مع مستواه  الجرعةتحدد  إذوحالتو  يتلاءمفيعمل اللاعب بما  الاىتمام بالفروق الفردية -
 .ومقدرتو

 إلى يسيم بدرجة عالية في تنمية الصفات البدنية القوة العضمية والتحمل والسرعة بالإضافة -
 1الصفات البدنية المركبة مثل تحمل القوة وتحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة.

 أي طريقة من طرق التدريب الثلاثة.يطبق من خلالو  -
 .في وقت واحد الأداءفي / اللاعبات يشارك عدد كبير من اللاعبين  -
 من خلاليا التركيز عمى صفات بدنية محددة.يمكن  -
 .توفير الجيد والوقت -
 / اللاعبة.التكوين الذاتي للاعبتوفير  -
 2المتاحة. للإمكانات استخدام التمرينات طبقا -

 :لبرنامج التدريب الدائري القواعد الأساسية -5-3

 المتأثر الجسم وأجزاء تمرين لكل الحمل شدة مراعات مع مختمفة تمرينات نختار : التمرينات إختيار -أ
 عمى تخدم تمريناتيا أن الدورة ىذه تكوين عند مراعاة مع الدائرة في تمرين( 15-5ما بين ) وتتراوح بو

 من جزء تدريب يتكرر ولا )الظير ثم بطن، ذراعين، رجمين،( الرئيسية الجسم عضلات جميع التوالي
 المستخدمة التمرينات شدة عمى البدنية القدرات وتحسين تنمية وتتوقف متتاليين تمرينين في الجسم أجزاء
 درجة تكون القوة تحمل وتنمية مرات5 يسمح بما التمرينات درجة شدة تكون العظمى القوة تنمية فمثلا
 مرة. 30 من أكثر تكرار يسمح بما التمرينات شدة

 

                                                
محمد إبراىيم شحاتة: تأثير وفوائد تدريب المياقة البدنية عمى وظائف الأعضاء, ماىى لمنشر والتوزيع، الإسكندرية،   1

 .  125،ص 2014
 .216مفتي إبراىيم حماد، مرجع سابق، ص   2
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 تحديد الجرعة التدريبية: -ب

 .معين وقت أو بتكرار إما التدريبية الجرعة المدرب يحدد -1
 التدريبية الجرعة ومقدار لمتكرار الأقصى الحد بيا مبينا التسجيل بطاقات تسمم العمل بداية في -2

 .ليا الدائري والترتيب لمتمرينات السريع النموذج ومع
 .تمرين لكل الصغيرة منيم المجموعات وتحدد اللاعبين يقسم -3
 لمراحة بينية فترات تعطى وقد الدائرة في تمرين كل في الممكن الأقصى الحد اللاعبين يؤدى  -4
 تمرين. كل بعد
 .)لمجرعة الأقصى الحد( البطاقة في تمرين كل في لمتكرار الأقصى الحد يسجل -5
 .النصف أو الثمث أو الربع إلى لمتكرار الأقصى الحد بتخفيف التدريبية الجرعة يحدد -6

 تحقيقه: المراد الزمن تحديد  -ج

 منو. سيبدأ الذي التمرين ونوع رقم للاعب ببطاقات وتحدد الدورة تمارين أماكن تعيين الأىمية من أنو -1
 فترة تكرار،( التمرين حجم عمييا يكتب الطرق بعض في وكذلك أدائو وطريقة لمتمرين توضيحي رسم -2

 .الدوام(
 لا حتى للاعبين ذلك يوضح بأن دائري شكل من تقرب التي التمرين سريان اتجاه تحديد مراعاة -3

 اليدف من الكثير فقد إلى يؤدي الفنية التنظيمية المقاييس ىذه في النقص وأن التالية، المحطة عن يبحثوا
 . الدائري التدريب من التربوي

 أن ويفضل اللاعبين أحد أو المدرب بو يقوم نموذج طريق عن تمرين كل أداء طريقة توضيح يجب -4
 . قبل من ممارستيا تم قد التمرينات ىذه تكون
 . والتجربة للإحماء دقائق 5 للاعبين وقت إعطاء  -5
 الدورات(. عدد التكرار، مرات )عدد مستواه فييا يسجل التي الخاصة بطاقتو لاعب لكل يكون أن -6
 عدد يزيد لا أن ويفضل التمارين عدد حسب مجموعات إلى وا يقسم كبير اللاعبين عدد كان إذا -7

 . بو خاصة بطاقة في لاعب كل ويسجل ثلاثة أو لاعبين عن المجموعات
 .التمرين لأداء اللازمة والأجيزة الادوات توفير -8
 . ساعة نصف عن يزيد ولا دقائق 10 عن يقل لا التدريب زمن يكون أن يفضل  -9
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 .التدريب زمن انتياء ويعمن واحد وقت في المدرب من أوامر أو )صفارة( بإشارة الدورة تبدأ -10
 لمتمرين الاستعداد ثم الخاصة بطاقتيم في التكرار مرات عدد اللاعبون يسجل الراحة فترات خلال  -11

 1.التالي

 : الدائري التدريب تنظيم -6
 :المستمر التدريب بطريقة الدائري التدريب -6-1

 تنمية إلى كبيرة وبدرجة عامة التدريب مجال في المستمر الحمل بإستخدام الدائري التدريب أسموب ييدف
إستيلاك  والقمب، الدموية الدورة كفاءة من كل في تحسنا نجد حيث لمفرد الوظيفية القدرات وتحسين

 والتربوية النفسية النواحي جانب إلى الغازات وتبادل الأيض عممية تحسين إلى بالإضافة الأكسجين
مكانية النفس عمى كالإعتماد  .اليامة التربوية السمات تمك تمك الخ...الإرادة وقوة والتصميم القرار أخد وا 

 الألعاب من كثيرا تشمل المستمر الحمل بإستخدام الدائري التدريب إستخدام فمجالات ذلك وعمى
الطويمة  المسافات جري( القوى وألعاب واليد، والسمة القدم، لكرة المختمفة، الرياضية والفعاليات
 الحمل بإستخدام الدائري التدريب وأساليب نظم تطبيق يمكن ذلك وعمى والدراجات، التجديف ،)والمتوسطة
 البدنية القدرات من كل مستوى تحسين بيدف الأخرى التدريب ومجالات ي المجال المدرس في المستمر
 الإرادة وقوة كالصبر الخمقية السمات بعض تربية إلى بالإضافة ىذا وتحمل القوة، العام التحمل :التالية

 2والكفاح.
 

 : يمي كما وآخر تمرين كل بين النسبية الراحة فترات دون الطريقة بيذه الدائري التدريب إستخدام ويمكن
 .معين زمن تسجيل لمحاولة . أ
 . التمرينات حجم زيادة بإستخدام . ب
 .التدريبية الدورات مرات عدد تحديد دون الأداء وزمن التدريب جرعة تحديد مع . ت

 :)قياسي زمن )تسجيل الأولى الطريقة تطبيق -أ
 إختيار يجرى المستخدمة لمتمرينات الصحيح الأداء إتقان بعد تمرين لكل المناسبة الجرعات تحديد   

 ويراعى الدائرة، تمرينات من تمرين كل في تكرارىا اللاعب يستطيع التي المرات من عدد لقياس أقصى

                                                
 .281-279 ص سابق، مرجع ،: مبادئ التدريب الرياضي، أحمد إبراىيم الخواجاالبشتاوي حسين ميند  1
 .282 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب ونظريات أسس :أحمد بسطويسي  2



طرق التدريب الحديثةالفصل الأول:                                                                     
 

 
33 

 لنفس التالي التمرين أداء ثم بينية راحة ثانية 30 يعقبو ثانية 30 لمدة تمرين كل أداء الإختبار ىذا في
 . الدائرة تمرينات جميع أداء من اللاعب ينتيي حتى أيضا، الزمن لنفس بينية راحة فترة يعقبو ثم الزمن
 يمكن فإنو مرة 30 تمرين كل تكرار يمكن بحيث بسيطة تمرينات من التدريبية الدورة تشكيل حالة وفي
  . بينية راحة دقيقة يعقبو واحدة دقيقة مدة تمرين لكل الأداء تحديد
 : يمي كما الدائرة في تمرين لكل المناسبة الجرعة تحديد المدرب يستطيع وبذلك

الجرعة المناسبة  
أقصى عدد مرات من تكرار كل تمرين

2
 

ليذا  المناسبة الجرعة فان الدائرة تمرينات من معين تمرين في مرة 24 تسجيل اللاعب استطاع إذا فمثلا

   التمرين ىي:    
مرة 12
 

 
 درس في أو لمناشئين استخدامو ويمكن 2 من بدلا 4 أو 3 عمى الجرعة تقسيم يمكن الأحيان بعض وفي

 1بالمدارس. التربية الرياضية

 :التمرينات حجم زيادة مع التدريب -ب

 عمى واحدة تكرار مرة زيادة مع ولكن التدريبية، الدورة نفس عمى التدريب في اللاعب يستمر -
 يضاف اللاعب مستوى يزيد كمما وبالطبع 1+ المناسبة الجرعة أي تمرين لكل الجرعة المناسبة

 إختيار ويلاحظ منو أقل أو السابق الزمن نفس تسجيل يتم حتى وىكذا أخرى واحدة تكرار مرة
 2مرة. 30-15من  تكرارىا يمكن المتوسطة التي أو البسيطة السيمة التمرينات

 من عدد أقصى قياس خلال من الدائري التنظيم تمرينات من تمرين لكل المناسبة الجرعة تحديد -
 تمرين كل بين راحة فترة وجود دون تمرين كل في تكرارىا ي الرياض الفرد يستطيع المرات التي

 . لأداء الصحيح ا تعمم بعد والآخر
 .4أو  3 أو 2 عمى تمرين كل أداء مرات عدد يقسم تمرين، لكل المناسبة الجرعة المدرب يحدد -
 .اللاعبة/اللاعب يسجمو الذي الزمن ويحتسب بينية، راحة فترة وجود دون مرات 3 الدورة تؤدى -

                                                
 .283-282 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب مبادئ :، أحمد إبراىيم الخواجاالبشتاوي حسين ميند  1
 .167 ص سابق، مرجع والتطبيق، النظرية بين والتكامل الرياضي التدريب :عمي البسيط عبد عادل  2
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 التدريب جرعة عمى واحد تكرار بإضافة لكن الدائري التنظيم في التدريب اللاعبة/اللاعب يؤدى -
 فإنو مرات 8 محددا تمرينا يؤدي لاعب ىناك كان ما إذا المثال سبيل فعمى .تحديدىا السابق
 .ميم أمر وىو لمتمرين المحدد الزمن نفس في وذلك ثمان من بدلامرات  9= 1+8يؤدى 

 10=2+8أي  سابقا المحدد المرات لعدد تكرارين بإضافة الجرعة زيادة عمى المدرب يعمل -
 تكيف بعد التكرار مرات عدد زيادة يمكن وىكذا المحدد، نفس الزمن في تكرارات
 1الأداء. مع اللاعبات/اللاعبين

 :الداء وزمن التدريب جرعة تحديد مع المستمر التدريب -ت

 وبعد (1) البند في الأسموب بنفس المناسبة التمرين جرعة تحديد طريق عن الأسموب بيذا العمل ويتم
 ىذا في اللاعب أداىا دورة كم يحسب ثم مثلا دقائق 10 وليكن الدورات لأداء زمن المدرب يحدد ذلك
 الزمن في إليو الوصول يمكنو عدد ى لأقص الوصول لمحاولة التدريب في اللاعب ويستمر ...الزمن

 2المحدد.

 تسجل الثالثة الدورة من محطات وثمانية دورتين الزمن ذلك في يؤدي أن اللاعب إستطاع إذا -
 2.8.3التدريبية  الخاصة في بطاقتو النتيجة

 : الفتري التدريب بطريقة الدائري التدريب -6-2

 :الشدة منخفض الفتري التدريب بطريقة الدائري التدريب -6-2-1

 التحمل عنصر تنمية بيدف الشدة منخفض الفتري بالحمل الدائري التدريب أسموب استخدام يمكن    
 كما والرشاقة، بالسرعة المميزة القوة تنمية إلى بالإضافة ىذا السرعة، وتحمل القوة تحمل والخاص، العام
 .الحركي والتوافق الغازات تبادل والدوران، القمب جياز من كل وتنشيط تحسين عمى تدريباتو تعمل
 الملاكمة، الجمباز، ومتعددة، كثيرة الشدة منخفض الفتري بالحمل الدائري التدريب استخدام ومجالات   

 والوثب والقصيرة المتوسطة المسافات إلى بالإضافة ىذا والسباحة، والطائرة واليد والسمة القدم كرة الجودو،

                                                
 .217ص سابق، مرجع حماد، إبراىيم مفتي  1
 .168 ص سابق، مرجع والتطبيق، النظرية بين الرياضي عمي: التدريب البصير عبد عادل  2
 .285 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب مبادئ : ، أحمد إبراىيم الخواجاالبشتاوي حسين ميند  3



طرق التدريب الحديثةالفصل الأول:                                                                     
 

 
35 

 في الأخرى الطرق مع وبالتناوب والخاص العام الإعداد موسمي في وكذلك القوى، ألعاب في والرمي
  إلى 11 من إبتداءا مناسب فيو الدرس مجالات في لاستخدامو بالنسبة أما المسابقات الأخرى، موسم
 الإعداد جزء في استخدامو يمكن حيث محطة كل في والراحة الأداء زمن كل من لثبات نظرا سنة 13

 1الدرس. في البدني

 النوع : هذا في التدريبية الخطوات 

 :تمرين لكل المناسبة الجرعة تحديد  -أ
 تنتيي حتى ىكذا ،راحة ثانية 30 يعقبو ثانية 30 تمرين كل أداء يستغرق أن الاختبار ىذا في يراعى
 20 و 15 مابين الأقل عمى تكرارىا يمكن التي المناسبة التمرينات اختيار ويجب الدائرة، تمرينات جميع

 2الدائرة. في تمرين لكل المناسبة الجرعة المدرب يحدد أن ويمكن تمرين لكل المحددة الفترة في مرة

 :التالية المعادلة باستخدام محطة كل في المناسبة الجرعة تحدد

الجرعة المناسبة  
ثانية 30عدد مرات تكرار الأداء في 

2
 

 3.تمرين كل لأداء المحددة الفترة خلال من مرة 20-15من  بالأداء تسمح التي التمرينات اختيار وينبغي

 البينية: الراحة وزمن تمرين كل زمن تحديد -ب

 .راحة ثانية 45 ويتبعيا ثانية 15 التمرين يستغرق محطة كل في -1
 .راحة ثانية 30 ويتبعيا ثانية 15 التمرين يستغرق محطة كل في -2
 .راحة ثانية 30 ويتبعيا ثانية 30 التمرين يستغرق محطة كل في  -3

 دقائق. 5-3حوالي  وأخرى دورة كل بين البينية الراحة فترة تستغرق أن مراعاة مع -
 
 

                                                
 .301 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب ونظريات أسس :أحمد بسطويسي  1
 .286 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب مبادئ :، أحمد إبراىيم الخواجاالبشتاوي حسين ميند  2
 .168 ص سابق، مرجع والتطبيق، النظرية بين والتكامل الرياضي التدريب :عمي البصير عبد عادل  3
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 المناسب: والزمن المناسبة بالجرعة التدريب -ج

 زمنية لفترة دورات ثلاث أو دورتين أو واحدة لدورة إما التدرب ويمكن السابق في ورد كما تمرين كل لأداء
 مثلا(. أسبوع( المدرب يحددىا

 التدريب: بحمل التدرج مع التدريب -د

التمرينات  بحمل بالتدرج المدرب يقوم )أسبوع( المدرب يراىا التي المحددة الفترة من الانتياء بعد
بحمل  التدرج طرق مع التدريب يستمر وىكذا تمرين كل تكرار زيادة أو الدورات عدد بزيادة إما المستخدمة
 1.الجديدة التدريب جرعة لتحديد آخر اختبار يعقبيا ثم المدرب يحددىا الفترة التي طوال التدريب

 الشدة: مرتفع الفتري التدريب بطريقة الدائري التدريب -6-2-2

 التالية: الخاصة البدنية القدرات تنمية إلى الشدة مرتفع الفتري التدريب طريقة تيدف

 2الإنفجارية. بالسرعة* والقدرة المميزة القصوى* القوة القوة القصوى* تحمل السرعة تحمل *
 مايمي: الطريقة ىذه تنفيذ عند ويراعى

 مرة. 12-8عن  يتراوح تمرين كل تكرار مرات عدد يزيد ألا يجب -1
 زمن. تحديد بدون لأداء أو ثانية 15 و 10 مابين يتراوح تمرين كل لأداء معين زمن يحدد -2
-3مابين  وأخرى دورة كل وبين ثانية 93-33مابين  وآخر تمرين كل بين البينية الراحة فترة تتراوح -3
 دقائق.  5
 الفتري التدريب تنظيم في شرحو سبق كما تدريب جرعات تحديد الأسموب ىذا استخدام عند يراعى كما

 الشدة. منخفض الفتري التدريب طريقة باستخدام
 الآتيين: الأسموبين أحد باستخدام البدنية الصفات تنمية عمى التدريب من النوع ىذا أداء ويمكن

 يعقب بحيث ثانية 15 و 10 مابين يتراوح ثابت محدد وقت في الدائرة تمرينات من تمرين كل أداء -1
 الأثقال باستخدام التمرينات شدة تصل أن مراعاة مع ثانية 90 و 30 مابين تتراوح فترة راحة تمرين كل

 . لاعبل مستوى أقصى من 75% حوالي إلى الإضافية
                                                

1
 .287 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب مبادئ :، أحمد إبراىيم الخواجاالبشتاوي حسين ميند  

 .303 ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب ونظريات أسس :أحمد بسطويسي  2
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 مرات وتكرار عدد ثانية، 15 من بدلا ثواني 10 لفترة تمرين كل بأداء التدريب بحمل التدرج ويمكن
 تغيير عدم ومراعاة الأداء، بدقة الإخلال بدون الأداء، سرعة في الزيادة مراعاة مع مرة 12-8التمرين 

 أن عمى بالسرعة المميزة القوة صفة وتطوير تنمية في يسيم الأسموب وىذا المستخدمة البينية الراحة فترة
 أن عمى السرعة وتحمل القوة تحمل تنمية في أيضا يسيم كماثانية  93إلى  البينية الراحة فترة تصل
 ثانية. 45-33من  البينية الراحة فترة تصل

 ثابت زمن تحديد مرة بدون 12-8مابين  يتراوح المرات من لعدد الدائرة( تمرين )تمرينات كل أداء -2
 للاعب مستوى أقصى % من75حوالي  إلى الأثقال باستخدام التمرينات شدة تصل تمرين وأن كل لأداء
 الإيجابية الراحة مبدأ استخدام مراعاة ثانية مع 80-30من  حوالي إلى الراحة البينية فترة تتراوح وأن
 1البينية. الراحة فترات خلال والإطالة الاسترخاء تمرينات بأداء وذلك

 : التكراري التدريب بطريقة الدائري التدريب -6-3

لكل  المثير قوة وأن أحمال إضافية بزيادة التمرينات وتؤدى التكراري العمل خلال من الطريقة ىذه تحدد
 بقوة التمرين أداء بعد فتكون الراحة فترات أما مقدرة للاعب، حدود لأقصى %90-80حوالي  تمرين
ما  تتراوح  %133-93 بين ما الأثقال كانت ما إذا أما دقائق 3-2 بين ما تتراوح فإنيا 83-93%
 .تأثيره التدريب يفقد الراحة لفترة وأي إطالة أو تقصيردقائق  5-3 بين

 : الآتي يراعى الطريقة بيذه القوة وسرعة العظمى القوة ولتنمية
 إيجابية وتكون ثانية 120 الراحة فترة وتكون مجموعة لكل مرات 8 التكرار أن عمى الحمل يحدد -1

 .6، 4، 2، 1، 2، 4، 6، 8من  التكرار نغير بل الثقل نغير مقدار لا ىنا
 %73، 63ثم يزداد إلى  %53يكون الحمل  ثانية 15-13بين  ما التمرين لأداء الوقت يحدد -2

وتكون راحة ثانية  183-93 الراحة تكون. %53ثم   %73-63 ثم يعود إلى %83والثالثة 
 2اللاعب في بطاقتو عدد مرات التكرار في الوقت الزمني المحدد.ايجابية يسجل 

 
 

                                                
 .170-169 ص سابق، مرجع والتطبيق، النظرية بين الرياضي التدريب :عمي البصير عبد عادل  1
 .288ص سابق، مرجع الرياضي، التدريب مبادئ: ، أحمد إبراىيم الخواجاالبشتاوي حسين ميند  2
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 :التدريبية الدائرة لتنظيم الفنية الاعتبارات -7
 الاعتبار في ووضعيا بيا الأخذ المدرب أو المدرس عمى يجب متغيرات عدة عمى الدائري التدريب يعتمد
 : التالية النقاط في إيجازىا ويمكن الدائرة تمرينات تشكيل عند

 تكون أن مراعاة مع أكثر وربما مختمفتمرين  15-6 بين ما (التمارين)المحطات  عدد يتراوح 
 . جيد إحماء ويسبقيا مفيومة

 (ظير -بطن -كتفين -نذراعي -رجمين) متتالي بشكل الدائرة في الجسم عضلات جميع اشتراك 
 . فشيئا شيئا والتدرج والبسيطة السيمة بالتمرينات مبتدأ المحطات ترتيب ويكون

 .العضمية المجموعة لنفس متتالية أكثر أو تمرين اختيار يمكن الدائرة من لميدف طبقا 
 سواءا المستيدفة العضمية المجموعات عمى تأثيرىا لضمان المستخدمة لمتمرينات الدقيق التحديد 

 أو ميارية، تدريبات أو حرة، أثقال أو أجيزة باستخدام متدرجة مقاومات أو بأدوات أو حرة كانت
 .زوجية تمرينات

ن مكا أي في الدائري التمرين أداء يمكن حيث التمرين مكان مع يتناسب بما التمرينات مراعاة 
 .(الخ...المغطاة الملاعب -السفن فوق -رممية أرض-الجبانزيم -ممعب)
 (.التنافس لتحقيق أكثر أو لاعبين محطة كل في) معا لاعب من أكثر أداء يفضل 
 1.التدريبية الدورة من لميدف طبقا المستخدم الحمل تشكيل أسموب تحديد 

 نموذج لإحدى دوائر التدريب الدائري )ست محطات(: -8

 مرات.4، %80 الصدر من ثقل دفع  الأولى: المحطة
 مرات. 4، %80 ثقل حمل مع الركبتين ثني :ثانيةال المحطة

 مرات. 2، %90الذراعين  ومد ثني :ثالثةال المحطة

 مرات. 2، %90صندوق  عمى بالقدمين وثب :رابعةال المحطة

 مرات. 4، %90دميمز  استخدام مع بالتبادل الذراعين ومد ثني :خامسةال المحطة

 2مرات. 4، %80 قرفصاء جموس وضع من عاليا الوثب :سادسةال المحطة

                                                
، 1منشأة المعارف لمنشر والتوزيع، الإسكندرية، ط  وتطبيقاتو، ي الرياض التدريب وأسس قواعد :البساطي أحمد الله أمر  1

 .104، ص1998
، 2013الأردن،  عمان والتوزيع لمنشر العربي المجتمع ،مكتبة 1 ،ط البدني لمتدريب القدم كرة: محمود صالح غازي  2

 .45ص
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 خلاصة:
 القواعد عمى تستند مدروسة وعممية منيجية أسس عمى يقوم واسع مفيوم لمتدريب أصبح    

 الضرر وتفادي الوقت ربح من تمكنو بالفوائد الفرد عمى تعود التي تمك البحتة، العممية
 بكل تطبق وخصوصيات قواعد عمى يعتمد أن يجب البدني المستوى من فالرفع لذا البدني،
 انو حيث الآن المتداولة الطرق من الدائري التدريب ويعتبر بالغة، أىمية من ليا كما إتقان

 طريقة أو عمل أسموب وىو أيضا ومجالاتو شروطو ولو نظرية أصول لو نظام أو أسموب
 . الحديثة التدريب طرق عمى مجالاتو في تنظيمية

 
 



 
 

 
 
 
 
 

 

:ثانيالفصل ال  
 متطلبات القوة في كرة القدم
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 :تمهيد

تعتبر القوة العضمية مف العناصر الأساسية التي تعتمد عمييا المياقة البدنية لمفرد ولا تخمو أي لعبة أو    
فعالية رياضية مف أحدى أنواء القوة التي تشكؿ عنصر أساسيا ويساعد في الانجاز الرياضي، وقد اتجو 

 ى التفوؽ الرياضي.التدريب الرياضي إلى تطوير القوة لكونيا أحد العوامؿ المساعدة عم

كرة القدـ ىي رياضة ذات نشاط يتنوع بيف الجري، المشي، العدو، القذؼ وغيرىا مف  أفوباعتبار   
 فإنيا تستوجب بالضرورة وجود قدر كافي مف القوة اللازمة لأداء تمؾ الحركات. الحركات،
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 القوة العضمية: -1

القوة ىي قدرة الجياز العضمي عمى الانقباض ضد المقاومة دوف المساؾ قاعدة وأصؿ العضلات في قسـ 
 1تتغمب القوة أيضا عمى وزف الجسـ. ،العظاـمعيف مف 

يمكف تعريؼ القوة العضمية بأنيا قدرة العضمة أو العضلات في التغمب عمى المقاومة أو مقاومتيا أو    
 شاط الرياضي الذي يمارسو الفرد ومف أمثمة ذلؾ ما يمي:مواجيتيا طبقا لنوع الن

: مثؿ الأثقاؿ المختمفة كالأثقاؿ الحديدية، أو الكرات التي تؤدى بيا مقاومة نقل خارجي معين -
 التدريبات البدنية المختمفة.

