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 I  

 الإىداء

.نور العابؼتُنبي الربضة ك  إلذ..كرفع الغمة ..مة كنصح الأ ..مانة من بلغ الرسالة كأدل الأ إلذ  

سيدنا محمد صلى الله عليو وسلم ( إلى)  
 

 إلذمن كاف دعاؤىا سر بقاحي  إلذبسمة ابغياة كسر الوجود , إلذ..ماف معتٌ ابغناف كابغضن الدافئ كالأ إلذا
)والدتي العزيزة(ست ابغبايب   

.دكف أف أنسى جدتي ابغنوف أطاؿ الله في عمرىا  
 

)ابي .......اياـ  الدراسة    ةكىيأ لنا كافة سبل الراحة  طيل من كقف بجانبي في كل خطوة بكو برقيق ابغلم إلذ
 العزيز (

 
 إلذمن يعطي ابغياة معناىا  إلذبقاحي بعيوف الامل كانظر اليو بعيوف الفخر  إلذمن ينظر  إلذخي كرفيق دربي أإلى

)عبد المالك (اخي   
 

خوتي الاعزاء                                                                           إنور عيتٍ كبهجة قلبي  إلذ
ة فارس رياض وليد  مصطفى() فاطن........            

 

كافة اىلها  إلذزكجتي اف شاء الله ك  إلذ  
 

)شهداء الثورة الجزائرية  (إلذاىدم ىذا العمل ابؼتواضع   
 

زملائي الاعزاء الذين عشت معهم ابصل اللحظات  إلذاساتذتي كدكاترتي في كلية التًبية البدنية كالرياضية  إلذ
كالاكقات التي لن انساىا



 II  

 تشكرات

نبياء كأصدؽ ابؼرسلتُالأ الله خاتمعلى رسوؿ  ابغمد لله كالصلاة كالسلاـ  

نكم إتركا  دعوا لو حتىأ,فاف لد بذدكا ما تكافئونو  ف يكم معركفا فكافأكهإلمن صنع ..ن عبد الله ابن عمر )ع

.وه (  أبسقد كاف  

كيكفيتٍ  يكفيتٍ فخراتم دراستي ىذه بعد عناء كمشوار طويل ,ف كفقتٍ لأأعز كجل , كبعد  إلذد شكر الله تعفبع

غمرلش بالفضل كالنصح  بؼن حتًاـشكر فكل الشكر كالتقدير كالإرضا الله ككلمة بتسامة إجلكم لكم كلأكتبأف أعتزازا إ

:الدكتوراه ىذه  طركحةأشراؼ على لإكتفضل علي بقبولا  

ستاذم كمعلمي بن عبد السلاـ بؿمدأ  

لتقدير قدـ بجزيل  الشكر كاكذلك أتالدراسة ,ك ثراءىذه إفي كبر الأثر كملاحظاتو الأ رشادهالذم كاف لإ

كبصيع زياف عاشور في كلاية ابعلفة  العلمي الشامخ  جامعةتقدـ بالشكر كالتقدير للصرح أكما ،عضاء بعنة ابؼناقشة أإلى

.فاضل في كلية التًبية البدنية كالرياضيةساتذتي الأأ  

ك تقدلص يبي التدر  البرنامجبساـ ىذه الدراسة كتقييم إبقاز ك إبالشكر لكل من ساىم كساعد في  تقدـأختَ كفي الأ

النصح 



 III  

 
 ملخص الدراسة

ىدفت الدراسة إلذ التعرؼ على مدل فعالية البرنامج التدريبي ابؼقتًح في تنمية القوة الإنفجارية كالقوة ابؼميزة 

بالسرعة ،كالسرعة الانتقالية ،كالتحمل العاـ عند لاعبي كرة القدمفئة  الاكابر، كلدراسة مدل فعالية البرنامج التدريبي  

لاعب  02أجرل الباحث دراسة ميدانية بفريق ،أشبالابعلفة ابؼنتمي لقسم الشرفي ،حيث شملت العينة الدراسة على 

لاعبتُ بالعينة الضابطة (كتم اختيارىم بالطريقة  02لاعبتُ بالعينة التجريبية ك 02مقسمة على عينتتُ بالتساكم )

ع الباحث في ىذه الدراسة على ابؼنهج التجريبي ذك % من بؾتمع البحث ،كما أتب58القصدية ابؽادفة بنسبة 

يلي ذلك تطبيق البرنامج التدريبي الرياضي ابؼصمم  02/25/0202التصميم الثنائي كذلك بإجراء اختبار قبلي في 

حصة تدريبية ،ثم أنهى ذلك بإجراء تطبيق بعدم في  02من طرؼ الباحث حيث بوتوم على 

 ت كأدكات للقياس بؼتغتَات البحث.بؾموعة من الإختبارا ،كما أعتمد الباحث على20/00/0202

بينت النتائج التي توصل اليها الباحث إلذ كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية عند مستول دلالة 

2028=α بتُ التطبيق القبلي كالبعدم في إختبارات  القوة الإنفجارية  ك القوة ابؼميزة بالسرعة كالسرعة الإنتقالية،

حمل العاـ كذلك لصالح التطبيق البعدم ،كما بينت النتائج كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية عند ،كالت

في التطبيق البعدم بتُ العينتتُ التجريبية كالضابطة في  القوة الإنفجارية ك القوة ابؼميزة بالسرعة  2028مستول 

بية ، كيوصى الباحث بضركرة إستخداـ ىذا النمط من التحمل العاـ كالسرعة الإنتقالية  كذلك لصالح العينة التجري

 التدريب من قبل ابؼدربتُ ككذلك الإعتماد على البرنامج .

 

 الكلمات الدالة:

 

 برنامج تدريبي , اللياقة البدنية , قوة انفجارية , كرة القدـ , ابؼداكمة , السرعة.



 IV  

Abstract 

 The study aimed to identify the effectiveness of the proposed training program in the 

development explosive force and the distinctive power of speed general endurance and transition 

speed of Football players prestigious class, and to study its effectiveness The researcher conducted a 

field study with the team of the Chaldees of  Djelfa, who belongs to the ceremonial division The 

sample included 20 players divided into two equal samples ( 10 players in the experimental sample 

and 10 players in the control sample ) and was chosen by the intentional method aiming with 85% 

percentage Of the research community , in this study, the researcher followed the experimental 

method with dual design by conducting a pre-test in 26/08/2017 This is followed by the 

application of the training program designed by the researcher contains 24 training sessions then he 

ended up doing after application in 02/11/2017 , the researcher also adopted a set of tests to 

measure the search variables. 

The results of the researcher showed that there are significant differences of statistical 

significance at the level of significance α=0.05 between before and after application in explosive 

force tests and strength characteristic of speed and transition speed and the general endurance and 

this is for the after application , the results also showed significant differences in statistical level 0.05 

in after application between the two samples experimental and the control one in explosive force 

and the distinctive power of speed general endurance and transition speed and this is for the 

experimental sample, the researcher recommended the use of this type of training by the trainers 

and also rely on the program. 

sdr w yeK: 

Training program, fitness, explosive power, maintenance, speed, football. 
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من  يبين نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة و التجريبية في اختبار الوثب العريض 33جدول رقم :  
 .الثبات

134 

يبين نتائج القياس القبلي و القياس البعدي للعينة التجريبية  في اختبار الوثب العريض من  30جدول رقم :  
 .الثبات

134 

يبين الفروق بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس القبلي في اختبار الحجل  33جدول رقم :  
 .متر 03 على رجل واحدة لمسافة

136 

يبين الفروق بين القياس القبلي و القياس البعدي للعينة الضابطة في  اختبار الحجل على  30جدول رقم :  
 .رمت03رجل واحدة لمسافة 

137 

يبين الفروق بين القياس القبلي و القياس البعدي للعينة التجريبية في  اختبار الحجل على  34جدول رقم :  
 .متر03رجل واحدة لمسافة 

138 

اس البعدي في اختبار الحجل يبين الفروق بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القي 30جدول رقم :  
 .متر 03على رجل واحدة لمسافة 

138 

يبين الفروق بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس القبلي في اختبار الجلوس  36جدول رقم :  
 .ثواني03ثني الركبتين من الرقود من وضعية 

140 

تبار يبين الفروق بين القياس القبلي و القياس البعدي للعينة الضابطة في  اختبار اخ 37جدول رقم :  
 .ثواني03الجلوس من الرقود من وضعية ثني الركبتين 

140 

يبين الفروق بين القياس القبلي و القياس البعدي للعينة التجريبية في  اختبار اختبار  38جدول رقم :  
 .ثواني03عية ثني الركبتين الجلوس من الرقود من وض

141 

يبين الفروق بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس البعدي في اختبار الجلوس  39جدول رقم :  
 .ثواني03ثني الركبتين من الرقود من وضعية 

142 

 144 .م03يبين نتائج القياس القبلي بين العينة الضابطة و التجريبية في اختبار 03جدول رقم :  

 144 .م03يبين نتائج القياس القبلي و القياس البعدي للعينة الضابطة  في اختبار  00جدول رقم :  

 145 .م03يبين نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة و التجريبية في اختبار  03جدول رقم :  

 146 .م03يبين نتائج القياس القبلي و القياس البعدي للعينة التجريبية  في اختبار  00جدول رقم :  

 147 .م0033يبين نتائج القياس القبلي بين العينة الضابطة و التجريبية في اختبار  04جدول رقم :  

 148 .م0033يبين نتائج القياس القبلي و القياس البعدي للعينة الضابطة  في اختبار  00جدول رقم :  

 149 .م0033يبين نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة و التجريبية في اختبار  06جدول رقم :  
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 قائمة الأشكال

 63 .يوضح انواع تدريبات القوة العضلية 0شكل رقم  

 78 العمل العضلييوضح المحاور الثالث المصنفة في  3شكل رقم  

 80 يوضح العوامل العصبية المشتركة في تطوير فعالية الحركات السريعة 0شكل رقم  

 82 شتراك منعكس تمدد من خلال الوثب للأسفل و من ارتفاع يوضح ا 4شكل رقم  

 86 طريقة الحمولة النازلة )الهرم المقلوب( 0شكل رقم  

 90 قلب ىرم قدرة التحمل 6شكل رقم  

 Gilles Cometti." 90دور التسخين أو الإحماء " 7شكل رقم  

 Gilles Cometti" 92يوضح مراحل الإحماء بالنسبة لــ " 8شكل رقم  

 92 .يوضح  مبدأ تشكيل الحصة )السرعة أولا( 9شكل رقم  

 94 تقسيم المجهودات في كرة القدم 03شكل رقم  

 HOWALD l. 95يوضح تحول الألياف حسب  00شكل رقم  

على المحور  .المراحل التي تسمح بتطوير القدرة الإنفجارية بالنسبة للاعب كرة القدم  03شكل رقم  
 العمودي )محور الكيف(

97 

 100 مثال للتدريب المتقطع بالنسبة للاعب كرة القدم 00شكل رقم  

 101 (0مثال" تدريب متقطع قوة " للكرة القدم ) 04شكل رقم  

 101 محوري التحضير البدني في كرة القدم00شكل رقم  

 Taste de Sergent 119.يوضح اختبار الوثب العمودي من الثبات  06شكل رقم  

 120 .ثانية 03خلال يوضح اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين 07شكل رقم  

(: يبين الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى أفراد العينة التجريبية و العينة 08شكل رقم  
 .العمودي من الثبات  الضابطة في اختبار الوثب

132 

يبين الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدى لدى أفراد العينة التجريبية و العينة الضابطة 09شكل رقم  
 .في اختبار  الوثب العريض من الثبات

135 

 136 .وثب العمودي من الثبات والوثب العريضيبين نسبة التطور  في اختبار ال 33شكل رقم  

 149 .م0033يبين نتائج القياس القبلي و القياس البعدي للعينة التجريبية  في اختبار  07جدول رقم :  
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 مقدمة :
ياضية كمنها علم التطور العلمي ابغاصل في المجاؿ الرياضي فرضَ أفاقان جديدةن لا حدكدَ بؽا في العلوـ الر 

ة الإبذاىات ابغديثة في بؼواكب ةبزذت نظرياتو ميولا جديدن إالذم تطور بصورة سريعةٍ ك ،التدريب الرياضي
ة الدقيقة كابؼوضوعة يتطلب إتباع الأساليب العلمي ابؼستويات العالية لذلأف برقيق النتائج ابعيدة للوصولإ،التدريب

ـ تطور العملية التدريبية كيتعلق الأمر بدا قدمو علم التدريب الرياضي من مبادئ كأسس بزدبشكل سليم بـطط لو 
تباع كل ماىو جديد في علم إدا كتطورا ، لذا أضحى طلبو من أداء أكثر تعقيتحتًاؼ كما ينتشارالإإفي ظل 

رياضي ضركرة ملحة بهب الأخذ بها عند التخطيط لعملية التدريب ككضع البرامج ابػاصة بها في بصيع التدريب ال
 (35، صفحة 1998)البساطي، .الألعاب الرياضية كمنها كرة القدـ العابؼية

( أف الأبنية ابؼتزايدة التي تلقاىا كرة القدـ في البلداف ابؼتقدمة 1994كأشار كل من الوحش كآخركف)
رتقاء لعبة يفكركف في طرائق بـتلفة للإختصاص العاملتُ في رحاب الابؼختلفة ،جعلت أصحاب ابػبرة كالإكالنامية 

درجة التي بسكنهم من برقيق متطلبات إلىال الوصوؿ بدستويات اللاعبتُف لعمل ابعماعي كالفردم للفريق ، لأبا
 .اللعب ابغديث بعناصره ابؼختلفة يستلزـ بناء اللاعبتُ منذ الصغر كفق برامج تدريبية مقننة بدنيا كمهاريا كخططيا

بيها إبيانا منها اللياقة البدنية للاعىتمت الكثتَ من بلداف العالد ابؼتفوقة في كرة القدـ بتنمية عناصر إكلقد 
إعداد اللاعبتُ كبرضتَىم على ابؼستول العابؼي ، إذ يظهر ذلك كاضحا في الدكر بأنه ا الأساس الذم يرتكز عليو إ

ظركؼ اللعب ابؼختلفة ككفق  فيميز بالإيقاع السريع الذم تؤديو الكفاءة البدنية في كرة القدـ ابغديثة ، التي تت
في العقد الأختَ من القرف العشرين جاء نتيجة التخطيط ابػطط التكتيكية ابؼتجددة ،فتقدـ ابؼستويات الرياضية 

بأساليب التدريب كتطوير الأدكات كالأجهزة كابؼلاعب  الإرتقاءالسليم ابؼبتٍ على أسس علمية متطورةمع 
كالاىتماـ بإعداد ابؼدربتُ كتأىيلهم علميا كعمليا ،كقد كاكب ىذا التطور تقدـ في خطط اللعب كفنونو في 

 .(45، صفحة 1998)البساطي،  .ية كابعماعيةالألعاب الفرد

حيث إىتم بجميع  كيرل الباحث أف طرؽ التدريب الرياضي تعددت مع التطور العلمي في المجاؿ الرياضي
ساسي الوصوؿ البدلش العاـ كابػاص ىدفو الأ بتٍ على قواعد علمية في مراحل الإعدادالبدلش ابؼ ،فالإعداد ابعوانب

تطوير  إلذ(أف تعدد طرائق التدريب الرياضي أدل 1994بقاز الرياضي ،حيث أكد إبراىيم كآخركف )الإ إلذ
ختيار أفضل إلىإمستول الأداء البدلش كابؼهارم كصولا لتحقيق مراكز متقدمة في الأنشطة ابؼختلفة كيسعى ابؼدربوف 



 

 ب 

 

أنواع الطرؽ كتطبيق أنسبها كإستخداـ أحدث الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي كذلك بهدؼ 
رتفاع إدد بؼا بؽا من تأثتَ مباشر في ىم الصفات البدنية ابػاصة بنوع النشاط امحلأستثمار إبرقيق  إلذالوصوؿ 

 .مستول الأداء البدلش كابؼهارم

لعاب ابعماعية ية بؼا بؽا من أبنية كبتَة في الأالبدن الصفاتر ة في تطويىتماـ في الآكنة الأختَ كزاد الإ
( أنو 2003كالفردية إذ بزدـ طرؽ اللعب ابغديث في بصيع الألعاب الرياضية منها كرة القدـ ،إذ يشتَ فتيتٍ)

د صعوبة كتعقيدا مقارنة زداإف اللَّعب ابغديث بكرة القدـ في الآكنة الاختَة ،لأزادت أبنية قدرات البدنية كابؼهارية 
بأساليب اللعب السابقة ،إذ لا بد للاعب أف يكوف على مستول عاؿٍ من النواحي البدنية كابؼهارية ،لكي يكوف 
قادرا على التحرؾ بسرعة كبتَة بحسب متطلبات اللعب لذا أصبح لزاما علينا أف بكلل بوعي ما يتميز بو لاعبو كرة 

مستويات الرياضية العالية التي بسر إلىالتدريبية ابؼناسبة التي تساعدنا على الوصوؿ  القدـ ثم التخطيط ككضع البرامج
 (92، صفحة 2001)السيد، .مستويات متقدمة يعوؿ عليهاإلىبعدة عوامل بهب توفرىا حتىنستطيع أف نصل 

كتطور خطط اللعب بناءا على التغتَ ابغاصل في العالد كنظرا لتغتَ متطلبات اللعب البدنية ابػاصة بابؼباراة 
كمن خلاؿ عمل الباحث كلاعب في كرة القدـ في أحد النوادم ابؽاكية كمدربا لفرؽ الناشئتُ لاحظ أف ىناؾ 
ضعف كقصور في مستول اللياقة البدنية متمثلة في بصيععناصرىا )سرعة،قوة ،برمل ،رشاقة ،مركنة.(بالإضافة إلذ 

م على إبزاذ القرار السليم في ابؼواقف ابؼختلفة كالتصرؼ ابػططي لديهم ،كىذا راجع على عدـ كجود عدـ قدرته
الإىتماـ الكافي بقدرات البدنية من قبل ابؼدربتُ كابؼهتمتُ في كرة القدـ كيرجع ىذا لعدـ الدراية العلمية الكافية 

ث القياـ بإجراء ىذه الدراسة متناكلا فيها طريقة حديثة بأبنية ابعانب العلمي في المجاؿ التدريبي ،لذا ارتأل الباح
 في بؾاؿ التدريب الرياضي كىي طريقة ابؽرـ ابؼقلوب )بعيل كوميتي (.

 كالتالر :بؼوضوع قمت بتقسيم بحثيك قصد ابػوض في ىذا ا

ساؤؿ العاـ بؽا ك التساؤلات شتمل على برديد الإشكالية ك التإك  :للدراسةالإطار العام  -
مع ىذا ابؼوضوع ،  اندرسلتن، ك الأسباب التي جع اك أبنيته اأىدافه إبرازضيات العامة ك ابعزئية ، ك الفر ك ئية،ابعز 

 .برديد ابؼفاىيم ك ابؼصطلحات 



 

 ج 

 

الدراسات السابقة كابؼشابهة  حتول علىإ:  الجانب النظريوالدراسات السابقة والمشابهة والمرتبطة-
ريب الرياضي كمفهومو ككذا طرؽ التدريب الرياضي ، الصفات البدنية ،كأيضا التدكابؼرتبطةككذلك إحتول على 
حتول على نظرية جيل كوميتي كتكلمنا فيها إت لدل اللاعبتُ كرة القدـ ، كما اللياقة البدنية كأنواع التحضتَا

 كبعض القواعد ابؽامة فيها . على مفهومها كقواعدىا

تضمن الفصل الأكؿ الطرؽ الإجرائية ابؼيدانية للدراسة ك التي  كفصلتُ ، نا: تناكل نب التطبيقيالجا-
مع برديد بؾتمع الدراسةكعينة البحث  ، كما تم برديد ابؼنهج ابؼستخدـ إشتملت على الدراسة الإستطلاعية 

بالطريقة القصدية ، ك قمت بتحديد لاعباتم أخذىم  20ابؼتمتلة في نادم أشباؿ ابعلفة ك كاف عدد عينة الدراسة 
بؾالات الدراسة ك متغتَات الدراسة ، كما قمت بتحديد أدكات بصع البيانات في الدراسة ك مواصفات القياسات 

برنابؾالرزـ  إلذ، ك قمت بادخاؿ البيانات  حصائيةالوسائل الإك  ك الإختباراتو البرنامج التدريبي ابؼقتًح
للقياـ بحساب النتائج، كما قمت في الفصل الثالش بعرض كبرليل نتائجالدراسة ابؼيدانية مع  spssحصائيةالإ

مناقشتها في ظل فرضيات الدراسة ك ابػلفية النظرية ك الدراسات السابقة ك إستخلصت في الأختَ عدة 
.إستنتاجات كإقتًاحات



 

   

 

 

 للدراسة الإطارالعام
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 :إشكالية الدراسة -0

التدريب الرياضي ابغديث عملية تربوية بـططة مبنية على أسس علمية سليمة تعمل على الوصوؿ 
التكامل في الأداء الرياضي في كرة القدـ ،كما يتًتب على ذلك من برقيق لأىداؼ العملية التدريبية  إلذباللاعبتُ 

كىو الوصوؿ بالرياضي إلذ أعلى مستول كىذا يتطلب بزطيط كتنظيم قدرات اللاعبتُ البدنيةكابػططية كبصيع 
 خلاؿ ابؼباراة.ابعوانب ابؼتعلقة بهم كجعلها في إطار موحد للوصوؿ بهم إلذ أعلى مستول 

 كالنقاد،إذ ىتمامات كبتَة من قبل ابؼدربتُ كامحللتُإالقدـ في السنوات الأختَة  كرة كقدعرفت لعبة
نسجاـ العظيمةفضلا عن الإ ابؼستويات العالية كالإبقازات العديد من الفرقالعابؼية ابػبراء كامحللينمن خلاؿ أدىشت

ه بدنية ك ابؼهاريةك ابػططية ،كبفا لا شك فيهأف ىذا التناغمبتُ ىذكالتناغم كالتكامل ابؽائل بتُ ابعوانب ال
عتماد ابؼدربتُ ك ابؼختصتُ على التخطيط العلمي ابؼدركس ك إابعوانبلم يأتاعتباطا أك عفويا ، إبما جاء نتيجة 

 ستناد على الأسس ك ابؼبادئ العلمية.الإ
بهابي على مستول الأداء فكل إصة ذات تأثتَ داء الفنيللألعاب ابعماعية بقدرات بدنية خاكيرتبط الأ 

داء ام حركة أك أجزاء ابعسم ،كيتطلب أزء اك أكثر من جبرريك  اإلذثناءالقياـ بهأحركةمن حركات اللاعب برتاج 
مهارة عملا عضليا بقوة معينة كسرعة معينة كأف يتحمل اللاعب أداء تلك ابغركة اك ابؼهارة بفتًة زمنية بؿددة يطلق 

 اسم القدرات البدنية مثلالقوة العضلية كالقوة الإنفجارية كالسرعة ككذا القدرة على التحمل ،ابؼركنة، الرشاقة.عليها 
رتباطية بتُ الصفات البدنية كتتحدد الصفات البدنية طبقا لطبيعة النشاط ابؼمارس مع مراعاة العلاقة الإ

الرياضية لعبة كرة القدـ حيث يتوقف مستول الأداء الأنشطة ىذه ،كمن بتُ ابؼمارسرياضي النشاط الالأساسية ،ك 
رتقاءبالأداء كالوصوؿ بو إلذ لإبالعلوـ الاخرل بهدفال علاقتوعملية التدريب ك لفيهاعلى التخطيط الدقيق كالسليم 

ها العوامل البيولوجية بؼا برتويو من أبنتأثر مستول أداء لاعب كرة القدـ بعدة عوامل يأعلى ابؼستويات ك 
 يسيولوجية كمورفولوجية ككذلك بالعوامل التًبوية كالنفسية.عواملف

أف العوامل الفيسيولوجية كالبدنية تأتي في مقدمة تلك العواملللتأثتَ على مستول الأداء في كرة  إلذ
 القدمبحيثتَتبطذلك بالبرنامج التدريبي كالتمرينات ابؼوجودة فيو كعملياتالتكيفابؼختلفة لأجهزة ابعسمومقدرتهاعلى

ستمرار في الأداء بدستول عاليطواؿ ابؼباراة ، كلكي برافظعلى ىاتو ابؼواصلة في بذؿ ابعهد كمقاكمة التعبوالإ
ابؼتطلبات ذات الطبيعة ابػاصة على مكاف ثبوتها كاف لزاما على لاعبيها أف يؤدكا بصيع ابؼهارات الأساسية 

حتياجات موقفو من اللعب، إيقابل أف لاعب  كمتطلبات اللعبة كلها بدستول كاؼ من القدرة حتى بيكن لكل
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تنفيذ كحسن تطبيق الواجب ابػططي سوآءا الدفاعي الحيث كلما زادت قدرة اللاعبتُ البدنية زادت قدراتهم على 
 ك ابؽجومي.أ

تقاف ابؼهارات كتثبيتها إلا من خلاؿ التحضتَ البدلش ابعيد ،كالتدريب الشاؽ على إكىذا بالطبع لا يأتي 
أفضل شكل من  إلذساليب الفعالة سواء ابؼهارية أك ابػططية سعيا للوصوؿ طريق التدريب ابؼستمركالأ كذلك عن

درجة  إلذأشكاؿ النشاط ابغركي للعبة ، حتى يستطيع اللاعبفي ابؼسابنة بالتقدـ ابؼهارم ك ابػططي كالوصوؿ 
 تقاف للمهارةابؼنفذة.إتثبيت ك 

القدـ بقد أف نوع النشاط الرياضي ىو الذم بودد ماىية  كبهدؼ تنمية الصفات البدنية للاعب كرة
 كنوعية الصفات البدنية الضركرية للاعبلتحقيق أك لتنفيذ بصيع ابؼهارات ابغركية بؽاتو اللعبة.