: كما ىو الحاؿ أثناء الوثب العالي أو الوثب الطويؿ أو عند أداء حركات مقاومة ثقل الجسم -
 .المختمفة كالوقوؼ عمى اليديفالجمباز 

: كما ىو الحاؿ عند أداء التمرينات الزوجية أو في رياضة المصارعة أو مقاومة منافس -
 الصراعات الثنائية أو الجيدو.

في رياضة ركوب الدراجات أو مقاومة الماء  : كمقاومة الاحتكاؾ بالأرض كمامقاومة الاحتكاك -
 .2في السباحة أو التجديؼ 

تعرؼ القوة العضمية بأنيا المقدرة أو التوتر الذي تستطيع عضمة أو مجموعة عضمية أف تنتجيا  
 .3ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي ليا

 القوة العضمية في كرة القدم:أشكال تطبيق  -1-1

اف كرة القدـ ىي رياضة ذات نشاط يتنوع بيف الجري، المشي، العدو، القذؼ يتفؽ جؿ الخبراء في المجاؿ 
دقيقة تعتمد عموما عمى كفاءة الشعبة  021وغيرىا مف الحركات، غير أف مبارياتيا التي قد تمتد إلى 
 4الطاقوية اليوائية لتمبية الجيد البدني طيمة أطوار المنافسة.

                                                           
1
 Gerhard Frank : soccer training programs, mayer & mayer sport, 2 edition, Germany, 2009, p12. 

 .90، ص0991، 00ط محمد حسف علاوي: عمـ التدريب الرياضي، دار المعارؼ، القاىرة،  2
مفتي إبراىيـ حماد: أسس تنمية القوة العضمية بالمقاومة للأطفاؿ في المرحمة الابتدائية والإعدادية الطبعة الأولى، مركز الكتاب،  3

 .01، ص2111القاىرة، 
4
 Alexandre Dellal, de l’entrainement a la performance en football, OpCit,p06. 
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تحريؾ كتمة جسـ اللاعب، مع الكرة أو بدونيا. خاصة في المواقؼ في كرة القدـ القوة مطموبة عندما يتـ 
 الفردية، يؤدي سحب القمصاف إلى إجياد ىائؿ، وىو قصير جدا، ولكنو يحدث كثيرا.

يشجع تدريب القوة بشكؿ خاص عمى نمو العضلات الموضوعة تحت الضغط، فيما يتعمؽ بكرة القدـ ىذا 
د تـ تحسينيا بالتأكيد بحيث يمكف تطبيقيا مف أجؿ السرعة والقدرة يعني القوة اللازمة لمركؿ والإقلاع ق

والتحمؿ، لذلؾ في سياؽ تدريب كرة القدـ ليف مف المنطقي مجرد إنتاج حجـ عضمي مف خلاؿ تدريب 
مع الأوزاف الثقيمة. مف الأكثر فاعمية تفضيؿ تدريب العضلات الديناميكي الذي يتـ فيو  القوة القصوى

 1وسرعة الحركة في وقت واحد. الأساسيةلعضلات والسرعة تحسيف تفاعؿ ا

 أنواع القوة العضمية: -2

إف الكثير مف أنواع الأنشطة الرياضية لا تتطمب فقط قوة كبيرة للانقباضات العضمية كما ىو  
 الحاؿ عند أداء بعض التمرينات البدنية باستخدامات مرتفعة، أو كما ىو الحاؿ في رياضة رفع الأثقاؿ بؿ
كثيرا ما نجد ارتباط القوة العضمية بصفة السرعة كما يمي الجري أو الوثب أو الرمي أو ارتباط القوة بصفة 
التحمؿ أي الارتباط بعامؿ تكرار الأداء لفترة طويمة متتالية كما الحاؿ في رياضة التجديؼ أو السباحة أو 

 لعب الكرة مثلا.

 لى الأنواع الرئيسية التالية:وعمى ضوء ذلؾ يمكننا تقسيـ القوة العضمية إ

 .Force maximale القوة العظمى أو القوة القصوى -
 . Force-Vitesseالقوة المميزة بالسرعة -
 . Force-Enduranceتحمؿ القوة -

                                                           
1
 Gerhard Frank : soccer training programs, OpCit, p20. 
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 1(: يمثؿ أنواع القوة العضمية.01الشكؿ رقـ )

 :القوة القصوى  -2-1

الجياز العضمي العصبي إنتاجيا في حالة يمكف تعريؼ القوة القصوى بأنيا أقصى قوة يستطيع  
 أقصى انقباض إرادي.

والقوة القصوى مف أىـ الصفات البدنية الضرورية لأنواع الأنشطة الرياضية التي تستمزـ التغمب  
 عمى المقاومة التي تتميز بارتفاع قوتيا كما ىو الحاؿ في رياضات رفع الأثقاؿ والمصارعة والجمباز.

الأنشطة الرياضية التي تحتاج إلى قدر كبير مف القوة القصوى مثؿ رياضات  كما أف ىناؾ أنواع 
 .2رمي المطرقة ودفع الجمة والتجديؼ

ويمكف التعرؼ عمييا مف خلاؿ ما تتميز بو بأعمى قوة وأقصى سرعة ولمدة واحدة، وبذلؾ فيي  
تتطمب الوثب عاليا بسرعة  أقصى قوة سريعة لحظية وكما نشيدىا في الكرة الطائرة مف خلاؿ أداء ميارات

 .3كأداء ميارة الدفاع والسحؽ

                                                           
1
 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): football des jeunes, zurich, 2016, page 143. 

 .99محمد حسف علاوي: عمـ التدريب الرياضي، مرجع سابؽ، ص  2
 0999أبو المجد عمرو: إسماعيؿ الحكي: تخطيط برامج تدريبية وتدريب البراعـ والناشئيف في كرة القدـ، مركز الكتاب لمنشر،  3

 .38ص
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ىي القدرة القصوى التي يمكف لمجياز العصبي العضمي نشرىا لأقصى تقمص طوعي 
(Weineck.1986 ،)( ىناؾ نوعاف مف القوة القصوى الديناميكية )المتحركة( والثابثة )غير المتحركة

 تعتمد القوة القصوى عمى ثلاث عوامؿ:

 لعرضي لمعضلات.المقطع ا -
 التنسيؽ العضمي. -
 التحمؿ العضمي. -

 1جميع فئات القوة الأخرى تعتمد بشكؿ مباشر عمى القوة القصوى.

 القوة المميزة بالسرعة: -2-2

تعد القوة المميزة بالسرعة إحدى عناصر القوة العضمية وىي تتكوف مف صفتي القوة والسرعة  
ندخؿ عنصر السرعة مع عنصر القوة فإننا نحصؿ عمى نوع لإخراج نمط حركي توافقي جديد، وعندما 

مف أنواع القوة المميزة بالسرعة، وىذه القوة عبارة عف عممية التغمب أو المقاومة مف خلاؿ تأدية حركة 
نجازىا بأقصى سرعة وأقصى وأقصر وقت ممكف ، كما يمكف تعريفيا بأنيا قدرة الرياضي 2فنية معينة وا 

 .3مات بانقباضات عضمية سريعةفي التغمب عمى المقاو 

ىي شكؿ مف أشكاؿ العمؿ الذي يسمح بتطوير قوة اللاعب، أي القوة المعبر عنيا بالسرعة حيث يمكف 
 4(.puissance-force( أو القوة )puissance-vitesseالإصرار أكثر عمى السرعة الجانبية )

 تحمل القوة: -2-3

البدنية المركبة التي يتميز بيا الأداء في أغمب الألعاب تعد صفة تحمؿ القوة مف أىـ الصفات  
 والفعاليات الرياضية خصوصية مف حيث مقدار ونوع القوة والمدى الزمني لإظيارىا.

القدرة عمى مقاومة التعب  »بأنيا  " محمد صبحي حسانين "و  " كمال عبد الحميد "يعرفيا  
 .«القوة العضمية في بعض أجزائو ومكوناتو أثناء المجيود الدائـ الذي يتميز بارتفاع درجة

                                                           
1
 Daniel le Gallais, Grégoire Millet : La preparation physique, Elsevier Masson,paris, 2007, p2. 

 .51ص 0933 ،تدريب في رفع الأثقاؿ بغداد، مطبعة التعميـ العاليعبد عمي نصيؼ، صباح عبدي: الميارات وال 2
 .823، ص0991قاسـ حسف حسيف وآخروف: التدريب بألعاب الساحة والميداف، دار الحكمة، بغداد،  3

4
 Nicolas Mayer : 60 exercices pour travailler le physique avec ballon, RC media, France, 2011, page 

87. 
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قدرة الباطف العضوي أو جزء منو عمى مواصمة إظيار  »بأنيا  " محمد إبراهيم شحاته "ويعرفيا  
 .1«القوة يعد التعب وتتميز ببدؿ قدر كبير مف القوة مع المثابرة الذىنية والبدنية 

إنيا قدرة الشخص عمى أف يكوف قادرا عمى الحفاظ عمى نسبة مف قوتو القصوى )تمريف متساوي القياس( 
يعتمد ذلؾ أو أف يكوف قادرا عمى تكرار نسبة معينة مف قوتو القصوى )تمريف ديناميكي( لفترة محددة. 

 عمى ثلاث عوامؿ:

 التجنيد الزمني )سيتعيف عمى كؿ ليؼ أف يتقمص أكثر وأكثر(. -
 جنيد المكاني )سيتطمب عدد متزايد مف الألياؼ في نفس الوقت(.الت -
والكرياتيف فويفات، والقضاء عمى  ATPوقت الاسترداد لكؿ ليؼ ) إعادة تكويف مخزونات الػ  -

 metabolites.)2مخمفات المستقمبات 

 أنواع الانقباضات العضمية: -3

مقاومة خارجية أو مواجيتيا وذلؾ عف  تستطيع العضمة إنتاج القوة عند محاولتيا التغمب عمى 
طريؽ الانقباضات العضمية، وىناؾ أنواع متعددة مف الانقباضات العضمية يمكف استخداميا أثناء عممية 

 التدريب لمحاولة تنمية القوة العضمية، ومف أىـ أنواع الانقباضات العضمية الرئيسية ما يمي:

 .الانقباضات الإيزوتونية )الانقباض الحركي( -
 .الانقباض الإيزومتري )الانقباض الثابت( -
 .الانقباض الايكسوتوني )مركب مف الانقباض الحركي الثابت( -

 الانقباض الإيزوتوني )الانقباض الحركي(: -3-1

ىو الانقباض العضمي الذي تتغير فيو طوؿ العضمة )تطوؿ أو تقصر( دوف حدوث تغيير في  
 .3كمية الشدة التي تنتجيا بؿ تظؿ ثابتة

وىو نوع مف الانقباض العضمي المتحرؾ حيث تنقبض العضمة وىي تطوؿ بعيدا عف مركزىا  
ويحدث ىذا النوع مف الانقباض إذا ما كانت المقاومة أكبر مف القوة التي تستطيع إنتاجيا، حيث نجد في 

                                                           
 .21، ص2115محمد حسف شحاتة: أساسيات التدريب الرياضي، المكتبة المصرية، الإسكندرية،  1

2
 Daniel le Gallais, Grégoire Millet : La preparation physique, OpCit, p2. 

 .92مرجع سابؽ، ص ،حسف علاوي: عمـ التدريب الرياضي محمد 3
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التالي ازدياد ىذه الحالة أف العضمة تحاوؿ التغمب عمى المقاومة لكف المقاومة تتغمب في النياية يحدث ب
 .1في طوؿ العضمة

 الانقباض الإيزومتري )الانقباض الثابت(: -3-2

نتاج الحرارة الطاقة(   ىو الانقباض العضمي الذي تتغير فيو الشدة العضمية )أي القدرة عمى توليد وا 
 دوف حدوث تغير في طوليا، إذ انو يصبح مف الإمكاف إنتاج قوة عضمية كبيرة دوف إظيار حركة واضحة

 .2لمعضلات

 الانقباض الإيكسوتوني )مركب من الانقباض الحركي الثابت(: -3-3

ىو الانقباض العضمي الذي يحدث فيغير في طوؿ العضمة وفي الشدة العضمية الناتجة، وىو  
 عبارة عف مركب الانقباض العضمي الإيزوتوني والإيزومتري.

( 01عند محاولة الفرد رفع ثقؿ وزنو ) الانقباض الإكسوتوني بالمثاؿ التالي: "نيكر "ويوضح  
كيموغراـ بيده مف الأرض، فعندئذ يمزـ توليد شدة عضمية مناسبة لمحاولة التغمب عمى ىذا الثقؿ، وبذلؾ 
يحدث تغيير في شدة العضمة مف درجة صغيرة  حتى الدرجة المناسبة لمتغمب عمى مثؿ ىذا الثقؿ دوف 

قباض عضمي إيزومتري، ثـ يعقب ذلؾ محاولة رفع الثقؿ حدوث تغيير في طوؿ العضمة، أي يحدث ان
مف أسفؿ إلى أعمى باستخداـ الشدة العضمية السابقة إنتاجيا )أي مع ثبات الشدة العضمية( مع حدوث 

 .3تغيير في طوؿ العضلات العاممة أي حدوث انقباض إيزوتوني

 :نقباض العضميالعوامل المؤثرة في الا  -4

القدرة عمى التغمب عمى المقاومة الخارجية مف خلاؿ تقمص العضلات. لذلؾ يجب كميزة بشرية، القوة ىي 
تحديد جميع المعممات التي تؤثر عمى جودة ىذا الانكماش العضمي إذا كاف المرء يخطط لاحقا لإنشاء 
مواقؼ تدريب قادرة عمى تحسيف أدائو. يمكف حصر محددات الانقباض العضمي وتمؾ التي تنظـ الحركة 

 ة الناتجة عمى النحو التالي:العام

 

                                                           
 .32، ص0998ي، دار الطباعة والنشر، جامعة المنصورة، محمود محمد عمي: المدخؿ لعمـ التدريب الرياض 1
 .323، ص2105حبيب عمي طاىر، حسيف حسوف: محاضرات عمـ التدريب الرياضي المرحمة الرابعة،  2

3
 necer . gundrissdbiogiekrpeubunen. Berlin 1996p 87. 
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 :العوامل المرفولوجية -4-1

 طوؿ رافعات العظاـ. -
 اتجاه الوتر بالنسبة لمرافعة العظمية التي يحركيا. -
 الزاوية التي يتكوف منيا المفصؿ. -

 :العوامل الداخمية لمعضمة -4-2

 المقطع العرضي لمعضمة الذي يعكس عدد الوحدات الحركية والميفات العضمية. -
 تكويف العضلات في الألياؼ البطيئة والسريعة. -
 قدرة إنتاج الطاقة لمخلايا العضمية، المرتبطة لامتلاؾ احتياطات الطاقة. -

 :العوامل العصبية العضمية -4-3

 التوظيؼ المكاني والزمني لموحدات الحركية. -
 عف تزامف نشاط الوحدات الحركية. التنسيؽ العضمي الناتج -

 :العضمية التي تنظم العلاقات بين العضلات المشاركة في إنتاج الحركة العوامل العصبية -4-4

 التنسيؽ بيف العضلات: -
 ( التي تسمح بتسمسؿ العمؿ.agonistes et antagonistesالعضلات المتضادة )  -
 المجموعات العضمية المنتجة لمحركة. -

لقوة، بشرط بالطبع إجراء تماريف يمكف أف تتأثر جميع ىذه العوامؿ تقريبا بشكؿ ايجابي مف خلاؿ تدريب ا
محددة تـ إنشاؤىا ليذا الغرض. نتيجة لذلؾ يتضمف ىذا النوع مف التطوير مجموعة متنوعة مف 
 1الإجراءات التي يجب دمجيا جميعا في عممية التدريب أو سيتوقؼ التقدـ العاـ بسبب ركود عامؿ معيف.

 أهمية القوة العضمية: -5

العضمية بالنسبة لمرياضييف إلى ارتباطيا الوطيد ببعض المكونات المركبة لمياقة ترجع أىمية القوة  
البدنية كالقدرة التي تتطمبيا طبيعة الأداء في أنشطة الوثب وضرب الكرة، إذ تتطمب تمؾ الأنشطة إنتاج 

 القوة السريعة أي محصمة القوة والسرعة.
                                                           

1
 Michel Pradet : La preparation physique, insep publications,2012, p89-90. 
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سرعة الانتقالية لمقوة العضمية أيضا علاقة كما ترتبط القوة العضمية بمكوف السرعة، وخاصة ال 
وطيدة بعنصر التحمؿ، وبخاصة عند أداء الأنشطة البدنية التي تتطمب الاستمرار في أداء عمؿ عضمي 

 .1قوي كألعاب المصارعة والملاكمة

وترتبط القوة العضمية بجانب الصحة العامة لمفرد، حيث تعمؿ عمى تنمية النفحة العضمية لمجسـ  
Musculurtone،  كما أف  قوة عضلات الظير تعمؿ عمى وقاية الفرد مف التعرض للانزلاؽ الغضروفي

فقوة عضلات البطف تساعد عمى مقاومة ضغط الأحشاء الداخمية مما يمنع ظيور الكرش أو التعرض 
بات لآلاـ أسفؿ الظير وتمنح الإنساف بدرجة جيدة مف القوة العضمية يسيـ في وقايتو مف التعرض للإصا

 ويعطي الجسـ شكؿ القواـ الجيد.

والقوة العضمية ليا تأثيرىا الواضح مف الناحية النفسية لمفرد، فيي تمنحو درجة جيدة مف الثقة بالنفس    
 .2وتضفي عميو نوعا مف الاتزاف الانفعالي وتدعـ لديو عناصر الشجاعة والجرأة

عاملا محددا في ظروؼ معينة، تمارس عضلات  القوة عامؿ ميـ في كرة القدـ وغالبا ما تكوف أيضا    
أو مجموعات عضمية توترا لمحاربة الأحماؿ التي تصبح أكثر فأكثر في كرة القدـ الحالية. وبالتالي فإف 

 القوة تشارؾ بشكؿ كبير في عممية التنمية الشاممة التي تشمؿ مراحؿ مختمفة:

 قاية مف الإصابات( لبناء قاعدة عضمية رياضية قوية، مع الاستفادة مف الو  -
ديناميكية ومتفجرة لأساس وظيفي. )مع العمؿ عمى التنسيؽ بيف العضلات  بناء إمكانات أداء -

 وداخميا(
 اكتساب أداء عضمي أفضؿ. ) مع تنظيـ التكيؼ مع الطاقة وفقا للاحتياجات( -
 التكيؼ الوظيفي والعصبي. -
 بناء إمكانات أداء ديناميكية ومتفجرة. -
 3أفضؿ.يسيؿ اكتساب عقؿ  -

 

 
                                                           

 .033، ص8كماؿ عبد الحميد وآخروف: المياقة البدنية ومكوناتيا، دار الفكر العربي لمنشر، القاىرة، ط 1
 .008، ص2113، 8محمد حسف علاوي: اختبارات الأداء الحركي، دار الفكر العربي، مصر، ط 2

3
 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): football des jeunes, zurich, 2016, page 144. 
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 العمر الذهبي لتدريب القوة: -6

أصبح تدريب القوة حقيقة واقعة في كرة القدـ الحديثة، ولكف بنقاط قوة محددة تتكيؼ مع واقع كرة القدـ. 
حتى عند الشباب في التدريب، تعتبر المتطمبات العضمية جزءا لا يتجزأ مف التدريب، خاصة لأغراض 

 النمو البدني المتوازف.

بعد ذروة النمو )أي حوالي  شيرا 21إلى  02الموصى بو لتدريب القوة المحدد الحقيؽ ىو حوالي العمر 
 سنة لمفتيات، في بداية البموغ( ولكف بأحماؿ منخفضة لمبدء. 05-08سنة للأولاد و 01-03

مف  يمكف بالفعؿ إجراء تحفيز قوة العضلات الخاصة مف أجؿ الرفاىية الجسدية وكعمؿ تعميمي عمى القوة
سنوات بالطبع مع طرؽ تتكيؼ مع ىذا العمر مع التركيز عمى عضلات الصيانة، لذلؾ  01إلى  9سف 

 . قبؿ كؿ شيء الجزء العموي مف الجسـ وخاصة عضلات البطف + الظير والوزف الوحيد لجسمؾ

اء ستعمؿ عمى تقوية الساؽ بانتظاـ مف خلاؿ السباقات والركض السريع والقفزات وضرب الكرات أثن
 1التدريب والمباريات.

 القوة العضمية: تدريب -7

تعتبر القوة مف أىـ مكونات الرياضة تقريبا. ييدؼ تدريب القوة إلى زيادة أداء المنافسيف لمرياضي مف   
 خلاؿ:

 تعزيز المكوف العصبي لتقمص العضلات. - أ
 زيادة حجـ الألياؼ العضمية.   - ب

التدريب عمى التمريف يتسبب في تراكـ المستقمبات التي تحفز وقد أستند الأخير إلى الفرضية القائمة بأف 
عمى وجو الخصوص التوليؼ التكيفي لمبروتينات الإنزيمية مما ينتج عنو عضلات أكبر وأكثر كفاءة 

(viru & viru 2001 وبالتالي فإف تضخـ العضلات ىو نتيجة لمتأثير التراكمي لعدة جمسات تدريبية .)
 2ة معينة.مرتبة في دورات تدريبي

                                                           
1
 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): football des jeunes, zurich, 2016, page 143. 

2
 Gregory Whyte: The Physiology of Trainin ; Churchill Livingstone  Elsevier ; united kingdom; 2006; 

p  78 . 
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 1(: يمثؿ تكيفات تدريب القوة.02الشكؿ رقـ )

وىناؾ طرؽ مختمفة لمتعبير عف القوة، ولكف في أغمب الأحياف يتكوف مف إمكانية تحسيف مؤشرات القوة 
القصوى وتحسينيا مكاسب كبيرة في الأداء في العديد مف التخصصات الرياضية. تساىـ ثلاث طرؽ 

 القصوى:رئيسية في تحسيف القوة 

 طريقة الأحماؿ القصوى. -
 ( مف المرات.Nطريقة الأحماؿ دوف الحد الأقصى المتكرر لعدد أقصى ) -
 طريقة الأحماؿ دوف الحد الأقصى بأقصى سرعة. -

 2عمؿ القوة المميزة بالسرعة بتقديميا كإضافة إلى ىذه الطرؽ الثلاث.

 :السرعت قوة على الكبيرة الأثقال باستعمال التدريب خصوصيت -7-1

 كبيرة أثقاؿ استعماؿ إلى العضمية التقوية بيدؼ التدريبية العممية في المدرب يمجا أف العادة جرت
 العضمي التركيز إنجاز يمزـ السرعة قوة لتحقيؽ لكف العظمى القوة تحقيؽ بغرض بطيء تركيز باستعماؿ

 3.جدا وجيز وقت في انفجاري نوع مف
 القوة تطوير عمى أساسا المرتكز التدريب استعماؿ مف الشيور بعض بعد ملاحظتو يمكف ما

 يحدث أنو الكبيرة الأثقاؿ وباستعماؿ انفجاري نوع مف الأطوار الغريب بالتركيز العظمى
 التدريبية الطرؽ مختمؼ بيف التوفيؽ أجؿ ومف لذلؾ ،الانفجارية القوة مستوى في انخفاض

                                                           
1
 Gregory Whyte: The Physiology of Trainin ; OpCit, p18. 

2
  Frédéric Lambertin: Football Preparation physique intégrée, amphora, paris, 2000, p54. 

3 Gribela M, Mac Dougall : The effect of tapering on strength performance in trained athletes, 

international journal of sport med, 1994, p 495-497. 
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 وحتى القوة ليذه منسجـ تطوير تحقيؽ أجؿ ومف بينيا ما في متكاممة لتصبح العظمى لمقوة
 القوة مستوى في انخفاض ينتج لا وحتى المنافسة في استغلاليا مف الرياضي يتمكف

 ىنا الأمر يتطمب.فقط دوريا الأطوار الغريب بالتركيز التدريب يستعمؿ أف العظمى،يجب
 بالمجوء تار راالتك وانجاز الكبيرة الأثقاؿ باستعماؿ الأطوار الغريب العضمي بالتركيز القياـ
 المرونة عمى الحفاظ أجؿ مف ودوريا،ىذا جدا وجيزة زمنية فترة خلاؿ الانفجارية القوة إلى

 1الانفجارية. القوة إنتاج خلاؿ الضرورية العضمية

 الفرق بين القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة: -8

 القوة المميزة بالسرعة القوة الانفجارية
 لمرة وبأقصر زمف ممكف. تؤدي -
 عضمية واحدة قوية. بانقباضةتؤدي  -
 تؤدي بإنتاج أعمى قوة وأعمى سرعة. محدد. -

 تؤدي لعدد مف المرات وبزمف محدد. -
 تؤدي إنتاج قوة أقؿ مف القصوى. -
 تؤدي انقباضات عضمية قوية وسريعة. -

 .2بالسرعة والقوة الانفجارية:  الفرؽ بيف صفتي القوة المميزة (01الجدول رقم )         

 تدريب القوة المميزة بالسرعة: -9

 خصائص تمارين القوة المميزة بالسرعة: -9-1

أثناء الاستخداـ المكثؼ لتماريف بناء العضلات التقميدية، يمكف أف تتطمب تماريف القوة المميزة بالسرعة 
تماريف الجمباز، إلخ(، جعمت الأحماؿ مواقؼ أخرى أكثر تنوعا )القفزات، الجري تحت المقاومة، 

المنخفضة ضرورية. وبالتالي يمكف أف يقدـ طابعا أكثر تحديدا لمنشاط الرياضي الذي يمارس، مما يمنحو 
أىمية متزايدة مع إقتراب الفترة التنافسية، وعمى أي حاؿ في المرحمة النيائية الأكثر تحديدا مف الإعداد 

 البدني.

متحويؿ إلى حد بعيد لعمميات الاستحواذ التي تـ الحصوؿ عمييا والترجمة الفورية لمتقدـ إف الطبيعة القابمة ل
 المسجؿ في ىذا المجاؿ، فيما يتعمؽ بتحسيف الأداء الرياضي، تعزز ىذه الملاحظة.

                                                           
1 Hakkinen k. : Neuromuscular during strength training, cricital reviews in physical rehabilitation 

med, 1994, p 161-198. 
، 0ياسيف طو خنجر: الموسوعة الكاممة في الإعداد البدني لمسناء، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، ط ،وديع ياسيف  2

 .33، ص2102
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في جميع الحالات سنحاوؿ ىيكمة التماريف حوؿ الخصائص التالية: شدة الحمؿ، ومدة الجيد، ومدة 
 1يعة التعافي والمقدار الإجمالي لمعمؿ.التعافي، وطب

 شدة الحمل: -9-1-1

مف أقصى حمؿ متراكز. في جميع الأحواؿ يجب  %11إلى  %81سيكوف موجودا في نطاؽ يتراوح مف 
مف السرعة القصوى لتنفيد الحرمة الفارغة. بالنسبة  %11أف يسمح ىذا الحمؿ بسرعة تعبئة أكبر مف 

، تفضؿ بتفضيؿ المواقؼ التي تستخدـ وزف الجسـ البسيط لمرياضي لتماريف مف النوع البميومتري
مف السرعة  %011والانقباضات غير المركزية السابقة التي تتيح سرعة انكماش متحدة المركز تساوي 

 القصوى.

 مدة التمرين: -9-1-2

الحسابية. لذلؾ سيتـ سيتـ الاحتفاظ بمدة تماريف القوة المميزة بالسرعة ضمف الحدود المقبولة لمعممية 
ثانية في جميع الحالات. ضمف ىذا النطاؽ يمكف أف تختمؼ  01احتراـ نطاؽ زمني يتراوح بيف ثانيتيف و 

 مدة الجيود باستخداـ أنواع مختمفة مف التنظيـ )اليرمي، وما إلى ذلؾ..(.

 مدة الراحة: -9-1-3

سيتـ تحديدىا مف خلاؿ القدرة عمى الحفاظ عمى سرعة عالية في التنفيذ والبقاء أطوؿ فترة ممكنة في 
دقائؽ،  1و 0النظاـ اللاحمضي. وبالتالي واعتمادا عمى مدة الجيود المبذولة، قد تتراوح مدة التعافي بيف 

لرغـ مف كؿ شيء. سيتـ النظر مف أجؿ الحفاظ عمى الإثارة العصبية العضمية الناتجة عف التمريف عمى ا
 في التجميع حسب الكتؿ مف عدة سلاسؿ تتخمميا عمميات استرداد أطوؿ. 

 طبيعة الراحة: -9-1-4

اليدؼ مف الاسترجاع ىو الحفاظ عمى استثارة الجياز العصبي العضمي، لذلؾ سنمجأ إلى الاسترجاع 
التمثيؿ العقمي(، وجميع أشكاؿ التعافي النشط أو شبو النشط )عمى أساس تماريف التمدد واليقظة وحتى 

 التي تعزز سرعة تقمص العضلات دوف أف تكوف مكمفة مف وجية نظر الطاقة.

 

                                                           
1
 Michel Pradet : La preparation physique, OpCit ,104. 
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 الحجم الكمي لمعمل: -9-1-5

اعتمادا عمى مستوى تدريب الرياضي في ىذا النوع مف العمؿ، يمكف أف يختمؼ مقدار التمريف الذي يؤديو 
سرعة تنفيذ التمريف ىي الشاىد الخارجي الأكثر موضوعية عمى  بشكؿ كبير. في جميع الأحواؿ ستكوف

حركات لكؿ جمسة ىي  5أو  8مجموعات في نفس الحركة و 3إلى  1الحاجة إلى مقاطعة الجمسة. مف 
 1الكميات الأكثر ملاحظة، بالنظر إلى جودة العمؿ المطموب.

 تدريب القوة الانفجارية: -10
 العناصر اللازمة قبل البدء بتدريبات القوة الانفجارية: -10-1

 .درجة عالية مف القوة العضمية 
 .درجة عالية مف السرعة 
 .درجة عالية مف الميارة الحركية التي تييئ أسبابيا التكامؿ بيف عامؿ القوة العضمية 
 .درجة عالية مف المرونة 
 2لتمرينات لمدة زمنية معتبرةوكؿ ذلؾ عف طريؽ التسخينات الجيدة لمعضلات وكذلؾ ا. 

 طرق وتمارين تنمية القوة الانفجارية: -10-2

لتنمية القوة الانفجارية أو القوة المميزة بالسرعة يجب أف تنفذ التماريف بأقصى سرعة ممكنة ومف  
 قبؿ المقاومة عف طريؽ اختيار أقؿ قوة مف تمؾ التي تستخدـ في تطوير القوة.

جدا ولديو ميزة لتدريب الجياز العضمي مما يساعد عمى تحسيف قدرة التكيؼ في إف تمريف القوة سريع  -
 كؿ عضمة مف العضلات عمى الأداء العالي.

 فإف طرؽ تدريب القوة الانفجارية ىي: pombaووفقا 
 يزوتونية:الطريقة الا -10-2-1

الانقباض المتحرؾ وىي واحدة مف الطرؽ الكلاسيكية لتدريب القوة ويقصد بيا التدريب باستخداـ  
 :3حيث تطوؿ العضمة وتقصر ويمكف تقسيـ ىذه الطريقة إلى طريقتيف مستقمتيف إحداىما باستخداـ

                                                           
1
 Michel Pradet : La preparation physique, OpCit ,p254-255. 

 .028، ص0999، 0عادؿ عبد البصير: التدريب الرياضي المتكامؿ مف النظرية والتطبيؽ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، ط 2
 .99، ص0999، 0طمحت حساـ الديف وآخروف، الموسوعة العممية في التدريب الرياضي، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، ط 3
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 الانقباض العضمي المركزي: -أ

حيث تنقبض العضمة في اتجاه مركزىا تماما وتتغمب عمى المقاومة، ويتأثر الأداء الحركي ايجابيا  
 الحركي كالوثب العمودي والوثب الطويؿ ودفع الجمة.حيث تتحسف نتائج اختبارات الأداء 

 المركزي: اللا الانقباض العضمي -ب
حيث تنقبض العضمة أماـ زيادة المقاومة، وتؤثر فيو العضمة في اتجاه الخارج بعيدا عف مركزىا،  

ؤوس ىذا النوع مف الانقباض موجود في الحياة اليومية فنزوؿ السمـ يتطمب مف العضمة ذات الأربع ر 
الفخذية العمؿ بالتطويؿ ويدخؿ أيضا ىذا النوع مف الانقباض العضمي مكملا لطبيعة الحركة عند تدريبات 
المقاومة الإيزوتونية المركزية ويستخدـ الانقباض بالتطويؿ عند ىبوط الثقؿ لإبطاء سرعة نزولو تحت 

 تأثير الجاذبية الأرضية.

 طريقة التدريب الباليستي: -10-2-2
قدرة العضمة عمى أداء حركات بأقصى سرعة ممكنة عند مقاومات حقيقة متوسطة  »يعرؼ بأنو  

 .1«مف أعمى مستوى لمرياضي  %11-81تتراوح مف 
حركات انفجارية ضد مقاومة بأقصى سرعة  »المقاومة البالستية بأنيا  " تحسام طمح "ويعرؼ  

دريبي حديث نسبيا يربط بيف عناصر تدريب ممكنة كما أف تدريب المقاومة البالستية ىو أسموب ت
 .«الباليومتري وبيف تدريب الأثقاؿ وتتضمف رفع أثقاؿ خفيفة نسبيا وبسرعات عالية 

يستخدـ لمتغمب عمى نقص السرعة الناتجة مف التدريب التقميدي بالأثقاؿ، يقوـ المدربوف في  
لعنيفة، بابتكار الوسائؿ التدريبية التي تعمؿ الألعاب التي تتميز ميارتيا بالأداء الانفجاري وبطبيعتيا ا

عمى تعزيز الأداء في تمؾ الرياضات وييدؼ التدريب البالستي إلى تنمية العضلات العاممة المقابمة 
 والمثبطة.
 ويشمؿ التدريب البالستي عمى تدريبات "رفع أثقاؿ خفيفة الوزف وبسرعات عالية كرات طبية. 

 
 
 

                                                           
عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة السمة، المجمة العممية، كمية اليستي البأحمد فاروؽ خمؼ: تأثير برنامج لمتدريب  1

 .03، ص2118، 51التربية الرياضية، جامعة حمواف، مصر، العدد 
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 طريقة التدريب البميومتري: -10-2-3
يعد مف الطرؽ اليامة التي تستخدـ في التدريب لزيادة القدرة عمى زيادة السرعة في الأداء عمى  

التغيير الفجائي والتحركات السريعة خلاؿ المباريات وزيادة مستوى القدرة والقوة الانفجارية المنتجة وقدرة 
 .1العضلات عمى الانقباض السريع

اـ التدريب البميومتري يعتبر عاملا فعالا في الكثير مف الفعاليات الرياضية التي يتطمب إف استخد 
أداؤىا العمؿ العالي لدمج أقصى قوة لمعضلات مع أقصى سرعة للأداء لتحقيؽ درجة عالية مف صفة 

 ميتيا.القدرة في الأداء، خاصة إذا ما كانت القدرة الانفجارية لمرجميف ىي إحدى الصفات المطموب تن

 بأف التدريب البميومتري أسموب موجو بيدؼ تطوير القدرة الانفجارية لمرجميف . " دونالد "ويشير  -

 بعض الطرق لتطوير القوة الانفجارية: -10-3

 .الركض ضد مقاومة اليواء 
  الركض بصعود المرتفعات. 
 .الركض عمى المدرجات 
 .الركض بالأوزاف مثؿ استخداـ جاكيت الأثقاؿ 
  عمى الحواجز مف الثبات بكمتا القدميف.القفز 
 .الحجؿ عمى المساند متنوعة الارتفاعات 
 .سحب بالحبؿ ومقاومة اللاعب 
 2ركض مسافات قصيرة بالرمؿ عمى شكؿ انطلاقات. 

 تدريبات القوة الانفجارية عن طريق الوثب البميومتري: -10-4

لقد أكدت الدراسات والبحوث التي أجريت بخصوص أفضؿ الأساليب التدريبية لتطوير القوة  
الانفجارية أف التدريبات البميومترية ىي أفضؿ التدريبات لتطوير القوة الانفجارية، وقد أجريت عدة بحوث 

ريؽ البميومتريؾ مقارنة بيف تدريب القوة الانفجارية عف طريؽ الأثقاؿ وتدريب القوة الانفجارية عف ط
وأظيرت النتائج تفوؽ مجموعة التدريب بطريقة البميومتريؾ عمى مجموعة التدريب بالأثقاؿ في تطوير 

                                                           
 .93طمحت حساـ الديف وآخروف: مرجع سابؽ، ص 1

 .13، ص2110إحساف تركي: مدرب ألعاب القوى، بنادي ىيسابي، ستوكيوليـ،  2
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مستوى القوة الانفجارية، وبذلؾ فإف التدريبات البميومترية قد اختصرت الفترة الزمنية لتطوير القوة 
 .1ية للاعبيفالانفجارية نتيجة تأثيرىا الفعاؿ في تطوير القوة الانفجار 

فكرة تدريبات البميومتريؾ تتأسس عمى مبدأ فسيولوجي ىو أف التقمص المركزي لمعضمة أي 
انقباض العضمة نحو مركزىا يكوف أكثر سرعة وقوة وفاعمية إذا سبقو تقمص لا مركزي أي انقباض 

 ا تقمص مركزي العضمة، وىذا يعني أف العضمة أو مجموعة العضلات تنتج قدرة  وقوة أكبر إذا حدث لي
أي إطالة لمعضمة يتبعو تقمص مركزي أي تقصير العضمة بمعنى ) إطالة  ثـ انقباض(، وىذه الحالة تشبو 
المثؿ القائؿ إف سحب أو مط حبؿ مطاطي سيرتد بحركة سريعة وقوية نحو المركز بسبب أف طاقة التمدد 

ض أي مشاركة جميع الوحدات سيحتفظ بيا بالمكوف المطاطي لمعضمة، وىذا يعني إف أقصى انقبا
الحركية في العضمة يحدث عندما تحدث إطالة لمعضمة أولا ثـ انقباض مركزي، وىذه الحالة تحدث في 

 . 2تدريبات الوثب العميؽ والتدريبات الأخرى التي تنفذ بنفس الأسموب

 * مثال عمى تدريبات الوثب العميق 

( سـ ثـ ييبط اللاعب بكمتا رجميو إلى 91يقؼ اللاعب عمى صندوؽ مرتفع ارتفاعو مثاؿ ) 
الأرض وأثناء لمس الأرض تستقبؿ عضلات الرجميف مقاومة ثقؿ الجسـ بالانقباض اللامركزي، أي 
انقباض بالتطويؿ لتمتص صدمة التقاء الرجميف بالأرض، أي يحدث أثناء لمس الأرض بالرجميف إطالة 

فيز في مستممات الموجودة داخؿ الألياؼ العضمية سريعة في العضلات العاممة مما يؤدي إلى حدوث  تح
وىي المغازؿ العضمية وأعضاء كولجي الوترية والتي ترسؿ إشارات إلى الحبؿ الشوكي الذي يقوـ بدوره 
برد الفعؿ الانعكاسي لمنع حدوث الإطالة الزائدة عف طريؽ تقمص لا إرادي قوي نحو مركز العضمة  

 إطالة الزائدة.حتى لا يحدث تمزؽ لمعضمة نتيجة 

ىذا التقمص القوي اللاإرادي يدمج مع التقمص القوي الذي يقوـ بو اللاعب للارتقاء مباشرة بعد لمس      
سـ( ، وعميو فإف ىذا 91ـ( مف الصندوؽ الأوؿ وبارتفاع )0الأرض إلى فوؽ صندوؽ آخر عمى بعد )

ى مشاركة أكبر عدد ممكف  مف التقمص اللامركزي ) تطويؿ العضمة( والتقمص اللامركزي يؤدي إل
الوحدات الحركية وبنفس الوقت وبأقصر فترة زمنية وعميو يجب التركيز عمى مثؿ ىذه التدريبات، وذلؾ أف 

يواجيوف مواقؼ كثيرة تتطمب انقباض عضمي سريع وقوي لمعضلات  اللاعبيف في الرياضات المختمفة 

                                                           
1
  Carbeu j, foot baii, edition revuee,p ;sparis,2002,p13. 

 .13مفتي إبراىيـ حماد، مرجع سابؽ، ص   2
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ريع أو لرمي الكرة أو الوثب للأعمى أو ضرب الكرة، وىذه التدريبات توفر العاممة لغرض الانطلاؽ الس
أقصى انقباض بأقصر فترة زمنية وليذا يجب التأكيد عمى تدريبيا وخاصة في فترة الإعداد الخاص وفترة 

 1المنافسات.
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 خلاصة:

مما سبؽ نستخمص أف التدريب الرياضي المنتظـ في اتجاه تنمية القوة العضمية يؤدي إلى زيادة كفاءة    
أنيا القوة العضمية بأنواعيا، فضلا عمى  إنتاجالجياز العضمي، ويظير ذلؾ في شكؿ مقدرة العضمة عمى 

ىمية القوة العضمية ترجع أالصفات البدنية الأخرى كالسرعة، التحمؿ والرشاقة  تؤثر في تنمية بعض
 كرة القدـ. الوطيد بأداء مغمب الحركات التي تتطمبيا رياضة ارتباطيابالنسبة لمرياضييف إلى 

ومف خلاؿ تطرقنا في ىذا الفصؿ استنتجنا أىـ متطمبات كرة القدـ مف صفة القوة، حيث تبيف أف كرة    
 انفجارية أو قوة مميزة بالسرعة. القدـ رياضية تعتمد في الغالب عمى الأداءات المتفجرة مف قوة

قد يختمؼ البعض في تحديد الفروؽ الجوىرية بيف صفتي القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية، لكف    
وحسب اطلاع الباحثيف لاحظنا أف القوة الانفجارية ىي جزء مف القوة المميزة بالسرعة لكف مع اختلاؼ 

   في مدة التنفيذ.
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 تمهيد:

توفر  ، حيثالرياضة الرئيسية في كؿ بمد تقريبًا في آسيا وأفريقيا وأوروبا وأمريكا الجنوبية القدـتعد كرة     
خاصة  ،لأسباب عديدة القدـ، وتزداد شيرة كرة المعبة لغة مشتركة بيف الناس مف خمفيات وتراث مختمفيف

وأف لاعبي كرة القدـ لدييـ أحجاـ وأشكاؿ مختمفة، أي أف كؿ فرد ىو احتماؿ أف يكوف لاعب لفريؽ مف 
 فرؽ كرة القدـ.

المتطمبة لمستوى بدني وفزيولوجي كبير، فالاىتماـ بالجانب البدني  توتعتبر كرة القدـ مف بيف الرياضا   
إلى رفع مستوى الأداء المياري والخططي، فبالإضافة إلى المدرب، يعتبر يعتبر أفضؿ وأوؿ خطوة تؤدي 

مف إصابات  ، كما لو دور كبير في التقميؿالمسؤوؿ عف رفع مستوى المياقة البدنية المحضر البدني
 اللاعبيف بالإضافة إلى الطاقـ الطبي.
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 _ تعريف كرة القدم:1

العوامؿ، يعنى أف المستوى العالي لمرياضي يتعمؽ بالإمكانيات التقنية القدـ ىي رياضة متعددة  كرة
التكتيكية والبدنية والعقمية، فكؿ مركز لعب لو خصائصو التي تختمؼ حسب المتطمبات والتوجيات 

 1التقنوتكتيكية )تنشيط ىجومي و دفاعي(، والذي يقوـ بو طاقـ التدريب.

جميع الامكانات البدنية، التقنية، التكتيكية والعقمية، فالأحماؿ في كرة القدـ ىي رياضة فترية التي تتطمب 
 2مباراة وخاصة العدو الذي يختمؼ بالكرة وبدونيا استيدفت في الأعواـ الأخيرة لتطويرىا بشكؿ خاص.

 إتجاهات كرة القدم الحديثة: -2

ـ تتغير والتي تتمثؿ في كرة القدـ ما تزاؿ تعرؼ تقدما مستمرا في عدة جوانب رغـ أف ميمة اللاعب ل
 محاولة تسجيؿ أكبر عدد ممكف مف الأىداؼ دوف التمقي.

 اتجاهات عامة:_ 1_3
مف المعروؼ أنو مف أجؿ تحديد معايير ومقاييس موازية لوجية الأىداؼ في كرة القدـ العصرية نقاط 

-1990وكأس العالـ )( 1996الانتباه تعود بالأولية إلى السنوات القميمة الماضية أثناء كأس أوربا )
( فمف أجؿ تطوير كرة القدـ يجب أف نأخذ بعيف 92-91-90( وكذلؾ بالنسبة إلى النوادي )1994

الاعتبار أىمية تقديـ معارؼ القاعدية، مثؿ: التحسيف في استقرار العوامؿ المحددة لممستوى العالي وما 
عطائيا مستوى كامؿ مف التط  ور.شابييا التقني التكتيكي والنفسي وا 

وكذلؾ يتضح لنا الأمثمة الدولية تبيف أف التجديد والإبداع في محتويات التدريب تؤدي إلى تحسيف 
المستوى في وقت قصير جدا فالمدربوف انطلاقا مف التعرؼ عمى اللاعبيف أثناء المنافسة مف مختمؼ 

قات المفصمة يتصوروف مراحؿ المعب الملاحظة وكذلؾ تحميؿ الكمي لممنافسات الدولية والوطنية والتحقي
في إنجاز سيرورة التدريب وأىمية مختمؼ العناصر التالية: " المياقة البدنية، التقنية، التكتيكية، 

 والسيكولوجية "، والتصرؼ الفعاؿ أثناء المنافسة يكوف حسب:
  .استعماؿ يحتوي المعب اليجومي في إطار تحضير لعب حركي لتجاوز أساليب المعب العنيؼ 
 وتنظيـ لإعطاء الروح الجماعي. اتصاؿامؿ بيف المستوى الفردي والجماعي كنتيجة تركيب ش 
  .إيقاع المعب العالي يتركز عمى قدرات مداومة السرعة ومداومة قوة السرعة 

                                                           
1
Alexendre dellal : de l’entrainement à la performance en football, OP cit, p01 . 

2
 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 12. 
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 .الحيوية الكبيرة والنشاط الحركي لكؿ لاعب 
 خاصة:  _ اتجاهات2_3

اتجاىات لتسطير التدريب الحديث يتميز بالتقرب مف شروط المنافسة وكذلؾ توجيو المنافسة أثناء 
التدريب، ىذه الاتجاىات تعطي الأسس القاعدية المتصمة المطابقة لشروط المنافسة وتعطي تشكيؿ تدريب 

 عف طريؽ تنويع المحتويات المتعمقة في التطوير المتواصؿ لمتدريب مع ذكر: 
 مف الوسائؿ الخاصة بالتدريب السنوي الخاص. الرفع 
 .الاستقرار العقلاني لوسائؿ التدريب في إطار متابعة التأثيرات المتبادلة لعناصر التدريب 
 .خاصية قوية لسيرورة التدريب 
 .1تسطير التدريب عمى أشكاؿ قريبة مف المنافسة 

 خطط المعب في كرة القدم: -3

المختصيف في مجاؿ التدريب الرياضي وكرة القدـ خطط المعب، ويمكف تناوؿ العديد مف الخبراء و 
التطرؽ إلى بعض منيا، فيرى ) تاديوس بزلتوفسكي( بأف التكتيؾ ىو أصوؿ تسيير المنافسات الرياضية 
أما ) محمد حسف علاوي( فيشير إلى أنو ييدؼ إلى اكتساب الفرد الرياضي المعمومات والمعارؼ 

تقانيا بالقدر الكافي الذي يمكنو مف حسف التصرؼ في مختمؼ المواقؼ المتعددة والقدرات الخططية وا  
 والمتغيرة أثناء المنافسات الرياضية.