من ىنا كاف محتول البرنامج التدريبي دكر أساسي كمهم في برقيق الأىداؼ ابؼرسومةحيثيتوقف ذلك على 
" أف ابؼعايتَ  إلذ( 0992لواجب تنميتها، كفي ىذا الصدد يشتَعبدابغميد كحسانتُ )معرفة الصفات البدنية ا

ختبارات التي تكوف على شكل برنامج حيث أنها مكونة منمجموعةبسريناتتستخدـ ذات أبنية كفائدة كبتَة في الإ
صعبتحديد الدرجة الكلية طرقا متعددة في القياس كالوزف كابؼسافة كعدد مرات التكرار، كفي غياب ىاتو ابؼعايتَ ي

معايتَ حتى يسهل بذلك برديد الدرجة  إلذ لأداء الفرد في بطارية البرنامج، لذلك يلزـ برويل الدرجات ابػاـ
 ( 2، ص 0200الكلية لأداء الفرد في البطارية ".) عبد الربضن بؿمد عبد ابؽادم بشتَ،

ات خاصة تكوف على شكل كحدات تدريبية كإنالبرامج التدريبية تعتمد أساسا عند تصميمها على بسرين
بتطبيق الطرؽ التدريبية  إلذىذه الأختَة تكوف مهيكلة لتحقيق أىداؼ الوحدة التدريبية كلا تتحقق ىذه الأىداؼ 

 ابؼعركفة التي حددىا ابؼختصوف في علم التدريب الرياضي.
ا سرعة رد الفعل ىاتو الصفات بيكن الإرتقاء العالر ككذك كمعلوـ أف لاعب كرة القدميتميز بالسرعة كالقوة 

ساس بيكن تصنيفأنواع أف نطلق عليها القوة الإنفجارية التي تتميز بالتكرارعدة مرات في ابؼقابلة كعلى ىذا الأ
، كعندما نتكلم على القوة  (القوة الإنفجارية كالسرعة كالتحمل)ابػصائصالبدنية التي يتميز بها لاعب كرة القدـ 

ذا إما أرعة فنحن نتكلم على ابػاصية النوعية التي تعتمد على تدريبات القوة كالسرعة معا ، الإنفجارية كالس
 الةتسمى ابػاصية الكمية كتعتمد بالأساس على ابؼداكمة.تكلمنا على التكرار فهذه ابغ

(P29  ،0999 ،Gilles Cometti) 
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التحضتَ البدلش فيها يعتمد بالأساس لعاب ابعماعية بدا فيها كرة القدـ بقد أف لقينا نظرةعلى الأأكلو 
التناقض في تطوير القوة الإنفجارية ذات الشدة  إلذعلى ابؼداكمة ،كلكن بهذا ابؼفهوـ نكوف قد كصلنا 

التي تعتمدعلى المجهودات ذات الشدة الضعيفة لزمن طويل التمرينات  حيث عن طريق ،العاليةكالقصتَة
 لياؼ السريعة.يق المجهودات ذات الشدة العالية كامحدكدة يتم تطويرالأطورالألياؼ البطيئة للعضلة أما عن طر تت

كمن خلاؿ ىاتو الفكرة نشأت طريقة ابؽرـ ابؼقلوب بعيل كوميتي الذييعتمد في قاعدة ىرمو على القوة 
("ثورة في ميداف التحضتَ  GILLES Comettiالإنفجارية بدلا من ابؼداكمةكقدأحدثت طريقةابؽرـ ابؼقلوب )

عتمادىا على أسس إبدلش بالنسبة للألعاب ابعماعية عامة ككرة القدـ خاصة كقد لاقت ىاتو الطريقةحيزا كاسعا بال
 نظرية متعلقة بدعطيات فسيولوجية دقيقة.

ستند جيل كوميتيفي بنائو بؽاتو الطريقة على معطيات ىاكالد كابؼتعلقة بالتضاد الفيسيولوجي بتُ إك 
ريعة كالتي تقوؿ أنو من السهولة بروؿ الألياؼ السريعة إلذ بطيئة أما العكسفهو صفات الألياؼ البطيئة كالس

 ( Les données d.Howald1982).صعب 

قتًاح برنابؾتدريبي مبتٍ على تضاد فيسيولوجي الذم يستوجب جهدمتنوعفي بضل بإ كبالتاليقاـ الباحث
 سرعة ،برمل(.بالسرعة ،قوة بفيزة نفجارية ،إالتدريب للصفات البدنية ابؼدركسة )قوة 

كائل الذين أثبتوا أف بذؿ بؾهود بشدة ( من الأAstrand et coll 1960كيعتبر كلا من )
  ابعهد كالراحة البينية.تُتناكب بالمرتفعةبيكن أف يزداد في التدريب ابؼتناكب عنو في التدريب ابؼستمر كذلك ب

من التدريب )ابؼتناكب ( التمارين البليومتًية التي كمن بتُ التمارين التي تتماشي كتتوافق مع ىذا النوع 
 .مداد الرياضي بالطاقةاللازمة من الناحية الفيسيولوجية إيض الطاقوم اللاىوائي اللالبتٍ بتتطلب تدخل الأ

ستغلابؽا ميدانيا كمن ثم إفي ىذا الإطار يأتي ىذا البحث من أجل تسليط الضوء على ىاتو الطريقة ك 
 ميزة بالسرعةكالقوة ابؼالإنفجارية  مؤشرات القدرات البدنية الأساسية في كرة القدـ كالقوة ملاحظة درجة تأثتَ

 كالسرعة كالتحملوابغالة البدنية العامة.
 التالر:نطلاقا من ىذا كجب علينا طرح التساؤؿ العاـ إك 
 لاعبي كرة القدـ؟ىل يؤثر البرنامج التدريبي ابؼقتًح في برسينبعض الصفات البدنية القاعدية لدل •
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 التساؤلات الفرعية: -0-0

ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة ك العينة التجريبية في القياس البعدم لصالح •
 المجموعة التجريبية في القوة الإنفجاريةتعزل للبرنامج التدريبي ابؼقتًح ؟

ينة التجريبية في القياس البعدم لصالح ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة ك الع•
 المجموعة التجريبية في القوة ابؼميزة بالسرعة تعزل للبرنامج التدريبي ابؼقتًح ؟

ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة ك العينة التجريبية في القياس البعدم لصالح •
 امج التدريبي ابؼقتًح ؟نتقاليةتعزل للبرنالمجموعة التجريبية في السرعة الإ

ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة ك العينة التجريبية في القياس البعدم لصالح •
 المجموعة التجريبية في التحمل العاـ تعزل للبرنامج التدريبي ابؼقتًح؟

 فرضيات البحث -3

 الفرضية العامة: -3-0

 ض الصفات البدنية القاعدية لدل لاعبي كرة القدـ.يؤثر البرنامج التدريبي ابؼقتًح في تنمية بع -

 الفرضيات الجزئية: -3-3

توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة كالعينة التجريبية في القياس البعدم لصالح المجموعة •
 التجريبية في القوة الإنفجاريةتعزل للبرنامج التدريبي ابؼقتًح.

العينة الضابطة ك العينة التجريبية في القياس البعدم لصالح  توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ•
 المجموعة التجريبية في القوة ابؼميزة بالسرعة تعزل للبرنامج التدريبي ابؼقتًح.

توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة ك العينة التجريبية في القياس البعدم لصالح •
 نتقاليةتعزل للبرنامج التدريبي ابؼقتًح.المجموعة التجريبية في السرعة الإ

توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة ك العينة التجريبية في القياس البعدم لصالح •
 المجموعة التجريبية في التحمل العامتعزل للبرنامج التدريبي ابؼقتًح.
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 أسباب اختيار الموضوع: -0

 أسباب ذاتية: -0-0

 .التي تتكلم على طريقة ابؽرـ ابؼقلوب ضوعنقص الدراسات في ىذا ابؼو  -
 .االرغبة فيإظهار مدل أبنية البرامج التدريبيةفي العملية التدريبية كتبيتُ الصورة ابغقيقية بؽ -
الإحساس بالقدرة على تناكؿ ىذا  إلذإظهار الصورة ابغقيقة التى تتم في غضونها ىذه العمليةبالإضافة  -

 ابؼوضوع كالكشف عن خباياه.
 الرغبة في معرفة دكر الإعداد البدنيفي عملية التحضتَ. -

 أسباب موضوعية: -0-3

 بؿاكلة الوقوؼ على نقاط العجز كالقصور في العملية التدريبية. -
ىتماـ بدثلهذىالبحوث بغية إثراء ابؼكاتب الرياضية كابؼدربتُ كابؼختصتُ يعد البحث خطوة للإ -
 كاللاعبتُ.
 كالتوعية سواء للمدربتُ أك اللاعبتُ.نقص الوعي كالتوجيو  -
 قابلية ابؼوضوع للدراسة كابؼناقشة من بصيع جوانبو.- 
 .ىتماـ بالتدريب ابغديث عامة ،كتسطتَ برامج تدريبية خاصة الإ- 

 أىمية الدراسة -0-0

 تكتسي ىذه الدراسة أبنية كبتَة في:• 
 إبراز القيمة العلمية للقواعد النظرية.• 
 .التدريبابؼستخدمة في البرنامج التدريبيإظهار أبنية طرؽ • 
 جعل ىذه الدراسة مرجع يستند إليها ابؼدربوف كاللاعبتُ في حقل التدريب الرياضي.• 
 أعلى فورمة للاعبتُ. إلذها البرامج التدريبية بغية الوصوؿ يتوعية ابؼدربتُ بالأبنية البالغة التي تكتس• 
القدـ بدجموعة من الإختبارات البدنية التي بيكن إدراجها في  تزكيد ابؼدربتُ كابؼختصتُ في شؤكف كرة• 

 الوحدات التدريبية.
 تشجيع الباحثتُ على التطرؽ بؼثل ىذه ابؼواضيع.• 
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تساىم الدراسة في فتح أفاؽ اماـ الباحثتُ كالعاملتُ في المجاؿ الرياضي ،كفي تدريب الأكابر بالأخص • 
 ة في تطوير لاعبي كرة القدـ.للقياـ بأبحاث كدراسات مشابهة للمسابن

 أىداف الدراسة: -0-4

 ابؽدؼ الذم تسعى برقيقو ىذه الدراسة يتمثل في بؾموعة من الأىداؼ نذكرىا: 
التعرؼ على تأثتَ البرنامج التدريبي ابؼقتًح على برستُ بعض الصفات البدنية القاعدية لدل لاعبي كرة • 

 القدـ.
 بؼقتًح على برستُ صفة التحمل لدل لاعبي كرة القدـ.التعرؼ على تأثتَ البرنامج التدريبي ا• 
 القدـ.تحستُ صفة القوة ابؼميزة بالسرعة لدىلاعبي كرة لالتعرؼ على تأثتَ البرنامج التدريبي ابؼقتًح • 
 لدل لاعبي كرة القدـ. الإنتقالية التعرؼ على تأثتَ البرنامج التدريبي ابؼقتًح على برستُ صفة السرعة• 
 ى تأثتَ البرنامج التدريبي ابؼقتًح على برستُ صفة القوة الإنفجارية لدل لاعبي كرة القدـ.التعرؼ عل• 
 .ىتماـ بإعداد البرامج التدريبية كالطرؽ التدريب ابؼناسبة في كرة القدـالإ• 
 ختبارات البدنية ككيفية قياسها.التعرؼ على بـتلف  التمارين كالإ• 

 تحديد المفاىيم والمصطلحات: -4

 التدريبي:البرنامج
ستخداـ الأمثل لمجموعة من الطرائق التدريبية المجربة علميا في السابق لأجل تطوير ىو الإصطلاحا:إ

كبرستُ الصفات البدنية كالفنية كابػططية كالنفسية ،كالإرتقاء بدستول الأداء الرياضي للاعبتُ لتحقيق ىدؼ 
 (59ص0202ابؼولذ.)رياضي بؿدد

تطوير الصفات البدنية  إلذبعض التمرينات البدنية ابؼبنية على الطرؽ التدريبية ابؼقننة تهدؼ  إجرائيا:
 أعلى ابؼستويات. إلذكابؼهارية كنواحي أخرل، كبرستُ الأداء من أجل الوصوؿ 

 اللياقة البدنية :
اقتدار دكف حدكث ىي عبارة عن قدرة الفرد على تنفيذ الأعماؿ اليومية الواجبة عليو بكفاءة ك صطلاحا:إ

 (0222رضواف كمتولر،.)التعب الشديد الذم لا يتناسب مع ابعهد ابؼبذكؿ
تصاد كدكف تعب  إقمقدرة الفرد على القياـ بواجباتو بكفاءة كتقسيم جهده طواؿ مدة ابؼنافسة ب إجرائيا:

 كبتَ.
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 المداومة:
مستواه البدلش كالوظيفي  ستمرار كامحافظة علىيعرؼ التحمل أيضا بقدرة اللاعب في الإصطلاحا:إ

 (58،ص0998البساطي،)لأطوؿ فتًة بفكنة ،من خلاؿ تأختَ ظهور التعب أثناء أداء اللاعب خلاؿ ابؼباراة.
 إمكانية الفرد كقدرتو على مقاكمة التعب لفتًة طويلة.إجرائيا:
 السرعة:

 كاحد في أقصر مدة ".يعرفها بيوكر:بأنها " قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع :صطلاحاإ
كيعرفها ماتفيف:على أنها"بؾموعة ابػصائص الوظيفية التي بردد بصورة مباشرة كغتَ مباشرة سرعة 

. ابغركة ككذلك زمن رد الفعل ،كىي تعتٍ مقدرة الفرد على أداء حركات معينة في أقصر زمنأداء
 (025،ص0220)كماش،

أخرل  إلذفرد على برريك جسمو من نقطة السرعة بأنها: قدرة ال (Hockey،0950)كيعرؼ ىوكي
 ختلاؼ ابؼسافة ابؼقطوعة.إفي أقصر زمن بفكن مع 

 ىي قدرة الفرد على أداء ابغركات في زمن قصتَ. :اإجرائي
 القوة:

خرابيط )تعرؼ بأنها "قدرة الرياضي في التغلب على مقاكمات خارجية أك التصدم بؽا". صطلاحا:إ
 (25،ص0998،

نقلا عن "ىارا" أعلى قدرة من القوة يبذبؽا ابعهاز العصبي كالعضلي لمجابهة (0225،بؿمود)كما يعرفها 
 أقصى مقاكمة خارجية مضادة.

بأنها قدرة العضلة أك العضلات على بذؿ أقصى جهد كالتغلب على  (0992،حسانتُ)كيعرفها   
 مقاكمة خارجية أك مواجهتها.

 التصدم بؽا.تغلب الرياضي على مقاكمة خارجية أك :اإجرائي
 كرة القدم:

ىي لعبة بصاعية يهتم فيها بتسجيل أكبر عدد من الأىداؼ في شباؾ ابػصم كامحافظة على  :اصطلاحإ
الشبكة نظيفة من الأىداؼ كتلعب كرة القدـ بتُ فريقتُ يضم كل فريق إحدل عشر لاعبا ،كتلعب بكرة 

يقة على شوطتُ أم كل شوط بو بطس كأربعوف مستديرة الشكل مصنوعة من ابعلد ،كتدكـ ابؼباراة تسعوف دق
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دقيقة ،كيتخلل ابؼباراة كقت راحة يدكـ بطس عشر دقيقة ،كبذرل ابؼباراة بتُ فريقتُ يرتدياف ألبسة بـتلفة ،كتتكوف 
 .عبةلىذه الألبسة من قميص كحذاء خاص بال

 (08،ص0992عبد ابغميد شرؼ ، ) 
 لاعبا أساسيا برت قوانتُ خاصة بها.00فريق بوتول على ىي لعبة بصاعية تلعب بتُ فريقتُ كل :اإجرائي

 الصفات البدنية القاعدية :
يقصد بها الصفات البدنية الأساسية للرياضي كالتي بوتاحها في بصيع النشاطات الرياضية  إصطلاحا:

 (95،ص0998خرابيط ،سواء كانت فردية أك بصاعية ك التي من خلابؽا يتم معرفة الفورمة الرياضية لو.)
 برمل )نقصد بالصفات البدنية القاعدية الصفات التًكيبية التي تتًكب منها صفتتُ بدنيتينمثل إجرائيا :

(.الخ..،القوة ابؼميزة بالسرعة سرعة



 

   

 

 

 
الخلفية المعرفية 

 النظرية
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لفية النظرية ابػإلذ فيمتغتَاتالدراسةإضافةة ابؼتعلقعلى الدراسات السابقة كابؼشابهة كابؼرتبطة  يشملهذاالفصل
ة الآتيالتيتتعلقفيمتغتَاتالدراسةإذسيتناكلالباحثالعناصر 

 :متحدثاعنهابإسهابوذلكلتكوبمدخلاللدراسةالنظريةعلىالنحوالآتي
 أولا: الدراسات السابقة ـ1
 العربية:الدراسات  -0-0

 : ولىالأالدراسة
التعرؼ على أثر برنامج تدريبي مقتًح على برستُ  إلذ(دراسة ىدفت 0229أجرل العكوركالديرم )- 

 (00-02)ة ابؼلك عبد الله الثالش على الطلاب الأساسية بأعمار معمستول اللياقة البدنية ابؼرتبطة بالصحة بجا
كبؾموعة  05بؾموعتتُ بؾموعة ضابطة بلغ عددىا  إلذطالبا قسموا  (82)سنة ،كتكونت عينة الدراسة من 

ختتَت عينة الدراسة بالطريقة العمدية ،كأظهرت نتائج الدراسة كجود فركؽ ذات دلالة إكقد  05بذريبية عددىا 
إحصائية في تطويرعناصراللياقة البدنية بينالقياسيتُ القبلي كالبعدم كلصالح الاختبار البعدم كذلك للمجموعة 

 التجريبية.
 :الثانيةالدراسة

ستخداـ كسائل التدريب ابؼختلفة في إلى تأثتَ عالتعرؼ  إلذ ( ىدفت 0229دراسة شرقاكم)  -
ستخدـ الباحث ابؼنهج إسنة ك  02التحستُ من القدرات البدنية ابػاصة لدل لاعبي كرة القدـ برت سن 

لاعبا ،كقد  82بؾموعتتُ بذريبية كضابطة  لكل بؾموعة  إلذلاعبا مقسمتُ  22التجريبي،كتكونتعينة الدراسة من 
أسبوعا ،ككانت النتائج كجود تفاكت كبتَ في مستول القدرات البدنية ابػاصة ك  00ستغرؽ تطبيق البرنامج إ

 الأداءات ابؼهارية ابؼركبة بتُ المجموعات التجريبية ابؼستخدمة للوسائلالتدريبية ابؼختلفة كالمجموعة الضابطة لصالح
 .سنة  02المجموعات التجريبية للاعبي كرة القدـ برت سن 

 :الثالثةالدراسة  
التعرؼ على" التحضتَ البدلش في كرة القدـ بتُ  إلذ(  دراسة ىدفت 0200أجرل بضيدة خالد)  -

عبتُ لاالحتفاظ بقائمة تم الإ،لاعب  00الطريقة التقليدية كالطريقة ابؽرـ ابؼقلوب" ،كتكونت عينة الدراسة من 
ستعماؿ الدراسة إستخدـ ابؼنهج التجريبي ابؼيدالش مع أ،ك 0229/0202-0225/0229بؼوبظتُ كركيتُ 

ستعماؿ برنابؾتُ بـتلفتُ من حيث إالطولية بؼدة موبظتُ رياضيتُ ككانت المجموعة التجريبية ىي نفسها الضابطة ب
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 إحصائيةائج الدراسة كجود فركؽ ذات دلالة ختتَت العينة بالطريقة العمدية ،كأظهرت نتأسس كابؼبادئ ،كقد الأ
 بالنسبة لبعض مؤشرات القدرات البدنية .

 الدراسة الرابعة :
"أثربرنامج تدريبي لتطوير عناصر اللياقة البدنيةكابؼهارية  إلذ(دراسة ىدفت التعرؼ 0200أجرل الداككد)

تكونت عينة ك طبيعة الدراسة،للائمتو لدل لاعبي نادم ابغستُ الرياضي"،ك أستخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي بؼ
( كتراكحت فئاتهم العمرية 0202( لاعبا من لاعبي نادم ابغستُ الرياضي للناشئتُ في العاـ )80الدراسة من )

( 2( أسابيع بواقع )8ختيارىا بالطريقة العمدية ،كتم تطبيق البرنامج التدريبي بؼدة )إ( سنة تم 02-02من )
أىم النتائج التي  كانتكحدات تدريبية في الأسبوع ،كبعد إبهاد التكافؤ بتُ المجموعتتُ طبقا بؼتغتَات الدراسة  

 ليها الباحث : إتوصل 
في تطوير عناصر اللياقة البدنية ك ابؼهارية بتُ لأثر البرنامج التدريبي  إحصائيةكجود فركؽ ذات دلالة 

كجود فركؽ دالة  إلذالقياستُ القبلي كالبعدم للمجموعة التجريبية كلصالح القياس البعدم كما دلت النتائج 
ختبارات لعناصراللياقة البدنية ك ابؼهارية في القياسات البعدية للمجموعتتُ التجريبية كالضابطة إحصائيا في بصيع الإ

 .صالح المجموعة التجريبيةل
 :خامسةالدراسة ال

أثر البرنامج التدريبي ابؼقتًح لفتًة بشانية أسابيع كبواقع إلذ معرفة ( بدراسة ىدفت 0200قاـ  حستُ) -
السرعة ،القوة، ابؼركنة ،الرشاقة ،التحمل )ثلاث كحدات تدريبية أسبوعية على تنمية بعض العناصر البدنية

لدل ناشئ   (السيطرة على الكرة ، التصويب ،التمرير ،ابعرم بالكرة ، رمية التماس)بؼهاريةكعلى العناصر اـ(العا
متو لطبيعة الدراسة ئستخدـ ابؼنهج التجريبي بؼلاإكرة القدـ في ابؼدارس الكركية التابعة للمدارس الإسلامية ،كقد 

 00ناشئا لفئة برت سن  82امها صولا لتحقيق أىداؼ الدراسة ،كلتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة قو ك ك 
بؾموعتتُ بؾموعة بذريبية كبؾموعة ضابطة كخضعت المجموعة الضابطة لبرنامج تقليدم ،  إلذسنة ،كتم تقسيمهم 

على  ةدلالة إحصائي كبهابي ذإكمن أىم ما توصلت إليو الدراسة من نتائج ىي أف البرنامج التدريبي ابؼقتًح لو تأثتَ 
ات البدنية كابؼهارية ،حيث تفوؽ أفراد المجموعة التجريبية على أفراد المجموعة الضابطة في كافة تنمية كتطوير ابؼتغتَ 

ذه الدراسة حتى تسهم في به براد الفلسطيتٍ لكرة القدـابؼتغتَات البدنية كمن أىم ما أكصى بو الباحث ،تزكيد الإ
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رتقاء بالناشئتُ على الصعيد البدلش ابؼقتًح كوسيلة للإعتماد البرنامج إالإرتقاء بابؼستول البدلش ك ابؼهارم للاعبتُ ك 
 ك ابؼهارم ككضع البرامج التدريبية ابؼقننة بؼا بؽا من فائدة في رفع ابؼستول البدلش ك ابؼهارم للاعبتُ.

 :دسةالدراسة السا
أثر برنامج تدريبي مقتًح تبعا لشكل اللعبعلى بعض  إلذ( ىدفت التعرؼ 0208دراسة شربجي)-

باحث ابؼنهج التجريبي بؼلاءمتو الستخدـ إات البدنية ك ابؼهارية كالفسيولوجية لدل ناشئ كرة القدـ ،كقد ابؼتغتَ 
 02-02ناشئا بفن تتًاكح أعمارىم بتُ  82لطبيعة الدراسة ،كلتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة قوامها ، 

أف ن أىم ما توصلت إليو الدراسة من نتائج بؾموعتتُ بذريبية كضابطة ،كم إلذسنة ،ككزعت عشوائيا بالتساكم 
البرنامج التدريبي تبعا لشكل اللعب أثر على بصيع ابؼتغتَات قيد الدراسة كبدلالة إحصائية بتُ القياستُ القبلي 

 كالبعدم كلصالح القياس البعدم للمتغتَات البدنية في التحمل العاـ كبرمل السرعة.
يعمل تبعا لشكل اللعب  ةمج التدريبياـ البر استخدأف إالباحث كمن أىم التوصيات التي توصل إليها  

 تنمية ابؼتغتَات البدنية ك ابؼهارية كالفسيولوجية لدل ناشئ كرة القدـ. على
 :سابعةالدراسة ال

فاعلية برنامج تدريبي مقتًح على اللياقة البدنية  إلذ( دراسة ىدفت "التعرؼ 0208أجرل السويداف )-
كلتحقيق ذلك قاـ الباحث بإعداد برنامج -فلسطتُ–سنة في الضفة الغربية  02لدل ناشئي كرة القدـ برت 

نتقالية،كبرمل السرعة ،كبرمل القوة ،كالرشاقة،كالقوة شتملعلى ابؼتغتَات البدنية الآتية)التحمل العاـ، كالسرعة الإإ
ستخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي إ( أسابيع بواقع ثلاث كحدات تدريبية أسبوعيا كقد 5جارية(كتم تطبيقو بؼدة )الإنف

( ناشئا من أكادبيية الواعدين لكرة القدـ في 08بؼلائمتو لطبيعة الدراسة حيث تكونت المجموعة التجريبية من)
ختيارىم بالطريقة إبراد النابلسي كقد تم ادم الإ( ناشئا من ن08مدينة نابلس ،كتكونت المجموعة الضابطة من )

نتائج كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدم في بصيع ابؼتغتَات قيد الدراسة بتُ الالقصدية ،كأظهرت 
 أفراد المجموعتتُ التجريبية كالضابطة كلصالح أفراد المجموعة التجريبية كقد أكصى الباحث بتعميم البرنامج التدريبي

في رفع مستول اللياقة البدنية  استفادة منهعلى مدربي الناشئتُ في ابؼنتخبات كالأندية الفلسطينية لكرة القدـ للإ
 كخصوصا في مرحلة الإعداد العاـ كابػاص .
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 : الثامنةالدراسة 
( دراسة بعنواف "أثر منهج تدريبي كفق أىم ابؼؤشرات 0202أجرل عبد الرزاؽ بن شتوم ) -

التعرؼ على  إلذجية في تطوير صفتي ابؼداكمة كالقوة الإنفجارية لدل لاعبي كرة الطائرة "،كىدفت الدراسة الفسيولو 
تأثتَ منهج تدريبي في تطويرابؼداكمة كالقوة الإنفجارية لدل لاعبي كرة الطائرة " كلتحقيق ذلك أجريت الدراسة على 

بؾموعتتُ متجانستتُ  إلذكلر،ككزعتعمديا بالتساكم ( لاعبا من أكاسط المجمع الرياضي البتً 02عينة حجمها )
(لاعبتُ تتدرب كفق البرنامج 25(لاعبتُ تتدرب بالبرنامج التدريبي ابؼقتًح ،كالمجموعة الضابطة )25بذريبية)

ختبارات بدنية تقيس كلا من الصفتتُ البدنيتتُ خضاع المجموعتتُ التجريبية كالضابطة لإإالتدريبي العادم ، كتم 
نقضاء فتًة البرنامج التدريبي ابؼقتًح إختبار قبلي كبعد إة )ابؼداكمة( الكيفية )القوة الإنفجارية( عن طريق الكمي

بذاه إليها كانت تصب في إكمن أىم النتائج ابؼتوصل ،ختبارات البعدية للمجموعتتُسبوع تم القياـ بالإأ(00)
الية البرنامج التدريبي ابؼقتًح كابؼتعلق بالتدريب نطلق منها الباحث كىي فعإىداؼ ابؼسطرة للدراسة كالتي الأ

ساسية للاعب كرة الطائرة الكمية ستعماؿ بسارين البليومتًم في تنمية كل من الصفات البدنية الأإابؼتناكب ب
 كالنوعية من خلاؿ تطوير صفتي ابؼداكمة كالقوة كالإنفجارية.