أما )حنيفي مختار( فيذكر بأنو قدرة كؿ لاعب والفريؽ ككؿ في العمؿ كوحدة خلاؿ المباراة، وذلؾ 
بر عدد ممكف مف الأىداؼ وفي باستخداـ الميارات الأساسية في التحركات بغرض محاولة تسجيؿ أك
 نفس الوقت منع الفريؽ المضاد مف تسجيؿ أي ىدؼ في مرمى الفريؽ.

وبذلؾ يمكننا القوؿ بأف أسموب وسائؿ المعب الدفاعية واليجومية وتنظيميا تشكؿ مضموف التكتيؾ في كرة 
تمؾ الوسائؿ ناجحة في القدـ، وكمما كانت طريقة تنفيذ المبادئ الخططية ملائمة لموسائؿ الخططية كانت 

إلى أف التكتيؾ يتأثر بعوامؿ عديدة   (Allan Wade)تحقيؽ اليدؼ منيا، وفي ذلؾ يذكر ألاف ويد 
 ميمة منيا: 

مكانيات لاعبي الفريؽ. -  ميارات وا 
                                                           

عسمي الصحراوي: مذكرة تخرج ليسانس، علاقة الضغط الميني بالاداء المياري لدى لاعبي كرة القدـ، جامعة الجزائر،  1
 .77-76، ص 2008-2009
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مكانيات لاعبي المنافس. -  ميارات وا 
 ظروؼ المعبة) المباراة(. -
 مدى إدراؾ اللاعبيف في تنفيذ الخطة. -
 1الحرارة(.-المطر -الرياح -وؼ الخارجية)أرضية الممعبالتأثير بالظر  -

 خطوات تعميم خطط المعب: -3-1

 يقسـ التعميـ لخطط المعب إلى خطوات أساسية لابد لممدرب مف إتباعيا.

 وىذه الخطوات التعميمية ىي التي تساعد في وصوؿ اللاعبيف إلى المستوى الخططي المطموب.

 الإعداد النظري لخطط المعب: -3-1-1

فعف طريؽ الشرح النظري لخطة المعب يستطيع المدرب أف يعمؿ عمى تعميـ اللاعبيف فائدة الخطة 
 والغرض مف تنفيذىا، وأسموب أداء كؿ واجب فييا.

 التطبيق العممي لخطط المعب في الممعب: -3-1-2

أجزاء الخطة، ويجب ف أف يكوف التنفيذ  وذلؾ مف خلاؿ قياـ المدرب بالتأكيد عمى اللاعبيف بتنفيذ
 لأجزاء الخطة أولا: تحت ظروؼ سيمة وأف يكوف التنفيذ بدوف خصـ: مع عدـ استخداـ سرعة الأداء.

وثانيا: يكوف التنفيذ مع  وجود لاعب خصـ، والتأكيد عمى سرعة الأداء والحركة والتدرج في تعصب 
 2ة للاعبيف.الحالات والمواقؼ الدفاعية واليجومية بالنسب

 تطبيق الخطط في المباريات التجريبية:    -3-1-3

يقوـ اللاعبوف بتطبيؽ ما تعمموه مف خطوات سابقة ضد فرؽ خارجية ويفضؿ أف يكوف في نفس 
مستوى اللاعبيف، حتى يستطيع المدرب مف تقدير مستوى التقدـ الحقيقي ومدى استيعاب اللاعبيف 

 لخطوات تنفيذ الخطط في المعب.

 
                                                           

1
، 2013، 1لتدريب كرة القدـ، دار زىراف لمنشر والتوزيع، عماف، طيوسؼ لازـ كماش، صالح بشير أبو خيط: المبادئ الأساسية   

 .221ص

2
 .225المرجع نفسو، ص  
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 تطبيق الخطط في المباريات الرسمية:   -3-1-4

حساسيـ  وتعتبر ىذه الخطوة الأخيرة في تعميـ خطط المعب حيث يترتب عميو شعور اللاعبيف وا 
بالتحدي والمنافسة مف قبؿ لاعبي الفريؽ الخصـ، والذي يجعمو أف يتصرؼ تصرفا خططيا سميما 

عمى وضع وتعديؿ الخطة وفؽ ما تمميو ظروؼ  وفؽ مواقؼ المعب المختمفة خلاؿ المباراة والتأكد
 1المنافسة والعمؿ عمى تطبيقيا والوصوؿ إلى مستوى الأداء الخططي الكامؿ وتحقيؽ الفوز.

 مرونة طريقة ونظام المعب: -3-2

أثناء المباراة نركز ونعتمد عمى الحالات المعب اليجومية أو الدفاعية فالتنظيـ الأساسي يتغير أيضا 
-2-4في الموقؼ الدفاعي أو في  1-5-4أو  2-4-4ويتغير إلى  4-3-3قد يكوف  في أي فريؽ

 في الحالة اليجومية. 4-3-3أو مف  3-4-3أو  4

في حالة  4-2-4أو حتى  3-3-4في الحالة الدفاعية وتصير  1-5-4يتحوؿ إلى  2-4-4تنظيـ 
 اليجوـ.

 لفرؽ.إذف ىذه الرسوـ اليجومية والدفاعية التي تصنع الفارؽ بيف ا

ىاديف النوعيف مف الرسوـ المتحركة مرتبط تماما ويتضمف بشكؿ دائـ وضعيات اليجوـ والدفاع، 
والحقيقة أيضا ىي أف نوع كتمة اللاعبيف وتمركزىـ فوؽ الممعب تبيف الفريؽ الذي يميؿ إلى الدفاع 

 2والفريؽ الذي يميؿ إلى اليجوـ.

 طرق المعب: -3-3

 3-3-4:  ىذا الرسـ عادة ما يستخدـ في الفئات السنية الصغيرة(U17,U15,U14) 
لتعميـ أبجديات التمركز والتحرؾ التكتيكي كما أنو يتميز بكونو يساعد في الاحتلاؿ العقلاني 
لأرضية الميداف ويقدـ توازف جيد لمفريؽ، يقدـ المطموب مف الناحية اليجومية مف خلاؿ 

 امتلاكو لميزة وىي امتلاؾ كبر عدد ممكف مف مثمثات المعب.

                                                           
1
 .226مرجع سابؽ، ص يوسؼ لازـ كماش، صالح بشير أبو خيط: المبادئ الأساسية لتدريب كرة القدـ،  

2
 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 104. 
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ومشاركة لمدافعيف في المرحمة اليجومية وكذلؾ  ىذا الرسـ مف خلاؿ تحركات اللاعبيف
 1استبداؿ المياجميف في المرحمة الدفاعية يسيؿ التعمـ التكتيكي للاعبيف.

 4-4-2:  لاعبي خط وسط ومياجـ ىذا التشكيؿ يعتبر التشكيؿ  4مدافعيف و 4تعني
عمى  2-4-4مسطحة يسار و 2-4-4الكلاسيكي في كرة القدـ العالية وينقسـ إلى نوعيف 

شكؿ ماسي أو حسب التسمية الانجميزية )عمى اليميف( عمى مستوى الدفاع واليجوـ ىاديف 
وجو  -مف قمب الدفاع وجيتيف 2قمب ىجوـ و 2الشكميف متطابقاف لا يحتوياف عمى 

الاختلاؼ بينيما يكمف في عمؿ اللاعبيف الديف ينشطوف في وسط الميداف و الأدوار التي 
 2اليجومي وأثناء النشاط الدفاعي. يقدمونيا أثناء النشاط

 1-3-2-4: => 4  ومياجـ صريح ىو نظاـ يتميز بخاصية -لاعبي وسط 5-مدافعيف
مف لاعبي الوسط الدفاعي  2وىي خنؽ الخصـ والسيطرة عمى وسط الميداف باستخداـ  4333

ولاعب مسترجع الذي يسترجع عدد كبير مف الكرات ولاعب خط وسط  وضابط إيقاع،
 ومياجـ محوري يجب أف يمتاز بميارة وتقنية كافية ليخمؽ الفرص التيديؼ.ىجومي 

في ىذا الرسـ لاعب الوسط اليجومي لديو نشاط عمودي كبير وىو اللاعب الذي يركز عميو 
 3المدرب في طريقة المعب.

 3-5-2:  مع الدفاعية، حيث لاعبي  2-3-5يمكف أف تصبح بسيولة  2-5-3نظاـ
ا لإعطاء أفضمية للاعبي الدفاع الثلاثة، ىذه التشكيمة يمكف مقارنتيا الممر يتركزوف دفاعي

لكنو مع استخداـ لاعبي الأجنحة دفاعيا، وىذه التشكيمة بشكؿ عاـ تستخدميا  2-5-3مع 
 فرؽ أقؿ مف الخصـ وشديد الحذر.

 يقدـ العديد مف الخيارات في الوسط: 3-5-2
ف أماـ محور الدفاع ثلاثي وسط ميداف النسخة اليجومية مع لاعبي وسط دفاعي يتحركو 

 متحرؾ لتقديـ الدعـ لممياجميف.
لاعبيف مسترجعيف وصانع ألعاب واحد وراء اثنيف مف  4النسخة الدفاعية تتكوف مف 

 المياجميف.

                                                           
1
 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 104-105. 

2
 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 106. 

3
 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 107. 
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تعد أكثر فعالية ىجوميا  2-5-3ىذا الرسـ التكتيكي يستعمؿ أساسا مف فرؽ أمريكا الجنوبية 
تعزيزا لمدفاع بلاعبيف يستحسف أف يتـ توظيفيـ في وسط الميداف وىذا فبدلا مف  2-3-5مف 

لتحقيؽ أكثر تعداد في وسط الميداف لخنؽ الخصـ والسيطرة عمى الوسط وممؾ لتقديـ الدعـ 
.  1اليجومي للاعبي خط اليجوـ

العام لمهام اللاعبين فوق أرضية  les sysإنشاء طريقة المعب يتعمق بشكل أساسي بالتوزيع 
 لميدان.ا

 متطمبات كرة القدم الحديثة: -4

 المعب أسموب تدرج )2:83 (سنة فمند حاليا المعب أسموب عف سنة 20مند  القدـ كرة أسموب اختمؼ لقد         

 عمى والمثالي  القوي الأداء عمى الصحيح لفيـاو   بالقوة خططيا الجيد الفريؽ أفراد يتميز صار حتى اليجومي

 عمى لمتغمب  محاولة في وىذا اليجمات لتحضير البطيء المعب أو لمخمؼ المعب عف الابتعاد مع المنافس مرمى

 . المنافس لمفريؽ  الدفاعي التكتؿ

 كؿ  وفي  ،سريعة بصورة رتتغي المعب حالات الخصـ، مع مباشر اتصاؿ عمى اللاعبيف يكوف المقابمة أثناء     

 تكراري طابع ذو القدـ كرة لاعب عف ،ممكف وقت  بأسرع والعمؿ   المناسب الحؿ إيجاد اللاعب عمى يجب حالة

  التوقؼ أو  المشي أو بالعمؿ  متنوع فالجري  ،الأخرى عف واحدةال وتختمؼ ، متغيرة الحركية العمميات و متغير،
 يتطور الذي الجري يشغمو القدـ كرة للاعب الحركية العمميات مف كبير جزء أف إلى الأخصائيوف ويشير. ز،القف و

 أو  لمسرعة خاطؼ تغير أو  مفاجئ توقؼ مف يتحوؿ الذي الانطلاؽ إلى إضافة، السريع إلى البطيء مف

 2.الاتجاه
 Rampinini et al    وآخرون رامبينيني ؛ Carling et al  (2008) كارلينج وآخرون فحسب

مجموعة في  ويشاركوفخلاؿ مباراة لكرة القدـ، يغطي اللاعبوف المسافات بسرعات مختمفة أنو  ،(2007)
 :)مثؿ الشدةمعظـ الأنشطة التي يتـ القياـ بيا خلاؿ المباراة تكوف منخفضة ، و متنوعة مف الأنشطة

الجري والركض بسرعة  :العالية )مثؿ الشدةذات  العمؿ )الأداء(المشي والركض والوقوؼ(، في حيف أف 
كما  3.مغطاةالفي المائة مف المسافة الإجمالية  21إلى  9عالية( تكوف أقؿ تواترا، وىو ما يمثؿ حوالي 

العديد مف الحركات في كرة أف  Verheijen and Bangsbo (7991)فيرهيجن و بانغسبو يؤكد 
                                                           

1
 Jean-Michel Bénézet , Hansruedi Hasler(FIFA): OP cit, 2016, p 108. 

 .811-811 ، ص ص8991، 1لعربي، مصر، طاالفكر دار  ، القدـ كرة في الفني المدير ر:مختا محمود حنفي-  2
3 - Tony Strudwick : Soccer Science, Human Kinetics, United State, 2016, P 221. 
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ثواني ويقوـ  5-3ـ الاتجاه كؿ القدـ تتطمب تغييرات سريعة في الاتجاه، حيث يغير لاعب كرة القد
 1أثناء المعب. 2511إلى  2311بتغييرات في الاتجاه مف 

 البدني التحضير مع  المعب  في الذكاءو   الفني الجانب عمييا يغمب القدـ كرة مباريات حالياولذلؾ نشاىد      

 كرة(  الأخرى الرياضات في  عميو ىو ما مثؿ المعب تطوير اتجاه ليا العالي المستوى ذات فالفرؽ ،للاعبيف الجيد

 اللاعب بتحضير  الاىتماـ عمى المدربيف أجبر ما ىذا و واحد،  فآ في  يدافع و  يياجـ فالكؿ)... اليد كرة و السمة

 الإستراتيجية لممتطمبات استجابة وىذا يسالنف الجانب و النظري و التكتيكي و التقني و البدني جوانبو  شتى في

 2الحديثة.
 تحميل مباراة كرة القدم: -5

 Reilly andتضمنت الطريقة الأصمية لتحميؿ الحركة تعميقًا مشفرًا عمى نشاط لاعب واحد في كؿ لعبة )
Thomas  ،1976 تـ التحقؽ مف صحة الطريقة مف خلاؿ المقارنة مع تحميؿ الفيديو لنفس المشغؿ .)

ؿ فرد لكؿ شدة لمحركة. تتمثؿ الطريقة لعبو. تتطمب الطريقة معايرة طوؿ خطوة ك عمى مستوى كامؿ
البديمة في تتبع حركة اللاعب عمى نموذج محوسب لمممعب ، باستخداـ التغييرات في الإحداثيات 
الرياضية لموقع اللاعب لتحديد المسافة المقطوعة وسرعة الحركة. تـ نشر مراجعة لطرؽ تحميؿ الحركة 

 (.Carling et al.  ،2005؛  Reilly  ،2003واستخداماتيا في مكاف آخر )

الطريقة الأكثر شمولًا لتحميؿ الحركة ىي نظاـ الكاميرات المتعددة الذي تستخدمو الآف العديد مف الأندية 
يتـ وضع الكاميرات ، ثلاثة عمى كؿ جانب مف جوانب  في الدوريات المحترفة الأوروبية الكبرى. ستة

 المدرجات. تتـ مزامنتيا عف طريؽ ارتباط الكمبيوتر أفضمية في الممعب ، وعادة ما تكوف عمى ارتفاع
ممعب كرة قدـ. يمكف أف توفر  في 22ومف الممكف جمع المعمومات السموكية عف جميع اللاعبيف الػ 

لاعبيف، عادة في اليوـ التالي لممباراة. يمكف أف تشمؿ  البيانات ملاحظات سريعة نسبيًا لممدرب والفرد
أنماط  ت تعريؼ العمؿ الفردية ولكف أيضًا مجموعة مف أحداث المعبة التي تشرحممفا ردود الفعؿ ليس فقط

 3متاح فقط لمنوادي المينية الأكثر ثراء. المعب. الخدمة التجارية مكمفة نسبيًا وعمومًا

 

                                                           
1
 - CELIK Nesrin et al : "THE EFFECT OF BALANCE ON AGILITY IN SOCCER PLAYERS", 

Series Physical Education and Sport , SCIENCE, MOVEMENT AND HEALTH, Ovidius University 

Annals, Volume. XVII, Issue 2, 2017, P 233. 

 .811 مرجع سابؽ، ص  ،القدـ كرة في الفني المدير : رمختا محمود حنفي 2 -
3
 Thomas Reilly : the science of training soccer, Routledge, New York, 2007, p21. 
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 _ التحميل البدني: 1_5
 ينقسـ التحميؿ البدني في كرة القدـ الى:

 (:quantitativeالتحميؿ الكمي) -أ
ىذا النوع مف التحميؿ الى التطرؽ لممسافة الكمية التي يقطعيا كؿ رياضي خلاؿ مباراة كاممة وىذا ييتـ 

دوف التطرؽ الى تكتيؾ المعب او غيره، كما أف ىذا التحميؿ لو معطيات لا تستعمؿ بطريقة مباشرة في 
كمـ وسرعة  13-8ف التدريب لأنيا معمومات عامة جدا، فمثلا الباحثوف أعطوا مسافة كمية مقطوعة بي

 1ف/د. 164كمـ/سا و عدد ضربات قمب متوسط ىو  7.8متوسطة 
 والشكؿ التالي يبيف بعض المسافات الكمية المقطوعة خلاؿ مباراة لكرة القدـ حسب مركز المعب:

 

 2.المسافة الإجمالية المقطوعة لكؿ لعبة وفقًا لدور التمركز(: يوضح 03الشكؿ رقـ )

يقطع اللاعبوف الآف مسافة  ( إلى ذلؾأدناهتشير مراجعة المسافة المقطوعة أثناء الألعاب )انظر الجدوؿ 
كيمومترًا في المعبة. ىذا الرقـ يختمؼ مع الدور الموضعي ، وأكبر مسافة يقطعيا لاعبو خط  10-14

العقود الثلاثة  ثابت عمى لاعبيف مف قمب الدفاع. ىذا التأثير مف وضع المعب الوسط والأقؿ بيف الممعب
اعتمادًا عمى الدور الدقيؽ قد يعرض  يجب أف يكوف الظيير أو الأجنحة متعددة الاستخدامات .الماضية

لاعب خط وسط يمعب دور "قابض" لحماية الدفاع بدلًا  ممؼ تعريؼ معدؿ العمؿ للاعبي خط الوسط.

                                                           
1Alexendre dellal : de l’entrainement à la performance en football, OP cit, p 04. 
2
 Thomas Reilly : the science of training soccer, Routledge, New York, 2007, p21. 
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أدوار خط  زملائيا في الفريؽ الآخرالمشاركة في اليجوـ قد لا تغطي مساحة الأرض مثؿ  مف ذلؾ
 1الوسط ولكف قد يكوف أكثر انخراطا في التدخؿ والتنافس عمى الاستحواذ.

 

المسافة المقطوعة في لعبة المباريات للاعبيف المعاصريف مف المستوى (: يوضح 02الجدوؿ رقـ )
 .الأعمى

 (:qualitativeالتحميل النوعي) -ب
حركة أو انتقاؿ خلاؿ المباراة، وىي انتقالات  1636الى  825بيف  يجب معرفة أف اللاعب يقوـ بما

 متنوعة مف حيث الجري المختمؼ الشدة، انتقالات جانبية، قفزات، جري خمفي و احتكاكات.
" أوؿ مف حمؿ نشاط لاعب كرة 1998( "VERHIJEN" و )1994( "BANGSBOويعتبر الباحثاف )  

بالتحميؿ عمى حسب مراكز المعب، عمى حسب المستوى وعمى حسب شدة القدـ بأحسف تدقيؽ، فقد قاما 
 2الجري.

. تبمغ 2.1اللاعبيف موضحة في الشكؿ  المسافات النسبية المغطاة في فئات مختمفة مف النشاط لمخارج
 الجري السريع٪ 11، سرعة الانطلاؽ٪ 20٪ الركض ، 36المشي ،  ٪24المسافة الإجمالية المقطوعة 

مف الكرة.  ٪ مف إجمالي المسافة المقطوعة في حيازة2٪ تتحرؾ لمخمؼ. حوالي 7و  لشامؿأو النشاط ا
التصنيفات. ىذه الأرقاـ ىي ممثمة إلى حد ما لممسرحية  تتحرؾ جانبيًا وقطريًا مقنعة داخؿ ىذه العريضة

جميزي ىو الدوريات الوطنية في أوروبا ، عمى الرغـ مف أف إيقاع الدوري الإن المعاصرة في التخصص
 3(.Strudwick and Reilly  ،2001عندما تـ تأسيسيا ) 1992أعمى مما كانت عميو قبؿ عاـ  الآف

                                                           
1
 Thomas Reilly : the science of training soccer, Routledge, New York, 2007, p20. 

2
 Alexendre dellal : de l’entrainement à la performance en football, OP cit, P 05 

3
 Thomas Reilly : the science of training soccer, Routledge, New York, 2007, p20. 
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(: يوضح المسافة النسبية التي قطعيا اللاعبوف في المناصب الخارجية وفقًا لفئات 04الشكؿ رقـ )
 .1النشاط

 الجدوؿ التالي:كما أف التحميؿ يمر بتحميؿ الجوانب التقنية وىو الموضح في 
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ينة
 الع

عدد
 

مركز  الدوري
 المعب

56.04 59.44 1.76 43.89 43.40 15.32 77 624 LIGA  مدافع
 FAPL 1704 75 15.16 41.22 41.72 1.74 61.89 55.84 أوسط

54.20 61.48 1.79 54.40 54.38 18.28 79 212 LIGA  مدافع
 FAPL 132 81 20.30 58.88 59.76 1.84 59.41 55.42 جانبي

50.13 48.99 2.03 63.61 53.60 14.13 78 616 LIGA   وسط
ميداف 
 دفاعي

49.96 47.55 2.01 60.76 53.22 14.52 77 1356 FAPL 

50.75 40.19 2.26 84.04 60.96 13.42 78 82 LIGA  وسط
 FAPL 76 80 13.06 57.12 76.09 2.24 39.21 50.74ميداف 

                                                           
1
 Thomas Reilly : the science of training soccer, Routledge, New York, 2007, p21. 
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 ىجومي
49.66 46.46 2.03 67.23 55.30 14.44 77 100 LIGA   وسط

ميداف 
 جانبي

49.67 49.05 2.24 77.85 56.24 14.46 80 50 FAPL 

47.70 39.38 2.16 55.87 41.52 6.52 74 262 LIGA  مياجـ 
46.61 34.98 2.01 54.19 43.04 7.79 70 724 FAPL 

     
يبيف المستوى التقني خلاؿ كؿ مباريات الدوري الاسباني والانكميزي حسب مختمؼ  (:03الجدول رقم )

 1مراكز المعب.
  الفزيولوجي:التحميل  -5-2

يمكف قياس طبيعة العمميات الأيضية للاعبي كرة القدـ إذ تـ حساب وتقدير معدؿ استيلاؾ الطاقة في 
الجيد اليوائي القصوي لبعض اللاعبيف، إذ دلت نتائج القياس المباشر باستخداـ حقيبة دوغلاس إلى أف 

 كيمو جوؿ/د. 32وبمعدؿ كيمو جوؿ/ دقيقة  44-22نسبة استيلاؾ الطاقة كانت تتراوح بيف 

وىذه القيـ انتقدت كونيا تمت تحت ظروؼ مختبرية مفيدة وأشارت دراسة أف متوسط استيلاؾ الطاقة 
لتر/ د إلا أف ىذه النتائج  7631كيمو جوؿ/د والتيوية الرئوية بمغت  54،8للاعبي كرة القدـ، كانت 

 انتقدت أيضا كونيا تتـ عمى جياز الترادميؿ.   

لسنوات الأخيرة تـ الاعتماد عمى معدؿ ضربات القمب كمؤشر لمعدؿ صرؼ الطاقة وبشكؿ لكنو في ا
وىو راديو بعيد المدى يراقب بيانات القمب أثناء  (telemetry)ميداني أثناء المباراة إذ تـ استخداـ تقنية 

 المباريات التجريبية وقد تـ استخدامو في بعض البطولات الغير رسمية.

ت عموما أف نتائج الرسـ البياني لعمؿ القمب جاءت في معظـ أوقات المعب مع زيادة نسبية وتشير البيانا 
 2في الشوط الثاني للاعبيف الغير محترفيف. 

 

                                                           
1
 Alexendre dellal, une saison de preparation physique en football, de boek, bruxel, 2012, 

P 07. 
2
، 2013، 1أميف خزعؿ عبد: تدريب كرة القدـ المتطمبات الفزيولوجية والفنية، مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع، عماف، ط  

 .35ص
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 دقيقة. 120(: معدؿ ضربات القمب أثناء مباراة 05شكؿ )

ومعدؿ ضربات ض/د 155وتشير البيانات أف معدؿ ضربات القمب لممدافع المحور والقشاش كف بمتوسط 
ض/د مما يثبت أف ىنالؾ صمة وثيقة 171-168ض/د ولممياجميف مف 170القمب للاعبي خط الوسط 

بيف معدؿ ضربات القمب والمسافة المقطوعة، وقد استخدـ معدؿ ضربات القمب أثناء المعب كدليؿ لتخميف 
 1حجـ العمميات الأيضية أثناء المباراة.

وبالمقارنة مع بيانات  vo2 maxمف  ٪85-75اراة كرة القدـ تتراوح بيف كما ظير أف شدة الأداء وأثناء مب
المختبرات المختصة أشارت النتائج أف علاقة الارتباط عالية بيف بيانات التجارب الميدانية وتجارب 

 المختبرات وأف نسبة الخطأ ضئيمة.

                                                           
1
 .36، مرجع سابؽ، صأميف خزعؿ عبد: تدريب كرة القدـ المتطمبات الفزيولوجية والفنية  
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لاعبيف الأكثر جريا في الممعب وبتقدير شدة الأداء في المباراة تـ تقدير مستوى لكتات الدـ وظير أف ال
ممؿ موؿ/ لتر لدى لاعبي  12ىـ الأكثر إنتاجا لحامض اللاكتيؾ وبمغت ذروة حامض اللاكتيؾ 

لكف ىذه النسبة تتغير مع تغير طبيعة النشاط في الممعب ونسبة المجوء إلى الأيض  -المستويات العميا
يا إلى أف نسبة تركيز حامض اللاكتيؾ تتراوح اللاىوائي في المباراة، لكف أكثر الدراسات تشير نتائج

دقائؽ مف نياية الجيد ولوحظ  5ممؿ موؿ/لتر وبينت ىذه البيانات عمى أساس سحب الدـ: بعد  6-4بيف
 أف القيمة الأعمى لتجمع حامض اللاكتيؾ تأتي في نياية الشوط الأوؿ.

 

 (: معدؿ ضربات القمب للاعبي كرة القدـ.04الجدوؿ رقـ)

وبينما يكوف مصدر الطاقة الرئيسي أثناء المعب الكلايكوجيف المخزوف في العضمة يتـ تعزيز العضمة 
بانتقاؿ جزء مف مخزوف الكلايكوجيف في الكبد إلى العضلات العاممة ثـ المجوء إلى الأحماض الذىنية 

حظ أف ىنالؾ زيادة في أيضا، إذ لو   (TG)بالإضافة إلى ثلاثي الجمسرايد (FAA)الحرة التي يرمز إلييا 
دقيقة مف المباراة وزيادة نسبة المبيدات في  15في مجرى الدـ لدى اللاعبيف خلاؿ أخر  (FAA)نسبة

 1الدـ، كما لوحظ أيضا زيادة في نشاط ىرموف الكاتكولاميف وىرموف النمو في بلازما.

 

                                                           
1
 .37، مرجع سابؽ، صأميف خزعؿ عبد: تدريب كرة القدـ المتطمبات الفزيولوجية والفنية  



 الفصل الثالث:                               ملامح كرة القدم الحديثة وخصائص المرحلة العمرية
 

 

75 

 

 : متوسط حامض اللاكتيؾ )ممؿ موؿ( خلاؿ المباراة.(05)جدوؿ 

الشوط الثاني بشكؿ أكبر مما كاف عميو في الشوط الأوؿ وزيادة نشاط ىذيف اليرمونييف يعمؿ الدـ في 
عمى زيادة نشاط التحمؿ الذىني وىبوط في معدؿ إفراز الأنسوليف وبدوف مساىمة الدىوف في توفير الطاقة 

ركة البروتيف فأف فأف نسبة الكلايكوجيف المتوفر تكوف غير كافية لإكماؿ المباراة، أما فيما يخص مشا
 1جميع المؤشرات تدؿ عمى أنيا نادرة.

 العوامل المؤثرة عمى نسب العمل لدى لاعبي كرة القدم: -6

يمعب مركز اللاعب دور كبير في تحديد نسبة عمؿ اللاعب، فلاعبي المنتصؼ ىـ الأكثر نشاطا 
 كونيـ حمقة وصؿ بيف جميع أعضاء الفريؽ.

متقاربة مع دراسات أخرى عمى بعض الدوريات الأوروبية ولوحظ أف ولوحظ أف ىذه النسب كنت 
المدافعيف ورغـ الدور الكبير الموكؿ إلييـ في إيقاؼ خطورة المياجميف إلا أنيـ الأقؿ في نسبة 
الانطلاقات ولوحظ أف لاعبي الوسط والمياجميف ىـ الأكثر نشاطا مف خلاؿ المسافات التي 

 قطعوىا.

تفوؽ لاعبي خط الوسط بحجـ المسافة المقطوعة أثناء المباراة إلا أف أكثر وتفسر بعض الدراسات 
النشاطات التي يقوـ بيا لاعبو الوسط ىي أنشطة ذات سرعة منخفضة مما يعطي أىمية لنظاـ 
الطاقة اليوائي لدى ىؤلاء اللاعبيف بحيف وجد أف نسبة العمؿ اللاىوائي تكوف أعمى لدى المدافعيف 

لقشاش كما ظير أف قمب الدفاع وقمب اليجوـ ىـ الأكثر في عدد القفزات لحيازة خصوصا المدافع ا
 دقائؽ. 06إلى  05الكرة مف بقية المراكز ويذكر أف معدؿ القفز لدى لاعبي كرة القدـ يشكؿ مرة كؿ 

                                                           
1
 .38، مرجع سابؽ، صأميف خزعؿ عبد: تدريب كرة القدـ المتطمبات الفزيولوجية والفنية  
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كـ أثناء المباراة كونو الأكثر وقوفا  4وفي ما يخص حارس المرمى فقد لوحظ لأنو يتحرؾ بمعدؿ 
التي منعت  1992المعب مداـ أغمب اللاعبيف بعيدا عف مرماه وبتغيير بعض قواعد المعبة عاـ أثناء 

اللاعبيف مف إرجاع الكرة إلى حارس المرمى قد انخفضت عف ما سبؽ مف الأعواـ في حيف ساىـ 
 ىذا الأمر في زيادة إيقاع سرعة المعب في ميداف الممعب.

ة طويمة يعتمد عمى القدرة اليوائية العالية والتي يعبر عنيا إف القدرة عمى تحمؿ الحمؿ البدني لفتر 
vo2 max  لكف السقؼ المفتوح لأي حمؿ بدني مستمر يدخؿ عامؿ مؤثر أخر في التحمؿ وىو

مف الحد  ٪75العتبة الفارقة اللاىوائية، وتتطمب لعبة كرة القدـ، استيلاؾ وأكسيجيف يصؿ إلى 
لدراسات إلى أف أغمب لاعبي كرة القدـ في المستويات العميا الأقصى لاستيلاؾ الأوكسجيف وتشير ا

يصموف عند ىذه القيمة إلى مستوى العتبة الفرقة اللاىوائية كما تشير الدراسات إلى تفوؽ لاعبي خط 
 الوسط في ىذه القيمة عمى بقية لاعبي المراكز الأخرى.

واللاىوائي عمى حد سواء وىو يعتبر عامؿ ميـ يعمؿ عمى ترقية النظاميف اليوائي vo2 max إف
أساس النجاح في تغطية المسافة التي يقطعيا اللاعب في المباراة بيف العمؿ اليوائي واللاىوائي لكف 

والانطلاقات السريعة التي تقع ضمف نظاـ الطاقة اللاىوائي  vo2 maxالعلاقة تضعؼ بيف 
 الفوسفاتي.

عمؿ أنظمة الطاقة، فنرى بعض الفرؽ تتحفظ إف أسموب المعب يؤثر في نسب عمؿ اللاعبيف ونسب 
في بناء اليجمات محاولة اختيار الفرصة المناسبة أو اليجوـ المرتد وبعض الفرؽ تياجـ بسرعة 
طواؿ الوقت كفرؽ أمريكا الجنوبية ومعظـ فرؽ أوروبا وىذا الأسموب لا يستثني تنمية القدرات 

آثار العمؿ السريع وتحضير الطاقة بوجود  اليوائية كونيا تساىـ ىنا في سرعة الاستشفاء مف
الأوكسجيف بسرعة أيضا، وتشير إحدى الدراسات أف لاعبي أمريكا الجنوبية مف الأسرع إيقاعا داخؿ 

 1كـ.135الميداف مف اللاعبيف الانجميز لكنيـ يقطعوف مسافة أقؿ مف الانجميز بمعدؿ 

 

 

 
                                                           

1
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 :(U17)سنة  71خصائص النمو لصنف أقل من  -7

 أو المراىقة المتوسطة مرحمة إلى ( 2004حسن ) محمد محمد زكي تنتمي ىذه الفئة العمرية حسب    
 الفيسيولوجية و المورفولوجية الرياضي خاصة مف الناحية لمفرد بنمو سريع تتميز والتي ،1الثانوية المرحمة

 النمو في المظاىر التالية: ويتجمى ىذا الخ،....الاجتماعية و المعرفية و الانفعالية و العقمية قدراتو و
 :الجسمي النمو -5-1

فيناؾ ارتفاع مطرد في قامة المراىؽ  ،يتميز ىذا النمو في بداية المراىقة بعدـ الانتظاـ والسرعة    
واتساع منكبيو، اشتداد في عضلاتو، واستطالة ليديو، قدميو، وخشونة صوتو والطلائع الأولى لمحية 
والشارب مف الشعر الذي يوجد في مواضع مختمفة مف جسمو علاوة عمى الإفرازات المنوية، إلى جانب 

عد البموغ والارتفاع لمضغط الدموي وانخفاض استيلاؾ التغيرات الفيزيولوجية كانخفاض معدؿ النبض ب
الجسـ للأكسجيف، الشعور بالتعب والتخاذؿ وعدـ القدرة عمى بذؿ المجيود البدني الشاؽ وتصاحب ىذه 
التغيرات الاىتماـ الشديد لمجسـ، والشعور بالقمؽ نحو التغيرات المفاجئة لمنمو الجسمي، الحساسية الشديدة 

 Steinberg ستينبرغكما حدد  2يذه التغيرات محاولات المراىؽ التكيؼ معيا.لمنقد مما يتصؿ ب
 الجنسية تطور الخصائص كذلؾ ،والوزف الطوؿ نمو في تتمثؿ مظاىر النمو الجسمي والتي (2002)

 مكونات عمى تأثير الذي لو و التنفسي الدوري الجيازيف و الجسدي التكويف في تغير و الثانوية ثـ الأولية
 الجياز و الصماء جياز الغدد في لمنمو نتيجة ىي التغيرات ىذه مف مجموعة كؿ أف كما البدنية، المياقة

 3الولادة. منيا قبؿ الكثير بؿ البموغ مرحمة قبؿ منيا الكثير يحدث التي و المركزي العصبي
 :الجنسي النمو -5-2
تغيرات أخرى مرتبطة بتطور الخلايا إلى جانب التغيرات الجسمية التي تختص بيا المراىقة توجد    

التناسمية، ومف بيف العلامات المميزة لو ظيور الشعر عمى العانة وتحت الإبطيف، فعند الذكر نجد ظيور 
الخصيتيف وطوؿ العضو التناسمي، إفراز الحيوانات المنوية، أما عند الأنثى فنجد بروز الثدييف وظيور 

 4العادة الشيرية.
 

                                                           
لمطباعة والنشر والتوزيع، مصر،  المصرية المكتبة ،المراىقة إلى الطفولة مف الرياضية الصحية التنشئة :حسف محمد محمد زكي - 1
 .65 ص ،3115 ،2ط

 .367، ص 3114، الإسكندرية، دار المعرفة الجامعيةمجدي أحمد محمد عبد الله: النمو النفسي بيف السواء والمرض،  2 -
 .78،79 ص ص ،:311، 1ط الأردف، الإشيار، و لمطبع المسيرة دار المراىقة، سيكولوجية: شريـ رغدة 3 -

  .:69، ص 3115، 2القاىرة، طروبرت واطسوف: سيكولوجية الطفؿ والمراىؽ، مكتب مدبولي،  4
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 العقمي: النمو -5-3
ىو مجموعة التغيرات التي تمس الوظائؼ العميا كالذكاء والتذكر، ومف مظاىره بطئ نمو الذكاء     

مقابؿ السرعة في النمو، القدرة المفظية الميكانيكية والإدراكية كالتحصيؿ والنقد والقدرة العدلية والمفظية التي 
ؿ عممية التوجيو أصعب ما تكوف، كما نجد فروقا تأىؿ المراىؽ لاختيار التكويف المناسب الأمر الذي يجع

واضحة في القدرات الفردية فتظير الطموحات العالية وروح الإبداع والابتكار، بالإضافة إلى ماسبؽ ذكره، 
فإف نظاـ التعميـ )المنيج، شخصيات المدرسيف الرفاؽ( تأثر في عممية النمو العقمي لممراىقيف في حيف 

 الدراسي وسوء المعاممة ىذا جانب مف النمو. يعوؽ الحرماف والإىماؿ
 :الانفعالي النمو -5-4

يتفؽ عمماء النفس عمى أف المراىقة ىي فترة الانفعالات الحادة، والتقمبات المزاجية السرعة في مرحمة     
فيذه  المراىقة الأولى، حيث نجد المراىؽ دائما في حالة القمؽ والغضب، وينفعؿ ويغضب مف كؿ شيء.

نفعالات تؤثر في حالتو العقمية حيث تتطور لديو مشاعر الحب، والإحساس بالفرح والسرور عند شعوره الا
بأنو فرد مف المجتمع مرغوب فيو، فالمراىؽ في ىذه الفترة يعتبر كائنا انفعاليا يعاني مف ازدواجية 

 1المشاعر، والتناقض الوجداني، فيعيش الإعجاب والكراىية، والانجذاب والنفور.
 :الحركي النمو -5-5
التغيرات الجسمية التي يتعرض ليا المراىؽ مف زيادة في الطوؿ والوزف وزيادة القوة العضمية، يتبعيا    

تغير في نموه الحركي الذي يؤذي حتما إلى تناسؽ في سموؾ المراىؽ، وىذا ما نلاحظو مف خلاؿ الزيادة 
 2العضمية بدءا بالطفولة المتأخرة إلى المراىقة. ةالكبيرة في القو 

تقانو لمميارات الحركية مثؿ العزؼ عمى الآلات   ولعمو مف مظاىر النمو الحركي زيادة قوتو ونشاطو وا 
والألعاب الرياضية، وفي ىذه الفترة نلاحظ أف الفتاة تكوف أكثر وزنا وطولا ولاكنيا لا تضاىي القدرة 

ا عضلات الفتى، وبيذا يرجع اختلاؼ الشدة والتدريب والنسب الجسمية عند العضمية التي تتميز بي
الجنسيف، كما يرتبط النمو الحركي لممراىؽ بالنمو الاجتماعي، فمف الميـ لممراىؽ أف يشارؾ في مختمؼ 
أوجو النشاط الجماعي وذلؾ لإثبات الذات وسط جماعتو، ويتطمب ذلؾ القياـ بمختمؼ الميارات الحركية 

ذ لـ يتحقؽ لو ذلؾ فإف المراىؽ يميؿ إلى الانسحاب والعزلة.لمق  3ياـ بيذا النشاط وا 

                                                           
 ص ، 2000 ،1 ط الأردف، الحديثة، التربية دار المدرسية،  وتطبيقاتو ونظرياتو مجالاتو التربوي النمو النفس عمـ حمداف: زياد محمد - 1

28. 
 .77، ص3114، 2أحمد أميف فوزي: مبادئ عمـ النفس الرياضي، المفاىيـ والتطبيقات، دار الفكر العربي، القاىرة، ط - 2
 .78، ص 9::2، 2محمود محمودة: الطفولة والمراىقة، دار الفكر العربي، القاىرة، ط  - 3
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 خلاصة:

صبحت أف ليس ىناؾ ما يستدعي الحديث عنيا، و انتشارا في العالـتعتبر رياضة كرة القدـ المعبة أكثر 
ما خصص ليا مف إمكانيات كبيرة مف طرؼ  ؿالرياضة التي تفرض نفسيا عمى كافة الأصعدة بفض

 .النيوض بيا لموصوؿ إلى المستوى العالميمقدمة الرياضيات التي تطويرىا و  الدوؿ التي جعمتيا في
ـ عنصر في ىذه الرياضة ىو ىذا لا يتسنى  إلا إذا عرفنا متطمبات ىذه الرياضة، و الأكيد أف أىو 

فات و الخصائص التي يجب أف تتوفر فيو كي يكوف دوره معرفة الصاللاعب، وليذا يجب الاىتماـ بو و 
 ، و إعطاء النتائج المرجوة منو.ىذه المعادلة ايجابيا في

، وليذا وضعت مدارس روؼ ىو التدريب المنظـ والمدروسما يجعؿ ىذا اللاعب في أحسف الظ ولعؿ
ه الطرؽ لرفع مستوى الأداء تطوير ىذدـ وتكويف اللاعبيف والمدربيف، وتعميـ طرؽ لعبيا و لتعميـ كرة لق
 .لدى اللاعبيف
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 تمهيد:

بعدددداسا الدددد سانظريدددديسانيظدددد اسانددددااستعددددباسمدددد وسانظ ايدددديسانبتع  دددد سبرنب عدددد عس اندددد س
برلالددددددتعري سبددددددرنب اظوس انا الددددددرفس انب دددددد ،سانلددددددرب  س دددددد س ددددددااسانب ددددددااا سلددددددي ر  س دددددد  س ددددددااس

سا ال سب ااي  س تىسيعط هسبفه برسع ب ر.انظزءسالإنبرمسبرنب ع عس ا التهس

كبدددددرسأاسأ ب دددددد سأاسا الدددددد س ا تهدددددرستتعددددددادسانظريدددددديسانيظددددد ا س  دددددد،ستتط دددددديستدددددداع بهرس
ب ددددااي رسبدددداسأظدددد سانت  ددددثسبدددداس  عدددد رفسانب دددد،س  دددد سبددددرس تط دددديسع ددددىسانبر دددد،ستدددد   سانا دددد س

بدددددوس ددددد سا ت دددددر سانبددددديه سانع بددددد سانبالدددددمس انبيرلددددديسنب عددددد عسانا الددددد  س ا ا افسانبيرلدددددب سنظ
 ت ظ فهددددددرسبدددددداسأظدددددد سان صدددددد  سإنددددددىسسالإ صدددددرل  انبع  بدددددرف س كددددددااس لدددددداسالددددددت اامسان لددددددرل س

يتددددرل ساافسالاندددد س ا دددد سع ب دددد  ستلددددر مس دددد ستلدددد  طسانعدددد ءسع ددددىسإمددددكرن  سانظددددر   سانبا  لدددد س
س   ست امسانب ،سانع ب سبصف سعرب .

 س  ددددد س دددددااسانفصددددد سلدددددي ر  سأاسي عددددداسأ دددددمسالاظددددد اءافسانب ااي ددددد سانتددددد سإتبعريهدددددرس دددددس
 دددددارسانا الددددد س ا ا افس ان لدددددرل سالإ صدددددرل  سانبلددددددت اب  س انبددددديه سانع بددددد سانبتبدددددوسكددددد س ددددددااس
بدددداسأظدددد سان صدددد  سع ددددىسيتددددرل سع ب دددد س بكدددداسان عدددد ثسبهددددرس اعتبر  ددددرسيتددددرل سب عدددد ع  س رب دددد س

سن تظ  يسب  سأ  د.
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 الدراسة الاستطلاعية: -1

س1ان      .انا ال سالالتطاع  س  ستظ ب سبصغ  سن تظ ب س      
  دددددد سعب  دددددد سنكمدددددد سانبع  ددددددرفسانتدددددد س دددددداست اظددددددهسانبر دددددد،سأعيددددددرءسان  ددددددرمسبرنتظ بدددددد سان ل لدددددد   س

عاااسبلبثسنبتط برفسانتظ ب سباس  ،سان  فس صا   سا ظهز س ا ا افس غ   ر س2. ا 
س  استمسإظ اءسا ال سالتطاع  س   رسنلآت :  
با يس   ثسمبريس  سب لىسنفل سأ  سبوسسبرنت ا، رمسانبر عراس:سس2019ا لبب س20  مسس-

  اس سلإظ اءسا التيرسانب ااي  سان ص  سع ىسب ا   سببال   س كراسانغ ضسبيهس  سلي س17باس
س. ص يرسع  هر

سبغ  سباسيف سانبظتبوسلاعب اس06بتظ ب سبصغ  سع ىس رمسانبر عراسس:2020ظريف سس14س  مس-
باسانتظ ب س كريفسانع ي سانبأ  ا ستلت   سالتبعرا مس س  استمسصا   سا اا سانتأكاسباسباد

س.يف سم  طسانفل سانب ع ع سن ا ال 

عرا سالا تبر سإظ اءستم ن اسس- سانها س كراس ابلرءس انيص سانلرال سانلرع سع ىسالا تبر س ا 
سسانتظ ب س ارسإظ اءسبا سانعبرف سانصاث )سنا تبر افسانع ب  سا ل ست ا اس  الالتطاع  

سإعرا س تمس2020سظريف س14س  مسا   سالا تبر سبإظ اءسانبر عراس رمسان سأظ س با(سانب ع ع  
س س كراسانها سباس ارسانتظ ب س  :س2019سظريف س21س  مسالا تبر 

سانتع  سع ىسانصع برفس انع ا   سانت س است اظهسانبر عراسعياسإظ اءسالا تبر اف.سسس-
س .انت  ثسباسبادسكفرء سا ظهز س ا ا افسانبلت ابس-
سبادسبالب سالا تبر افسن ب تب  ا.س-
سانتع  سع ىسبادسظر ز  ساناعب ا.س-

س

س

                                                           
س.84 سص2002 سبغااا س1 ظ هسب ظ ي:سانب ،سانع ب س بير ظه ساا سانكتري سسطس 1

 سانفك سانع ب  سان ر   ب  ااسعباسانبظ اسإب ا  م:سا ل سانع ب  س ط ثسالإ صرءس  سانت ب  سانباي  س ان  رع   ساا سس2 -
س.س90  سص1999  1ط
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 الدراسة: منهج -2
   دتم انعا دا  نلأ كدر  انصد  ا انتيظد م  دا  هد   انلدب   انط  دث تعيد  انبديه  ك بد سسسسس
  درنبيه  إاا بلدب ر  انب داا   ا  داا  انا الد  أ  انب عد ع طب عد س لدي انبديه  ت ا دا
س1انبيم ا.  ا ه إنى ن  ص  سانبر ،  عتبا ر انت  انط       
سبددا ايطا ددر ت ا ددار تددم   ددا انتظ  بدد   انبدديه  ع ددى اعتبدداسانبر عددرا انا الدد   ددار    دد 