 :التاسعةالدراسة 
دراسة بعنواف "أثر برنامج تدريبي مقتًح على برستُ بعض ( 0202أجرل عمر فيصل علي بؿاسنة)

كلتحقيق ذلك أجريت الدراسة ،ابؼتغتَات البدنية كابػططية لدل لاعبي كرة القدـ امحتًفتُ في الدكرم الفلسطيتٍ
(لاعبا من لاعبي الفريق الأكؿ من نادم طوباس الرياضي كنادم جنتُ الرياضي ،ككزعت 82على عينة حجمها)

بؾموعتتُ بذريبية كضابطة ،حيث مثلت المجموعة التجريبيةلاعبي نادم طوباس الرياضي  إلذالتساكم عمديا ب
(لاعبا ،كمن 08(لاعبا ،كمثلت المجموعة الضابطة لاعبي نادم جنتُ الرياضي كالبالغ عددىم )08كالبالغ عددىم)

في القياس البعدم على بصيع  2028أىم نتائج الدراسة :كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستول دلالة 
 إلذمتغتَات البدنية بتُ أفراد المجموعتتُ التجريبية كالضابطة كلصالح المجموعة التجريبية ،كما توصلت ىاتو الدراسة 

في القياس البعدم على بصيع ابؼتغتَات ابػططية ماعدا  2028كجود فركؽ ذات دلالة إحصائيا عند مستول دلالة 
موعتتُ التجريبية كالضابطة كلصالح المجموعة التجريبية ،كمن أىم ما أكصى بو الباحث التصويب بتُ أفراد المج

ضركرة تطبيق مثل ىذه البرامج التدريبية ابؼقننة التي تهتم بابعانب البدلش ك ابػططي على أندية الاحتًاؼ 
 الفلسطيتٍ .
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 الدراسات الأجنبية : -0-3
 : الأولىالدراسة 

برت عنواف" أثر برنامج تدريبي مقتًح لتنمية القوة لدل لاعبي كرة القدـ  ( بدراسة0202قاـ براىيما ) -
ستخدـ ابؼنهج إ" ،كقد (السنغاؿ)نتا ديوب دكار " أسنة( لاعبي  ديامبارز ،جامعة الشيخ  09-02من )

( لاعبا 00) التجريبي بؼلاءمتو لطبيعة الدراسة، كبسثلت أدكات البحث في البرنامج التدريبي كشملت العينة التجريبية
: كجود فركؽ دالة إحصائيا للقوة الإنفجارية كالقوة ابؼتحصل عليها طبق عليهم البرنامج ،كمن أىم النتائج 

 القصول كالقوة ابؼميزة بالسرعة لدل اللاعبتُ .
 الدراسة الثانية:

برديد أثر إلذ ( بدراسة ىدفت Jovanovic et all 0200كما قاـ جوفانوفيتش كآخركف )-
ستخدـ الباحث إقد ك تدريبي للسرعة كالرشاقة كالتسارع على قدرة الأداء لدل لاعبي النخبة لكرة القدـ ، برنامج

(لاعب قسمت 022ابؼنهج التجريبي بؼلاءمتو لطبيعة الدراسة كلتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة قوامها )
كبعد البرنامج التدريبي من خلاؿ :قياس بؾموعتتُ بذريبية كضابطة ،كتم قياس قدرة الأداء قبل  إلذبالتساكم 

(ـ ،كالقدرة 82(ـ ،كأقصى سرعة من خلاؿ عدك )02(ـ ،كالتسارع من خلاؿ )8السرعة من خلاؿ عدك)
(أسابيع أظهرت النتائج 5وسكو للوثب العمودم كبعد تطبيق برنامج تدريبي بؼدة)بللرجلتُ من خلاؿ اختبار 

بيا على السرعة كالتسارع كأقصى سرعة كالقدرة على الوثب العمودم ككجود الدراسة أف البرنامج التدريبي أثر ابها
 فركؽ بتُ المجموعتتُ في القياسات قيد الدراسة كلصالح المجموعة التجريبية .

 :الثالثةالدراسة
(تهدؼ لتحديد الأداء البدلش خلاؿ مباراة كرة 0200antonio et alدراسة أنطونيو كآخركف)-
لاعبا متوسط العمر لديهم  89البرتغاؿ ،كلتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة قوامها  شباب فيالالقدـ لدل 

كصل  (vo2 max)ستهلاؾ الأكسجتُ سنة ،كتوصلت الدراسة أف متوسط ابغد الأقصى لإ08-2
تبعا بؼركز اللعب كلصالح  vo2 maxمليلتً/كلغ/دقيقة، إضافة إلذ كجود فركؽ  ذات دلالة إحصائية في 5إلذ
العينة   إلذبي خط الوسط يليهم لاعبو ابؽجوـ ،كأختَا لاعبو الدفاع كفيما يتعلق في أقصى نبض كصل متوسط لاع

 نبضة /دقيقة. 092 إلذككل 
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 التعليق على الدراسات السابقة و أوجو الاستفادة منها : -0-0
 من حيث الهدف:

معرفة تأثتَ  إلذمن خلاؿ الاطلاع على الدراسات السابقة كبعد عرضها كبرليلها تبتُ أف معظمها تهدؼ 
تدريبي كمتغتَ بذريبي ك ذلك على الصفات البدنية التي بوتاجها لاعبي كرة القدـ كبعض الرياضات البرنامج ال

تَ برنامج تدريبي مقتًح على تنمية بعض التعرؼ على تأث إلذابؼختلفة كمتغتَ تابع ، حيث ىدفت بعض الدراسات 
 الصفات البدنية كىذا ما ظهر في جل الدراسات .

مع  كثيقارتباطا إف موضوع دراستنا مرتبط ستفاد الباحث مباشرة من ىذه الدراسات ك ذلك لأإك قد 
 ختلاؼ التخصصات.إموضوعات ىذه الدراسات مع 

 من حيث المنهج المستخدم : 
ءا بنظاـ المجموعتتُ )بذريبية كضابطة( أكنظاـ افي اختيار ابؼنهج التجريبي سو  اتفقت ىذه الدراسات 

 .حد ابؼتغتَات التجريبية على بعض ابؼتغتَات التابعة أمعرفة تأثتَ  إلذ)المجموعة الواحدة(كالذييهدؼ 
 من حيث العينة:

الرياضية ك تنوعت تنوعت العينات ابؼستخدمة في الدراسات السابقة فأجريت على لاعبتُ بالأندية 
 ( رياضي.022-00ختيار العينة فقد تراكحت بتُ )إالإعدادات ابؼختارة كفقا لطبيعة كل بحث ك أسلوب 

 من حيث البرنامج:
ستفاد الباحث من الدراسات السابقة في كضع البرنامج التدريبي من حيث برديد ابؼدة الزمنية كعدد إ

تفقت معظم الدراسات إل التدريب : شدة ، حجم ، الراحة( ، ك الوحدات التدريبية كبرديد فتًات الراحة )بض
 ( أسبوع .00-28على أف فتًة تطبيق البرنامج تراكحت ما بتُ )

 ختبارات المستخدمة :من حيث الإ
ختبارات ابؼستخدمة في الدراسات السابقة تبعا للأىداؼ ابؼراد برقيقها ، فتجد أف البعض تنوعت الإ

ختبارات تقيس بعض متغتَات البحث ك ذلك بعد إجراء إدانية كالبعض قاـ بتصميم ختبارات ابؼيستخدـ الإإ
 ابؼعاملات العلمية ابػاصة بها.
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 : حصائيةمن حيث المعالجة الإ
 إلذختلفت الدراسات السابقة في ابؼعابعات الإحصائية لبيانات كل دراسة على حدا ك يرجع ذلك إ

ستخداـ إتفقت معظمها في إابؽدؼ ابؼراد برقيقو في كل دراسة كذلك كيفية التحقق من فركض الدراسة، ك لكن 
 ختبار )ت( .إبكراؼ ابؼعيارم، ابؼتوسط ابغسابي، الإ

 من حيث النتائج:
 ختبارات القبلية كالبعدية لصالحفي حتُ أسفربسعظم الدراساتعن كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الإ

 الاختبار البعدم كلصالح المجموعات التجريبية .
 يستنتج الباحث مايلي: ةالدراسات السابق ستعراضإمن خلال 

 ستخدمت بصيع الدراسات السابقة ابؼنهج التجريبي نظرا بؼناسبتو بؼثل ىذه الدراسات.إ -
 عتمدت معظم الدراسات على لاعبي الأندية .إبالنسبة للعينة  -
 العينات في بصيع الدراسات بالطريقة العمدية .تم اختيار  -

 ستفادة من الدراسات السابقة :أوجو الإ -0-4
 برديد موضوع الدراسة ابغالية كابؽدؼ منها . -
 برديد ابؼنهج ابؼناسب بؼوضوع الدراسة ابغالية . -
 ختيار عينة البحث كحجمها .إطريقة  -
 ة بؼوضوع الدراسة .ختبارات البدنية ابؼلائمختيار أدكات البحث كالإإ -
بناء فركض الدراسة ابغالية في تصميم البرنامج ك تقنتُ ابغمل فيو كما أنها سابنت في التعرؼ  -

 ستخداماتها.إعلى الأساليب الإحصائية ابؼلائمة في 
ستعانة بدا توصلت إليو الدراسات السابقة في مناقشة النتائج ابغالية للدراسة من حيث أكجو الإ -

 تفاؽ.الإ ختلاؼ كالإ
 ستمارة تسجيل البيانات قيد البحث.ختيار التصميم ابؼناسب كالأمثل لإإ -
 ستخداـ أساليب بصع البيانات ابؼناسبة لطبيعة الدراسة .التوصل لإ -
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 تميزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة في الجوانب التالية :
كغتَمكلفة لا تستغرؽ كقت كبتَ كفي متناكؿ ستعماؿ ختبارات ميدانية سهلة الإإستعمل الباحث إ-

 ابعميع.
برنامج تدريبي سهل ككاضح كيتلائم مع مستول أندية ابعلفة الناشطة في القسم الشرفي "القسم -

 .ابؽاكم"
 تناكلت ىاتو الدراسة بإسهاب على طريقة جيل كوميتي )ابؽرـ ابؼقلوب (.-
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 ثانيا الجانب النظري : ـ2
 كرة القدم: -3-0

كرة القدـ لعبة بصاعية لكنها ليست كأم لعبة بصاعية في العالد أبصع ، حيث أصبحت الشغل الشاغل 
نتشاركرة القدـ كتطويرىا من العوامل إبعميع الدكؿ العربية كالعابؼية الصغتَة كالكبتَة كالفقتَة منها كالغنية ،إذ أصبح 

لاسيما الناحية ك جتماعية ،كتطويرىا في بصيع النواحي السياسية كالإنتعاشها إزدىارىذه الدكؿ ك إالرئيسية في 
نتقاؿ اللاعبتُ كالشركات الراعية إقتصادية ،بؼا بذنيو كرة القدـ من أرباح مالية ىائلة خلاؿ الفوز بابؼباريات ك الإ

نتشار الكبتَ للعبة كرة لإالتطور كا إلذلفرؽ ابؼنتخبات كالأندية في بصيع أبكاء العالد كمن العوامل أيضا التي أدت 
ستضافة إالقدـ قياـ الدكؿ ببناء ابؼنشآت كابؼلاعب الرياضية ابؼختصة في كرة القدـ حتى يتستٌ بؽذه الدكؿ 

نتشارىا بشكل أسرع كىذا إالبطولات كابؼباريات الدكلية على أراضيها بفا يعمل على التطور ابؼستمر في كرة القدـ ك 
 ية الاقتصادية للدكلة .بصيعو يعمل على تنمية الناح

كيشتَ الباحث أف كرة القدـ لا تعتبر بؾرد لعبة فحسب إذ ىي مفتاح النجاح لكثتَ من الدكؿ     
كالأندية كاللاعبتُ كبؽذا أصبح كجودىا عاملا رئيسيا للتفوؽ كالنجاح كبرقيق كثتَ من الأمور ابؼادية كابؼعنوية التي 

 زدىار الدكؿ العابؼية.إتصادية التي تعمل على قبزص اللاعبتُ كالكثتَ من الأمور الإ
( يعتقد البعض أف كرة القدـ BILL Shankly1974في ىذا ابؼعتٌ يقوؿ ابؼدرب شانكلي بيل )  

 .مسألة حياة أك موت للأسف ىذا بهعلتٍ حزينا فهي أكثر من ىذا بكثتَ"
 إلذالدكؿ من خلاؿ الأندية  ىتماـ الواسع بكرة القدـ جعل بتلكعلى أف ىذا الإ 0208كيؤكد بؿمود  

تأسيس أكادبييات لكرة القدـ للعناية بالفئات العمرية ابؼختلفة كالعمل على تدريبهم كصقلهم من مرحلة الصغر 
أف يصبح لاعبا بؿتًفا بدتابعة مستمرة كفي بصيع النواحي الأكادبيية كالنفسية كابؼهارية كابػططية ككذلك ابعانب  إلذ

ن أىم ابعوانب التدريبية بؼا لو من دكر فعاؿ في إظهار قدرة اللاعب في إخراج إبداعاتو البدلش الذم يعتبر م
 ستمراره في الأداء الإبهابي لأطوؿ فتًة بفكنة في ابؼباراة .إكإمكانياتو الفنية كالقدرة على 

أسس علمية  كتبذؿ كثتَمنالدكؿ ابؼتقدمة في لعبة كرة القدـ جهودا مستمرة لإعداد كتنمية لاعبيها على  
 (0992أبو العلا كالشعلاف .)زدىارىاإالقاعدة العريضة التي يعتمد عليها في بمو اللعبة ك  اكاضحة، بإعتبارى

أنو من أجل بقاح مؤكد في كرة القدـ فلا بد من مستول عاؿ من اللياقة  إلذ 0202كما يشتَ ابؼولذ 
البدنية لأف كقت ابؼباراة طويل كالتوقفات قليلة كمتباعدة كبستع فريق بلياقة بدنية عالية يكوف كاضح عن فريق آخر 

 كعلى ابػصوص في الوقت الأختَ من ابؼباراة .
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إلذ أنو كاجب إلزامي على الأندية كابؼدارس الكركية  0229براىيم إكعلى ىذا الأساس يشتَ شعلاف   
 لقطاع الناشئتُ أف يكوف كضع برابؾها كالتخطيط بؽا مبنيا على أسس علمية سليمة .

كبؽذا سيكوف الإطار النظرم للدراسة ابغالية مفصل كموجو بكوالبرامج التدريبية ك اللياقة البدنية بعناصرىا 
دريب الرياضي ابؼبتٍ على أسس علمية سليمة حتى يكوف مرجعا يهدؼ للتعرؼ الأساسية كالإعداد البدلش كالت

 على اللياقة البدنية لدل لاعبي كرة القدـ .

 ماىية البرنامج : -3-3
عرفو كليامس بأنو بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات كالأنشطة كالعمليات التعليمية 

 ابؼقتًحة لتغطية فتًة زمنية بؿددة.
ىدؼ صيغة معينة لتحقيق ك ىو بؾموعة من أكجو نشاط معتُ ذإبراىيم بأنو:ورية موسى حلمي كتعرفو ح

 (022.) بوي السيد ابغاكم،صكاحد

 أىمية البرنامج : -3-0
 بيكن اف نستخلص أبنية البرنامج بصفة عامة كنذكر أبنها في النقاط التالية:-
كأساسي من عناصر التخطيط  كتساب عنصر التخطيط ك فاعليتو: حيث أف البرنامج عنصر حيومإ-

 ففي غيابو تصبح عملية التخطيط ناقصة كنقصانها بهعلها عدبية الفاعلية.
رادة كبغياب ف التخطيط عنصر من عناصر الإتكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح كالتوفيق :لأ-

ة فتصبح لا جدكل منها ، كمن رادية غتَ مكتملالبرنامج من التخطيط تسقط فاعليتو ، كبالتالر تكوف العملية الإ
 بورث في ابؼاء ك تكوف العملية التعليمية كلها متعثرة كالسبب يكوف في غياب البرنامج.

بقاز إقتصاد في الوقت حيث تعطي للبرنامج زمن كقيمة ، كتقلل من الوقت الضائع كتساعد على الإ-
 ستغلاؿ.إالعمل في أقصر كقت بفكن حيث نستغل الوقت ابؼتيسر أحسن 

كتملت العملية الإدارية بكل عناصرىا نصبح قادرين إإذا  التعليمية:تساعد على بقاح ابػطط التدريبية ك -
 برقق ابػطط أىدافها تصبح خطط ناجحة. ابؼوضوعة كطابؼاعلى برقيق كتنفيذ أىداؼ ابػطط 

ذ كتكوف نتيجة ذلك عمليات التنفي إلذالبعدعن العشوائية في التنفيذ:في غياب البرامج تتسلل العشوائية -
 تعثر العملية الإدارية بأكملها كتفشل لعدـ كجود برديد كاضح بؼراحل ككيفية تنفيذ الواجبات.
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دقة التنفيذ : العلم ابؼسبق بأسلوب التنفيذ ابؼناسب كطريقة التعليم الأفضل ككمية الوقت ابؼتيسر -
ج سبب في الإبقاز الدقيق فلا تسقط فكرة كلا الدقة في التنفيذ أم أف البرام ىلإبقازالعمل كل ىذا يساعد عل

 (08،ص0992عبد ابغميد شرؼ ، )يضيع غرض .

 خصائص والسمات التي يجب ان تتوفر لدى مصممي البرنامج:ال -3-4
 كالثقافي في من يقوموف بتصميم كبناء برامج التدريب.أمراعاة ابعانب التأىيلي سواء العلمي -
 ابؼتخصصتُ كالذين يستطيعوف مراعاة ابعانب التًبوم في عملية التدريب.عتماد على ابؼدربتُ ضركرة الإ-
ك بفارسة مهنة أيفضلذكم ابػبرة في القائمتُ على تصميم البرنامج سواء من حيث بفارسة اللعبة -

 التدريب لإحدل الفرؽ الرياضية.
ور كالتنوع ابؼستمر في فراد الذين يهتموف بالتجديد كالتطختيار مصمم برنامج التدريب الأإيفضل عند -

 جنبية.طرؽ كأساليب التدريب كالذم يستفيد من ابػبرات الأ
فراد الذين سيوضع بؽم ىتماـ بخصائص كطبيعة الأيفضل في القائمتُ على تصميم برنامج التدريب الإ-

 البرنامج.
 يفضل الأفراد الذين يراعوف الإمكانيات ابؼتيسرة لديهم سواء كانت مادية أك بشرية.-

 السمات المميزة للبرنامج التدريبي الناجح: -3-0
 مستول عاؿ. عليهم:ناشئتُ،متقدمتُ،ىتمامات الأفراد الذين سينفذ إحتياجات ك إأف يراع -
 ة الرياضية.أيعتبرالبرنامج جزءا مكملا للعملية التي تهدؼ إليها ابؼؤسسة التًبوية أك ابؼنش-
 بتُ.ت اللاعاتنمية كتطوير قدر  فيأف يساعد البرنامج -
 كتشاؼ قدرات اللاعبتُ كمواىبهم ابؼختلفة.إأف يساىم في -
 بيكن تنفيذه كاقعيا كفق الإمكانيات كالتسهيلات ابؼتاحة.-
 بوافظ على الأىداؼ التًبوية التي ينشدىا التدريب الرياضي بصورة عامة.-
ستيعاب إل قدرتو في زدىارالفكرالتدريبي للمدرب كيبتُ قدرتو كمعارفو العامة كابػاصةكمدإيساىم في -

 الوحدات التدريبية.
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 الأسس و المبادئ الفنية لبرامج التدريب: -3-6
لكي يستطيع ابؼدرب برقيق أىداؼ البرامج كضماف تأثتَ امحتول من التدريبات ك ابؼهارات ابػططية لرفع 

سبوع وـ كالأابؼستول للحالاتالتدريبية على ابؼدرب التعرؼ على بعض الاسسوذلك ليحسن توزيع بؿتويات الي
 التدريبي خلاؿ البرنامج السنوم للتدريب ، كىي على التالر:

بذاه التدريب إدقيقة يوميا حسب  052ك  92مراعاة زمن الوحدة التدريبية ك الذم يتًاكح ما بتُ -
 الصباحي كابؼسائي ك فتًة التدريب.

ياـ أتوسط ك ابؼعتدؿ في ثلاثة ستمرارية التدريب مع تنوع شدة ابعرعات التدريبية ما بتُ الصعب ك ابؼإ-
 دائرية مع مراعاة العلاقة بتُ شدة العمل ك حجم العمل.

تكييف الوحدات التدريبية مع الزيادة التدربهية في العمل ك خاصة في فتًة الإعداد ك التحضتَ بؼا -
 يتناسب كأغراض كل مرحلة.

 خلاؿ فتًة الإعداد. مراعاة أسس الإعداد البدلش، أم تسلسل تدريب العناصر البدنية-
أف يوضع التدريبات البدنية كابؼهارية في الفتًة الصباحية حيث تتطلب ىذه التدريبات قدرة تركيزية عالية -

 .للجهاز العصبي
 .ضركرة كضع نشاط تركبوي في البرنامج التدريبي )ألعاب بصاعية تركبوية(-
لاعب،كتقسيم اليفضل شرح التدريب ك دكر  أف يأخذ التدريب العقلي جانبا من البرنامج التدريبي حيث-

 ( 20،ص0990ستًجاع. )بؿمد ابغستُ البشتاكم،أبضد ابراىيم خوجا،كقت التدريب كخاصة فيما يتعلق بالإ

 الخطوات التنفيذية لوضع البرنامج التدريبي لفترة الإعداد: -3-7
يكوف لديو إجابة كاضحة  أكلا: بهب على أم مدرب قبل كضع بؿتول ابؼواد التدريبية لبرنامج الإعداد أف

 على النقاط التالية ك الواجب مراعاتها كىي:
شامل عن كل لاعبوالتعرؼ التقرير الثر التدريبات السابقة عند اللاعب كالكشف الطبي ك أبرديد  -

 ختبارات.على ابؼستول ابغقيقي للجوانب البدنيةكابؼهارية لكل لاعب من خلاؿ الإ
 ابؼراد برسينها ك نسبة كل منها تقريبا .برديد صفات اللياقة البدنية -
 ىداؼ ابػاصة لكل مرحلة .برديد الأ-
 دكات ابػاصة .برديد ابؼلعب ك ابؼساعدين ك الأ-
 البطولة.التطلع على قائمة ابؼنافسات أم -
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ىداؼ كالواجبات ابػاصة بدراحل التدريب خلاؿ فتًة الإعداد إضافة ثانيا :بهب على ابؼدرب معرفة الأ
إلذ البيانات السابقة كذلك بدعرفة نسبة مكونات ابغالة التدريبية من حيث كمية التدريب كالزمن ابؼخصص بؽما ك 

ابؽوائية بصفة  جهزة الوظيفية كالقدرةف بوقق برسنا قويا في عمل الأأبصفة عامة الإعداد العاـ في ىذه الفتًة بهب 
بينما الإعداد ابػاص يكوف التدريب فيو موجها  ،خاصة كإنشاء قاعدة عامة بػدمة العناصر ابػاصة في كرة القدـ

برستُ ك تطوير ابؼتطلبات ابػاصة في كرة القدـ )بدنية ،مهارية ،خططيو ،فكرية( كابعدكؿ التالر يوضح  إلذأكثر 
 .الإعداد العاـ،كالإعداد ابػاص(بـتلف الأىداؼ لفتًة التحضتَ كالإعداد)

 الخاص الإعدادالعام و  يوضح اىداف الإعداد: 1جدول رقم 

 (022،ص0990) عبد ابؼقصود السيد، 

 حتياطات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج :الإ -3-8
حتياطات كالإجراءات بهب مراعاتها عند تنفيذ برنامج رياضي للأسوياء أك ابؼعاقتُ ىناؾ بؾموعة من الإ

 غلب العلماء كىي:أكيتفق عليها 
 إجراء فحص طبي شامل للمشتًكتُ في البرنامج:ضركرة  -

لكي يؤتي البرنامج بشاره كلكي تتحدد ابؼسؤكليات بهب أف يتمتع ابؼشاركوف في البرنامج بقدر كبتَمن 
الصحة العامة كيتم التأكد من ذلك بواسطة إجراء عمليات فحص طبي شامل عليهم حتى تكونالأموركاضحة 

 الخاص الإعداد العام الإعداد
حتفاظ بدستول العناصر ) قليل من حجم الإعداد العاـ مع الإالت .فورمة الرياضيةلل تطويرالأسسالعامة

 .الخ( ..قوة ، برمل ، سرعة
بدستول  الإعداد العضوم من خلاؿ الإرتقاء

 .ابعسم
 .بدستول التدريبات البدنية الإرتقاء

 .تكييف التدريبات ابػططية .من القدرات البدنية إلذعتكوين
 قيق قيمة ابؼستول ابؼهارية ك ربطو بالأداء ابػططيبر .توسيع قاعدة القدرات ابػاصة كابؼهارية

  .تنظيم كبرستُ ابؼهارات ابػططية
  ختبارات كبرستُ نتائجهاىتماـ بالإالإ
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ك ابؼسؤكلية ابؼدنية على أف يتم ذلك قبل بدء عملية التنفيذ مباشرة ثم بطريقة كيتحمل الكل مسؤكليتو بدا في ذل
 دكرية بعد ذلك أثناء تنفيذ البرامج.

ستقباؿ النشاط جراء تنبيو بعسم الإنساف لإإىتماـ بعملية الإبضاء قبل البدء في أم بسرين :ىيبمثابة الإ-
 تعرضو للإصابات كلعواقب كخيمة. ابؼنتظر حيث أف مفاجأة ابعسم بأم نشاط بدلش غتَعادم

مراعاة بضل التدريب قد يكوف بضلا خارجيا كىو عبارة عن كل التمرينات التي يعطيها ابؼربي للاعب -
نعكاس أثر ابغمل ابػارجي على أجهزة ابعسم ابغيوية فإذا كاف ابغمل إكقد يكوف ابغمل داخليا كىو عبارة عن 

 .ف ابغمل زائداعنابغد ابػارجي بؼقدرة اللاعب تولد عنو بضل التدريب الزائدضعيفا لا يستفيد منو ابؼمارس كإذا كا
 (82،ص 0990) بؿمد حستُ البشتاكم،أبضد ابراىيم خوجا ،

بهابية إمراعاة التغذية ابؼناسبة كالراحة للممارستُ أثناء عملية التنفيذ: بهب مراعاة أف تكوف فتًة الراحة -
الطبيعي بعد ابعهد العنيف كمعرفة ابؼربي لأنواع التعب بذعلو قادرعلى برديد تعتمد على التحرؾ النشط كالعلاج 

س الوقت بهب العناية بالتغذية الصحيحة ك التي تتناسب كحجم كنوعية النشاط فمدة الراحة اللازمة في ن
 الرياضي.

بتعاد إابؼؤقت ف ف ابعسم مع ابغمليستمرارية في التدريب : من ابغقائق ابؼهمة معرفة تكيتطبيق مبدأ الإ-
نتظاـ فيو يقلل من مستواه إذ لا بد أف يستمر اللاعب في التدريب بأسلوب اللاعب عن التدريب أكعدـ الإ

 منتظم طواؿ فتًة البرنامج .

 مفهوم التدريب: -0-0
"  Trahere" مصطلح مشتق من الكلمة اللاتينية "Trainingيرل البعض أف كلمة "التدريب 

بقليزية ككاف يقصد بو قدبيا "سحب أك اللغة الإ إلذنتهى الأمر بهذا ابؼصطلح إكقد كتعتٍ "يسحب " أك "بهذب" 
" مصطلح "التدريبستخداـ إنتشر إشتًاؾ في السباقات " كبدركر الزمن جذب ابعواد من مربط ابعياد "لإعداده للإ

 .ن التعديل كالتهذيب نقلا عن اللغة الإبقليزية في المجاؿ الرياضي كتغتَ مفهومو كمعناه القدلص للكثتَ م
 الدركب.درب البعتَ أدبو كعلمو الستَ في  ؿ، كيقاكفي لغتنا العربية يقاؿ}دَرَب{ فلانا تعتٍ عوده كمرنو

كفي ضوء ىذا التعريف،بيكننا أننستخلص أف التدريب الرياضي ىو العمليات التًبوية التي بزضع في 
ريح ،كعلم كظائف الأعضاء "الفيزيولوجي" كعلم ابؼيكانيكا جوىرىا لقوانتُ كمبادئ العلوـ الطبيعية "كعلم التش

كىدفها النهائي إعداد الفرد للوصوؿ إلذ أعلى مستول ،ابغيوية ،كالعلوـ الإنسانية "كعلم النفس كعلم التًبية "
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ستعداداتو كإمكاناتو كذلك في نوع النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو كالذم بيارسو إرياضي تسمح بو قدراتو ك 
 حض إرادتو.بد

كحوؿ تطورمفهوـ التدريب الرياضي كمصطلح فقد تباينت أراء العلماء في برديد تعريف مشتًؾ ،حيث  
ختلفت التعريفات إبذاىاتو كفلسفتو كبؾاؿ بزصصو كمن ثم كاف لكل منهم مفهومو ابػاص كالذم يتحدد كفقا لإ

 ختلاؼ الرؤية ابػاصة في كل بؾاؿ.تبعا لإ
يولوجية يعرؼ التدريب "بدجموعة التمرينات أك المجهودات البدنية ابؼوجهة كالتي فمن كجهة النظر الفيز 

بقاز حداث تكييف أك تغيتَ كظيفي في أجهزة كأعضاء ابعسم الداخلية لتحقيق مستول عالر من الإإلذ إتؤدل 
ي ذلك حدكث تغتَ مورفولوجي حيث يرل أف التدريب الرياض إلذHolman 1972الرياضي كيضيف ىوبؼاف 

 ابؼثتَات ابغركية "بسرينات" كالتي بردث تكيف بيولوجي في الأعضاء الداخلية ككذلك تكيف مورفولوجي. إلذيشتَ 
عتباره القاعدة العريضة من أفراد المجتمع، بتحديد الأىداؼ إكابؼفهوـ ابغديث للتدريب الرياضي يضع في 

بذاىات الرياضية كالثقافية العامة تلفة بدا يتناسبوالإابػاصة كالأسس العلمية لبرامج التدريب لأنواع التدريب ابؼخ
للمستويات العمرية ابؼختلفة لضماف بفارسة الرياضة كخطوة أكلذ لتحقيق دعائم الوصوؿ للمستويات العالية 
فالبعض يرغب في بفارسة الرياضة من خلاؿ برامج لتحستُ لياقتو البدنية كلتفادم الأمراض ،كالبعض بيارسها رغبة 

لكسر ركتتُ ابغياة اليومية ،كالبعض الأخر بيارسها لزيادة كفاءتو اليومية كالتحررمن الركتتُ اليومي ،كالبعض منو 
بفارسة البرامج التي سوؼ تؤىلهم لتحقيق مستول لياقة عالية في  إلذبيارسها لزيادة كفاءتو اليومية كالبعض بوتاج 

بفارسة القاعدة العريضة من  إلذبالإضافة  (رياضة ابؼستويات )ات النشاط ابػاص لتجنب ابؽزبية في ابؼنافسة كابؼباري
أمر الله )التلاميذ كطلاب ابؼدارس كابؼعاىد كابعامعات ،كدكربنا في تربية الشخصية ابؼتزنة كمتكاملة ابعوانب.

 .(099592البساطي ص
لأسس لـ "التدريب الرياضي عملية تربوية كتعليمية منظمة بزضع 0992كما يعرفو بؿمد علاكم 

كابؼبادئ العلمية ،كتهدؼ أساسا إلذ إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستول رياضي بفكن في ابؼنافسات الرياضية في 
 (.05،ص0220نوع معتُ من أنواع الأنشطة الرياضية " )بؿمد حسن علاكم،

على أسس علمية في إطار خطة موضوعة مع  ابؼبتٍىارا "التدريب الرياضي "ىو التمرين ابؼنظم  ك يعرفو  
مراعاة النواحي التًبوية ككذلك الرعاية الصحية بهدؼ الوصوؿ بالفرد إلذ أعلى ابؼستويات العليا في النشاط 

 (.02،ص0229)بضدم أبضد،.                               الرياضي ابؼمارس 
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 خصائص التدريب الرياضي: -0-3
بىتلف التدريب الرياضي عن سائر الوسائل الأخرل للتًبية الرياضية التي تستهدؼ التأثتَعلى الفرد كدرس 
التًبية الرياضية بابؼدرسة ،أك نشاط كقت الفراغ ،أك النشاط التًكبوي كمن أىم خصائص التي يتميز بها التدريب 

:  الرياضي مايليإ
التدريب الرياضي ىو بؿاكلة الوصوؿ بالفرد إلذ أعلى مستول رياضي بفكن من  ابؽدؼ الرئيسي من-0

ف التدريب الرياضي يشكل أساس ما يسمى برياضة إنوع معتُ من أنواع الأنشطة الرياضية ،كعلى ذلك ف
ابؼستويات أك رياضة البطولات ،أم بفارسة النشاط الرياضي بغرض برقيق أحسن مستول رياضي في البطولات 

 ابؼنافسات الرياضية ابؼختلفة .أك 
 عتماده على ابؼعارؼ كابؼعلومات العلمية .إ-0
كما تراعى عملية التدريب الرياضي الفركؽ الفردية بتُ أنواع الأنشطة الرياضية ابؼختلفة من حيث -8

بىتلف الصفات ابؼميزة لكل نشاط، فعلى سبيل ابؼثاؿ بىتلف تدريب السباح عن تدريب لاعب كرة السلة ،الذم 
 بالتالر عن تدريب لاعب تنس الطاكلة كىكذا.

متداد ،أم أنها لا تشغل فتًة معينة أك موبظا معينا ثم تنقضي كتزكؿ عملية التدريب عملية تتميز بالإ -2
ستمرار في التدريب طواؿ أشهر السنة كلها ،إذ كىذا يعتٍ أف الوصوؿ لأعلى ابؼستويات الرياضية العالية يتطلب الإ

 نتهاء ابؼنافسات الرياضية كنركن للراحة التامة.إطئ حينما نتًؾ التدريب الرياضي عقب أننا بل
 يؤثر التدريب الرياضي في تشكيل أسلوب حياة الفرد بدرجة كبتَة. -8
رتباطو بدرجة كبتَة من الفاعلية من ناحية الفرد إيتميز التدريب الرياضي بالدكر القيادم للمدرب ب-2

 ( 002,ص0995علاكم ,  بؿمد حسن )الرياضي.
بىتلفالتدريب الرياضي منحيث التنظيم كامحتول كتشكيل الأبضاؿ التدريبية كطرؽ التدريب بالنسبة  -2

 (.الرياضة العلاجية-الرياضة الشعبية-الرياضة ابؼدرسية–رياضة ابؼستويات) لأنواعو ابؼختلفة
 لبدنية للأعمار السنية ابؼختلفة .يتميز التدريب الرياضي بدراعاة ديناميكية تطورالقدرات ا -5
يتميز بعملية التقييم كابؼراقبة الطبية كالتًبوية كالدكرية للفرد خلاؿ مراحل التدريب كالإعداد ،إذ أف  -9

رتقاء بدستول أبضاؿ التدريبية ككذا ابؼراقبة الطبية تقييم مدل برمل اللاعب للمجهود البدلش أمربالغ الأبنية للإ
الة الصحية للاعب ،كلا تقل ابؼراقبة التًبوية أبنية عن التقييم كابؼراقبة الطبية في برقيق مستويات ستقرار ابغإلضماف 

بقاز كيتطلب ذلك من القائمتُ على العملية التدريبية توثيق الصلة مع كل جهات ابؼؤثرة على اللاعب كابؼدرسة الإ
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أمر الله أبضد البساطي ) راقبة الطبية كالتًبوية السليمة .كالأسرة كمراكز البحوث الرياضية كالطبية لضماف التقييم كابؼ
 ( 025ص

 واجبات التدريب الرياضي : -0-0
تتضمن الواجبات التعليمية بصيع العمليات التي تستهدؼ التأثتَ على القدرات  الواجبات التعليمية :

لية التدريب الرياضي على كابؼهارات كابؼعلومات كمعارؼ الفرد الرياضي ،كتشمل أىم الواجبات التعليمية لعم
 مايلي:

التنمية الشاملة ابؼتزنة للصفات البدنية الأساسية كالقوة العضلية،كالسرعة، كالتحمل كالعمل على  -0
 الإرتقاء بابغالة الصحية للفرد .

التنمية ابػاصة للصفات أك القدرات البدنية الضركرية لنوع النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو  -0
 .الفرد

ف ابؼهارات ابغركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي كاللازمة للوصوؿ إلذ أعلى تعلم كإتقا -8
 مستول رياضي.

 إتقاف القدرات ابػططية الضركرية للمنافسات الرياضية في نوع النشاط الرياضي التخصصي. -2
حي ابػططية كعن كتساب ابؼعارؼ كابؼعلومات النظرية عن النواحي الفنية للأداء ابغركي كعن النواإ -8

 طرؽ التدريب ابؼختلفة ككذا القوانتُ كاللوائح كالأنظمة الرياضية.
تتضمن كل ابؼؤثرات التًبوية ابؼنظمة التي تستهدؼ تطوير السمات ابػلقية كالإرادية  الواجبات التربوية:

 كغتَىا من بـتلف ابػصائص كابؼلامح الأخرل للشخصية كتشمل مايلي:
ب الرياضة،كالعمل على أف يكوف النشاط الرياضي ذكمستول عالر من ابغاجات تربية الناشئ على ح-0

 الأساسية للفرد.
تشكيل بـتلف دكافع كحاجات كميوؿ الفرد كالإرتقاء بها بصورة تستهدؼ أساسا خدمة الوطن -0

 المجاؿ .كذلك عن طريق معرفة الدكرالابهابي ابؽاـ الذم تسهم بو ابؼستويات الرياضية العالية في ىذا 
 تربية كتطويرالسمات ابػلقية ابغميدة كحب الوطن كابػلق الرياضي كالركح الرياضية.-8
تربية كتطويرابػصائص كالسمات الإرادية كسمة ابؼثابرة كبظة ضبط النفس كبظة الشجاعة كابعرأة كبظة -2
 (20بؿمد حسن علاكم،ص)التصميم.
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 الواجبات التنموية:
تطوير مستول اللاعب كالفريق إلذ أقصى درجة بفكنة تسمح بو التخطيط كالتنفيذ لعمليات  -

ستخداـ أحدث إالقدرات ابؼختلفة بهدؼ برقيق الوصوؿ لأعلى ابؼستويات الرياضية التخصصية ب
 ( 82،ص 0220الأساليب العلمية ابؼتاحة.)مفتي ابراىيم بضاد ،

 حسب فاينيك( :)مبادئ التدريب الرياضي -0-4
ى ابؼدرب أف يعرفها كبوتًمها خلاؿ بؾريات عملية التكوين التي يطبقها ىو معرفة حركية عل المبدأ:
الأىداؼ ابؼتعددة ،ككذلك ىو القاعدة الأساسية التي ترشد ابؼدرب في نشاطو التطبيقي ،فعدـ  إلذبهدؼ الوصوؿ 

 نتظاـ الذم ىو أساس عملية التدريب الرياضي.حتًاـ أم مبدأ يسبب خرؽ في الإإ
 لرياضي يتبتُ لنا ابؼبادئ التالية :في بؾاؿ التدريب ا

 بادئ ابؼنهجية ، ابؼبادئ ابػاصة .ابؼمبادئ عامة، -
 ما يهمنا ىنا ىو المجموعة الثالثة من ابؼبادئ ابػاصة بالتدريب الرياضي .

جوىرالتحضتَ الرياضي يكمن في الطموح كابؼبتغى ابؼتواصل في التحصيل  و للأداء الأقصى:مبدأ التوج
 لرياضية العالية ،بوتوم ىذا ابؼبدأ على قسمتُ بنا:على النتائج ا

ختصاص الرياضي التخصص ابؼعمق :إف ابغصوؿ على نتائج رياضية عالية يتطلب بزصص معمق في الإ
نتقاء كتوجيو الرياضيتُ إف إختصاص رياضي كاحد كعليو فإرتفاع النتائج بوتم على الرياضي بفارسة إابؼختار ،ف

 يكتسي أبنية كبتَة .
 ختيارا موضوعيا حسب بـتلف ابؼعايتَ :إا أف اختيارالاختصاص الرياضي لابد كاف يكوف كم
 الخ..ختصاصات القوة،السرعة،ابؼداكمةإالتوجيو يكوف بكو -
 ختصاص الرياضي )مناصباللعب ,مسافة ابعرم(.ف يكوف داخل الإأنتقاء لابد ك التوجيو كالإ-
 .ختصاصات الرياضيةعتبار خصوصيات الإف يأخذ بعتُ الإأنتقاء لابد ك التوجيو كالإ-
حتًاـ خصوصيات السن كابعنس ،شخصية الرياضيتُ ،درجة ابؼوىبة ،اللياقة البدنية إ الفركؽ الفردية:-

 تكنيكية. -ككذلك ابغالة التحضتَية التقنو
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 الخاص :البدني  العام والتحضير البدني مبدأ وحدة التحضير
ختصاص الرياضي ابؼوجودة بتُ النتائج الرياضية ابؼتحصل عليها في الإ جوىرىذا ابؼبدأ يتلخص في الرابطة 

 كالتطورالعاـ كالتنويع للرياضي كيعبر عنو من خلاؿ شقتُ بنا:
 كحدة ابعسم . -
 التفاعل بتُ نقل بـتلف العادات كابؼعارؼ. -

 مبدأ محتوى نظام التدريب :
 يرتكز على مايلي :

 سنوات.ف يكوف التدريب الرياضي لعدة ألابد ك -
 تأثتَابغصص التدريبية لابدأف يرتكزعلى تأثتَ ابغصص السابقة بتقوبيها كالتخصص فيها .-
لابدمن تقنتُ فواصل الراحة بتُ ابغصص التدريبية بصفة عقلانية بحيث تضمن تطوير كتنمية ابػصائص -

 كالقدرات اللازمة من أجل مضاعفة النتائج الرياضية.
 زيادة التدريجية والميل نحو تحقيق حمولات قصوى :رتباط الوثيق بين المبدأ الإ

 حتًاـ ابؼعطيات التالية:إخلاؿ برقيق ىذا ابؼبدأ بهب  
* زيادة أداء الرياضي ،لا بيكن التحصل عليها إلا من خلاؿ الزيادة التدربهية للحمولات خلاؿ التدريب 

 اليومي ،الشهرم ،ك متعددة السنوات .
نتظاـ بضولات قصول في إنوية للقدرات الوظيفية للرياضي ،لابد من إدخاؿ ب* من أجل إثارة الزيادة ابؼع

ختصاص ابؼختار ككذا ابؼرحلة الفردية ،كخصوصية الإ ومستول التدريبي كطبقا بػصوصياتلالتدريب الرياضي طبقا ل
 كالفتًة.

 بميز فيها عدة أشكاؿ كبماذج ىي: مبدأ تغير ديناميكية الحمولات :
بحيث ىذا التموج بودث من جديد ابؼبهرة، الشكل ابؼتموج: بزتص بالزيادة التدربهية للحمولة مع الزيادة 

 إرتفاعا.مستول أكثر  إلذ
 النموذجي. الشكل -
 الشكل ابؼستقيم ابؼتزايد ابػطي. -
 .الشكل التدربهي حسب الدرجات :يسمح ىذا الشكل بإستعاب بضولات أكثر أبنية  -
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في ىذا الشكل تزداد ابغمولات بشكل ىاـ مع بقاء سهولة في التدريب شكل أسناف ابؼنشار  -
 غاية  مستول بؿدد. إلذأثناء مرحلة التدريب ابؼعنية كبعد ذلك تنقص بصفة كبتَة 

 مبدأ الخصائص الدورية للتدريب الرياضي:
تي تتكرر بسثل ابػصائص الدكرية التطور لبعض حلقات نظاـ التدريب ) ابغصص ابؼراحل ،الفتًات( كال

نطلاقا من ابغلقات إستمرار،ىذا ابؼبدأ بودث أثناء نظاـ التدريب ،فهذا الأختَ ينتظم على شكل دكرات إب
 غاية مراحل التدريب ابؼتعدد السنوات  كعليو بميز : إلذبتدائية )ابغصص( الإ

 دكرات صغتَة )أسبوعية( .-
 دكرات متوسطة )شهرية(.-
 دكرات كبرل ) سنوية ( .-

الوسائل، الطرؽ ك ك بسثل في نفس الوقت تكملة كتطوير بؼا سبق، فالدكرة تسمح بدواصلة ابؼهاـ  كل دكرة
ة رتباطيإدرجات بضولة التدريب كابؼنافسات،كما تتضمن من جهة أخرل ستَ نظاـ التدريب الرياضي بصفة 

 ( 2،بؿاضرة رقم 0202كتتأسس على بمو كتطوير قدرة العمل.) بـتار قاسم،

 الرياضي: طرق التدريب -0-0
ف لكل طريقة من طرائق التدريب أتنوعت الطرائق كالأساليب التدريبية لرفع مستول الرياضيتُ،بحيث     

ختيار الطريقة ابؼناسبة التي إأىدافها كتأثتَىا كابػصائص التى تتميز بها ،كينبغي على ابؼدرب التعرؼ عليها ،كعليو 
يث عرفها مفتي إبراىيم بضاد بأف طرؽ التدريب الرياضي تعمل على برقيق الأىداؼ التي كضعت من أجلها ح

شتًاطات امحددة ابؼستخدمة في تطوير مستول ابغالة البدنية للاعب التي ىي أحد ىي ابؼنهجية ذات النظاـ كالإ
 (002،ص0220مفتي إبراىيم بضاد،.)مكونات فورمتو الرياضية كليست كلها 

نوع من أنواع الرياضة كطرؽ التدريب تهتم بالأسلوب الذم ستخداـ أكثرمنطريقة كاحدة لتدريب إكبيكن 
ف طرؽ التدريب ترينا  إيستخدمو ابؼدرب مع الرياضي فيما يتعلق بتنمية قابليتو البدنية كابؼهارية كالوظيفية ،كبؽذا ف

كيف ندرب لنحصل على أفضل النتائج كفي ضوء ذلك نذكر أىم الطرؽ حسب تقسيم علماء التدريب الرياضي 
 .فسيولوجيةكال
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 التدريب المستمر: -0-0-0

ساعتتُ أك أكثر  إلذدقيقة  82يطلق عليو التدريب الدائم حيث يتم على ابغمل الدائم لفتًة تتًاكح بتُ 
نقطاع أك تغيتَ في توقيت الأداء، كيراعى ضركرة الالتزاـ بتوقيت معتُ يتناسبمع حالة الرياضي كنوع التمارين إدكف 

 (092،ص0995حستُ،قاسم )ابؼختارة.
ىذه الطريقة من التدريب تستخدـ في السباحة في بداية ابؼوسم ،أثناء التحضتَالبدلش العاـ كابؽدؼ منها 

 .الرفع بدستول القدرات ابؽوائية كبدعتٌ أخررفع من قدرة استهلاؾ الأكسجتُ 
  أىدافها:

 .(برمل الدكرم التنفسي )تنمية كتطوير التحمل العاـ -
 حياف تستخدـ لتطوير التحمل ابػاص لدرجة معينة.في بعض الأ -

 :تأثيرىا
 تساىم في رفع كفاءة ابعهاز الدكرم التنفسي .-
 تعمل على زيادة قدرة الدـ على بضل كمية أكبر من الأكسجتُ.-
 ترفع السمات الإرادية التي تعتمد عليها الأنشطة ذات صفة التحمل.-

 خصائصها:
 % من القدرة القصول للفرد.28-%08شدة التمرينات تتًاكح مابتُ -
 زيادة في حجم التمرينات من خلاؿ زيادة طوؿ فتًة الأداء ابؼستمر.-
 الراحة معدكمة أثناء الأداء، أم بصورة مستمرة .-
 % كحد أقصى من قدرات الرياضي.52-%08شدة التمرينات تتًاكح مابتُ -
 (082،ص0999على عادؿ عبد البصتَ )
 سع في التحكم في شدة التمارين ابؼقدمة في ابغصص التدريبية.ىذا ما يعطي بؾاؿ كا 

 التكراري: التدريب -0-0-3

من الطرائق ابؼهمة كالأساسية في تدريبات مسابقات  (الإعادات)تعد ىذىالطريقة التي تسمى طريقة 
تطوير القوة القصول كالسرعة القصول كالقوة السريعة كالطاقة  إلذألعابالقول،كىي طريقة تهدؼ عادة 

 (20،ص0992بؿمد عثماف ،)اللاىوائية.
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قريبا  082×2يعتٍ التدريب التكرارم لمجهودات بدنية عنيفة بسرعة قصول مع فتًات راحة طويلة مثل: 
%إلذ  82%  ىوائي،82إلذ  82دقائق راحة بينية ،النظاـ الطاقوم ىنا 02إلذ  8من السرعة القصول مع 

 ىوائي.%لا22
 (089،ص0950عصاـ بؿمد أمتُ حلمي،)

ىذه الطريقة تستخدـ كثتَا في التدريبات ألعاب القول كالسباحة في بـتلف الفتًات التحضتَية حيث 
ينتج عنها دين أككسجيتٍ كبالتالر بضض اللاكتيك ،ىذا ما يثتَ بـتلف أجهزة ابعسم الرياضي لزيادة في نوعية 

ثانية  02ثانية بدعدؿ زمن قدره  82مع  82×02% )مثل 92داء ،تكرارات قليلة ،راحة طويلة ،شدة مرتفعة الأ
 .(لاىوائي أساسا)

 (088،ص 0950بؿمد أمتُ حلمي عصاـ ، )
سوؼ يتًاكم عند الرياضي محاؿ كمية من بضض اللبن ،كوف السباحة،بالنسبة بؽذا ابؼثاؿ ابؼرتبط برياضة 

 دين أكسجتُ.أف التمرين فيو 
 أىدافها: 

 .(سرعة الانتقاؿ )السرعة -
 القوة القصول.-
 .(قدرة العضلة )القوة ابؼميزة بالسرعة -
 (.برمل السرعة كالقوة)التحمل ابػاص بابؼنافسة -

 .(02،ص0990)ياستُ فيصل الشاطى كآخركف،
 :تأثيرىا

 تنظيم كتطويرعملية تبادؿ الأكسجتُ بالعضلات.-
 زكنة في العضلات كتراكم حامض اللبن.زيادة الطاقة ابؼخ-
 برستُ إثارة ابعهازالعصبي ابؼركزم.-
 سرعة حدكث التعب.-
 دين أكسجتُ عاؿ.-
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 خصائصها:
 %.022%كتصل إلذ 52شدة عالية لا تقل عن -
 %.022-%92شدة بسرينات القوة -
 ثانية. 2-8أك  8-0زمن الأداء قصتَ جدا يتًاكح -
 أثناء الأداء.بسرينات القوة ثواف قليلة -
 (0222إبظاعيل ناصر ساطع ،.)راحة طويلة نسبيا-
 ستًجاع نسبة كبتَة من قدراتو بؼتابعة أك بؼواصلة العمل .إتسمح للرياضي ب -

 التدريب الفتري: -0-0-0

ستخداـ في التدريب،كىو ضمن الطرقالعديدة شائع الإليعتبر التدريب الفتًم ىو الشكل السائد كا
السباحتُ كبرملهم ابؽوائي كاللاىوائي،فتَل الدكتور بؿمد على أبضد القط نقلا عن ابؼستخدمة لتنمية سرعة 

بأنو " تكرارات منتظمة أقل من ابغد الأقصى من التحكم في فتًات الراحة القصتَة  (0922 )تعريف كونلسماف
بؿمد علي أبضد  (يعرفو0950ستعادة الشفاء فيها جزئيا ك ليس كليا ككذلك نقلا عن فوكس كماتيوس)إنسبيا أك 

القط بأنو "تكرارات متتالية لفتًات التدريب بالتبادؿ مع فتًات من الراحة التي تتشكل من تدريبات خفيفة أك 
 ( 025،ص 0995) بؿمد علي أبضد القط ،ة. متوسط

 تدريب منخفض الشدة كتدريب فتًم مرتفع الشدة: إلذكينقسم التدريب الفتًم 
 الشدة: طريقة التدريب الفتري المنخفض

ىوائي )ثوالش راحة  02إلذ  8مع  82×22مثل  22تكرارات كثتَة ،راحة قصتَة ،شدة معتدلة %
 {.أنو تقدلص بضل تدريبي يعقبو راحة بصورة متكررة أك تبادؿ متتالر للحمل}كيعرفو بضاد (أساسا

 (000ص  0220مفتي إبراىيم بضاد )
 بدكف الوقوع في الدين الأكسوجيتٍ. بلفاض الشدة يسمح بأداء نسبة كبتَة من التكراراتإ

 أىدافو: 
 تنمية التحمل العاـ كابػاص كالقوة . -
 تأثيرىا:

 زيادة كفاءة التمثيل الغذائي للعضلات .-
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 تقوية جدراف الرئتتُ كالأكردة كالشعتَات الدموية.-
 خصائصو:

القوة تصل إلذ % من أقصى مستول للفرد،كفي بسرينات 52% إلذ22شدة التمرينات تتًاكح مابتُ -
82%-22. % 

ثانية بالنسبة للقوة سواء  82-02ستخداـ بسرينات التقوية بالأثقاؿ أك بدكنها إلذ حوالر إبيكن -
 ستخداـ أثقاؿ أك بدكف أثقاؿ.إ

ستخدـ أثقاؿ أك إثانية بالنسبة للقوة سواء  82-08ثانية ركض ك  92-08فتًة التمرين تتًاكح من -
 بدكف أثقاؿ .