انبا ظددد سانب عددد ع  س دددااسا      س  عتبددد سانتظ  بددد  انبددديه بدددوس  دددتاءم انددداا انهدددا 
  تعددددباسبتغ دددد اس)عددددربا(سأ سأكعدددد سنظددددر   سبع يدددد ست ددددا،س دددد سب  دددد س تب ددددزسبرنعددددبطسانب كددددمس

سس2.بتي عرسب يبرستعبفسانبتغ  افس)انع اب (سا   د 

  انبعدداا ان ب دد  نا تبددر  ا انتظ  بدد  انتصددب م ع ددى انا الدد   ددار  دد اعتبدداسانبر عددراس

س ب  ددر    رلددرسانبظبد عت ا   ددر  ع ددى ألرلدر  انددااس عتبدا تظ  ب د س أ دد د عددربط  نبظب عد 
 انعددربط سانبظب عدد  تعدد ض عددام بددو ن بظبدد عت ا انتظ بدد سإظدد اء بعدداسبعددا ر   رلددر عددم

 أ  تعبدد سع ددىسإعبددرفسانبعدداا س ان ب دد سان  رلدد ا بدد ا انب ظدد ا   انفدد  ثسن بتغ دد سانتظ  بدد  

.انب ت    انف  ض ص  سيف 
س

 :وعينة الدراسة الدراسة مجتمع -3
كددددد سانعيرصددددد سانبددددد ااسا الدددددتهر س أاسلددددد يسظدددددزءسبددددداسبظتبدددددوسس ددددد سانب صددددد اسببظتبدددددوسانا الددددد 

س3انا ال س لبىسع ي .
 انب د، نبظتبدو  اعدا ت ا دا بدا ن بر د، لابدا" أيده (2015)العمدار  يوسد  خالدد  د د س
  دد سا الددتيرستبعدد سس4  انب دد، يتددرل  ع  دده لد عبم اندداا انبظتبددو  دد  بدداسنبع  دد  اندد   

                                                           

 س1ان ر    سبص  سط بص     ا يظ   بكتب  ان  رع   انبظر     انع ب  انب ،  آ   ا: بر    ل ا بصطفىس1 -
س.65  سص2013

انظربع   سب اا اسعباسان ب ا:سبير  سانب ،سانع ب س  سع  مس ت ي رفسانيمرطرفسانباي س ان  رع  سا  ااسانبطب عرفس- س2
س.127 سصس2010انظزال  س

س.160 سص2009 سا  اا س2بيا سانعربا:سألرل رفسانب ،سانع ب  ساا سانبل    سطس 3
الإظتبرع   س   انت ب      انيفل   انع  م    انظربع   ان لرل  إعااا   انع ب  انب ، انعبر :سأبظا رف   ل   رناس- س4

س.88  سص2015  1ا  اا سطاا سالإعصر سانع ب سن يم س الإمهر  س



الإجراءات المنهجية لمدراسة                    الفصل الرابع:                                 
 

 
85 

لددددددي سس71ب ا دددددد سظ ظدددددد سصددددددي سأ دددددد سبدددددداسبظتبددددددوسانا الدددددد س دددددد س   ددددددثسمددددددبريس دددددد سب لددددددىس
 لاعي.س03 عاا مس

س:سعينة الدراسة -3-1
 أيهدددرسبظب عددد س  ع ددد سبددداسعيرصددد سس  Maurice Angersمدددوريس رنجدددرس  ددد،س ع  هدددرس

كبددددرستعدددد  س بأيهددددرسبظب عدددد سبدددداسا  دددد ااست تددددر سبطدددد ثسب ت فدددد سبدددداسبظتبددددوسس1بظتبددددوسانب دددد،  
كب دددد سنا الدددد سظددددر   س  دددده س بمددددك سعددددرمس ددددإاسانع يدددد سيع  هددددرسبأيهددددرسبظب عدددد سبدددداسا  دددد ااستؤ دددداس

يظدددددد اسنصددددددغ سبظتبددددددوس سس2بدددددداسانبظتبددددددوسا صدددددد  سب  دددددد،ستكدددددد اسببع دددددد سنددددددهستبعدددددد اسصددددددرا ر .
)ط   ددددد سانبلددددداسانمدددددرب (سسبظتبدددددوسانا الددددد سع دددددىسكر ددددد سأ ددددد ااسا الددددد   ددددداستدددددمساظددددد اءسانس انا الددددد 
لاعدددديس)سايظدددد سس30 كددددراسعدددداا مسسلددددي س17صددددي سأ دددد سبدددداسس   ددددثسمددددبريس دددد سب لددددى  دددد س

س.(01انب  ثس  مس
إندددددددىسبظبددددددد عت اسبتلدددددددر  ت اسبظب عددددددد سعدددددددربط سسأ ددددددد ااسانع يددددددد سعمددددددد ال رسمست لددددددد م ددددددداستددددددد س     

لاعبدددددددد اسس06نكدددددددد سبظب عدددددددد .سبعدددددددداسأاستددددددددمسإبعددددددددراسس الاعبددددددددس12 بظب عدددددددد ستظ  ب دددددددد سب ا ددددددددوس
س. انبلت اب اس  سانتظ ب سالالتطاع  

 تجانس عينة الدراسة: -3-2
باسأظ سعبطسظب وسانبتغ  افسانت ستؤع س  سا  سيترل سانب ،س رمسانبر عراسبرنت  ثسباستظري س

س س ان زا  سانط   سانلا  سبتغ  اف س   سانب ، س ارسع ي  سب ريرف ست ز و سبا سانتأكا ستم س  ا  ع  ه
سطب ع رسكبرس  سبب اس  سانظا  سانترن :انبتغ  اف ست ز عرس

س
س
س
س
س

                                                           
 ساا سان صب سن يم  سبيهظ  سانب ،سانع ب س  سانع  مسالإيلري  :سآ   ا   ص  ا ا ب ز اس:ت ظب سب    سأيظ   - س1

س.037  سص2332 س2انظزال  سط
انبطب عرفس سا  ااسانب ماس  سانب ،سانع ب سنط ب سانت ب  سانباي  س ان  رع  ب اا اسعباسان ب ا سعطرءساللهسأ با:سس2 -

س.86  سص9002انظربع   سانظزال  س
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 ءالمتوسط الحسابي و الانحرا  المعياري والوسيط ومعامل الالتوا: يبين (10)الجدول رقم 
 لمتغيرات السن، الطول والوزن.

 معامل الالتواء الوسيط الانحرا  المعياري المتوسط الحسابي المؤشرات
س2.52-س17س0.50س16.58 السن)سنة(

س0.536س4.371س5.03س4.171 الطول)سم(

س0.322-س81س.171س8171 الوزن)كغ(
س

(سببرس ا سع ىسأاسانع ي س±3 باسانظا  س تعاسأاس  مسبعرب سالانت اءسكريفسب ص   سب اس) 
سبتظريل س  سبتغ  افسانلا سانط  س ان زا.

 )الضابطة والتجريبية(: تكافؤ مجموعتي الدراسة -3-3
بتيف اسب يرب سالإ برء سنظأسانبر عراسإنىسانت  ثسباسانتكر ؤسب اسبظب عت سانب ،س ب سانباأسسس      

س)ف( سإ تبر  سع ى سبرلاعتبرا س ان  سانب ،  سانبتغ  افس  ا س   س انتظ  ب  ( س  سس )انعربط  كبر
سب عاس  سانظا  سانترن :

س
س
س
س
س
س
س
س
س
س
س
س
س
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 لممجموعتين الضابطة والتجريبية.تكافؤ العينة في الاختبارات القبمية : يبين (10)الجدول رقم 

س 

(سأاسظب وس  مس)ف(سانب ل ب سكريفسغ  ساان سبعي  ر سببرس09 تعاسباس ا سانظا  س  مس)  
س ؤكاسأاسكاسانبظب عت اسانعربط س انتظ  ب  سبتكر لتراس  سا تبر افسانب ،.

س
س
س

قيمة ت  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المتغيرات
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة
انبت لطس
سان لرب 

الاي  ا س
سانبع ر ا

انبت لطس
سان لرب 

الاي  ا س
سانبع ر ا

اختبار 
الوثب 

العمودي 
 لسارجنت

 س0.917س4.39س44.08س5.35س45.91

 

 

 

 

 

 

 

2.074 

 

 

س

 

 

 

 

 

 

 

 

س0701

 

 

 

 

 

 

 

 

س22

غ  س
ساا 

اختبار 
الوثب 
الأمامي 
 من الثباث

سس0.989س5.86س188.91س6.09س191.33
غ  س
ساا 

إختبار 
 03جري 

متر بجل 
 واحدة

غ  سس0.35س0.27س8.11س0.37س8.07
ساا 

إختبار 
 نمسون

سغ   0.131س0.15س2.88س0.31س2.89
ساا 
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 متغيرات الدراسة:   -4

 :المستقل المتغير -4-0

 عيابر انبتغ   عا أ عر ان ا ،  بكيير كبر انتربو انتأع   ن  ر  يتير نه اناا انبتغ     سسسس

1انبب  ،. ط   با انب ع ع عا الإظرب  تك ا  ع   ا     تلبيسانبتغ  سانبلت  
 انبتغ     

س.انتا  يساناال اس   انا ال  ارسس   انبلت  
 المتغير التابع: -4-0
س2انبلت  سأ س بانه .   سانظر   سانت ست ظاسأ ست تف سأ ستتغ  س  يبرس طبثسانبر ،سانبتغ  سسس

س.ان    انبتغ  سانتربوس  س ارسانا ال س  س

 مجالات الدراسة: -5

 :المكاني المجال -5-0
سسسسس سانا ال  سأظ  ف س ان صصسانتا  ب   سالا تبر اف س كان  سب عيسالالتطاع   سبلت د ع ى

 .ظ ظ ن لا  سسانع  اسعب   ش

 البشري: المجال -5-0
س تبع ف     سع ى سأمبر  لاعب سبا ع ي انا ال  سباسصي  نب لمس( (U17سنة  17 أ  

 .لاعبرس30 عاا م ب غ   ،  9042/9090

   :الزمني المجال -5-3
س ان سبت ا اسب ع عسانا ال .س9042ي  بب سس1ايط ثسانا ال سابتااءاسباس

س سس1 بتر  خ سانا ال سس9042ا لبب  س   سانباء س تم سانيظ    سانبع  برف سظبو س   سانباء تم
س.9090ظريف سس96ا لبب س تمسانباءس  سالإ تبر افسان ب   سبتر  خسس90بتر  خسالالتطاع  س

سع ي س سع ى ساناال ا سانتا  ي سط     سبرلت اام سانب ت ف  سان صصسانتا  ب   ستطب ث سايط ث   ا
إنىسغر  سغ ثسانباعيسبلبيسظرل  سك   يرسس9090  ف اسس01انا ال س)بظب ع ستظ  ب  (سس  مس

س صصس  ط.س1سبر   س  ،سطب فس41  مس
                                                           

 اا  ( ع ب   تا  برف)الإيلري  س انع م    انع ب  انب ، بيهظ  :سآ   ا   ص  ا ا ب ز اس:ت ظب   أيظ   ب    س1 -

س.169سص س9008 س9ط  انظزال   ان صب 
 .492سصس ب ظوسلربث سب اا اسعباسان ب ا 2 -



الإجراءات المنهجية لمدراسة                    الفصل الرابع:                                 
 

 
89 

 ردوات الدراسة: -6

 :غوجيةاالأدوات البيد -6-1

 ب عيسك  سان ام -
  رلط -
 طبرم   -
 أ برع -
 ب  رت  -
 م  طس  ر  -
 صر    -
   اظز -
 وسائل جمع البيانات: -6-2

 انبصرا س انب اظو -
 الإ تبر افس ان  رلرف -
سانبا ظ س انتظ  ي -

 الأسس العممية للاختبار: -7

س سانيترل  سأاث سإنى سان ص   سانبر ع اس ظ  سع ى س ظي سالا تبر اف سصا    سبا سانتأكا   ظ 
س ظيسع ىسانبر ،س ب سالت اابهس"بوداود"  س  ،س  دسإنىسا ل سانع ب  سنهرسهرإ عرع أيه:

 1 اسا تبر سأاس  اع س  هسانم  طس سا ل سانع ب  .
 ثبات الاختبار: -7-0

س2يف سانع ي س   سيف سانظ   .   صاسبه:س ب ر ظ سالا تبر سع ىسيترلظهساااسبرسأع اسع ىس

                                                           
 سب ظوسلربثب اا اسعباسان ب ا:سبير  سانب ،سانع ب س  سع  مس ت ي رفسانيمرطرفسانباي س ان  رع  سس1

.105ص  
ب  ااسعباسانبظ اساب ا  م:سا ل سانع ب  س سط ثسالا صرءس  سانت ب  سانباي  س سان  رع   ساا سانفك سانع ب  سس2

.17صس س1999ان ر    س  
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   ر سانعبرفسا صرل رسب لريسبعرب سالا تبرطسب اسانا ظرفسنبت س ص سع  هرسا   ااس  سانب  س
ا  نىس ب اسيترل سالا تبر س  سانب  سانعري   س   سيلب سانتبر اسان     ساناا  س  ستبر اسانا ظرفس

سعرب سأيه س  بكاسأاسيلتا سباسصاثسالا تبر  سانعربفسن  سانتظ  ب   س  س  اسأاسالا تبر  ف 
س1برنع    سأاس ك اسصرا ر.

 انت ستمسالتبعرا رسس الاعبس08  اس رمسانبر عراسبتطب ثسالا تبر سا   سع ىسع ي سبك ي سباسسسس
س سبتر  خ س ان  سبعا س  مسس41/04/9090  بر سانع ي  سيف  سع ى سألب ع سبعا سالا تبر   أع ا

سيف سانظ   س94/04/9090 سس     سبس رمعم سب لريسعبرفسالإ تبر  سالا تبرطسانبر عرا بعرب 
سسب  ل ا س  سExcelبب يرب  سعرن   سإ تبرط   س ير سعا   سأا سالإ صرل   سأظه فسانيترل  س  ا  

ست عاسان :س(03الا تبر افسانبلت اب  سببرس ؤكاسعبرفسالإ تبر اف س يترل سانظا  س  مس)

 .المقترحة ختباراتالا ثبات معامل يبين: (13)الجدول رقم 

س(α=0701(ساا سعياسبلت دسانالان س)*)

                                                           
تبر افس سان  رلرفس سانبعربافسانع ب   سا كرا ب  سانع ا   سان  رع   سظريف  سا براس ل اسانطرل :سصا   سالا س1

س.35 سص2005

حجم  الإختبارات المقترحة
 العينة

معامل  ختبار الاإعادة  ختبار الا
 الثبات

مستوى 
انبت لطس الدلالة

سان لرب 
الاي  ا س
سانبع ر ا

انبت لطس
سان لرب 

الاي  ا س
سانبع ر ا

إختبار سارجنت  
 لموثب العمودي 

 

 

 

س08

 س*07281س3736س11788س..37س11733

 

 

س0701 اختبار الوثب 
 العريض من الثبات

س*07288س3763س46671س3788س466733

 03جري اختبار 
 متر برجل واحدة

س*07266س.074س6794س0748س6799

س.0722 0793 37046 0791 37091 اختبار نيمسون
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 صدق الاختبار: -7-2
سن ب ر   س الا تبر افس   س تع ثسألرلرس سبرنيلب  سانصاثس  سانعرب سا كع سأ ب   تعتب سا ظ 

سانب  ر سأ سالا تبر سصا   سبادس    :س سليمى السيد فرحاتبيترل سالا تبر  سكبرسأيهس ليس
س1 .أظ هسباس عوسبرس  ر س  

س  لبى (2004) حسنين صبحي محمد   لي  انا ظرف صاث    س انعبرف  ببؤم "أ عر
  إاسعب  با   انصا   أ طرء م الي با   صف انت  ان       ن ا ظرف برنيلب  انتظ  ب  
 عبرف أا   ، الا تبر   صاث إن ه  يلي اناا انب   أ  انب زاا    ان       انا ظرف
 يف  ع ى الا تبر  أع ا إاا بيفلهر نا تبر  ان       انا ظرف ا تبرط ع ىس عتبا الا تبر 
سكريف ا ب   أ   الا تبر س   ع  هر أظ ا انت  انبظب ع     انعبرف ب ا  ع    انص   ناا
 اناات  انصاث   الا تبر  إعرا    الا تبر سبأل  ي انعبرف   لي أا م  ط  اناات  انصاث
س: انترن   برنبعران    لي

س.2انعبرفسسسانصاثساناات :سسس
سانصاثساناات س انااس  ر سسس سانبر عراسبعرب  سباسصاثسالا تبر افسالت ام سانتأكا  باسأظ 

 س  ،سأظه فسانيترل سالإ صرل  سأاسبعربافسالا تبرطسنبعرب سانعبرفسانت ب ع ب لريسانظا س
 (س  عاسان :01ن صاثسعرن  س تف سبأغ اضسانا ال  س انظا  س  مس)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

س

                                                           

.209 سصس2007 س4ن   سانل اس   رف:سان  ر س الا تبر س  سانت ب  سانباي   سب كزسانكتريسن يم  سطس 1 
 سص   2004  س8طسان ر     انع ب   انفك  اا   ان  رع     انباي   انت ب       انت   م ان  ر س: لي ا صب   ب باس-س2

س397
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 .المقترحة للإختبارات الصدق معامل يبين: (14)الجدول رقم 

 (α=0701(ساا سعياسبلت دسانالان س)*)
 الموضوعية: -7-3

 ا م رء بو برنتعرب  انبر ،    مسأا"    (2016) كماش لازم يوس   لي انب ع ع  ستعتب 
 اني ا   كر   با انت    ب ر ن    ااته عا بلت    ظ ا     أم رء أيهر ع ى انظ ا    

   انم ص   انيز اف   اناات   ا  كرم عا الابتعرا  ا  با اناات   انب ا     الايفعرن  
سس1انبلب  .  ا  كرم الآ اء عا  الابتعرا ا  ا   برن  را الانتزام

س سأا سله  سسبع ا س لرب  سعب  رفسإنىست ترجسلاسا تبر افسالت ابرسانبر عرا  ، سأيهر كبر
س ست ترج س لا سسإنى  اع   ساناات   سانب ع ع  سباسب تفع سا ظ س ظ اس عي سان س إاانت   م

س.نا تبر اف

س

                                                           
س9197سص  س9048 س4طسا  اا  اظ    اا    الإ صرل  ألرن به-أ لربه–بير ظهس انع ب  انب ،:سكبرش لازم   ل س- 1

حجم  المقترحةالإختبارات 
 العينة

معامل  ختبار إعادة الا ختبار الا
 الثبات

معامل 
 الصدق

مستوى 
انبت لطس الدلالة

سان لرب 
الاي  ا س
سانبع ر ا

انبت لطس
سان لرب 

الاي  ا س
سانبع ر ا

إختبار سارجنت  
 لموثب العمودي 

س0701س0.981س*07281س3736س11788س..37س11733س08

اختبار الوثب 
 الثبات العريض من

46673

س3
س0.982س*07288س3763س46671س3788

 03اختبار جري 
 متر برجل واحدة

س0.993س*07266س.074س6794س0748س6799

س0.998س.0722 0793 37046 0791 37091 اختبار نيمسون
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 الاختبارات المستخدمة: -8

 الوثب العمودي من الثبات.الاختبار الأول: إختبار  -8-1

 ان ظ  ا( نععاف ان عي (انا و       ر  غرضه: -
 أ  برنليتبت اف با ظ  ان رلط ع ى بعبت  أ  ب ع ع   مب   ن    المستخدمة: الأدوات -

 ا  ض  عا بت  بعا ع ى  باأ انتا ج أبتر   04 عا     لا ا تفرعه ان رلط عبى ب  ر 
 .ان عي أعيرء ا تفرعه ن  اا انطبرم    طع  اناعي   لتعب 

 بل  بو بعر  انكعب ا ان رلط  ب اظه  ظريب ه بأ اا انب تب      الاختبار: وص  -
 برنطبرم   عاب    عوسا  ض  ع ى بكعب ه الا تفرظ بو ان رلط با ان   ب  ب ار انطبرم  

 .سسسسسسسس ار أصربو  ب ا انت  انطبرم   إن ه تص سبكرا أع ى    ان رلط ع ى
 .ا ع ى إنى  ار   و الالتب ا س   بو  لف  ان كبت ا بعي  انب تب     مس-
 بكرا أع ى    ان ا بيف  أ  د عاب س  عو انبلتطرع ب ا   ع ى برن عي انب تب     مس-

سسسسسسسسسسسسسس.ظلبه برلت رب  الا تفرظ بو  ع ى برن فز إن ه  ص 
                                                       :إضافية تعميمات -

 . ع ى ن  عي نالتعااا بتك    أاسا تزازاف أ  ب ر نت ا أااء عامس-
 .انظلم بظريي ا   د  انا اع أصبعهسا  لط عيا انطبرم    طع  تك ا أاس-
 . ع ى ن  عي انا ع    ا ان كبت ا بعي  انب تب     مس-
 :النتيجة حساب -
 عرن ر بف  اترا  انا اعرا ان      ا  با إن ه  ص  اناا ان ط ب ا انبلر   تلظ  س-

س1ان عي. يت ظ  إن هر  ص  انت   انعاب 

 الاختبار الثاني: اختبار الوثب العريض من الثبات: -8-2

س  ر سان   سالايفظر   سنععافسان ظ  ا.سر:هد  الاختبا

سم  طس  ر سب  .سالأدوات المستخدمة:
                                                           

 س6ا  اا سط انيم  سسطبرع  ن انفك  اا   ان  رع   انت ب       انت   م  ان  ر  الا تبر اف إب ا  م: انبظ ا عبا ب  ااس1 -
 .143  سصس2001
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 طريقة الأداء: 

بت  س   ساناعيس  فهس ان ابراسبتبرعاتراس   اس بت از تراسع ىسأاسس1  لمس طسانباا  سبط  س
بي رطستبعاس اب سان اب اس طسانباا  سباسان ر ج س  تمس  ر سانبلر  سبعاس طسانباا  س تأم  رس

س سبد سا   د سعا سس5ان ا ا  س بط   سبب ظ  سس3لم  س ان  سالا تبر   سبأااء ساناعي س باأ سعم م 
انا اع اسن    سباسان    سبوسعي سان كبت اس انب  سنلأبرمس   ا س بعا رس   مساناعيسبرن عيس

سانا اع  سان كبت اس ان   س انا وسبرن اب اسبوسب ظ   سعاسط  ثسبا سبأ صىس    اسنلأبرمسنلأبرم
سباس س  ر سانبلر   س  م سا  ع   س تؤ ا سناعيسب ر نترا س تعطى سبعر  سبرن اب ا سان فز   ك ا

س1انباا  س تىسآ  سظزءسباساناعي س اب سا  ضس ان  ر سبرنليت بت .

 مثر. 33الاختبار الثالث: اختبار القفز عمى ساق واحدة لمسافة  -8-3

 ع سنععافسانلرث.  ر سان   سانبب ز سبرنل سهد  الاختبار: 

م  طس  ر  سلرع ست   ف سب ا يس  ا يساناعب ا سلر  سب طط سنهرس طسالأدوات المستخدمة: 
 باا  س  طسيهر  .

 طريقة إجراء الإختبار:

س   ساناعيسبابلرس طسانباا  سبلرثسان فزس ان   سإنىسان   .

 ا ا سإنىسيهر  سان طسانب ااسعياسلبرعسإمر  سانباءس يط ثساناعيسبرن ظ س)ان فز(سع ىسلرثس
سم.س30نبلر  س

 طريقة التسجيل:

سم.س30  تليساناعيسانزباسانبلتغ ثسباس طوسبلر  س

س2تعطىسب ر نتراسنك سلاعيس تلظ سانب ر ن سا  ع .

                                                           
س.40 سص2011ب  ثسألعا:سالإ تبر افس انتكت  س  سك  سان ام ساا ساظ   سا  اا سس 1
2
 .01المرجع نفسه، ص  
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 الاختبار الرابع: اختبار نيمسن. -8-4

 . انبع  سلا تبر  ا   ث  ا   بل ع   انت    الالتظرب  ع ى   ان ا   ر  :الاختبار من الغرض*
ست   ف لرع  م  2  بع ض م 20 بط   انع الث با  رن   بلت     عرء بيط   : الأدوات*

 .لاصث م  ط س  ر  م  ط إنكت  ي   

س ط   م 6.40  آ    ط ك  ب ا انبلر    ط ط بعا، الا تبر  بيط   ت ططراءات: الإج*
س.م 1  ط ك 

س

 :الاختبار وص  *
 انط   يهر   عيا     اناا انب كم ب اظه     انبيتص   ط باا   عيا انب تب     س-

 .ن  طسالآ  
سبظلبه  ي ي  كبر ان اب ا ب ا انبيتص   ط  ك ا ب  ، الالتعااا  عو انب تب   ت اس-

 .    ا نلأبرم
 إبرا اعهس بت     بل ع     م عم أع ى إنى     عهر  ا ه بإ اد انت   ف لرع  انب كم  بل س-

 .انلرع  بتمغ      م ان  ف يف      ان ب ا أ سان لر  ير   
سن  ص   انب اا الاتظرر    ببكي  ل ع  بأ صى انظ ا    ر   ان ا  سلإمر انب تب   لتظ يس-
س ط انب تب    طو  عيابر م  6,40 ببلر   انبيتص   ط عا  بعا انااسانظريي  ط إنى

اس إ ان رطئ الاتظرر    انظ ا انب تب  باأ  اا  لرع انسبإ  ر  انب كم    م انص  ا انظريي
 .انص  ا انظريي إنى   ص  اتظر هسبا انب تب   غ    تى لرع ان تمغ       لتب   كمانب
 .بتترن   ب ر لاف ( 05 ) ن ب تب   عطىس-
س.بتعر ب  عم ال   بط     ظريي ك     انب ر لاف ت تر س-
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 1ت ليسأ لاسيت ظ .س-
 :لمدراسة الأساليب الإحصائية -9

إاسانها سباسالتعبر سانا ال سالإ صرل  س  سانت ص سإنىسانبؤم افسكر   ستلرعايرسع ىسسسسس
س انبعرالافسالإ صرل  سانبلتعب  س  س ااسانب ،س  سكرنترن :س انت    س انتفل  

 المتوسط الحسابي: -9-0

:سسسسسسسسسسسسسسسسسسس  ليسبرنعا  سانترن  
x

x





س
س  ،:س

س:سانبت لطسان لرب . 
x∑ .س:سبظب عسان  م
n.س:سعااسا   اا
س
س

 الانحرا  المعياري: -9-0

  عتب سالاي  ا سانبع ر اسباسأ مسبعر   سانتمتفسإاس ب اسنيرسبادسابتعراسا ظ سانب تب س      

:س  عط سبرنعا  سانترن  انبت لطسان لرب سسعا
2 2

2 ( x)

( 1)

x
s

 

  


س

س  ،:

²Sسالاي  ا سانبع ر ا.:س

∑X² .س:سبظب عسب بوسانا ظرف

∑X)²).س:سب بوسبظب عسانا ظرف

n. س:سعااسأ  ااسانع ي
                                                           

س.24 س2010 نهبراس ب اس رااس آ   ا:سبظ  سع  مسان  رع  سك   سانت ب  سان  رع   سانع اث سس 1
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 معامل الارتباط بيرسون: -9-3

سانها سبيهسبع   سبادسانعا  سالا تبرط  سب اسالا تبر  اسباسأظ سإ ظراسبعرب سعبرفسالا تبر  

1 عا تهس  :سسسسسسسسسسسسس 1

2

2 2

(r )(y )

(r ) (y )

yx

x y
r

x y



 

  
 

   

سسسسسسسسسسس

معامل الالتواء: -9-4  

  عطىسبرنعا  سس Pearsonian coefficient for skewness   لبىسبعرب سب  ل اسنانت اءس
سانترن  :

س

س

 ( ستيودنت عينتين متصمتين متساويتين:Tاختبار ) -9-5

 لتعب سن لريسانف  ثسب اسانبت لطرفسان لرب  
D

T
sD

س

 ت  بهرست   برسبظ ااسباسانتا  سانم ص سسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس
D

D



س

س

انترن  :سسسسسسسسسسسسسسT إييرسيلتعب سص غ سس30ببرسأاسانع ي سأ  سباس
sD

s D


س

س:سانبت لطسان لرب سن ف  ثسب اسانيترل س  سان رنت ا.سسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس

اي  ا سانبت لطرفسن ف  ث.س:

22 ( )

( 1)

D D
sD



 

  


 

س

 ( ستيودنت عينتين منفصمتين:  Tاختبار ) -9-6
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1X :انبت لطسان لرب سن بظب ع سا  نى.سس
 

1 2

2 2

1 2

x x
t

s s




س

2X.  س:سانبت لطسان لرب سن بظب ع سانعري

:ستبر اسانبظب عت ا.سسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس²Sس

2 2
2 ( x)

( 1)

x
s



 

  


س

2( )df N  

 

س*  سانيل   سالإظتبرع   سانع  م سالإ صرل س   سانت     سبب يرب  سالالتعري  ستم س(Spss v22)س  ا
   سانعب  رفسالإ صرل  .س(Excel 2007) ب يرب سإكل  س

 

 

 

 

 

 

 

 

 

س

س
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 خلاصة:

س كراسسسسس سانبيرلي  سانبيه  سبت ا ا س ان  سانب ااي   سالإظ اءاف سانفص  س اا سب ت د سمب  ن ا
الالتطاعستبه اسن عب سانب ااي سبرلإعر  سإنىسالإظ اءافسا   دسن ب ،س  برس  صسالا تبر افس

س سانب ، بظتبو سالا تبر افسانبلت اب   تمسكبرس  ع ي   انت  ثسباسصاثس عبرفس ب ع ع  

   اا انبتغ  اف ك     انع ي  تظري  انبر عراس ظا   ، انع يت ا تظري نت  ثسباسبرلإعر  سإنىسا

سا لرل   ن ا ال  تبه اا ك ه سانتط ثسإنى كبر   تبه اا الت ابف انت  الإ صرل   ا لرن ي تم

 .  بير متهرس ت    هر انب ،  اا يترل  إنى ن  ص  

 

س
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 عرض المقالات والمذكرات المتعمقة بموضوع الدراسة: -1
 عرض المقالات: -1-1
 :(القوة المميزة بالسرعةعرض المقالات الخاصة بالفرض الأول ) -1-1-1

 :11المقالة رقم 

لطريقة التدريب الدائري لتطوير القوه المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة فاعمية برنامج تدريبي  العنوان: 
 القدم أواسط.

 . المنهج التجريبي: المنهج المستخدم 
 النتيجة المتوصل إليها: 

في نتائج الدراسة ومناقشتيا ومن خلال النتائج المتحصل عمييا في الفرضيات الجزئية  يمكن القول بأنيا 
العامة ومنو يمكن القول بأن الفرضيات العامة والتي تنص عمى برنامج تدريبي جاءت في سياق الفرضية 

بطريقة التدريب الدائري أثر في تطوير القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي أواسط لكرة القدم حيث تعتبر 
 1طريقة التدريب الدائري من أحسن الطرق التدريبية خاصة في رياضة كرة القدم.

 :02المقالة رقم 

تأثير التدريب الدائري بأساليب متنوعة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية  لعنوان:ا 
 المتغيرات البيوكيميائية للاعبين الشباب بكرة القدم.

 .: التجريبيالمنهج المستخدم 

 النتيجة المتوصل إليها: 
المميزة بالسرعة عن بقية أظيرت النتائج بان الأسموب المركب لو أفضمية في تطوير القوة  -

 الأساليب.

                                                
-11-19، بدون طبعة، تاريخ الإصدار: 03، المجمد رقم 2602-7666، الرقم التسمسمي: 05طاىري رابح وآخرون، العدد   1

2019. 
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توصمت الدراسة بأن الأساليب التدريبية )المركب كورفر المعب( منسجمة مع طريقة وطبيعة وآلية  
 1التدريب الدائري وفق شروطو وأىدافو.

 :03المقالة رقم 

القوة المميزة استعمال بعض التمارين البميومترية بطريقة التدريب الدائري وأثره في تنمية  العنوان:
 .بسرعة لدى لاعبي  كرة اليد  دراسة ميدانية عمى مستوى ولاية الشمف

 لمنهج التجريبي.االمنهج المستخدم:  

 النتيجة المتوصل إليها:  
افرزه النتائج المعالجة الإحصائية الخاصة بالاختبارات البدنية أن العينة التجريبية حققت فروق ذات  

الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في اختبار ثلاثة خطوات أما  دلالة إحصائية بين نتائج
العينة الضابطة حققت زيادة معنوية في اختبار ثلاثة خطوات كانت معنوية لكن بأقل متوسط حسابي من 

 العينة التجريبية.
مج التدريبي باستعمال تحقيق العينة التجريدية زيادة معنوية في اختبار ثلاث خطوات راجع إلى البرنا 

طرق التدريب الحديث لتطوير صفة القوة المميزة بالسرعة في كرة اليد عند الأوسط ويرى الباحث أن 
 2البرنامج كان أفضل وأسرع وأكثر فعالية في تنمية وتطوير الصفات البدنية الأساسية لكرة اليد.

 :14المقالة رقم 

تري عمى التحمل الخاص و إنجاز الأداء فبالأسموب التأثير استخدام التدريب الدائري  العنوان: 
 .الحركي لناشئي كرة القدم

 .تجريبي منهج الدراسة: 

 النتيجة المتوصل إليها: 

                                                
 .10/11/2014تاريخ الإصدار  -بدون طبعة -15ج -1العدد -أ،م ،د عقيل حسن فاتح  1
، بدون طبعة، تاريخ الإصدار 14، المجمد 6804-2600، الرقم التسمسمي 01مداح رشيد، ساسي عبد العزيز: العدد  2

26/05/2019. 
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تدريبات البرنامج المقترح باستخدام التدريب الدائري بالأسموب الفتري مرتفع الشدة أدت إلى تحسن   -
 يبية بدرجة معنوية أفضل من الضابطة.المتغيرات البدنية لدى أفراد المجموعة التجر 

تدريبات البرنامج المقترح أدت أيضا إلى تحسن مكونات التحمل الخاص) تحمل السرعة تحمل القوة  -
 تحمل الأداء( لدى أفراد المجموعة التجريبية.

ركي تدريبات الأسموب الدائري المدمج للأسموب الفتري مرتفع الشدة أدت إلى تحسن إنجاز الأداء الح -
 لدى أفراد المجموعة التجريبية.

حدثت فروق تحسن بدرجة معنوية كبيرة للأفراد المجموعة التجريبية في المجموعة الضابطة في جميع  -
 1المتغيرات قيد البحث.

 : 05المقالة رقم 

تدريب القوة العضمية بالأسموب الدائري المستمر وتأثيره في تطوير قدرات التحمل الخاص : العنوان 
 .لمملاكمين الشباب

 النتيجة المتوصل إليها: 
التمرينات المستخدمة في البرنامج والتي طبقتيا عينة البحث كفاءة جيدة في تطوير القوة العضمية  -

 قدرات التحمل لدى الملاكمين ولصالح المجموعة التجريبية.
كان أداء عينة البحث في متغير الجموس من الرقود بشكل جيد عن باقي المتغيرات والذي حقق   -

 معنوية عالية.
حققت المجموعة التجريبية أداء جيدا في متغير الركض المعدل من خلال القيمة المعنوية التي   -

 2ظيرت.
 
 
 
 
 

                                                
 .2019تاريخ الإصدار يوليو  -بدون طبعة -العدد الخامس -محمد فاروق يوسف  1
 .2009تاريخ الإصدار  -بدون طبعة -العدد الأول -عبد الرزاق جبر الماجدي  2
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 :(القوة الانفجاريةالفرض الثاني )عرض المقالات المتعمقة ب -1-1-2

 :16المقالة رقم 

: أثر استخدام طريقة التدريب الدائري بأسموب البميومتري في تطوير القوة الانفجارية لعضلات العنوان
 الرجمين للاعبي الشباب رفع الأثقال.

 .: المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتناظرتانالمنهج المستخدم

 النتيجة المتوصل إليها: 
 و التدريب الدائري وبأسموب البميوميتركس تطورا واضحا في الانجاز.حققت التدريبات بطريق -
 إن أعداد مثل ىذه المناىج التدريبية لو فعالية كبيرة في تطوير رفع الأثقال. -
إن استخدام طريقة التدريب الدائري بأسموب البميوتريكس ليا أثر كبير جدا في تطوير القوة  -

 1الانفجارية لمرباعيين.

 :07المقالة رقم 

أثر التدريب البميومتري باستعمال طريقة التدريب الدائري الفتري المرتفع الشدة في تنمية  العنوان:
 سنة . 19القوة الانفجارية للأطراف) السفمى ( لدى لاعبي كرة اليد لأقل من 

 اختار البحث المنهج التجريبي. المنهج المستخدم:

 النتيجة المتوصل إليها:
عمى ضوء أىداف البحث وفرضياتو ومن خلال النتائج المتحصل عمييا بعد المعالجة   -

 الإحصائية اللازمة لمبيانات توصل الباحث إلى أن:
التدريب البميومتري المرتفع الشدة والتدريب الاعتيادي كلاىما يساعدان في تطوير القوة  -1 -

 الانفجارية للأطراف السفمى.
لدائري المرتفع الشدة ساىمت في تطوير القوة الانفجارية للأطراف التدريب البميومتري ا -2 -

 2السفمى أحسن من التدريب الاعتيادي.
                                                

 .عبد المنغم حسين صبر، م،م عمر سعد أحمد  1
، بدون طبعة، تاريخ الإصدار 16، المجمد 2543-3776(، الرقم التسمسمي 2019) 02شادي عبد الرزاق، بشير حسام: العدد  2

01/12/2019. 
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 :08المقالة رقم 

أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائري في تنمية بعض المهارات الأساسية لدى : العنوان
 .U17لاعبي كرة القدم فئة أصغر 

 .التجريبي المنهج المنهج المستخدم:

 النتائج المتوصل إليها:
 1يساىم البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائري في تنمية ميارة قوة التصويب.  -

 :09المقالة رقم 

تقنين الحمل التدريبي باستعمال التدريب الدائري والمستمر في تطوير بعض الصفات البدنية : العنوان
 .متر لدى الناشئين 811ي في جري المسافات المتوسطة اختصاص الأساسية وتحسين الانجاز الرقم

 المنهج التجريبي.: المنهج المستخدم 

 النتيجة المتوصل إليها: 
أفرزت النتائج المعالجة الإحصائية الخاصة باختبارات البدنية أن العينة التجريبية حققت فروق ذات  

ولصالح الاختبار البعدي في جميع الاختبارات البدنية  دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار  القبمي والبعدي
ما عدا اختبار الرمي الخمفي لمكرات الطبية المتعمقة بصفة القوة الانفجارية للأطراف العموية ولكن حققت 
أحسن متوسط حسابي من الاختبار القبمي  أما العينة الضابطة لم تحقق زيادة معنوية في اختبار جري 

السرعة الانتقالية القصوى أما باقي الاختبارات كانت معنوية لكن بأقل متوسط  متر في اختبار 60
 حسابي من العينة التجريبية .

تحقيق العينة التجريبية زيادة معنوية في جميع اختبارات البدنية راجع إلى تقنين الحمل التدريبي باستعمال 
متر  800البدنية الأساسية في جري  طريقة التدريب الدائري والمستمر لتطوير وتحسين بعض الصفات

عند الناشئين ويرى الباحث أن البرنامج كان أفضل وأسرع وأكثر فعالية في تنمية وتطوير الصفات البدنية 
 2متر. 800الأساسية لاختصاص 

                                                
،بدون طبعة، تاريخ الإصدار 14، المجمد 6804-2600، الرقم التسمسمي 01ن، بوحاج مزيان: العدد رشام جمال الدي  1

22/05/2019. 
 .2017بدون طبعة تاريخ الإصدار جانفي  -7العدد -مخاطري عبد القادر  2
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 :10المقالة رقم 
المهارية أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائري عمى بعض المتغيرات البدنية و : العنوان 

 للاعبي كرة اليد .

 المنهج التجريبي. المنهج المستخدم: 

 النتيجة المتوصل إليها: 
أما في الدراسة التجريبية فقد بينت نتائج البحث عمى مدى فعالية البرنامج التدريبي المقترح بطريقة 

في المتوسطات  التدريب الدائري حيث حصمت المجموعة التجريبية لجميع الاختبارات عمى أحسن الفروق
الحسابية وىذا بالنسبة للاختبارات البدنية اختبار قوة الذراعين اختبار قوة الرجمين اختبار بارو والاختبارات 

 1الميارية.
 عرض المذكرات: -1-2

 :11رقم المذكرة 
السرعة الانتقالية والقوة التدريب الدائري في تنمية  طريقة: أثر برنامج تدريبي مقترح بالعنوان

 .الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم
 المنهج التجريبي . المنهج المستخدم:

 الاستنتاج:
 لمبرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابي في تنمية صفة السرعة لدى عينة الدراسة.  -
 لمتدريب الحديث  أثر في تنميو الفورما.  -
 لقدم.مرحمة المراىقة تعتبر الأساس في تنمية صفة القوة لدى لاعبي كرة ا  -
وجود نسب تحسن لمقياس البعدي لمعينة في جميع  الاختبارات المطبقة وذلك من خلال  -

 المتوسطات الحسابية مما يعكس نجاح البرنامج التدريبي.
استخدام الكثير من التمرينات المتنوعة أثناء تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح ساعد بشكل كبير في  -

 تطوير الصفات البدنية .

                                                
 .2012 ، بدون رقم تسمسمي، بدون طبعة، تاريخ الإصدار: نوفمبر07حريزي عبد اليادي، ديممي محمد، العدد  1
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خضوع عينة الدراسة لمتدريب المنتظم من قبل أدى إلى ظيور نتائج ايجابية بعد تطبيق عدم  -
 البرنامج التدريبي .

 1نستنتج أن التدريب الدائري أضمن وأحسن طرق التدريب في تنمية صفتي القوة والسرعة . 
 :12المذكرة 

 (.U17-15الدراسة تأثير التدريب الدائري عمى صفة السرعة لدى أشبال كرة القدم)
 تجريبي.منهج الدراسة:  
 :استنتاجات الدراسة 

 لمتدريب الدائري أثر في تنمية الفورمة الرياضية. -
 تعتبر مرحمة المراىقة المتأخرة أحسن مرحمة لتنمية صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم . -
وأحسن طرق استخدام الكثير من التمرينات المدمجة في طريقة التدريب الدائري بينت انو اشمل  -

 التدريب في تنمية صفة السرعة .
تبين لنا من خلال نتائج الفرضية الأولى والتي دلت عمى وجود فروق معنوية ذات دلالة  -

إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي عمى العينة التجريبية حيث كانت النتيجة لصالح 
لرياضي وايجابياتو في مساعدة الاختبار البعدي وىذا يدل عمى مساىمة البرنامج التدريبي ا

 اللاعبين عمى زيادة سرعتو وىذا ما يدل عمى صحة فرضيتو.
تبين نتائج الفرضية الثانية وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية  -

لممجموعة والضابطة وذلك في الاختبار البعدي وبالتالي تحسن السرعة الانتقالية وزيادتيا بالنسبة 
التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة بعد تطبيق البرنامج التدريبي وىذا يؤكد صحة الفرضية 

 2الثانية.
 
 
 
 

                                                
 .2015/2016، السنة الجامعية 2016-05-31جامعة المسيمة، تاريخ المناقشة  -مذكرة لنيل شيادة الماستر -بمبول سفيان  1
 -جامعة العربي بن مييدي أم البواقي (U17)عماش مصطفى: تأثير التدريب الدائري عمى صفة السرعة لدى أشبال كرة القدم   2

 .2018/2018السنة  -مذكرة لنيل شيادة الماستر -معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
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 :13 المذكرة رقم
: أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام التدريب الدائري في تنمية القوة الانفجارية للأطراف العنوان

 فو صنف أكابر. العموية والسفمية لدى ممارسي رياضة الكونغ
 المنهج التجريبي . المنهج المستخدم:

 : النتائج المتوصل إليها
 في ضوء أىداف الدراسة ومن خلال عرض ومناقشة النتائج تم استخلاص الاستنتاجات التالية: 

استخدام البرنامج التدريبي المقترح بالطريقة الدائرية أدى إلى تطوير القوة الانفجارية للأطراف  -
 والعموية لدى لاعبي الكونغ فو صنف أكابر.السفمية 

وجود فروق درس دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينة التجريبية لصالح  -
 الاختبار البعدي في الاختبارين )الوثب العريض و رمي الكرة الطبية(.

ية القوة الانفجارية مجموعة التمارين المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح أدت إلى تنم  -
 للأطراف السفمية والعموية.

 1إن المقاييس و الاختبارات ىي الوسيمة الأكثر موضوعيا في تقييم حالة اللاعبين البدنية . -

 :14 المذكرة رقم
 أثر تمرينات خاصة بطريقة التدريب الدائري و تنمية بعض القدرات البدنية المرتبطة بمهارة العنوان:

 .U19التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط 

 .المنهج التجريبي :المنهج المستخدم 

 النتائج المتوصل إليها:
فقد وجدت فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين  الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة )أ( -

 القبمي والبعدي في الاختبارات البدنية والميارية لصالح الاختبار البعدي.
أما في الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين ألف وباء فتوصمنا إلى أنو توجد فروق ذات دلالة   -

لممجتمعين ولصالح المجموعة ألف  عديةة البإحصائية وىذا في كل الاختبارات البدنية والمياري

                                                
محمد قرة: أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام التدريب الدائري في تنمية القوة الانفجارية  للأطراف العموية والسفمية لدى ممارسي   1

صنف أكابر، مذكرة مقدمة لنيل شيادة الماستر أكاديمي، فرع تدريب رياضي، تخصص تحضير بدني رياضي،  -لكونغ فورياضة ا
 . 2018/2019عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، جامعة محمد بوضياف، المسيمة، سنة 
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تكن ىناك  التي طبق عمييا برنامج التمارين الخاصة ما عدا اختبار مرونة العمود الفقري لم
 وقد أوضحنا ذلك أثناء تحميل النتائج. فروق ذات دلالة إحصائية

طردية بين المتغيرات البدنية قصد الدراسة وميارة التصويت وان صفة  وجود علاقة ارتباطية  -
 1القوة ىي أكثر مساىمة في تنمية ميارة التصويب.

 عرض وتحميل النتائج:  -2
 تحميل ومناقشة الفرضيات في ضوء دراسات المقالات والمذكرات: -2-1

التدريبية المطبقة في دراستنا والتي لم عمى ضوء النتائج المتحصل عمييا من خلال أداء بعض الوحدات 
مذكرات وذلك من أجل اختبار صحة الفرضيات  4مقالات و  10نقم بإكماليا قمنا بالاستعانة ب 

 المطروحة في دراستنا.

 مناقشة الفرضية الأولى: -2-2

عمى ضوء النتائج المتحصل عمييا من المقالات والمذكرات فيما يخص الفرض الأول والذي ينص 
وجدنا في  U17الدائري دور في تحسين القوة المميزة بالسرعة  لدى لاعبي كرة القدم صنف  لمتدريب

بعنوان: فاعمية برنامج تدريبي بطريقة التدريب الدائري لتطوير القوة المميزة بالسرعة لدى  01المقالة رقم 
لتدريب الدائري كان لو لاعبي كرة القدم أواسط حيث توصموا إلى أن البرنامج التدريبي الموضوع بطريقة ا

بعنوان تأثير التدريب الدائري بأساليب متنوعة في  02أثر في تطوير القوة المميزة بالسرعة، والمقالة رقم 
تطوير بعض القدرات البدنية والميارات الأساسية والمتغيرات البيوكميائية للاعبين الشباب لكرة القدم حيث 

وب الدائري دور وأفضمية في تطوير القوة المميزة بالسرعة عن بقية استنتجنا من النتائج دراستيم أن الأسم
 الأساليب.