 يب الفتري المرتفع الشدة:طريقة التدر 
 أىدافو:

 .(برمل السرعة أك برمل القوة )التحمل ابػاص -
 برمل السرعة القصول.-
 .(قدرة العضلية )القوة ابؼميزة بالسرعة -
 (000،ص0929بؿمد حسن علاكم ، ).(درجة معينة  )إلذالقوة العظمى-

 العمل ىنا بىص تطوير القوة بصفة عامة .
 تأثيرىا :

 العضلات في غياب الأكسجتُ .تعمل -
 بضل مرتفع الشدة.-
 دين أكسجتُ بعد كل أداء.-
 تؤدل إلذ تأختَ الإحساس بالتعب .-
 تراكم حامض اللبن .-

 خصائصها:
 % لتمرينات القوة .28-22%ك  92-52شدة التمرينات تتًاكح مابتُ -
 يقل ابغجم في ىذه الطريقة نتيجة زيادة الشدة.-
 ثانية للاعبتُ الناشئتُ. 022-002ثانية للمتقدمتُ ك  052-92كح مابتُ فتًات الراحة تتًا-
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 ضربة/د. 002-002ملاحظة عدـ ىبوط معدؿ ضربات القلب أقل من  -
 (22،ص0222إبظاعيلناصر ساطع،)بيكن استخداـ الراحة الإبهابية في الراحة البينية .-

 نشأة التدريب البليومتري: -0-0-4

البليومتًم كلمة ركسية مكونة من مقطعتُ الأكؿ يعتٍ الأكبركالأطوؿ كالأعرض ، كابؼقطع الثالش يعتٍ القياس    
ـ ككاف السوفيات أكؿ  0922كالتقييم كابؼقارنة ، كقد ظهرت كلمة " بليومتًم" لأكؿ مرة في ابؼراجع الركسية عاـ 

في مسابقات الوثب كالقفز كالرمي كالعدك في ألعاب  ستخداماتوإستخدـ التدريب البليومتًم ككانت أكثر إمن 
ستخدامهم ىذا النوع من التدريب إلذ إالقوم ، كيعزم تقدـ الركس الكبتَ في السنوات الأختَة في ىذه ابؼسابقات 

ستخداـ التدريبات إكقد شاع ،نتشر البليومتًم بعد ذلك في الإبراد السوفيتي في بصيع الألعاب الأخرل إثم 
ستخدـ ابؼدرب العابؼي" يورم إعامنا ، فقد  08تًية كتمرينات مقاكمات في دكؿ الشرؽ لفتًة تزيد عن البليوم

ىتماـ بهذا فيوشانكي" خلاؿ الستينات بسرينات البليومتًؾ مع بعض لاعبي الوثب كحقق بقاحنا كبتَنا ثم عاد الإ
ا حقق العداء السوفيتي" فلتَم بركزكؼ" ـ خلاؿ دكرة" ميونخ الأكبؼبية" عندم 0920الأسلوب في التدريب عاـ 
 متً عدك برقم ثانية. 022ابؼيدالية الذىبية في مسابقة 

متً عدك في نفس البطولة، ككاف السبب الرئيسي في  022ثم حقق ابؼيدالية الذىبية أيضنا في مسابقة   
 ستخداـ التدريب البليومتًؾ .إفوزه بابؼيداليتتُ ىو 

 :مفهوم تدريبات البليومتري
نقباضات العضلية ذات الدرجة العالية من القدرة إف كلمة" بليومتًم "ىي التمرينات التي تتميز بالإ

العضلية ابؼتغتَة نتيجة لإطالة سريعة للعضلة العاملة ك ىو مدل التوتر السريع لمجموعة من العضلات كالذم ينتج 
 ( 82ص، 0992ف،بمر عبد العزيز، )ابػطيب ناربيا.نفجارمإقباض إنمن الإطالة السريعة ابؼتبوعة ب

كما يذكر" ،  نقباض للعضلةإكما يذكر" زانوف" أف التدريب البليومتًؾ عبارة عن نشاط يتضمن دكرة      
ستفادة العضلة من الطاقة ابؼيكانيكية ابؼنعكسة كالنابذة عن تأثتَ إ( بفا يسبب مركنتها كيعمل على 0955مورا " )

 ((Zanon. S.1974.549عة كبتَة في الأداء.قوة كسر  إلذالإطالة بفا يؤدم 
كما يشتَكجديالفاتح كبؿمد لطفي أنو:" طريقة للتدريب تعتمد على بغظات التسارع كالفرملة التي    

رتدادم بأنواعو ، كىذا الأسلوب في التدريب بردث نتيجة لوزف ابعسم في حركاتو الديناميكية مثل الوثب الإ
 ة كبالتالر فإنو بوسن من الأداء الديناميكي" .يساعد على تنمية القدرة العضلي
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أف ىذا النوع من التدريب  إلذ( 0998بضد نصر الدين )أك يشتَ كلا من أبو العلا عبد الفتاح ك 
يستخدـ نوعا من التمرينات بذعل العضلة تستجيب بصورة سريعة بطريقة بسط فيها العضلة أكلا ثم يلي ذلك 

قل زمن ك أكبر قوة في أنعكاسي ابؼطاطية تقوـ بها ابؼغازؿ العضلية بغرض إنتاج إنقباض مركزم سريع كرد فعل إ
 يساعد ىذا النوع في تنمية ابؼهارات ابغركية بؼعظم الأنشطة .

ستجابة ( أف تدريبات البليومتًم ابؽدؼ منها تعليم العضلة سرعة الإ0992ك يشتَ لايل ماؾ دكنالد ) 
 بؼمرات العصبية كبرستُ الألياؼ العضلية بكفاءة عالية بؼدة طويلة .كالقدرة كالعمل على برستُ كفاءة ا

ف البليومتًيك نعتٍ بو أسلوب عملي بأقصى أداء أكمن خلاؿ عرض العديد من العلماء بيكننا القوؿ ب
 (20-22،ص0222)زكي بؿمد حسنتُ، .من الشخص لتدريبات الوثب أك الدفع من أقصى كضع 

 ومترك :ماىية وأىمية تدريبات البلي
تعتبرتدريباتالبليومتًؾ أحد ابؼصطلحات التي تستخدـ على نطاؽ كاسع في الرياضات التي تتطلب    

ستخداـ القدرة العضلية على أف تدريبات البليومتًؾ تستخدـ القوة السريعة،في تطويرالقدرة العضلية كالإنفجارية، إ
 الإنفجارية.كما تستخدـ لتحستُ العلاقة بتُ القوة القصول كالقوة 
(Martin js, Malina rm ,1998, 45-64 ) 

 أنماط التدريب البليومتري:
 رتفاع السقوط ابؼثالر:إ* 

رتدادكىو بـتلف بتُ الأفراد لكنو ينحصربتُ إرتفاع الذم بيكن أف يعطي أقصى ستخداـ الإإىو        
ن طريق تكرار السقوط من رتفاع عرتفاع سقوط كبيكن برديد ىذا الإإسم( كيعرؼ بأنو أفضل 82-22)
 رتفاع ابؼثالر.رتفاعات بـتلفة حتى يتم برديد الإإ

 رتكاز:* زمن الإ
رتداد السريع في ىذه التمرينات أبنية كبتَة لسببتُ بهب أف يكوف اقل ما بيكن، كفي ابغقيقة كللإ      

ية بؿددة "كثانيهما" أف الزمن رئيستُ "أكبؽما" أف تقليل الزمن يعتٍ التدريب على تطوير القوة خلاؿ فتًة زمن
ستفادة من طاقة ابؼطاطية إالتالر سوؼ يتمكن اللاعب من برقيق أقصى برتكاز سوؼ يتم في حدكد ضيقة ك للإ

 النابذة من العضلات التي تعمل بالتطويل.
 ستشفاء:* فتًات الراحة كالإ
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بهب أف يكوف في حالة راحة  ف اللاعبإلكي برقق بسرينات التدريب البليومتًم العائد ابؼرجو منها، ف
نو كمن الضركرم مراعاة أداء بسرينات ىذا النوع من التدريب قبل أداء إتامة قبل البدء في أداء المجموعات لذا ف
ضركرة إعطاء كقت كاؼ من الراحة قد يصل بطسة دقائق بتُ تكرار  إلذبسرينات القوة عالية الشدة، ىذا بالإضافة 

 ستفادة ابعهاز العصبي العضلي كيضمن، أداء التكرارات بفعالية عالية.إالمجموعة، حتى بوقق ذلك 
 تشكيل حمل التدريب البليومتري:

ستخداـ إتستخدـ في التدريب البليومتًم أنواع بـتلفة من التمرينات إلا أف بصيعها يعتمد على نظرية 
نقباض بالتقصتَ على ىذه ة بالإحدكث مطاطية في العضلة ثم تقوـ ىذه الأختَ  إلذمقاكمة قوية كسريعة تؤدم 

 ابؼقاكمة.
 الشدة: أقصى شدة بدا يزيد عن العضلة. -
 .أسبوعيا  0-0بؾموعات، عدد ابغصص من  02-2تكرار،  02-5ابغجم:  -
 دقيقة بتُ المجموعات. 0-0الراحة:  -
 ستخداـ التدريب البليومتًم:إعتبارات خاصة بهب أف يراعيها ابؼدرب عند إ

  حصة تدريبية كاحدة أكحصتتُ في الأسبوع.يأخذ الناشئتُ -
 بيكن أف يستخدـ الأثقاؿ بعد كحدة التدريب الأثقاؿ بحمل معتدؿ. -
 ـ.02ستخداـ ابغجل السريع على رجل كاحدة أكثر من كلتا الرجلتُ بؼسافة إ -

 (022،ص 0992)ياسر دبور، 
 كيفية أداء التدريب البليومتري :

م أك تدريب القدرة العضلية ابؼتفجرة على مواجهة العضلة بؼقاكمة خارجية تعتمد فكرة التدريب البليومتً 
 إلذنبساط للعضلة ، كتعمل العضلة بطريقة تؤدل إمثل ثقل أك كزف ابعسم ضد ابعاذبية الأرضية بعد أطوؿ 

باض نقإنقباض على ثلاث مراحل يبدأ بنقباض مركزم سريع كيتم ىذا النوع من الإإإطالتها أكلا ثم يلي ذلك 
نقباض عضلي بالتقصتَمركزم إلذ إأف يتعادؿ مع ابؼقاكمة ثم يتحوؿ  إلذعضلي بالتطويل لا مركزم يزداد تدربهينا 

حيث يسمح ذلك بالتدريب بكفاءة على العديد من ابؼفاصل ، كىذا يساعد اللاعب على أداء بسرينات 
رتفاع كالذم يكوف إنزلاؽ من على وط أك الإالبليومتًيك ، كمن أمثلتو بصيع أنواع الوثبات ك ابغجلات أك السق

نقباض عند حدكث زيادة في طوؿ العضلة قبل أداء الإ وابؽبوط فيو متبوعنا مباشرة بالوثب مرة أخرل ، كذلك لأن
 اللازـ للحركة تنتج أقصى قوة بفكنة في أقل زمن بفكن .
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 مبادئ وقواعد التدريب البليومتري:
 شيس كجامبيتا "على أف ىناؾ مبادئ للتدريب البليومتًم ىي :يتفق كل من" راد سيفلي كفران   
 مبدأ قاعدة التحمل الزائد .•
 مبدأ ابػصوصية .•
 مبدأ الأثر التدريبي.•
 مبدأ الفركؽ الفردية.•
 مبدأ التنوع.•
 التقدـ بابغمل.•
 ستشفاء.الإ•
 الدافعية.•

 خصائص التدريب البليومتري :
 كوسيلة للتدريب الفتري منخفض الشدة:أولا : التدريب البليومتري  

ستخدـ كثتَمن ابؼدربتُ من بلداف بـتلفة أسلوب التدريب البليومتًم حيث حققوا بو نتائج متقدمة في  إ
لعاب القول كالسباحة كابعمباز كالقفز في ابؼاء كالأثقاؿ، حيث يؤكد "راد كليف" أكرة الطائرة كاليد كالسلة ك 

جنب مع مستول التكنيك ابعيد على  إلذأبنية بسرينات البليومتًم حيث تعمل جنبا ك"فرانسوا" عن" فلث كالكر" 
بقاز الفعاليات كابؼهارات الرياضية ابؼختلفة، أما "مارثي ديورا"، فتَل أبنية التمرينات البليومتًية من إتقدـ مستول 

 نفجارم.ها الإخلاؿ برسينها لكل عنصر القوة العضلية كالسرعة في كقت كاحد كالتي تظهر بشكل
 ثانيا : التدريب البليومتري كوسيلة للتدريب الفتري مرتفع الشدة:

ستخداـ التدريب البليومتًم سواء بالأدكات أك بدكنها مع زيادة في الشدة كالتي تصل بالنسبة إبيكن 
ا % ىذا بالنسبة للشدة أم92-52% من الشدة القصول للاعب كبسرينات السرعة 28 إلذلتمرينات القوة 

ثا 92/052بهابية ابؼستحسنة بتُ التمرينات بالنسبة للاعبتُ ابؼتقدمتُ تكوف في حدكد بالنسبة لفتًات الراحة الإ
بهابية نبضة / دقيقة، أما بالنسبة للناشئتُ فتتًاكح فتًات الراحة الإ 002 – 002 إلذكعندما يصل النبض 

 نبضة / دقيقة أيضا. 002-002 إلذثانية كعندما يصل النبض  022 – 002ابؼستحسنة من 
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 ثالثا : التدريب البليومتري وسيلة للتدريب التكراري )الأقصى(:
ستخداـ التمرينات البليومتًية سواء بالأدكات أك بدكنها مع زيادة في شدة مثتَ التدريب كالتي تصل إبيكن 

 إلذفتصل شدة مثتَ التدريب ما بالنسبة لتمرينات السرعة أ% من القصول، 52/92 إلذبالنسبة للقوة العضلية 
بهابية مستحسنة بتُ التمرينات، كنظرا لبلوغ الشدة % من الشدة القصول، كبالنسبة لفتًات الراحة الإ92/022

دقيقة كىذا بالنسبة لتمرينات السرعة، أما بالنسبة  28-08أقصاىا، لذا تطوؿ فتًات الراحة حتى تصل في حدكد 
 (.805-802، 0992دقائق.)سعيد عبد الرشيد ك آخركف،  8-0دكد من لتمرينات القوة فتصل الراحة في ح

 إرشادات تدريبات البليومتري:  
 ىناؾ بعض الإرشادات التي بهب مراعاتها عند أداء تدريبات البليومتًم:   

 * الإبضاء كالتهدئة:
موعة التمرينات فتًة  ابؼركنة كالرشاقة فيجب أف تسبق بؾ إلذأف تدريبات البليومتًيك برتاج  إلذنظرنا    

 ستخداـ حركات الدحرجة كابعرم كأشكالو.إكافية من الإبضاء ابؼناسب ك أيضنا بعد الأداء يتم 
 الشدة العالية ابؼناسبة:•

تدريبات البليومتًم بشدة عالية لتحقيق أفضل إبقاز من التدريبات كما أف أعظم ل لابد كأف تؤد
بسرعة ، كلأف التدريبات بهب أف تؤدل بشدة عالية بهب أف يأخذ ستجابة منعكسة تنجزعندما برمل العضلة إ

 اللاعب فتًات الراحة الكافية لأداء التدريبات .
 الزيادة ابؼتدرجة بابغمل:•

بهب أف تقوـ برامج التدريب على مقاكمة أعباء ابغمل الزائد ، فيجبر ابغمل الزائد العضلات على العمل 
 رتفاعات التي يثب من فوقها اللاعب.عن طريق التحكم في الإ في شدة مرتفعة كبيكن التحكم فيها

 تعظيم القوة كتقصتَ الوقت:•
إف كل من القوة كالتسارع في ابغركة ىاـ في تدريبات البليومتًيك في بصيع ابغالات ابغرجة كابؽامة     

سرع في حدكث ىذه يستلزـ الأمرسرعة لأنة بهب إخراج أقصى قوة في أقل زمن من خلاؿ حركة الدفع ، فالأ
 بقاز أطوؿ مسافة كما في دفع ابعلة.إابغركة ىو الأعظم في توليد ك 

 أداء العدد الأمثل من التكرارات: •
 .مع عدد قليل من التكرارات بؼزيد من إخراج التتابع كالتتالر.0
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العددللمجموعات بهب أف كذلك تكرارات في التمرين متضمنة أقل من ذلك، ك 5.عادة فإف حدكد 0
 يكوف متغتَ كمطابقنا بؽا.

دقيقة بتُ التكرارات كتكوف عادة كافية للجهاز  0 إلذ 0الراحة ابؼناسبة اللائقة: فتًة الراحة ابؼناسبة من •
ستشفاء ابؼناسب العصبي ابؼتعب من تدريبات البليومتًم، كأف الراحة بتُ أياـ تدريبات البليومتًم أيضنا ىامة للإ

 أياـ في الأسبوع للحصوؿ على أفضل النتائج.  8إلذ  0أف تكوف من  إلذل للعضلات كالأربطة كىي بسي
 *بناء تأسيس ابؼدعم ابؼناسب: 

برامج تدريب الأثقاؿ بهب أف تصمم للاستكماؿ كليس للامتداد كابؼفعوؿ في تطوير القدرة الإنفجارية 
خركنوسوؼ" أف أقصى ثتٍ مرتتُ كزف فأساس بناء القدرة لا بوتاج إلذ أداء البليومتًم فيذكر" فتَكشاسانسكي، 

 ابعسم قبل الشركع في أداء الوثب العميق كتدريبات البليومتًم العادية.
 الفردية في برامج التدريب:•

للحصوؿ على أفضل النتائج فإنو سوؼ نقوـ بتفرد برامج التدريب البليومتًم كالتي تعتٍ أف بهب معرفة 
ناسبة ، قليلا من الأبحاث ىدفت لقياس قابلية الأشخاص كبرديد كمية قابلية كل رياضي كفقط كمية التدريب ابؼ

 التدريب ابؼثالية، إلا أف في العديد من ابؼناطق في التدريب الرياضي الفردم فإف البرامج ىي فن أكثر منها علم.
 الأسس التي يجب مراعاتها عند أداء التدريب البليومتري:

ابؼهارة الصعبة فمثلا يكوف الإرتقاء  إلذي من أداء ابؼهارة السهلة نتقاؿ التدربهالتقدـ: كيقصد بو الإ -
برجلتُ معا أكثر من رجل كاحدة كذلك في ابؼراحل الأكلذ من التدريب البليومتًم كبهب أف تزيد عدد ابغركات 

يز أداء بماذج إتقاف ابغركات التي أعطيت لو كمن الأبنية الكبتَة التًكيز ابؼستمر على تعز  علدل اللاعب ابؼبتدئ م
 ابغركة.

 (20،ص0200نفجارم.)بونشادة ياستُ، إبهب مراعاة أف يكوف الأداء  -
تكرارات في كل بؾموعة للرياضيتُ ذك 02بؾموعات، بهب أف يبلغ عدد التكرارات  2إلذ  8من  -

 ابؼستول العالر.
 عات.بؾمو  02إلذ  2يؤدم ابؼبتدئ من بؾموعتتُ إلذ ثلاث بؾموعات كابؼتقدمتُ من  - 
 دقيقة. 0تبلغ فتًات الراحة بتُ المجموعات  - 
 بهب ألا تؤدل ىذه التمرينات إلا بعد أداء إبضاء قوم. - 
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 ميزات وعيوب التدريب البليومتري:
 ميزات التدريب البليومتري:

* برستُ التوافق داخل العضلة كبالتالر يؤدم إلذ مكاسب سريعة في مستول القوة دكف زيادة في كتلة 
 ابعسم . كزف

 * ذك أبنية كبتَة في الأنشطة التي تلعب القوة ابؼتفجرة دكرنا ىاما كالوثب الطويل.
* يشكل بؿتول تدريبي للاعبي سرعة القوة من ابؼستول التدريبي العالر كالذم يصعب التقدـ بدستول 

 القوة لديهم.
إلذ إمكانية استخدامها لكل  كمتوسطة كعالية ( الشدةضعيفة * يشكل تقسيم ىذا النوع من التمرينات )

 مستول كمرحلة سنية بينما يتلاءـ مع النشاط .
 عيوب التدريب البليومتري :   
 يتطلب إعداد مسبق كبسرينات بدنية عضلية.•
 لا يؤدم إلذ النجاح ابؼرموؽ إلا إذا تم بصورة سليمة .•

 أنواع تدريبات البليومتري:  
ستخدامها بتميزبهب أف تكوف متدرجة إتدريبات البليومتًؾ بؽا عدد كبتَمن التمرينات كلكن لكي يكوف 

ا كيشتَ" ماتي ديودا "إلذ أف العالد " دكنالدك شو" يقسم ىذه التمرينات  من التدريبات البسيطة إلذ الأكثر تعقيدن
 إلذ قسمتُ رئيستُ:

 النصف السفلي من ابعسم.-
 ابعسم. النصف العلوم من-

 كىو كذلك يقسم التمرينات ابػاصة بابعزء السفلي إلذ ستة أنواع من التمرينات ىي:
 الوثب في ابؼكاف :  -

كتتضمن الوثب بالقدمتُ أك ابغجل على قدـ كاحدة أك الوثب بابغبل كيكوف أداء ىذه التمرينات رأسينا 
 أك عمودينا كالوثب حوؿ الأقماع.

 الوثب من الثبات:  -
ه التمرينات الوثب الطويل أك العريض من الثبات كمن فوؽ ابغواجز كتؤدل ىذه التمرينات كتتضمن ىذ
 بأقصى جهد بفكن.
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 التداخل بتُ الوثب كابغجلات:  -
يقوـ اللاعب بالتبديل بتُ الوثب كابغجل في  هاكتعتبر ىذه التمرينات مزيج من النوعتُ السابقتُ كفي

 خط مستقيم أك من فوؽ حواجز أك أقماع.
 لوثب العميق: ا -

يعتبر ىذا النوع من بسارين البليومتًم الأكثر أبنية فالوثب العميق يتطلب حركات في غاية القوة كالسرعة 
 من فوؽ الصناديق بقدمتُ أك بقدـ كاحدة ثم يدفع الأرض بالقدمتُ بقوة بدجرد ملامسة الأرض.

 ابػطو:  - 
لتحستُ طوؿ كتردد ابػطوات أثناء ابعرم كتشتمل على الوثب بالقدمتُ كاحدة بعد الأخرل كذلك 

 متً. 022إلذ  02كيؤدم في مسافة تتًاكح مابتُ 
 تدريبات بليومتًم لإحداث تأثتَات خاصة: -

كىي بسرينات تؤدل على أسطح مائلة كمتغتَة الابذاىات مثل الوثب كابغجل للأماـ كللخلف كللجانبتُ 
بذاه كتعمل ىذه ل كالركبة كتنمية الرشاقة كالسرعة في تغيتَ الإ، كالغرض الأساسي منها برستُ قوة ابؼفاصل كالكاح

 الطريقة على تنمية ابؼستقبلات اللاإرادية في ابؼفاصل كالعضلات .
 فيما يستخدم التدريب البليومتري ؟

يرل العديد من علماء التدريب أف التدريب البليومتًيك ىو بنزة الوصل بتُ كل من القوة العضلية 
كالتدريب البليومتًيك  ،احية كأف ابؼدخل الرئيسي لتحستُ مستول الأداء من خلاؿ ىاتتُ الصفتتُكالقدرة من ن
سارات ابؼناسبة لدفع مستول سرعة الأداء كقد أكدت العديد من الدراسات أف توليفة ابؼتوجيو في اليعمل على 

إلذ ارتفاع مستول القدرة العضلية من تدريبات البليومتًيك بالإضافة إلذ تدريبات القوة التقليدية سوؼ تؤدم 
 بشكل كبتَ.

 عوامل نجاح التدريب البليومتري: 
البليومتًيك ىو نشاط عضلي شديد التًكيز يتطلب قدرا عاليا من التعامل من ابعهاز العصبي كبهب أف 

 يأخذ في الاعتبار العوامل الأربعة الآتية:
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 حمل التدريب:
البليومتًم ىو برديد أبضاؿ التدريب ابؼلائمة كابؼناسبة كبالنسبة للناشئتُ إف العامل الأساسي في التدريب 

ف حجم التدريب بصفة إف تفاكت درجة النضج كدرجة ابػبرة تشكلاف طرفي ابؼشكلة في نوعية التدريب ك إف
 (.20-22-،0200أساسية بيكن أف يكوف عاليا إذا كانت شدة التدريب منخفضة.)بو نشادة ياستُ،

 ساسية:القوة الأ
يرل "جامبيتا" أنو عند البدء بالتدريب البليومتًم فاف ىناؾ مستويات أساسية مبنية للقوة تعد أمرا 
ضركريا، إف القوة الأساسية التي كاف يعتقد أنها ضركرية كاف مبالغا فيها بساما كلقدغتَ"جامبيتا"كجهة نظره حوؿ 

النفسية للتدريب البليومتًم، كلا يعتٍ ىذا أف القوة الأساسية عتمادا على خبرتو العلمية كالأسس إىذا ابؼوضوع 
 بل إنها كاحدة من العديد من العوامل التي بهب مراعاتها قبل البدء في التدريب البليومتًم. ،ليست مهمة

 المهارة:
سبة ننو من ابؼهم بالأإف التنفيذ السليم للتمرينات بهب أف يركز بشكل دائم على ابؼستويات كافة ك 

أف ابغركة ىي تبادؿ مستمر بتُ عملية إنتاج ك لبناء لللاعب ابؼبتدئ أف يؤسس قاعدة متينة راسخة يعتمد عليها 
 –بلفاض القوة كتؤدم إلذ حصيلة من القوة تستخدـ ابؼفاصل الثلاثة للجزء الأسفل من ابعسم: الورؾ إالقوة ك 
ة ينتج قوة رد الفعل من الأرض ينتج عنها قدر عاؿ ف التزامن كالتوافق ما بتُ ابؼفاصل كافإ –الكاحل  –الركبة 

 من القوة.
 الأسس الميكانيكية:

.الخ، من تلك العناصر .كابؼتمثلة في نظاـ العملابؼيكانيكيالذم يعتمدعلى كل من الشغل كالركافع كالعجلة
 التي يعتمد عليها علم البيوميكانيك .

 لمتقطع:طريقة التدريب المتناوب أو المتبادل المتغير أو ا -0-0-0

( بأنو أكدت نتائج العديد من الدراسات إلذ أف الفرد يستطيع أف 0992يذكر طلحة حساـ الدين )
ث دقائق يشعر بعدىا بالإجهاد التاـ ، أما إذا قاـ بعمل لايؤدم بسرين الدراجة بأعلى درجات الشغل بؼدة ث

ستمرار للراحة فسوؼ بيكنو ذلك من الإالتمرين بنفس ابؼستول ك بؼدة دقيقة كاحدة ك حصل بعدىا على دقيقتتُ 
دقيقة حتى يصل إلذ نفس ابغالة من الإجهاد العاـ ، حيث يصل تركيز حامض  02في أداء التمرين بؼدة 
ثانية   02ملليموؿ ، ك عندما تنخفض فتًة العمل إلذ عشرة ثوالش ك قتًة الراحة إلذ  0802اللاكتيك في الدـ إلذ 



 

22 

 

دقيقة قبل الشعور بالإجهاد العاـ ، مع ابلفاض نسبة تركيز حامض  82ابعهد حتى فإنو بيكن أف يستمر في بذؿ 
 مللي موؿ . 0اللاكتيك إلذ 

( أف الطريقة تهدؼ إلذ تنمية  القوة  822، ص  0220كما يشتَ كجدم الفاتح ك بؿمد لطفي )
اص إذا ما تكررالتمرين العضلية كبرمل القوة ك برستُ سرعة الانطلاؽ ك برستُ السرعة ، ك كذلك التحمل ابػ

لفتًة كافية ، كىو يعمل أيضا على تنمية الصفات ابؼرتبطة بابؼهارات الأساسية ك تنظمها بحيث يتدرج اللاعب 
 رتفاع بسرعة أك قوة التمرين ثم يتدرج في ابؽبوط بالقوة أك بالسرعة ثم يكرر التمرين مرة أك أكثر .فالإ

بهابية ، بيكن أف يؤدم التمرينات بدسافات بـتلفة مع إدقائق  8ملحوظة : بيكن أف يكرر التمرين بعد 
رتفاع شدة الأداء كمسافة ابعرم الطويل تنمي برمل السرعة أما ابؼسافات إملاحظة تدرج فتًات الراحة مع 

 متً تنمي سرعة الانطلاؽ.02القصتَة 
 فلسفة التدريب المتناوب قصير قصير: 

تميز بشدة عالية يهدؼ إلذ تنمية القدرة ابؽوائية القصول يعتمد مبتٍ على أسس فيزيولوجية دقيقة ك ي
ىذه النوع من التدريب على البركتتُ العضلي ك بالأخص ميوغلوبتُ الذم يؤمن برويل الأكسجتُ داخل العضلة 

ك  Reindallك  Gerschlerمن خلاؿ ىذه ابػلفية العلمية تم تصميم ىذا التدريب من طرؼ 
Reskainn  ىذه الطريقة تعرؼ كذلك بالتدريب الفتًم ابؼرتفع الشدة يعتمد على ابؼسار  0922في السنوات

ىذا التدريب ينتج عنو دين اكسيجيتٍ في نهاية ابعهد بفا يستوجب طلب أكسيد  ،ابؽوائي في إنتاج الطاقة
ء العضوية الأكسجتُ الذم يسرع في التخلص من بضض اللاكتيك خاصة أثناء الراحة النشيطة بفا بهند كل أجزا

عتبار نوعية العمل ابؼنجز  التي تقوـ بتحويل الأكسجتُ أك تثبتو داخل ابػلايا العضلية النشيطة مع الأخذ بعتُ الإ
نتهاء من ستطاعة ابؽوائية القصول للرياضيعند الإىذا النشاط الذم يتسم بالشدة العالية ينتج عنو تطوير فعاؿ للإ

عة جهد برت القصول التي تقوـ بدكرىا بتنبيو ابؼسار ابؽوائي لإنتاج سد الدين الأكسوجيتٍ نقوـ بإعطاء جر 
 الطاقة .

 كبيكن من خلاؿ ىذه الطريقة الوصوؿ إلذ عمل ىوائي ذك نوعية ك كمية أحسن منو في الطريقة ابؼستمرة.
 طريقة التدريب المتناوب الطويل الأمد:

ستطاعة ابؽوائية  برت القصول كفوؽ الإ يكوف الرياضي قادراعلى القياـ بدجهودات متتالية ذات شدة
دقائق من خلاؿ ضبط بـتلف مكونات  8دقائق تتبع بفتًات راحة نشيطة تساكم نفس مدة العمل  8بؼدة 

ستمرار في ىذا العمل  بيكن إحداث الإتزاف الفيزيولوجي ابؼناسب للإ ،بحيثابغمل من شدة ك مدة ك طبيعة الراحة
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مرات شدة التمرينات  2نوعية عدة مرات بحيث يكوف عدد التكرارات على الأقل فالرياضي يقوـ بتكرار جهد ذك 
إحداث الدين الأكسوجيتٍ ( سيتوجب )تكوف مضبوطة بحيث يكوف ابؼيكانيزـ ابؽوائي الغالب لإنتاج الطاقة ، 

 دقائق . 8ستشفاء الذم يدكـ ستًجاع مدخرات الرياضي أثناء الإإعليو 
 8دقائق تتبعها  8لاعبتُ بؼدة  8يتنافس فيو فريقاف يتكوف كل فريق من  ـ 02مثاؿ : مربع طوؿ ضلعو 

 ئية القصول.ستطاعة ابؽوالإلدقائق راحة كمن خلاؿ ىذا التمرين يصل اللاعب 
 طريقة التدريب المتناوب المتوسط الأمد:  

نو في ىذا أإلا ( ويل ابؼدللطريقة السابقة )طلابػلفية العلمية بؽذا النموذج الثالش قريبة من ابػلفية العلمية 
الفارؽ  ،كسجيتٍ ابؼتًاكم خلاؿ ابعهد ينبو كتتَة تدفق الأكسجتُ خلاؿ فتًة الراحة النشيطةالنوع الدين الأ

يكمن بابػصوص في شدة ابعهد التي تتطلب فتًات راحة تساكم أك تقتًب من فتًة راحة التدريب التبادلر ذك 
تكرارات على الأقل ك بيكن  5دقيقة لتكرارات تصل إلذ  0082قيقة ك د 0الأمد الطويل ك تكوف تتًاكح بتُ 

ستمرارية ك الوصوؿ بعدد التكرارات إلذ عشرة تكرارات, في ىذه الطريقة ضبط شدة ابعهد عامل مهم في الإ
 الفعالية .

كلم / ساعة يعطي في اغلب الأحياف نتائج جيدة ، أما الأنشطة   8عند القياـ بوتتَة جرم تقارب 
بعماعية تبقى ابؼؤشرات ابػارجية  فيها أكثر صحة للاستدلاؿ عن استشفاء الرياضي )مثل النبض ك القدرة على ا

 كيبقى الأىم فيها توزيع الأنشطة مع ابغفاظ على درجة ابعهد.(تكرار نفس ابعهد
 طريقة التدريب المتناوب  قصيرة الأمد:

في ىذه الطريقة يقل الزمن عن طريقة التدريب ابؼتوسط ابؼدل في نفس الوقت تزداد شدة العمل أكثر من 
قل من دقيقة في حتُ تصل فتًة أك أثانية  82طريقة التدريب التبادلر ابؼتوسطة الأمد حيث لا تزيد مدة العمل عن 

,إلا أف تدفق الأكسجتُ في ،ذه الطريقة الراحة إلذ دقيقة ك نصف ، كتبقى نفس ابؼيكانيزمات السابقة في ى
%من الاستطاعة ابؽوائية  022فتًات الراحة يقلل من تزايد الدين الاكسجيتٍ بحيث تقارب شدة العمل  

 القصول.
 طريقة التدريب المتناوب قصير قصير: 

م، تعرؼ ىذه ىذه الطريقة بؽا فعالية مزدكجة حيث تعتبر نقطة مشتًكة بتُ العمل ابؼستمرك العمل الفتً   
الطريقة بتسلسل جهد ذك شدة عالية ك فتًات راحة سلبية ك متساكية بتُ التكرارات ، أما الراحة بتُ السلاسل 

 (. Cuo et ALport2007).بهابية إتكوف 
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 82جهد ك  82راحة أك  08جهد  08قتًاحا في تناكب ابعهد ك الراحة إف التسلسل الأكثر طرحا ك إ
مرات في ابغصة  2إلذ  8دقائق ك تتكرر  5ها فتًات راحة بينية طويلة تصل إلذ راحة ىذه السلاسل تتخلل

الواحدة ،تتميز ىذه الطريقة بالتنويع في الأنشطة ابؼختارة من بسارين ابعمباز إلذ التمارين التقوية العضلية إلذ بسارين 
تدريبي ك في أم فتًة كانت ك  الوثب ك الإرتقاء ، كذلك ابعرم ىذا ما يسمح بوجود ىذه الطريقة في أم بـطط

تستعمل بوجو ابػصوص من طرؼ ابؼختصتُ في الأنشطة ابعماعية كما تستطيع أف تتكيف مع أنشطة رياضية 
 ((Goussard  1998.أخرل

 الطريقة:مبادئ ىذه 
التدريب ابؼتناكب قصتَ قصتَ: بيكن أف يدعى كذلك التدريب الفتًم القصتَ ذك الشدة العالية أك •

 ابؼرتفع الشدة .العمل 
التدريب ابؼتناكب قصتَ قصتَ: يساعدعلى تنمية ك تطوير الرياضات التي تعتمد على صفة القوة ابؼميزة •
 بالسرعة.

ستجابة خاصة تتوافق مع نوع النشاط لأنو كسيلة تدريب بؿفزة ك مثتَة للجهود إيعطي للرياضي •
 .ابؼستمرة 

 28رة عن عدة تكرارات  متسلسلة ذات شدة تزيد عن تعريف التدريب ابؼتناكب قصتَ قصتَ: ىو عبا
% تتخللها فتًات راحة نشيطة أك سلبية حسب ابؽدؼ ابؼرجو من التدريب ك غالبا ما يبرمج ىذا النوع من 

 التدريب للتكيف مع ظركؼ ابؼنافسة مرتفعة الأداء )ابغصوؿ على كمية عمل نوعية مرتفعة( .
 لمتناوب قصير قصير:خصائص العمل المتناوب في التدريب ا

 بالثوالش. الراحة تقدرمدة التمرين كمدة -
 .EP.VAM.FCشدة التمرين كشدة الراحة تقدر بالنبض.-
 .(الراحة بتُ التكرارات كالسلاسل )الزمن الكلي للعمل-

 التدريب التبادلي قصير قصير:
بالتطوير الأقصى ثانية يقوـ  82قل من أيتكوف غالبا من عدد كبتَ لمجهودات ذات شدة عالية  

 ستطاعة ابؽوائية القصول ككذلك ابؼيتابوليزـ اللاىوائي لكن بدكف تراكم بغمض اللبن.للإ
VERSAT (2003)( GACON (1993) 
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 نواع الاسترجاع:أ -0-0-6

 عادة رسكلة اللكنات الدموية.إ-
 .PCعادة بناء إ-
 التخلص من الفضلات الأيضية .-
 يض ابػلوم.اثارة نشاط الأ-
 حجم كبتَ من ابعهد.ابغصوؿ على -

 مدة الجهد مدة الاسترجاع نسبة العمل للراحة
1.1 30 30 
2.1 15 30 
1.2 30 15 

 .يمثلنسبةالعملوالراحة: 2جدول رقم

 .يمثل الفرق بين شدة التمرين وشدة الاسترجاع مقارنة بالشدة المتوسطة للتمرين المتناوب 0جدول رقم :

 الشدة المتوسطة شدة الاسترجاع شدة التمرين
100 50 75% 2/(50+100) 
100 00 50% 2/(0+100) 

يمثل الفرق بين شدة التمرين وشدة الاسترجاع مقارنة بالشدة المتوسطة للتمرين  4جدول رقم :
 .المتناوب

 

 السعة الشدة المتوسطة شدة الاسترجاع شدة التمرين

100% 50% 75% 
1-

50/75*100=67% 

100% 0% 50% 
100-

50*100=200% 
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 الشدة المتوسطة شدة الاسترجاع شدة التمرين
100 50 83% 

3/(50+2*100) 
100 00 67% 3/(0+2*100) 

 
 ماىية اللياقة البدنية : -4-0

اللياقة الشاملة ىي بؾموع ابؼكونات التي تؤىل الفرد بصورة متوازنة ،كتعتبر اللياقة البدنية أحد أكجو اللياقة الشاملة 
كآخركف جتماعية كغتَىا ،كىذا ما يتفق مع ما أشار اليو عبد ابغق كالتي تتضمن اللياقة العقلية كالنفسية كالإ

( "بأف اللياقة البدنية أحد الأبعاد ابؽامة في اللياقة الشاملة كالتي تتضمن بدكرىا جوانب بدنية كصحية 0202)
 (0228)جتماعية كعقلية كىي بدثابة عدة عناصر تؤىل الفرد بأف بويا حياة سعيدة " كيشتَ حسانتُ إكعاطفية ك 

ة كالتًكيح كالرقص "بأف لياقة الشخص تعتٍ مقدرتو على العمل نقلا عن ابعمعية الأمريكية للصحة كالتًبية البدني
 كىذا يعتٍ أف بيتلك:

 ابغديثة.أعلى درجة من الصحة العضوية بيكنو الوصوؿ إليها من ملاحظة عامل الوراثة كتطبيق ابؼعلومات الطبية 
 تزانا انفعاليا بؼقابلة ضغط ابغياة ابغديثة.إ -
 ب كالوصوؿ إلذ حلوؿ علمية للمشاكل.بزاذ القرار ابؼناسإالقدرة على -
 صفات ركحية كمعنوية تؤىلو تأىيلا كاملا للحياة في بؾتمع دبيقراطي.-

 مفهوم اللياقة البدنية: -4-3
ىناؾ الكثتَ من الآراء كالتعريفات التي تسعى إلذ مفهوـ دقيق للياقة البدنية ،حيث يعرفها كل  

جتماعية ك القدرات العقلية ك النفسية ك ابػلقية ك الإعلى أنها بؾموعة من }من"جارلس بوختَ ك لارسوف" 
 {.الثقافية ك الفنية ك البدنية

أنها "القدرة عل أداء الواجبات اليومية بحيوية ك يقظة، دكف تعب لا  ىك يعرفها "ىارسوف كلارؾ " عل 
 مبررلو مع توافرجهد كاؼ للتمتع بهوايات كقت الفراغ ، كمقابلة الطوارئ غتَ ابؼتوقعة.

 .يمثل الفارق بين شدة التمرين وشدة الاسترجاع مقارنة بالشدة المتوسطة للتمرين المتناوب 0رقم:جدول
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ك يعرفها "كوباتوفسكي" السوفيتي اللياقة البدنية ىي نتيجة تأثتَ التًبية الرياضية في أجهزة ابعسم ك التي 
بزص مستول القدرة ابغركية" ، كما أف الصفات البدنية أك الصفات ابغركية أكالقابلية ابغركية الفيزيولوجية أك 

ائص البدنية الأساسية التي تؤثرعلى بموه ك تطوره ، ك مفهوـ اللياقة البدنية يشمل ابػص ابػصائص ابغركية ، في
 الغرض من اللياقة البدنية الوصوؿ إلذ الكفاءة كقاعدة أساسية للبناء السليم ك الوصوؿ إلذ إبقازعالر.

 (28، ص0955)حنفي بؿمد بـتار،  
رتفاع إ تعبرعن ستعداد ابؼثلى للرياضي لتحقيق ابغد الأقصى للنتائج الرياضية ،كىيكذلك ىي "حالة الإ

رتفاع الإمكانات الوظيفية لأعضاء كأجهزة ابعسم إستعداد الأمثل للجسم ك مستوىابغالة التدريبية كىي حالة الإ
حتفاظ بدستول  التوافق كالعمليات السيكولوجية بؼواجهة ابؼتطلبات الوظيفية العالية خلاؿ ابؼنافسة مع الإتُكبرس

ستًجاع اء الداخلية كسرعة تهيئة الرياضي للأداء الصعب ككذلك سرعة الإعالر من أداء الوظائف ابغركية كالأعض
ستعداد الرياضي من أجل الوصوؿ إلذ أقصى كأفضل النتائج كيعرفها ماتفياؼ "بأنها ابغالة ابؼثلى للإ-بعد التعب. 

تكاملة ،كىي تعد في خلاؿ ابؼوسم التدريبي ،كالتي تتميز بدجموعة من العلامات الفيزيولوجية كالطبية كالنفسية ابؼ
 بذاه ابؼتناسق بتُ كافة جوانب الإعداد البدلش كالتقتٍ كالتكتيكي كالنفسي .حد ذاتها الإ

كعندما تصبح ىذه ابعوانب في أعلى مستول بؽا خلاؿ ابؼوسم التدريبي نستطيع القوؿ أف الرياضي قد أصبح في 
 لياقتو البدنية .

ة على تنفيذ الواجبات البدنية بنشاط كيقظة كبدكف تعب مفرط مع توافر بأنها" القدر  (0998)كيعرفها أبو العلا 
 قدرمن الطاقة يسمح بدزاكلة العمل كالأداء خلاؿ كقت حر كبؼواجهة الضغوط البدنية في ابغالات الطارئة ".

أنها قدرة الشخص على العمل بأفضل ما فيو من قدرات جسمية }(0999كقد عرفها عبد ابػالق")
 كركحية{.
(" فقد عرإفها على أنها "قدرة الفرد على القياـ بكافة الأعماؿ ابؼطلوبة منو 0220ا أبضد كعبد الرزاؽ )أم

 بقاز العمل مرة أخرل لو طلب منو ذلك ".إحتفاظ بدقدرتو على بقاز مع الإبأقل تعب بفكن كبالوجو الأفضل للإ

 الإعداد البدني في كرة القدم: -4-0
اصر إعداد لاعبي كرة القدـ ،كونو يعد أساسا لتطوير الأداء ابؼهارم يعتبر الإعداد البدلش من أىم عن

كابػططي كالنفسي ،كأف درجة اللياقة البدنية تعتمد على ابغالة الصحية للفرد كالتكوين ابعسمالش ،كعلى الأنشطة 
اف طفلا البدنية التي بيارسها حاليا ،أك فيما مضى كىو مؤشر على ما حصل عليو اللاعب من تدريبات منذ ك

 .(92،ص 0959بظاعيل ،إشعلاف ك .)عمره ست سنوات 
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كالإعداد البدلش بصفة عامة فتًة بنائية لإعداد كتناسق بصيع العضلات ،كىو إعداد اللاعب من بصيع 
،كيعتبر الرقي بدستول (التحمل، القوة،السرعة، ابؼركنة ،الرشاقة )عناصراللياقةالبدنية ،كالتي تشمل ك ابعوانب البدنية 

ه العناصر،العامل الرئيسي في الإرتقاء بابؼستول الرياضي كبدستول كفاءتو الرياضية ،كىنا بهب الإشارة إلذ أف ىذ
 عملية الإعداد مهمة بالنسبة للرياضة التخصصية التي بيارسها اللاعب.

 0200كحسن  0220كالفاتح كالسيد  0228كالوقاد  0225كأبو عبده  0200تفق كل من بؿمود إكقد 
 كم على أف الإعداد البدلش ينقسم إلىالإعداد البدلش العاـ كالإعداد البدلش ابػاص.كعلا

ستغناء عن أم منهما رتباطا كثيقا لابيكن الإإبالرغم من تقسيم التحضتَ البدلش إلذ العاـ كخاص إلا أنهما يرتبطاف 
ينهما إذ لكل منهما دكره الذم في إعداد الفرد الرياضي كلا بيكن أف يعوض أحدبنا الأخر كلا بهوز التفضيل ب

 بوققو في عملية التدريب الرياضي .

 :La preparation Physique Generalالإعداد البدني العام -0-0
كيعرؼ بأنو عملية يتم من خلابؽا رفع كفاءة مكونات عناصراللياقة البدنية بصورة شاملة كمتزنة لدل الفرد 

لى تطوير الشامل لكافة عالرياضة فلا بد على الرياضي أف يعتمدختصاص أك نوع لرياضي ،بغض النظرعن الإا
التنمية ابؼتكاملة بؼختلف عناصر القدرات البدنية كتكييف الأجهزة ابغيوية بؼواجهة ككذلك العناصرالبدنية أكلا

 المجهود البدلش الواقع على اللاعب كالوصوؿ إلذ مرحلة التكيف على بضل التدريب .
 .(02،ص0225أبو عبده )

كتساب اللاعب الصفات البدنية الأساسية بصورة إ أف الإعداد البدلش يهدؼ إلذ(}0992)كيرل علاكم       
 {.شاملة متزنة ،كمن أىم الصفات البدنية الأساسية ىي القوة كالسرعة كالتحمل 

احية البدنية بصفة الإعداد البدلش العاـ بأنو :"تنمية الأجزاء ابؼختلفة من ابعسم من الن 0228كيعرؼ الوقاد   
ستخداـ التمرينات البدنية كابغركات الرياضية بأدكات كأجهزة أك بدكنها إعامة ،كذلك عن طريق ابغركة كالنشاط ،ب

 كتساب الصفات البدنية بصفة عامة.إ، بغرض 
تهالوظيفية كما يعرؼ أيضا بأنو إمكانية الرياضي على أداء بؾموعة من التمرينات التى تساعد على رفع إمكانيا     

 نسيابية .إكالبدنية كابغركية كالتي تساعد على برقيق ابؼتطلبات الضركرية بدقة  ك 
 (05،ص0200حسن ،) 

كيرل الباحث أف الإعداد البدلش العاـ ما ىو إلا تهيئة لأعضاء ابعسم حتى يتم التكييف من ناحية العضلات      
 ابؼوسم الرياضي.للمجهود البدلش تدربهيا ،كبشكل عاـ يكوف في بداية 
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 أىم خصائص التحضير البدني العام: -0-0-0

 .شمولية عناصر اللياقة البدنية خلاؿ التحضتَ البدلش العاـ _ 
 إف مكونات التمرينات ابؼستخدمة في التحضتَ البدلش بزتلف من رياضة لأخرل._ 
 ف طوؿ ابؼدة الزمنية ابؼخصصة في التحضتَ البدلش العاـ بزتلف من رياضة لأخرل.إ_ 
 .progressivity de la chargeمبدأ تدرج ابغمولة من الأصغر إلذ الأكبر _ 
 (.غتَ متخصصة)التمرينات ابؼستعملة عموما_ 
 نتقاؿ من التحضتَ البدلش العاـ إلذ التحضتَ البدلش ابػاص تدربهيا.أف يتم الإ_ 
 مباشرة.نتقاؿ يكوف الإ (العاـ كابػاص)لا يوجد ىناؾ فاصل بتُ التحضتَ البدلش _ 

 :( La preparation Physique Specialالإعداد البدني الخاص)  -0-3
يهدؼ إلذ تنمية الصفات البدنية الضركرية لنوع النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو الفرد،كالعمل على         

لبدلش دكاـ تطويرىا لأقصى مدل ،حتى يتم كصوؿ الفرد لأعلى ابؼستويات الرياضية ،كفي غضوف فتًة الإعداد ا
رتباطا كثيقا بعملية تنمية ابؼهارات ابغركية ،فلن إابػاص بقد أف عملية تنمية الصفات البدنية الضركرية ترتبط 

فتقاره إيستطيع اللاعب إتقاف  ابؼهارات ابغركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو ،في حالة 
 (52،ص0992علاكم،) للصفات البدنية الضركرية للعبة التخصصية.

الإعداد البدلش ابػاص فقالوا" ىو إعداد اللاعب بدنيا ككظيفيا بدا  0959كعرؼ أبو المجد كآخركف  
 .يتماشى مع متطلبات كمواقف الأداء في نشاط كرة القدـ كالوصوؿ  إلذ ابغالة التدريبية ابؼثلى من الناحية البدنية

عناصر اللياقة البدنية ابػاصة لكتساب اللاعبتُ إكيعرؼ أيضا بأنو العملية التدريبية التي يتم من خلابؽا       
 (02، ص 0200حسن  )كالضركرية بنوع اللعبة .