بعنوان: استعمال بعض التمارين البميومترية بطريقة التدريب الدائري وأثره في تنمية القوة  03والمقالة رقم 
يبية حققت المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة اليد حيث توصمنا من خلال نتائج دراستيم أن العينة التجر 

زيادة معنوية لنتائج الاختبارات البعدية وىذا راجع إلى البرنامج التدريبي باستعمال طريقة التدريب الدائري 

                                                
رشام جمال الدين: أثر تمرينات خاصة بطريقة التدريب الدائري عمى تنمية بعض القدرات البدنية المرتبطة بميارة   1

، أطروحة ضمن متطمبات نيل شيادة الدكتوراه في ميدان عموم وتقنيات U19التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط 
  . 2018/2019السنة  -البويرة -جامعة أكمي محند أولحاج النشاطات البدنية والرياضية، وتخص التدريب الرياضي،
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لتطوير صفة القوة المميزة بالسرعة عند الأواسط ولاحظنا أيضا من خلال نتائجيم أن البرنامج التدريبي 
 ت البدنية الأساسية في كرة اليد.كان أفضل وأسرع وأكثر فعالية في تنمية وتطوير الصفا

: تحت عنوان: تأثير استخدام التدريب الدائري بالأسموب الفتري عمى التحمل الخاص 04والمقالة رقم
وانجاز الأداء الحركي لناشئي كرة القدم حيث توصموا إلى أبرز النتائج كانت أىميا أن البرنامج التدريبي 

الأسموب الفتري مرتفع الشدة أدى إلى تحسين متغيرات بدنية لدى المقترح باستخدام التدريب الدائري مع 
 أفراد المجموعة التجريبية ومن بين ىذه المتغيرات نذكر تحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة.

وىذا الأسموب المدمج بالفتري المرتفع الشدة أدى إلى تحسين الأداء الحركي لدى أفراد المجموعة 
 ة وىذا الأخير الذي يرتكز بشكل أساسي عمى صفة القوة والسرعة.التجريبي

تحت عنوان: تدريب القوة العضمية بالأسموب الدائري المستمر وتأثيره في تطوير قدرات  05والمقالة رقم
التحمل الخاص لمملاكمين الشباب ومن أىم النتائج أن التمرينات المستخدمة في البرنامج والتي طبقتيا 

ث أثبتت كفاءة جيدة في تطوير القوة العضمية وقدرات التحمل لدى الملاكمين ولصالح عينة البح
المجموعة التجريبية وكذلك بالنسبة لمتغير الركض فالمجموعة التجريبية حققت أداء جيد من خلال القيمة 

أسموب  المعنوية التي ظيرت ومن خلال دمج ىذه المتغيرات نستنتج بأن التدريب الدائري المستمر يعد
 جيد لتحسين قوة التحمل والقوة المميزة بالسرعة.

بعنوان: أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائري في تنمية السرعة الانتقالية  01والمذكرة رقم
والقوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم حيث كانت أبرز نتائج ىذه الدراسة تتمثل في أن البرنامج التدريبي 

 ح كل لو أثر إيجابي في تنمية صفة السرعة والقوة لدى عينة الدراسة.المقتر 
فتداخل كممن السرعة والقوة يكسب اللاعبين مجموعة من الصفات البدنية المركبة كالقوة المميزة بالسرعة 
والقوة الانفجارية حيث تعد مرحمة المراىقة الفترة الأساس لإكساب وتطوير مثل ىذه الصفات عن طريق 

موب الدائري المدمج من خلال احتوائو عمى مجموعة من التمرينات المتنوعة تتركز عمى تطوير الأس
 صفة السرعة والقوة.

وكانت  U17: بعنوان: تأثير التدريب الدائري عمى صفة السرعة لدى أشبال كرة القدم 02والمذكرة رقم 
في تنمية الفورمة الرياضية بصفة  أبرز استنتاجات دراستيم تتمثل في أن التدريب الدائري كان لو أثر

عامة و أن استخدام الكثير من التمرينات المدمجة في طريقة التدريب الدائري بينت أنو أشمل وأحسن 
 طرق التدريب في تنمية صفة السرعة بكل أصنافيا المركبة مثل القوة المميزة بالسرعة.
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لنتائج المذكورة نستنتج أن التدريب الدائري كان من خلال الدراسة التي أجريناىا وبعد تحميل وتفسير ىذه ا
لو دور في تحسين وتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة واستنتجنا أيضا أنو الطريقة التدريبية الأكثر 
استخداما عند تدريب الفئات الشابة وىذا ما يثبت صحة فرضيتنا الأولى التي تنص عمى أن التدريب 

 .U17ة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبالالدائري لو دور في تحسين القو 

 مناقشة الفرضية الثانية: -2-3

عمى ضوء النتائج المتحصل عمييا من المقالات والمذكرات، وفيما يخص الفرض الثاني والذي ينص أن 
، ووجدنا في المقالة U17التدريب الدائري دور في تحسين القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم صنف 

بعنوان: أثر استخدام طريقة التدريب الدائري بالأسموب البميومتري في تطوير القوة الانفجارية  06رقم
ألا وىي أن استخدام طريقة لعضلات الرجمين للاعبي الشباب رفع الأثقال وقد توصموا إلى أبرز النتائج 

جدا في تطوير القوة الانفجارية للأطراف العموية التدريب الدائري بالأسموب البميومتري لو أثر كبير 
بعنوان/ أثر التدريب البميومتري باستعمال طريقة التدريب الدائري الفتري  07والسفمية لمجسم، والمقالة رقم 

حيث استنتجوا في  (U19)المرتفع الشدة في تنمية القوة الانفجارية للأطراف السفمى لدى لاعبي كرة اليد 
تدريب البميومتري المرتفع الشدة والتدريب الاعتيادي كلاىما يساعدان في تطوير القوة دراستيم أن ال

الانفجارية للأطراف السفمى لكن التدريب الدائري المدمج البميومتري الدائري المرتفع الشدة ساىم في 
ءت بعنوان: جا 08تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفمى أحسن من التدريب الاعتيادي والمقالة رقم 

أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائري في تنمية بعض الميارات الأساسية لدى لاعبي كرة 
حيث توصموا لنتائج أبرزىا أن البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائري في تنمية U17  القدم فئة

قوة عضمية كبيرة في الأطراف السفمى من قوة التصويب ىذه الأخيرة التي ترتكز عمى امتلاك اللاعب 
 الجسم، ىذا النوع من القوة يكون انفجاري لتحقيق أقوى تصويب.

التي جاءت تحت عنوان: تقنين الحمل التدريبي باستعمال التدريب الدائري والمستمر  09أما المقالة رقم
لمسافات المتوسطة في تطوير بعض الصفات البدنية الأساسية وتحسين الإنجاز الرقمي في جري ا

متر لدى الناشئين حيث كانت نتائجيم، أن العينة التجريبية حصمت عمى زيادة معنوية  800اختصاص 
في جميع الاختبارات المعنوية وىذا راجع إلى تقنين الحمل التدريبي باستعمال طريقة التدريب الدائري 

متر عند الناشئين ويرى صاحب  800المدمجة وكذلك تحسن بعض الصفات البدنية الأساسية في جري 
الدراسة بأن البرنامج كان أفضل وأسرع وأكثر فاعمية في تنمية وتطوير الصفات البدنية الأساسية 
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متر وىي التحمل والسرعة الانفجارية في النصف الأخير من السباق حيث تعتبر ىذه  800لاختصاص 
 الأخيرة عنصر ميم في ىذا النوع من السباقات.

: والتي تتحدث عن أثر برنامج مقترح بطريقة التدريب الدائري  عمى بعض 10ممقالة رقم وبالنسبة ل
المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة اليد، حيث استخمصنا من دراستيم أن المجموعة التجريبية حصمت 

الرجمين وكذلك عمى أحسن النتائج بالنسبة للاختبارات البدنية مثل: اختبار قوة الذراعين واختبار قوة 
اختبار بارو، ىذه الاختبارات تقيس بدرجة أكبر القوة الانفجارية لدى أطراف الجسم وعميو بينت النتائج 
مدى فاعمية البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائري حيث أظير ىذا الأخير نجاح وتأثير 

 ل نتائج الاختبارات الموضوعة سابقا.إيجابي في تطوير القوة الانفجارية لمختمف الأطراف من خلا
تحت عنوان: أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام التدريب الدائري في تنمية القوة  03والمذكرة رقم

فقد لاحظنا من   -صنف أكابر -الانفجارية للأطراف العموية والسفمية لدى ممارسي رياضة الكونغ فو
لمقترح ساىم في تنمية وتحسين القوة الانفجارية للأطراف خلال نتائجيم المتوصل إلييا، أن البرنامج ا

السفمية والعموية وكذلك بالنسبة لنتائج الاختبارات البعدية الخاصة بقياس القوة الانفجارية فقد كانت النتائج 
لصالح العينة التجريبية وىذا ما يبين بأن التدريب الدائري المدمج يعد أحسن وسيمة لتنمية وتحسين القوة 

 لانفجارية لدى الرياضيين بمختمف الأصناف ونوع الرياضات.ا
التي تتحدث عمى أثر تمرينات خاصة بطريقة التدريب الدائري عمى تنمية بعض القدرات  04والمذكرة

سنة، فتوصمنا من خلال نتائجيم  19البدنية المرتبطة بميارة التصويب لدى لاعبي كرة القدم فئة أواسط 
تائج للاختبارات البعدية ـن القوة الانفجارية ىي أكثر مساىمة في تنمية ميارة التصويب وعميو فقد كانت ن

لصالح العينة التجريبية )أ( وىذا ما يبين صحة دراستيم ويبين لنا بأن طريقة التدريب الدائري المقترحة قد 
ساعدت في تنمية الصفات البدنية المرتبطة بميارة التصويب وأن الجانب البدني يعد الأساس والمكمل 

 لرياضات. الرئيسي لمجانب التقني والمياري في مختمف ا
من خلال الدراسة التي أجريناىا وبعد تحميل وتفسير ىذه النتائج نجد بأن التدريب الدائري كان لو دور في 
تحسين وتنمية صفة القوة الانفجارية وأنو يعد أكثر استخداما عند تدريب الفئات الشابة وىذا ما يثبت 

دور في تحسين القوة الانفجارية لدى لاعبي  صحة فرضيتنا الثانية التي تنص عمى أن التدريب الدائري لو
 .U17كرة القدم صنف أشبال 
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 مناقشة الفرضية العامة: -2-4
بعد تحميل وتفسير نتائج الدراسات المذكورة من خلال تحقيق نتائج لفروض التي أتبث أن لمتدريب  

كرة القدم صنف الدائري دور في تحسين القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية لدى لاعبي 
 عمى ضوء ىذا تتضح صحة الفرضية العامة القائمة:U17أشبال

 لمتدريب الدائري دور في تحسين صفة القوة لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال.
 الاستنتاج العام:  -3

 من خلال جمل النتائج المتحصل عمييا في الدراسات المذكورة نستنتج أن : 
تم قبول فرضية البحث الأولى والتي تنص عمى أن لمتدريب الدائري لو دور في تحسين القوة  -

 .U17المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال 
تم قبول فرضية البحث الثانية والتي تنص عمى أن التدريب الدائري لو دور في تحسين القوة  -

 .U17 الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال
ومنو نستنتج أن الفرضية العمة تنص عمى أن لمتدريب الدائري دور في تحسين صفة القوة لدى 

 قد تحققت. U17لاعبي كرة القدم صنف أشبال
وبناءا عمى جممة ىذه النتائج يمكن الحكم عمى أن لمتدريب الدائري دور في تحسين القوة المميزة 

 تدريب. بالسرعة والقوة الانفجارية ونستنتج أن ال

 التوصيات والاقتراحات: -4

من خلال النتائج المتحصل عمييا من خلال الدراسة التي قمنا بيا سنحاول تقديم بعض الاقتراحات التي 
 خرج بيا الباحثان والتي ىي:

 الإىتمام أكثر بطريقة التدريب الدائري واستخدامو في جميع الرياضات. -
بمختمف أنواعيا لأنيا أصبحت ميمة بحسب نتائج الإىتمام بصفة القوة لدى الفئات الشابة  -

 المباريات في كرة القدم.
عند استخدام التدريب الذائري يجب انتقاء أفضل التمارين وتنظيميا بطريقة جيدة لتنمية الصفة  -

 البدنية المراد تطويرىا.
رة فيو استخدام التدريب الدائري في فئة الأشبال والأصاغر وذلك لوجود عنصر التشويق والاثا -

 والذي ينعكس ايجابا عمى أداء اللاعبين في التدريبات.
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تشجيع المدربين عمى استخدام التدريب الدائري في مناىجيم لما لو من أثر في تطوير مختمف  -
الجوانب البدنية وحتى الميارية، وكذلك لاقتصاده في الوقت ومساحة التدريب وكذلك من أجل 

 الابتعاد عن الطرائق التقميدية.
وصي بتقديم دورات وندوات عممية تخص الجانب الرياضي من أجل اطلاع مدربي كرة القدم ن -

 عمى الأسموب الدائري وطرق دمجو مع مختمف الأساليب الأخرى.
والإطلاع عمى الأجيزة والوسائل التقميدية لأنو يتطمب عند استخدام التدريب الدائري يجب مراقبة  -

 واحد. توفر عديد الوسائل وتنوعيا في وقت

     



            
 

   

خاتمة    



ة:ـمـاتــخ  
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لقد أصبح التدريب الرياضي الحديث في كرة القدم مثل باقي العموم يستمد قوانينو من معارف ومعالم 
 معينة ويسعى إلى تكوين الفرد الرياضي عمى أعمى مستوى من مختمف النواحي.

إثر ىذا فقد بدأنا عممنا بجمع مختمف المعمومات الخاصة بموضوع البحث، وكحان ىدفنا الأساسي  وعمى
ىو محاولة الكشف ومعرفة دور استخدام طريقة التدريب الدائري في تطوير صفة القوة الانفجارية والمميزة 

 بالسرعة.

وير وتنمية الصفات البدنية من والتدريب الدائري يعد طريقة من طرق التدريب التي يعتمد عمييا في تط
بينيا القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة كما يساعد عمى أداء التمرينات بطريقة أسيل وفيم واستيعاب 

 جيد مع اقتضاء في الوقت ومساحة التدريب.

المميزة  ومن خلال دراستنا ىاتو وجدنا أن لمتدريب الدائري دور في تنمية صفة القوة الانفجارية والقوة
بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم ، صنف أشبال وقد لاحظنا أيضا بأن ىذه الطريقة تعد أكثر استخداما من 
طرف مدربي الفئات الشابة مقارنة بالأكابر وفي مختمف الرياضات وفي الأخير يمكن القول أننا 

يساىم في تنمية صفة  استخمصنا منو كيف يساىم التدريب الدائري في تنظيم الحصص التدريبية وكيف
القوة لدى لاعبي أشبال كرة القدم، ذكورـ كما نأمل أن تكون ىذه بمثابة بادرة لمقيام بدراسات أخرى مستقبلا 
حول الموضوع ونتمنى أن يكون إثراء وتدعيم لمكتبة القسم بمذكرة في المستوى المطموب وىذا للاستعانة 

 بيا كدراسة سابقة في قادم الأوقات.
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 قائمة اللاعبين (01)الممحق رقم 
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 طمب التسهيلات (02)الممحق رقم 
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 استمارة تحكيم (03)الممحق رقم 

 -جيجل-جامعة محمد الصديق بن يحي

 كمية العموم الإنسانية و الاجتماعية

 قسم عموم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 

 

 

 

 

 

في اطار نيل شهادة الماستر في ميدان عموم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية تخصص التحضير 
البدني، تحت عنوان دور وحدات تدريبية بطريقة التدريب الدائري في تنمية صفة القوة لدى لاعبي كرة 

 -CRVMJدراسة ميدانية عمى فريق شباب حي موسى -.-ذكور–القدم صنف اشبال 

 

  .لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال يشرفنا ان نطمب منكم تحكيم الوحدات التدريبية المناسبة لتنمية القوة

نمية القوة المقننة وفقا لطريقة لتة المناسبيد التمارين تحدي ف الرأي بإبداء التكرم حضرتكم من نرجو لذا
 الوحدات في توظيفها أجل منفيد الدراسة ت ترونها الملاحظات التي إبداءبين واللاعدى لالتدريب الدائري 
 .التدريبية المقترحة

 . معنا الصادق تعاونكم حسن ولحضرتكمشكرا 
 : بالمحكم خاصوتبيان 

 

 

 استمارة التحكيم
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 الوحدات التدريبية (04)الممحق رقم 
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 بعض صور الدراسة الميدانية (05)الممحق رقم 
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 إجازات عينة الدراسة (06)الممحق رقم 
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 SPSSنتائج برنامج الـ  (07)الممحق رقم 

 اختبار سارجنت  -1

T-TEST GROUPS=VAR00002(1 2) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=،الاختبارالقبلي سارجانت  

  /CRITERIA=CI(.95). 

Test T 

 

Statistiques de groupe 

 

VAR00002 N 

Moyen

ne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

الاختبارالقبلي،سارجا

 نت

المجموعة 

 الضابطة
12 

44,083

3 
4,39955 1,27004 

المجموعة 

 التجريبية
12 

45,916

7 
5,35059 1,54458 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances 

Test t pour égalité 

des moyennes 

F Sig. t ddl 

الاختبارالقبلي،سارجا

 نت

Hypothèse de variances 

égales 
,892 ,355 -,917 22 

Hypothèse de variances 

inégales 

  -,917 21,208 
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Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

الاختبارالقبلي،سارجان

 ت

Hypothèse de variances 

égales 
,369 -1,83333 1,99968 

Hypothèse de variances 

inégales 
,370 -1,83333 1,99968 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Intervalle de confiance de la différence à 

95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de variances égales -5,98042 2,31376 الاختبارالقبلي،سارجانت

Hypothèse de variances inégales -5,98942 2,32276 

 

 اختبار الوثب الأمام من الثبات

T-TEST GROUPS=VAR00002(1 2) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=،الاختبارالقبلي القفزالأمامي  

  /CRITERIA=CI(.95). 
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Test T 

Statistiques de groupe 

 
VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

 1,69428 5,86915 188,9167 12 المجموعة الضابطة الاختبارالقبلي،القفزالأمامي

 1,75953 6,09520 191,3333 12 المجموعة التجريبية

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

Test t pour 

égalité 

des 

moyennes 

F Sig. t 

 Hypothèse de variances الاختبارالقبلي،القفزالأمامي

égales 
,132 ,720 -,989 

Hypothèse de variances 

inégales 

  -,989 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

ddl Sig. (bilatéral) 

Différence 

moyenne 

 Hypothèse de variances égales 22 ,333 -2,41667 الاختبارالقبلي،القفزالأمامي

Hypothèse de variances 

inégales 
21,969 ,333 -2,41667 
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Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Différence erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de variances الاختبارالقبلي،القفزالأمامي

égales 
2,44265 -7,48241 2,64908 

Hypothèse de variances 

inégales 
2,44265 -7,48283 2,64950 

 

 : متر30القفز برجل واحدة مسافة - 3

T-TEST GROUPS=VAR00002(1 2) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=،الاختبارالقبلي ،القفزبرجل واحدة  

  /CRITERIA=CI(.95). 

 

Test T 

 

Statistiques de groupe 

 
VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

 07932, 27478, 8,1183 12 المجموعة الضابطة الاختبارالقبلي،القفزبرجل،واحدة

 10713, 37111, 8,0717 12 المجموعة التجريبية
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Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

Test t pour 

égalité 

des 

moyennes 

F Sig. t 

 Hypothèse de variances الاختبارالقبلي،القفزبرجل،واحدة

égales 
1,475 ,237 ,350 

Hypothèse de variances 

inégales 

  ,350 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

ddl Sig. (bilatéral) 

Différence 

moyenne 

 Hypothèse de variances الاختبارالقبلي،القفزبرجل،واحدة

égales 
22 ,730 ,04667 

Hypothèse de variances 

inégales 
20,274 ,730 ,04667 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Différence 

erreur standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de variances الاختبارالقبلي،القفزبرجل،واحدة

égales 
,13330 -,22978 ,32312 

Hypothèse de variances 

inégales 
,13330 -,23115 ,32449 
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 :اختبار نيمسون- 4

T-TEST GROUPS=VAR00002(1 2) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=،الاختبارالقبلي اختبارنيلسون  

  /CRITERIA=CI(.95). 

 

Test T 

 

Statistiques de groupe 

 
VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

 04507, 15612, 2,8858 12 المجموعة الضابطة الاختبارالقبلي،اختبارنيلسون

 09112, 31564, 2,8992 12 المجموعة التجريبية

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

Test t pour 

égalité des 

moyennes 

F Sig. t 

 Hypothèse de variances égales الاختبارالقبلي،اختبارنيلسون
2,562 ,124 -,131 

Hypothèse de variances inégales   -,131 
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Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

ddl Sig. (bilatéral) 

Différence 

moyenne 

 Hypothèse de variances égales 22 ,897 -,01333 الاختبارالقبلي،اختبارنيلسون

Hypothèse de variances inégales 16,078 ,897 -,01333 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Différence erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la différence 

à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de variances égales الاختبارالقبلي،اختبارنيلسون
,10165 -,22415 ,19748 

Hypothèse de variances 

inégales 
,10165 -,22874 ,20208 

 

 



            
 

   

الدراسة ملخص  



 ملخص الدراسة
 

 ملخص الدراسة باللغة العربية:

تهدف الدراسة إلى التعرف عمى مدى تأثير طريقة التدريب الدائري في تنمية صفة القوة الانفجارية 
، ولتحقيق ذلك (U17)عة )مع الكرة و بدونها( لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال ر والقوة المميزة بالس

لاعبا في كل  12لمجموعتين ضابطة وتجريبية بواقع لاعب قسمت  30من  أجريت الدراسة عمى عينة
 .2012/2020مجموعة لمموسم الرياضي 

واستخدمت الدراسة المنهج التجريبي الملائم لطبيعة الدراسة واستخدمت الاختبارات البدنية كأداة 
ا بحث، واعتمدنا في الدراسة الميدانية عمى وحدات تدريبية ومجموعة المقالات التي قمنا بتحميمه

ونظرا لالتقمبات الحاصمة اثر جائحة ، انات عن طريق الاختبارات القبميةوالاستنتاج منها وتم جمع البي
كورونا توقفنا عن الدراسة الميدانية بسبب غمق الملاعب تم تعويضها بمناقشة نتائج الدراسات )المقالات 

 والمذكرات( المتعمقة بموضوع الدراسة. 

التدريبية المطبقة باستخدام التدريب الدائري أي تحتوي عمى  حيث توصل الباحثان أن الحصص
مناقشة الدراسات لها أثر في تطوير هذه الصفة ويتضح ذلك من خلال  القوةتمرينات خاصة بتنمية 

 .المتعمقة بمتغيرات الدراسة من خلال عرض وتحميل نتائجها

 :)الفرنسية( ملخص الدراسة باللغة الأجنبية

Résumé 

L'étude vise à identifier l'étendue de l'effet de la méthode d'entraînement 

circulaire sur le développement de la caractéristique de la force explosive et de 

la force caractéristique de la vitesse (avec et sans le ballon) chez les joueurs de 

football de la classe des louveteaux (U17), et pour y parvenir, l'étude a été 

menée sur un échantillon de 30 joueurs répartis en deux groupes témoins et 

expérimentaux de 12 joueurs. Dans chaque kit pour la saison sportive 

2019/2020. 

L'étude a utilisé l'approche expérimentale appropriée à la nature de 

l'étude, et des tests physiques ont été utilisés comme outil de recherche.Dans 

l'étude sur le terrain, nous nous sommes appuyés sur des unités de formation et 

une collection d'articles que nous avons analysés et déduits, et les données ont 

été collectées au moyen de pré-tests, et en raison des fluctuations survenant 



 ملخص الدراسة
 

après la pandémie de Corona, nous avons arrêté l'étude de terrain en raison de la 

fermeture des stades. Discuter des résultats d'études (articles et notes) liés au 

sujet de l'étude. 

Les chercheurs ont conclu que les séances d'entraînement appliquées à 

l'aide d'un entraînement circulaire, c'est-à-dire contiennent des exercices 

spéciaux pour le développement de la force, ont un impact sur le développement 

de cette caractéristique et cela est démontré en discutant des études liées aux 

variables de l'étude à travers la présentation et l'analyse de leurs résultats. 