كيرل الباحث الإعداد البدلش ابػاص في ابؼرحلة التخصصيةيرتبط من ناحية نوع اللعبة كمن ناحية مركز       
يتًتب عليو من تدريبات مشابهة لظركؼ اللعبة كالتي تهدؼ إلذ تنمية عناصر اللياقة البدنية  للقياـ اللعب ،كما 

بابؼهارات ابغركية على أكمل كجو ،كعلى ىذا الأساس يعتبر الإعداد العاـ كالإعداد ابػاص مكملاف لبعضهما 
 البعض ،كلا نستطيع إغفاؿ أم منهم في الإعداد البدلش لكرة القدـ.

 خصائص التحضير البدني الخاص: أىم -0-3-0

 إف التحضتَ البدلش ابػاص يهتم بعناصر كمكونات اللياقة البدنية الضركرية كابؽامة لنوع الرياضة ابؼمارسة. -
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إف كافة التمرينات ابؼستخدمة ذات طبيعة بزصصية تتطابق مع ما بودث في ابؼنافسة لنوع الرياضة  - 
 .ابؼمارس 

 ريب الفتًم كالتكرارم.تستخدـ طرؽ التد  -      

 التوازن بين التحضير البدني العام والخاص: -0-0
يرل الكثتَ من الباحثتُ ضركرة عدـ زيادة ابؼدة ابؼخصصة للتحضتَ البدلش ابػاص على حساب ابؼدة ابؼخصصة    

 للتحضتَ البدلش العاـ خاصة عند الناشئتُ لأف في ذلك تأثتَ سلبي على مستقبلهم الرياضي .
 اـ بالتحضتَ البدلش العاـ في ابؼراحل السنية ابؼبكرة بوقق عدة بفيزات منها:ىتمإف الإ

توافق درجات ابغمولة ابؼقدمة من خلاؿ التحضتَ البدلش العاـ مع معدلات بمو الأجهزة العضوية بفا بوقق  -
 نتظاما ك ثباتا في تطور مستويات الأداء .إ

لتعلم كالتدريب بفا يؤثر إبهابيا على الأداء التقتٍ كالتكتيكي برستُ كفاءة التوافق العصبي العضلي ،نتيجة ا -
 كابؼهارم  كابػططي.

 التحضتَ البدلش العاـ نظاـ مستمر لابد أف يكوف حاضرا في بصيع مراحل التدريب. -

 : أىمية الإعداد البدني -0-4
مل كرشاقة يعمل الإعداد البدنيعلى تنمية الصفات البدنية "اللياقة البدنية"،من سرعة كقوة كبر -

 كمركنة.
 تنمية الكفاءة الفسيولوجية لدل الفرد الرياضي. -
 يعمل على تنمية مستول ابؼهارات لدل اللاعب . -
 ابػططية. يساعد في تنفيذ النواحي -
 كأجهزتو.تطوير كزيادة اللياقة الوظيفية للجسم من خلاؿ رفع كفاءة ابعسم  -

 (52،ص0220السيد، )

 أسس وضع برامج الإعداد البدني : -0-0
دقيقة" كمن  82-08حتواء كحدة التدريب اليومية على جزء الإعداد البدلش بزمن قدره "إيراعى  -

" أسبوعا ،حيث يشتَ بيتًسوف إلذ أف اللاعبتُ الصغار 02" كحدات أسبوعيا ،كبؼدة "2-8"
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مرات في  2-0ف يكوف التدريب أسنة ،ك  00بيكنهم ابػضوع لتطبيق برنامج تدريبي بدلش من 
 الأسبوع.

شمل التدريبات بدحتول جزء الإعداد البدلش على عناصر البدنية ابػاصة بكرة القدـ كمكونات تلك ت 
 العناصر التى تتوافق مع خصائص مراحل النمو.

لابد من تقنتُ الأبضاؿ التدريبية من حيث تكرار الأداء للتدريب أك زمن أدائو ككذا برديد  -
بمو ابعهاز العصبي كالعضلي كابؽيكليوالوظيفي  ابؼقومات عند تدريبات  القوة بدا يلائم درجة

،كبذنبالإضراربتلك الأجهزة أك تعرض الشبل للإصابات البسيطة أك ابؼزمنة أك حالات الابكراؼ 
 القومي أك ابؼرضي.

ضركرة برديد مرات الراحة البينية بتُ كل بؾموعة كأخرل ،ككذا نوعية فتًات الراحة عند تنمية  -
 ة ابػاصة بكرة القدـ .كبرستُ العناصر البدني

ختبارات القبلية لتحديد مستول عند البدء في تنفيذ برنامج الإعداد البدلش يراعى تطبيق الإ -
العناصر البدنية لدل اللاعبتُ،ككذلك برديد من أين نبدأ؟ كإلذ أم درجة من ابؼستول تهدؼ ما 

 بهب برقيقو على مدار فتًة التًبص ابؼغلق.
الأساس الذم تبتٌ عليو برامج الإعداد البدلش ،حيث يتم بزطيط البرامج مبدأ الفركؽ الفردية ىو  -

"كذلك ماتبصورة فردية لتحديد الأبضاؿ ابؼلائمة لكل لاعب على حدة "التكرار،زمن الأداء،ابؼقو 
 قبل البدء بالعمل ابعماعي ،كبرديد مقدار الزيادة ابؼتدرجة من كحدة تدريبية لأخرل.

ملية تربوية مبنية على أسس علمية صحيحة ىدفها  الوصوؿ باللاعبتُ إلذ التكامل التدريب الرياضي ابغديث ع
في الأداء الفتٍ ))كيتطلب برقيق ىذا ابؽدؼ أف يقوـ ابؼدرب بتخطيط كبربؾة كتنظيم قدرات لاعبيو البدنية كالفنية 

رياضي خاصةن أثناءابؼباريات(( كالذىنية،كصفاتهم ابػلقية،في إطار موحد للوصوؿ بهم إلذ أعلى مستول من الأداء ال
 (28،ص0220.)بـتار حنفي بؿمود ،

كلقد أصبح العاملتُ في رحاب اللعبة يفكركف دائمان في إبهاد أفضل الأساليب التي تعمل على تطوير العملية 
التدريبية بصفة عامة،كلعبة كرة القدـ بصفة خاصة،كذلك من أجل صقل مواىب اللاعبتُ كرفع مستوياتهم في 

رتقاء بالعمل ابعماعي لتحقيق الفوز الذم لإناصر كافة"البدنية ،ابؼهارية ،التكتيكية ،كابػططية كحتى النفسية لالع
 أصبح أمر برقيقو ليس بابؽتُ كخاصةن أماـ الفرؽ التي تعتمد الأساليب العلمية في إعداد لاعبيها.
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 تقويم اللياقة البدنية:
ياضي في ابؼنافسة ىي التقولص ابؼباشر للياقة البدنية ،إلا أف النتائج الرياضية تعتبر النتائج الرياضية التي بوققها الر 

تعتبر في حد ذاتها التقولص النهائي للموسم الرياضي ، كخلافا للنتائج الرياضية بيكن أيضا تقييم اللياقة البدنية من 
 خلاؿ مؤشرات تقدـ ابؼستول الرياضي .

 مؤشرات تقدم مستوى الرياضي: -0-6
لص اللياقة البدنية من خلاؿ ابؼؤشرات تقدـ ابؼستول الرياضي خلاؿ ابؼوسم التدريبي كذلك عن بيكن تقو 

 طريق :
مقدار الفرؽ بتُ ابؼستول الرياضي كما يتحقق خلاؿ ابؼوسم ابغالر ،ككلما زاد الفرؽ في برستُ  -

ابؼستول مستول الرياضي دؿ ذلك على أف الرياضي قد كصل إلذ حالة اللياقة البدنية ،كيتحسن 
 الرياضي خلاؿ ابؼوسم التدريبي عادة تبعا لنوع النشاط الرياضي.

ختبارية كنتائج امحاكلات التجريبية الأكلذ خلاؿ ابؼوسم مقدارالفارؽ بتُ النتائج في ابؼنافسات الإ -
 قتًاب الرياضي من اللياقة البدنية .إالتدريبي التجريبي ،بحيث كلما زاد الفرؽ دؿ على ذلك 

 نمو اللياقة البدنية خلال الموسم التدريبي:فترات  -0-7
"، تهدؼ كل فتًة إلذ برقيق بعض الواجبات  Périodsيقسم ابؼوسم التدريبي إلذ فتًات زمنية بـتلفة"  

الأساسية كتهدؼ كل فتًة من فتًات ابؼوسم التدريبي إلذ برقيق أىداؼ إحدل مراحل بمو اللياقة البدنية الثلاث 
 كىي :

:كيتم خلابؽا تنمية الأساسيات اللازمة لبناء اللياقة البدنية ،كتتفق ىذه الفتًة مع  الفتًة الأكلذ -
 خلاؿ ابؼوسم السنوم. (أشهر 22إلذ  28)مرحلة الإعداد التمهيدية كتستغرؽ من 

الفتًة الثانية:ىي الفتًة التي تتزامن مع فتًة ابؼنافسة خلاؿ ابؼوسم التدريبي السنوم ،كىي فتًة  -
 .(أم أخر منافسة ربظية )أشهر  8إلذ  2ى اللياقة البدنية ابؼكتسبة التي تستمر من امحافظة عل

 نتقالية خلاؿ ابؼوسم التدريبي.الفتًة الثالثة: كتتفق مع فقد اللياقة البدنية تدربهيا كتتم مع الفتًة الإ -
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 القــوة العضليــــة: -6
 تعريف القوة: -6-0

 أك بواكؿ أف يغتَ في حالة ابعسم من حيث الشكل ك ابغركة تعرؼ القوة  في الفيزياء بأنها " كل مؤثر يغتَ
 (000، ص0999بذاىا")بسطويسى أبضد، إرا ك امقد

يعرفها زاتيورسكيبأنها "ابؼقدرة العضلية للتغلب على مقاكمة خارجية أك مواجهتها".)كماؿ بصيل الربضي، 
 (05، ص0222

العضلات في التغلب على مقاكمة أك عدة ـ "إمكانية العضلة أك بؾموعة من 0928يعرفها شتيلر  
 مقاكمات خارجية".

ـ مع شتيلر في تعريفهما للقوة العضلية، حيث يعرفها ماتفيف أيضا " قدرة العضلة 0922يتفق ماتفيف  
 في التغلب على مقاكمات بـتلفة" حيث بسثل ابؼقاكمات في نظر ماتفيف مايلي:

 .التغلب على ثقل خارجي، عند لاعبي الأثقاؿ_ 
 التغلب على كزف ابعسم، عند لاعبي الوثب ك ابعمباز._ 
 .التغلب على منافس، عند لاعبي ابؼصارعة ك ابؼلاكمة_ 
 (002، ص0999لتجديف .)بسطويسى أبضد، احتكاؾ، عندلاعبي الدراجات السباحة ك أثناء الإ_ 

 أىمية القوة: -6-3
ستخدمو العامة بغفظ الصحة ك مرادفا إعددة فقد في الآكنة الأختَة أخذ مفهوـ القوة العضلية معالش كثتَة ك مت

ستعماؿ ابؼفهوـ عتبركا صحيح ابعسم ىو الفرد ذك العضلات القوية، ك لا يعطى ىذا الإإنهم أللفظ القوة حتى 
 .(98، ص0222)عادؿ عبد البصتَ،.كابؼعتٌ الصحيح للقوة العضلية

فاعلية كبتَة في ابغياة العامة ك في بؾاؿ التًبية البدنية فالقوة العضلية تعتبر من أىم الصفات البدنية بؼا بؽا من 
علها موضوعان لدراستهم ك أبحاثهم أمثاؿ بعلرياضية خاصة الأمر الذم دعا كثتَ من الباحثتُ في ىذا المجاؿ اك 

 لارسوف ك يوؾ ك فليشماف ك ىارا ك ماتفياؼ ك ساتستَكسكي، ماتيوز، كلارؾ .
 (98، ص0222)عادؿ عبد البصتَ،

تسهم في إبقاز أم نوع من أنواع ابعهد البدلش في كافة الرياضات ك تتفاكت نسبة مسابنتها طبقا لنوع _ 
 الأداء.
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تسهم في تقدير العناصر)الصفات( البدنية الأخرل مثل السرعة ك التحمل ك الرشاقة  لذا فهي تشغل _ 
 حيزا كبتَا في برامج التدريب الرياضي.

 (022، ص0220التفوؽ الرياضي في معظم الرياضات.)مفتي إبراىيم بضاد،  تعتبر بؿددا ىاما في برقيق 
كوف القدرة العضلية أىم القدرات البدنية على الإطلاؽ فهي   0950ك يؤكد بؿمد صبحي حسانتُ 

رتباطها بكل من القواـ ابعيد ك الصحة ك الأساس الذم تعتمد عليو ابغركة ك ابؼمارسة الرياضية ك ابغياة العامة لإ
لذكاء ك التحصيل ك الإنتاج ك الشخصية إذ يتوقف الإبقاز ابغركي الكامل بدرجة كبتَة على مستول ما يتمتع بو ا

تضح أف القوة من اىم العوامل ابؼيكانيكية لإتقاف الأداء ابؼهارم ذك ابؼستول العالر في إالفرد من قوة عضلية حيث 
 (082، ص0992براىيم سلامة، بصيع الألعاب ك ابؼنازلات التنافسية.)بهاء الدين إ

 العوامل المؤثرة في القوة العضلية: -6-0
 تتأثر القوة العضلية بعدة عوامل ابنها: 
 تكوين العضلة._ 
 حجم العضلة._ 
 القدرة على إثارة العدد الضركرم من الألياؼ العضلية._ 
 حالة العضلة قبل بدء الانقباض._ 
 ميكانيكية ابغركة._ 
 العصبي بتُ العضلات ابؼشتًكة في ابغركة.درجة التوافق العضلي _ 
 (98-92، ص0222العامل النفسي.)عادؿ عبد البصتَ علي،  
 زاكية إنتاج الطاقة._ 
 نقباض العضلي.ة ابؼستغرقة في الإطوؿ الفتً _ 
 (022، ص0220نوع الألياؼ العضلية ابؼشتًكة في الأداء.)مفتي إبراىيم بضاد، _ 

 تصنيفات القوة العضلية: -6-4
العضلية تعتبر صفة أساسية في بصيع أنواع الرياضات لكن الفرؽ يكمن في طبيعة الرياضة كمتطلباتها لشكل  القوة

 أك أشكاؿ معينة من القوة العضلية ك قد صنفها علماء الرياضة إلذ أصناؼ معينة:
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خلاؿ مرحلة الإعداد  كالتي بزتص بكل الأنظمة ك تعتبر أساس برامج القوة العضلية كالتي يتم تنميتهاالعامة:القوة
الأكلر أك في السنوات الأكلذ من بداية تدريب اللاعب ك ابؼستول ابؼنخفض من القوة العامة ربدا يكونعامل مؤثر ك 

 (889، ص0220بؿدد لكل مراحل تقدـ اللاعب.)عويس أبعيالر، 
ء( ك ترتبط بالتخصص في يقصد بها ما يرتبط بالعضلات ابؼعنية في النشاط )ابؼشتًكة في الأدا القوة الخاصة:

الأداء التي ترتبط بنوع الرياضة ك بطبيعة النشاط ، فإف تنمية القوة ابػاصة ك الوصوؿ بها لأقصى حد بفكن بهب 
 ( 889، ص0999أف تكوف مندبؾة بشكل كبتَكذلك في نهاية موسم الإعداد ابػاص.)علي عادؿ عبد البصتَ ، 

 رتباط القوة بنوع العمل العضلي:إ -6-0
العضلي الثابت تتعادؿ فيو القوة الداخلية مع القوة ابػارجية ك تعرؼ القوة التي تتولد من العمل  العمل 

يزكمتًم للمجموعات العضلية العاملة، ك في ىذا نقباض العضلي الأالعضلي الثابت بالقوة الثابتة، كىي نتاج للإ
 (98، ص0222نقباض لا يتغتَ طوؿ العضلة.)عادؿ عبد البصتَ علي، النوع من الإ

العمل العضلي الديناميكي: تعرؼ القوة العضلية التي تتولد من العمل الديناميكي بالقوة العضلية  
يزكتولش كىنا بزتلف القوة الداخلية عن القوة ابػارجية ك تكوف نقباض العضلي الأالديناميكية، كىي تتولد نتيجة الإ

 ( 98، ص0222القوة الداخلية ىي الغالبة.)عادؿ عبد البصتَ علي، 
 رتباط القوة العضلية بكتلة الجسم:إ- 
ـ القوة القصول أنها " أكبر قوة 0952يعرؼ أبضد خاطر كعلي البيك  القوة العضلية القصوى:- 

بيكن أف تنتجها العضلة أك بؾموعة عضلية عند انقباض ارادم ايزكمتًم ثابت" ك يتفق معهما بسطويسى أبضد 
 يزكمتًم ك بؼرة كاحدة.رادم الأقصى الثابت الأذكلة عند العمل العضلي الإـ حيث يعرفها "القوة ابؼب0992

نها "القوة القصول لكل كاحد كيلوجراـ من كزف أـ  ب0922يعرفها زاتتَكسكي  العضلية النسبية:لقوةا- 
، 0999ابعسم" ك تساكم القوة القصول على كزف ابعسم)القصول القوة (/)ابعسم كزف( . )بسطويسى أبضد ،

 .(009ص
 رتباط القوة العضلية ببعض الصفات البدنية:إ- 
 القوة المميزة بالسرعة: - 

قدرة ابعهاز العصبي العضلي عل إنتاج قوة سريعة ، الأمر الذم يتطلب درجة من التوافق مع دمج صفة القوة 
ية كسريعة في آف كصفة السرعة في مكوف كاحد كترتبط القوة ابؼميزة بالسرعة بالأنشطة التي تتطلب حركات قو 
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كاحد كألعاب الوثب كالرمي بؼختلف أنواع كألعاب العدك السريع ك مهارات ركل الكرة.)أبو العلاء عبد الفتاح، 
 .(59، ص0998

حتكاؾ ابؼباشر كما أنها بذمع بتُ تعتبر صفة القوة ابؼميزة بالسرعة كأىم صفة للاعبي الرياضات ابعماعية ذات الإ
بكونها قدرة  0929رتباط بتُ السرعة كالقوة ك قد عرفها ىارا إنظر إليها على أنها بؿصلة صفتي السرعة كالقوة ك ي

 ستخداـ سرعة حركية مرتفعة كىي عنصرمركب من القوة العضلية ك السرعة.إالفرد في التغلب على مقاكمات ب
 .(002ـ ، ص0929)أبضد سعيد ك آخركف، 

 خصائص القوة المميزة بالسرعة: -
ضلي ابغاصل خلابؽا يكوف نابذا عن عدد كبتَ جدا من الألياؼ العضلية ك يقل نقباض العالإ -

 العدد الذم ينقبض عادة في القوة القصول.
نقباضالعضلي تتسم بزيادتها ابؼفرطة إذ تنقبض العضلة أك المجموعة العضلية بأقصى سرعة سرعة الإ -

 بؽا .
ثانية كاحدة ك أىم الأمثلة التطبيقية  يتًاكح زمن الانقباض العضلي ما بتُ جزء من الثانية إلذ -

للقوة ابؼميزة بالسرعة ىي : الوثب العالر ، الوثب الطويل ، دفع ابعلة ، إطاحة ابؼطرقة ، ركل 
 (022، ص0220تي إبراىيم بضاد، فالكرة .)م

 منهجية تدريب القوة المميزة بالسرعة:  -
ة كالسرعة قبل بدء ىذه النوعية من بهب عل ابؼدرب مراعاة التأكيد عل توافر مستول من القو  

 (29، ص0995التدريبات.)أمر الله أبضد البساطي، 
، تسمح BIIكذلك مطلب كعامل حاسم لتطوير القوة ابؼميزة بالسرعة ك تطوير الألياؼ العضلية نوع 

بؼميزة تقلص ك إنتاج أكبر قدر بفكن من القوة )القوة ا ىلباقي الألياؼ العضلية الأخرل بلوغ أسرع ك أقص
 بالسرعة( ك بالأخص كظيفة كأداء التناسق بتُ العضلات بسرعة ك بقوة تقلص العضلات ابؼشاركة.

 التناسق بتُ العضلات بتطورالتدريب التقتٍ ابػاص بالتخصص الرياضي._ 
فجارم ك إنالتناسق ما بتُ العضلات ك سرعة التقلص يتطور بالتدريبات التي تشارؾ بأداء ديناميكي _ 

 قصول.شدة 
 التدريب بالطريقة البليومتًية ك بالطريقة العكسية يؤدم إلذ بقاح كامل._ 
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قوة تقلص الألياؼ العضلية يتعلق بالقسم العرضي أك حجم العضلات ابؼشاركة كيتطور بالطريقة التكرارية  
 القصول أك تدريب القوة القصول .

ابؼستول الأقصى للقوة كقاعدة عمل  ىالبحثعلفي الدكرة السنوية للتدريب نبدأ في ابؼرحلة التخصصية ب 
 لاحقة في ابؼرحلة التنافسية القوة كشرط أساسي بيكن التفاؤؿ بتطويرىا للتناسق بتُ العضلات ك ما بينها.

(Jürgen Weineck, 1997,  p178) 

 القوة الإنفجارية: -7
أسرع زمن بفكن.)بؿمد حسن ك يعرفها كل من "جونسوف"ك"نلسوف" بأنها القابلية على إخراج أقصى قوة في 

 (29، ص0929علاكم، 
 بؼرة كاحدة. ةف تنتجها العضلة  أكبؾموعة عضليأتعرؼ بأنها أعلى قوة ديناميكية بيكن 

 ( 008، ص0999) بسطويسى أبضد، 
 مداومة القوة: -

رة ابعسم على يعتٍ برمل القوة عند الرياضيتُ بقدرة الرياضي على العمل لفتًة طويلة ، ك يعرفو علاكم بأنو قد
رتباطو بدستويات من القوة العضلية.)كماؿ بصاؿ إمقاكمة التعب أثناء المجهود ابؼتواصل الذم يتميز بطوؿ فتًاتو ك 

 (20، ص0222الربضي، 
ـ " القدرة على مقاكمة التعب أثناء أداء بؾهود بدلش يتميز بحمل عالر على المجموعات العضلية 0929يعرفو ىارا 

 (       002، ص0999ض أجزائو ك مكوناتو".  )بسطويسى أبضد، ابؼستخدمة في بع

 أساليب تنمية مداومة القوة: -7-0
رفع كفاءة نظم إنتاج الطاقة: ك ابؼقصود بذلك زيادة العمل على زيادة ابغد الأقصى لنظم إنتاج الطاقة  

 الثلاث كيراعى ذلك أف يكوف مرتبط بالرياضة التخصصية.
ماـ ابؼقاكمات: كيتم ذلك من خلاؿ العمل على زيادة حجم العضلة اك برستُ معدلات إنتاج القوة أ

 العمل على رفع كفاءة عملها ، ك أيضا من خلاؿ الربط بتُ زيادة حجم العضلات ك بتُ رفع كفاءتها.
 ستخداـ أقل مقاكمة بفكنة.إيراعى أف يتم رفع معدؿ إنتاج برمل القوة من خلاؿ  
 القوة العضلية ك بتُ رفع كفاءة نظم إنتاج الطاقة.الربط بتُ برستُ معدلات إنتاج  

 يراعى في الثلاث أساليب السابقة مايلي:
 أف يكوف مكوف الأداء ابغركي يشبو ما بودث في ابؼنافسة خلاؿ التنمية ك خاصة في مراحل التنمية الأختَة. -
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 بالرمل أك أثقاؿ قياسية ك غتَىا. ستخداـ مقاكمات تتمثل في ابؼلابس أك الأدكات مثل قميص ابؼقاكمة ابؼزكدإ -
، ص 0220ابؼنافسة. ) مفتي إبراىيم بضاد، ؿأف يكوف زمن الأداء يعادؿ أك يزيد قليلا عن زمن الأداء خلا -

052 ) 

 برامج تدريب القوة: -7-3
تعتمد برامج تنمية كفاءة العضلة من الناحية الوظيفية لتحستُ قوة العضلة كسرعتها ك برملها للعمل في  

ستخداـ أنواع بـتلفة من ابؼقاكمات لتدريب ىذه العضلة من بينها مقاكمة ثقل إمواجهة التعب العضلي على 
ذلك في شكل برامج تدريبية بـتلفة تنوعو لتحقيق ذلك كيتم مابعسم نفسو كما تستخدـ أدكات كأجهزة كثتَة ك 

بذاه تأثتَ نوعية التدريب سواء كاف لتنمية القوة إتؤدم إلذ حدكث تغتَات كظيفية كمورفولوجية بـتلفة تتخذ 
نقباضات العضلية ابؼتحركة نقباضات العضلية مثل الإأكالسرعة أك التحمل ك تستخدـ في ذلك أنواع بـتلفة من الإ

حتياجات ابغركة ك تصميم البرامج ابػاصة بذلك كسوؼ نعرضها في الشكل إضوء برليل كالثابتة ك يتم ذلك في 
 التالر:

 

 .نواع تدريبات القوة العضلية أ يوضح1شكل رقم  

 (306، ص3330)أبو العلاء عبد الفتاح، 

التدريبية لتطوير القدرة العضلية بهدر الاشارة أف أسلوب تدريب البليومتًم من بتُ انسب الأساليب 
سلوب ىدفها الأساسي إطالة العضلة قبل تقصتَىا الأمر لعضلات الذراعتُ كالرجلتُ ،حيث تدريبات ىذا الأ

الذم يؤدم إلذ بززين الطاقة في الأكتار كالعضلات العاملة كىو ما ينتج قوة متفجرة عند العمل ابؼركزم ،إذ أف 
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تقدر بأضعاؼ القوة عند إطالة العضلة ،كما أف الزيادة ابؼتولدة من الشد اللامركزم الطاقة ابؼنتجة من العضلات 
ف القوة القصول تزداد ، كقد تصل ىذه القوة إلىثلاثة إتعود إلذ أصل بيوميكانيكي حيث أنو بعد سحب العضلة ف

 (08ص، 0992أضعاؼ القوة ابؼتولدة من التقلص ابؼركزم.) طلحة حساـ الدين ،

 تنمية القوة العضلية بشكل عام:أىداف  -7-0
 زيادة قوة العضلات من خلاؿ زيادة الكتلة ك برستُ كفاءة الأداء. •
 زيادة قوة الأربطة العضلية. •
 زيادة قوة الأكتار العضلية. •
 برستُ كفاءة البناء ابعسمي ك تركيبو. •
 زيادة قوة العظاـ. •
 (050، ص0220خرل.)مفتي إبراىيم بضاد، بهابي على عناصر اللياقة البدنية الأالتأثتَ الإ •

 الـســرعـة: -8
تعتبر السرعة إحدل مكوناتالإعداد البدلش كإحدل الركائز ابؽامة للوصوؿ إلذ ابؼستويات الرياضية العالية، 

ختبارات لقيابظستول اللياقة البدنية العامة كىي لا تقل أبنية عن القوة العضلية  بدليل أنو لا يوجد أم بطارية للإ
 (022، ص 0222)عادؿ عبد البصتَ علي،.ختبارات السرعةإحتوت على إإلا ك 

 مفهوم السرعة:
ستجابات العضلية النابذة عن التبادؿ يعتبر مفهوـ السرعة من كجهة النظرالفيزيولوجية للدلالة على الإ

 (028، ص 0222ستًخاء العضلي.)عادؿ عبد البصتَ علي،نقباض العضلي ك حالة الإالسريع ما بتُ حالة الإ
كما يعتبر مصطلح السرعة من كجهة النظر ابؼيكانيكية عن معدؿ التغتَ في ابؼسافة بالنسبة للزمن، ك 

 بدعتٌ آخر العلاقة بتُ الزيادة في ابؼسافة، التغتَ في ابؼسافة، بالنسبة للزيادة في الزمن، التغتَ في الزمن.
 (028، ص 0222)عادؿ عبد البصتَ علي، 

المجاؿ الرياضي تعتبر من القدرات البدنية الأساسية كابؽامة في برستُ كالتقدـ بدستول كثتَ أما السرعة في 
من الفعاليات ك الألعاب ابؼختلفة لكرة القدـ ك اليد ك السلة، ك ىذابالإضافة إلذ ألعاب القول ك السباحة ك 

ا ابؼختلفة عند أداء ابؼهارات ابػاصة تلك النشاطات التي تعتمد على عنصر السرعة بأشكابؽ ك ابؼلاكمة كابؼنازلات
 ( 025، ص0999ابؼختلفة.  )بسطويسى أبضد، 
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ستجابات العصبية اللازمة ستجابات العضلية مع الإك بذلك ينظر إلذ السرعة كمؤشر بؼدل توافق الإ
العصبي ك لتوقيت كابؼدل ابغركي ابػاص بابؼهارات الرياضية ابؼختلفة حيث يتطلب ذلك كفاءة ابعهازين العضلي ك 

 بذلك يفهم برت مصطلح السرعة التعاريف التالية:
 .نبساط في أقل زمننقباض كالإإمكانية الفرد الوظيفية عند الأداء ابغركي ك الذم بودث نتيجة الإ•

 .بقاز حركة أك حركات متكررة في أقل زمن بفكن"إالقدرة على •"
 (025، ص0999د، أداء حركات متكررة متتالية بإيقاع سريع ".)بسطويسى أبض•"

 العوامل المؤثرة في السرعة: -8-0
 ستقباؿ الصوت أك ابغركة(.إأ.سرعة بظاع الصوت)سرعة ابعهاز العصبي في  
 ربزاء العضلات.إب.سرعة  
 ج.نوعية الأداء الفتٍ أكالتكنيكي للحركة كما بيتاز بو من صعوبة أك سهولة. 
 الغالبة ابغمراء أـ البيضاء. د.ابػصائص التكوينية للعضلات: ماىي الألياؼ العضلية 
ق.بيوميكانيكية ابغركة: ضركرةكضع القواعد ابؼيكانيكية الصحيحة للتكنيك ابؼناسب للإبقاز ابغركي  
 الأمثل.

 بغيوية.اك.العامل الوراثي للألياؼ العضلية ك ابػصائص ابؼيكانيكية  
 ز.القوة العضلية: كلما زادت القوة العضلية كلما زادت السرعة. 
نقباض العضلات كاربزائها متوافقا تتحقق معدلات إ.التوافق العضلي العصبي: كلما كاف التوافق بتُ ح 

 أفضل في السرعة.
 ط.ابؼركنة كابؼطاطية: كلما زادت مركنة ابؼفصل كمطاطية العضلات زادت فرص برستُ السرعة. 

 (028، ص0220)مفتي إبراىيم بضاد، 

 أنواع السرعة: -8-3
 كاؿ رئيسية في بؾاؿ الرياضة ك كمايلي:بسثل السرعة ثلاث أش

 ستجابة )سرعة رد الفعل(:سرعة الإ
 ستجابة حركية بؼثتَ معتُ في أقصر زمن بفكن".إتعرؼ بأنها "القدرة على 

 (22، ص0222)كماؿ بصيل الربضي، 
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مؤشرا ينظر إلذ سرعة رد الفعل كصفة حركية فيزيولوجية كراثية بيكن تنميتها ك برسينها  كبذلك تعتبر 
ستجابة لسلامة ابعهاز العضلي العصبي للرياضي ، ك بيكن تعريفها " بدقدرة ابعهاز العضلي العصبي على الإ

 (088ص0999السريعة للمثتَ ".)بسطويسىأبضد،
 ك ينقسم رد الفعل إلذ نوعتُ:

ستعداد و الإرد الفعل البسيط: يعتٍ أف الرياضي يعرؼ مسبقا نوع ابؼثتَ ابؼتوقع، ك بنفس الوقت يكوف لدي
 للإجابة على ذلك ابؼثتَ.

ستجابة يكوف غتَ معركؼ للاعب بصورة مسبقة كما ىو ابغاؿ في رد الفعل ابؼركب: ك ىذا النوع من الإ
 ( 22، ص0222الألعاب ابعماعية مثل كرة القدـ ك السلة.)كماؿ بصيل الربضي، 

 نتقالية:السرعة الإ -8-0
لتحرؾ من مكاف لآخر بأقصى سرعة بفكنة، ك ىناؾ من عرفها نتقاؿ أك انها "بؿاكلة الإأيعرفها علاكم ب

 (89، ص0222بأنها قدرة اللاعب على أداء حرات متشابهة في أقصر زمن بفكن.)كماؿ بصيل الربضي، 
 السرعة ابغركية)سرعة أداء ابغركة(: •

ض للألياؼ نقبانقباضات العضلية عند أداء ابغركة، لذلك تتحقق السرعة في عملية الإتعتٍ سرعة الإ
 نقباض أثناء أداء التمرين أك ابؼهارة.العضلية التي يلزمها الإ

 :رتباط السرعة بالخصائص البدنية إ -8-4
 رتباط السرعة بالقوة العضلية : إ-

رتباطا كبتَا حيث لا توجد سرعة دكف قوة عضلية ك يظهر ذلك إترتبط السرعة بدستول القوة العضلية 
رتباط يظهر فلا يوجد عداء سريع دكف بستعو بقوة عضلية كبتَة ىذا الإ كاضحا في بؾاؿ تدريب العدائتُ ،

فيزيولوجيا من خلاؿ النسبة الكبتَة لعدد الألياؼ السريعة خصوصا في عضلات ابغركة ، كعضلات أطراؼ 
 نقباضها .إالرجلتُ كالذراعتُ كبؼا تتميز بو تلك الألياؼ من سرعة في 

قوة كما ينتج عن ذلك من قوة بفيزة بالسرعة ك عندما يكوف ىذا رتباط ك تزاكج عنصر السرعة بالإإف 
رتباط في أعلى شدتو سواء من قوة أك سرعة ، ينتج عن ذلك عنصر ذك أبنية في بؾاؿ التدريبعامة كىو القوة الإ

 (029، ص0999الإنفجارية. )بسطويسى أبضد،
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 رتباط السرعة بعنصر المداومة : إ-
بؼداكمة ينتج عنو عنصر مداكمة السرعة كالذم  بيكن التعرؼ عليو من عندما ترتبط السرعة بعنصر ا

خلاؿ: حدكث أقصى تردد للحركة مع إمكانية امحافظة على ىذا التًدد العالر لأطوؿ زمن بفكن حيث يعتمد 
على مستول الطاقة اللاىوائية في العضلات ، حيث تظهر أبنية ىذا العنصر في نهاية سباقات العدك عامة ك  

 لك سباقات ابؼسافات القصتَة في السباحة كما تظهرأبنيتو عند مهابصي كرة القدـ ك السلة .كذ
ستخداـ طرؽ التدريب إكبذلك بيكن تنمية ىذا العنصر بابعرم أكبر بقليل من ابؼسافة مع التكرار ب

التكرار، أك في  قل من ابؼسافة مع زيادة فيأالفتًم منخفض الشدة أما مرتفع الشدة كالتكرارم فيمكن ابعرم 
، 0999ابعرم أكبر من ابؼسافة ك تقليل التكرار أم بتناسب عكسي بتُ ابؼسافة ك التكرار.)بسطويسى أبضد،

 (082ص
 رتباط السرعة بعناصر المرونة و التوافق و الرشاقة : إ-

و يتمتع بو الرياضي من مدل حركي بالنسبة للمفاصل كالذم يعبرعن ايرتبط مستول السرعة عموما بد
بدركنة ابؼفاصل ك مدل حركة ابؼفصل تعتمد أساسا على كل من القوة ابػاصة بالعضلات العاملة كبذلك فمن 

كتساب سرعة جيدة ، برستُ ابؼدل ابغركي للمفاصل فبالنسبة للعدائتُ يعمل ابؼدل ابغركي ابعيد إالأبنية 
 أخرل.  تساع ابػطوة من جهة ك إمكانية زيادة ترددىا من ناحيةإللمفاصل على 

عتبر إبذاه جسمو ك بذلك إك ترتبط الرشاقة بالسرعة حيث تعبرعن مدل قدرة الفرد في سرعة تغيتَ 
عنصر الرشاقة ضمن عوامل السرعة . )بسطويسى أبضد  0999ذكرمن طرؼ بسطويسي أبضد  0922فليشماف 

 (080، ص0999،
 تنمية السرعة:-

ى ىذا علاضية ابؼختلفة كالتي يعتمد مستول أدائها لتنمية السرعة في بؾاؿ الأنشطة كالفعاليات الري
 العنصر، بهب الاجابة على التساؤلات التالية عند بدء كضع خطة التدريب.

 التساؤؿ الأكؿ: ما مستول سرعة اللاعب عند بداية كضع ابػطة التدريبية؟
 بؽا علاقة بدهارتو؟ ىلالتساؤؿ الثالش: ما شكل السرعة التي بوتاجها اللاعب ك 

 التساؤؿ الثالث: ما ىي أنسب الطرؽ ابؼستخدمة لتنمية تلك السرعة؟
 ستفادة اللاعب من السرعة للارتقاء بدستول لعبتو؟ إالتساؤؿ الرابع: ما مدل 

 (085، ص0999)بسطويسى أبضد،
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 نتقاليةفإذا نظرنا إلذ احتياج كل لاعب من أنواع السرعة، بقد أف لاعب كرة القدـ بوتاج إلذ السرعة الإ
بالدرجة الأكلذ كسرعة رد الفعل بالدرجة الثانية ثم سرعة ابغركة الوحيدة كالتي يتطلبها عند التسديد على ابؼرمى أك 

 (089، ص0999عند ابؼناكلة الطويلة.)بسطويسى أبضد،
 ك عند التدريب لتطوير ك تنمية السرعة بهب معرفة ابؼلاحظات التالية:

 مسافة معينة أك في بؾاؿ حركي معتُ. أ.البحث عن الشدة القصول للحركة في 
 ب.شكل الرياضة التي بهب العمل بها. 
 ج.دقة ك صحة الأداء الفتٍ للحركة. 
د.التدريب على السرعة بهب أف يكوف في بداية التدريب كليس بعد ابعهد الكبتَ ك الأحجاـ الكبتَة  
 للتمرين.
 التعب.ق.في نهاية التدريب لا بهب أف تقل السرعة نتيجة  
 خطوات تنمية السرعة:-

 تباعها بالتسلسل لتنمية السرعة خلاؿ البرنامج التدريبي:إفيما يلي خطوات بيكن
 أ.بسرينات التقوية العامة ك التحكم العضلي. 
ب.بسرينات القوة ابؼميزة بالسرعة)ابغركات ابؼقذكفة أماـ مقاكمات( بدءا من الشدة ابؼتوسطة حتى أقل من  
 القصول.
 رينات القدرة العضلية ذات السرعة العالية.ج.بس 
 د.بسرينات ابؼط ابؼعكوس )البليومتًم(. 
 ق.بسرينات خلاؿ السرعة مع مراعات مايلي: 

 الضبط ك التحكم خلاؿ السرعة العالية. -
 قصى سرعة.أ%  من022-58شدة تتًاكح ما بتُ  -
على تطبيقات كاقعية في الرياضة ك.تطبيقات السرعة ك برمل السرعة في ابؼنافسات، كالتي تشمل  

 التخصصية.
ز.بسرينات السرعة الفائقة كالتي تتضمن تطبيقات بمطية للسرعة في الرياضة التخصصية ك التي تعمل على  

 (028،ص0220برىيم بضاد،إالوصوؿ إلذ سرعات أعلى من السرعات ابؼعهودة.  )مفتي 
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 : نتقاليةتنمية السرعة الإ -8-0
ة كبتَة في كثتَ من الألعاب ك خاصة كرة القدـ كغالبا ما يستخدـ التدرج في زيادة نتقالية أبنيللسرعة الإ

نتقالية السرعة إلذ حد الوصوؿ للسرعة القصول ىذا التدرج في شدة ابغمل سيؤدم في النهاية إلذ تطويرالسرعة الإ
بالنسبة إلذ فتًة الراحة فيجب نسيابية كبعيداعنالتقلصات العضلية , أما إستخداـ التمرين بصورة إكخاصة إذا كاف 

عدـ ابؼبالغة بالفتًة الزمنية ابؼقدرة للراحة لأف ذلك يؤدم إلذ ىبوط ابؼستول , كغالبا ما تكوف فتًة الراحة بتُ 
 التمرين كالآخر مناسبة لعودة دقات القلب إلذ حالتها ثم العودة إلذ التمرين أك التكرار.

 ستجابة :تنمية سرعة الإ-
 سرعة الاستجابة مرتبطة بساما بدقة الإدراؾ البصرم السمعي للاعب. بهب أف تكوف•
القدرة على صدؽ التوقع كابغدس كالتبصرفي مواقف اللعب ابؼختلفة ككذلك سرعة التفكتَ بالنسبة •

 للمواقف ابؼتغتَة.
ركية ستجابة لتكوف مناسبة للموقف كالسرعة ابغختيار نوع الإإابؼستول ابؼهارم للفرد كالقدرة على •

 (28،ص0999بسطويسي أبضد ، .)كخاصة بالنسبة للضربات أك التصويبات أك الرميات ابؼختلفة
 :تنمية السرعة الحركية     -

سرعة أداء ابغركة بؽا دكربفيز في برستُ الإبقاز, كمن الرياضات التي ينطبق عليها ىذا الأداء بقد 
 الرياضات ابعماعية.

كتنمية السرعة ابغركية لا بيكن أف تتم بدعزؿ عن تنمية القوة فمثلا لا بيكن للاعب تسديد الكرة بأداء  
 حركي سريع إذ لد يكن بفيز بقوتو .

كذلك تنمية السرعة ابغركية بؽا علاقة بعناصربدنية أخرل كالتحمل لذلك على ابؼدرب أف يعطي لاعبيو   
ستخداـ أدكات خفيفة أقل كزنا من كزف الأدكات إلرياضة كيستحسن بؾموعة من التمرينات ابػاصة لتلك ا

 ( 22،ص0999ابؼستعملة.) بسطويسي أبضد ، 
 المداومة )التحمل(: -9

فهم في النشاط الرياضي من مصطلح التحمل قدرة اللاعب على مقاكمة التعب الذم يتوقف إلذ حد  
قة متبادلة بتُ التحمل كصفة كبتُ التعب حيث كبتَعلى التدريب للوصوؿ إلذ درجة  شدة مثالية ، ك توجد علا

يظهر التعب حدكد التحمل، فعندما يؤدم الفرد أم نشاط فإنو بعد مركرفتًة من الوقت تزداد صعوبة ىذا الأداء 
 (002،ص0222بصفة مستمرة. ) عادؿ عبد البصتَ علي،
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ابغركية كاللياقة ابغركية ككفاءة الفرد كما تعتبر ابؼداكمة أحد أىم ابؼكونات الأساسية للأداء البدلش كالقدرة 
عتبارىا قاعدة فيسيولوجية ، ك قد تعددت مفاىيم ابؼداكمة حسب التوجيهات التحضتَية ك فيما يلي أىم إب

 تعاريف ابؼداكمة :
ستمراركامحافظة عل مستواه البدلش كالوظيفي لأطوؿ فتًة بفكنة من ابؼداكمة ىي قدرة اللاعب في الإ•

 (89،ص0220هور التعب الناتج أثناء الأداء خلاؿ ابؼباراة .  )أمر الله أبضد البساطي،خلاؿ تأختَ ظ
نقطاع فضلا على القابلية في إابؼداكمة ىي قابلية الفرد على أداء حركي بحجم معتُ كلفتًة طويلة دكف •

قلب كالدكراف كالتنفس ك أداء عمل ما لفتًة طويلة تشتًؾ فيها بؾاميع عضلية كثتَة كفق متطلبات عالية لأجهزة ال
 (002،ص0995تتضمن ابؼداكمة فعالية ابؼستول خلاؿ فتًة ابغافز .)قاسم حسن حستُ،

 أنواع و أشكال المداومة: -9-0
تعددت أنواع كأشكاؿ ابؼداكمة بتنوع الإبقازات العضلية ك الوظيفية الطاقوية كمدة العمل ك حسب 

 الأشكاؿ التالية :التخصص الرياضي ، لذلك يقسمها أغلب العلماء إلذ 
 المداومة من ناحية المشاركة العضلية:  -

 بميز نوعتُ من ىذا الشكل من ابؼداكمة:
من بؾموع عضلات ابعهاز العضلي 2/0إلذ 2/0ابؼداكمة العضلية العامة: ك تعتٍ مشاركة أكبر من •

ىي بردد بصفة خاصة من الكتلة العضلية العامة ك 2/0مثلا : بؾموعة عضلات الساؽ الواحدة بسثل حوالر 
 متصاص أقصى للأككسجتُ، باستهلاؾ بؿيطي للأككسجتُ.إبابعهازالقلبيوالتنفسي ك التي يعبرعنها ب

من بؾموع العضلات 2/0أك 2/0ابؼداكمة العضلية امحلية: تنسجم ك تتوافق مع مشاركة أقل من •
ابػاصة كالقدرة اللاىوائية ، كبدتغتَات  الكلية، كىي لا تتحدد فقط بابؼداكمة العامة ، لكن تتحدد أيضا بالقوة

القوة التي تتعلق بدداكمة السرعة، مداكمة القوة ، مداكمة القوة ابؼميزة بالسرعة ، كخاصة القدرات التناسقية 
 (Jürgen Weineck,1997,p107العصبيةالعضلية.)

 المداومة من ناحية التمثيل الغذائي:  -
ستمرارفي الأداء بفاعلية دكبما ىبوط مستول الأداء في الرياضة الإابؼداكمة ابؽوائية: "ابؼقدرة على •

 (029،ص0220ستخداـ الأككسجتُ" .) مفتي إبراىيم بضاد،إالتخصصية ب
عتمادا على إنتاج الطاقة ابؽوائية كىذا يعتٍ إستمرار في العمل لأطوؿ فتًة بفكنة قدرة العضلات على الإ

 (08،ص0998الأككسجتُ .)أبو العلاء ك ابضد نصر الدين،ستهلاؾ إزيادة كفاءة العضلة في 
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مستول الأداء في الرياضة في  ستمرار في الأداء بفاعلية دكبما ىبوط ابؼداكمة اللاىوائية: "ابؼقدرة على الإ•
 (029،ص0220ستخداـ الأكسجتُ" .)مفتي إبراىيم بضاد،إالتخصصية بدكف 

 عضلية قصول اعتمادا عل إنتاج الطاقة اللاىوائية .نقباضات إحتفاظ أك تكرار ىي القدرة على الإ
ثانية إلذ 02ىي القدرة على العمل العضلي خاصة خلاؿ إنتاج الطاقة اللاىوائية ك التي تتًاكح من 

 ثانية.92
ك تنقسم ابؼداكمة اللاىوائية إلذ نظامتُ لإنتاج الطاقة بالنظاـ اللاىوائي الفوسفاتي ك بالنظاـ اللاىوائي 

 (Jürgen Weineck,1997,p107لاكتيك. )بحامض ال
 أقسام المداومة وفقا لخصائص نوع النشاط الممارس:-
ابؼداكمة العامة: شكل من أشكاؿ التحمل غتَمرتبط بنوع معتُ من النشاط الرياضي، كبيثل التحمل •

 (005، ص0222ي، .)عادؿ عبد البصتَ علةالعاـ القاعدة الوظيفية للأنواع ابؼختلفة من برمل ابؼنافسات ابػاص
ابؼداكمة العامة عن "اكزيلتُ" بأنو "القدرة على إبقاز بضولة بدنية لفتًة طويلة   0920يعرؼ "ناباتنكوفا" 

)بسطويسى   .يشتًؾ فيها كثتَا من المجموعات العضلية حيث يلقى متطلبات على ابعهازين الدكرم ك التنفسي" 
 (050،ص0999أبضد،

نها القدرة على مقاكمة التعب الناتج عن إبقاز نشاط بدلش بزصصي ، أكزكلتُ""أ هاابؼداكمة ابػاصة: يعرف•
بل مدل قدرتو على إبقازه بكفاءة عالية ك في زمن بؿدد كبذلك فرؽ أكزكلتُ بتُ تعريفي ابؼداكمة العامة كابؼداكمة 

صصي معتُ بكفاءة ابػاصة ك الذم بىص مستول الرياضي كقدرتو على إبقاز فعالية أك مسابقة أك نشاط بدلش بز
 (058،ص0999)بسطويسى أبضد،.عالية"

ستمرار في أداء الأبضاؿ البدنية التخصصية بفاعلية ك دكبما ظهور ىبوط في مستول " ابؼقدرة على الإ
 (025،ص0220الأداء".)مفتي إبراىيم بضاد،

 أنواع المداومة من ناحية الزمن:-
النوع من التحمل كل الأنشطة البدنية كالتي  ابؼداكمة ابػاصة بالزمن القصتَ: يندرج برت ىذا•

ث ك حتى دقيقتتُ ك ابؼتمثلة في كل من برمل القوة ك برمل السرعة كبرمل القوة القصول 28يستمرأداؤىا من 
كبرمل السرعة القصول كبرمل القوة ابؼميزة بالسرعة، كيسمى ىذا النوع من التحمل) التحمل اللاىوائي( حيث 

 أطوؿ زمن بفكن في حدكد الطاقة اللاىوائية.في ك بؾموعة عضلية على الأداء ابغركي يعرؼ بقدرة العضلة أ
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-0ابؼداكمة ابػاصة بالزمن ابؼتوسط: يندرج ىذا النوع من ابؼداكمة كل الأنشطة التي يستمر أداؤىا من •
د حسب ىارا ،حيث تتميز بشدة أقل من القصول، كعلى ذلك يعتمد 00-0دقائق حسب شولش ك من  5
 (099،ص0999ستول الإبقازعلى ابؼقدرة في التغلب على مقاكمات ليست كبتَة. )بسطويسى أبضد،م

رتباط مستول الأنشطة ذم الزمن ابؼتوسط إـ عن ماتفياؼ ، بأف 0990ك يذكر سيد عبد ابؼقصود
ة دكر إبهابيا مقركف بدستول العلاقة بتُ التحمل ككل من القوة كالسرعة، كذلك يتمثل في برمل القوة كبرمل السرع

 (099،ص0999في تقدـ مستول تلك الأنشطة.  )بسطويسى أبضد،
 :أشكال المداومة بالنسبة للقدرات البدنية-

تلعب ابؼداكمة مع القدرات البدنية كالقوة كالسرعة أبنية كبتَة في بؾالات التدريب كابؼتمثل في كل من 
ة ابؼميزة بالسرعة،كعلاقة ذلك بالأنشطة الرياضية ك التي مداكمة القوة كمداكمة السرعة بالإضافة إلذ مداكمة القو 

 يعتمد مستول أدائها على تلك القدرات البدنية ابؼركبة ، ك على ذلك نعرض آراء بعض ابؼتخصصتُ في كل من:
 مداكمة القوة )ابؼداكمة العضلية(. -
 مداكمة السرعة . -
 مداكمة القوة ابؼميزة بالسرعة. -
الأمر إلذ مداكمة القوة في كثتَ من الأنشطة الرياضية التي تتطلب منافستها  مداكمة القوة: بوتاج•

ستمرارابؼنافسات متفاكتة إلذ إستخداـ القوة، كنظرا لأف ابؼقاكمات التي يتعتُ التغلب عليها بـتلفة كلأف فتًة إتكرار 
 (085،ص0995حد كبتَ .)سيد عبد ابؼقصود،

قابلة للتسديد قبل كل تأقلم شرطي للقوة لدل الألياؼ العضلية مداكمة القوة  0959يعرفها "نيوماف" 
 (Jürgen Weineck,1997,p181سريعة .)الالبطيئة ك 

 خصائص مداكمة القوة :•
نقباض العضلي ابغادث يكوف نابذا عن عدد قليل من الألياؼ العضلية ك يقل عن ذلك العدد الإ•

 ابؼنقبض عادة في القوة ابؼميزة بالسرعة .
 الانقباض العضلي تتسم بالتوسط.سرعة •
 ثانية إلذ عدد كبتَ من الدقائق.28نقباض العضلي يكوف مستمرا لزمن يتًاكح ما بتُ الإ•
 منهجية تدريب مداومة القوة:•
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يشتَ "نوكر" إلذ أف القدرة ابؽوائية قابلة للتدريب أثناء كافة ابؼراحل السنية ك مداكمة القوة العامة أساس  
 التحمل اللاىوائي العاـ أك التحمل اللاىوائي امحلي . كل شكل من أشكاؿ

يتوقف مستول مداكمة القوة عل مستول التحمل اللاىوائي كمستول القوة القصول أك السرعة ، ك نظرا 
لوجود تشتت كبتَ في مستول قابلية ىذه العناصرابؼكونة بؼداكمة القوة أثناء ابؼراحل السنية ابؼختلفة بزتلف قابلية 

 ختلاؼ شكل الظهور الذم يتم تدريبو .إمداكمة القوة أيضا من جانبها ب تدريب
ك يشتَ العلماء إلذ عدـ كجود تأثتَ للعمرعلى مستول قابلية تدريب مداكمة القوة ، ففي أحد التجارب  

نهم أمكن إثبات أف معدؿ التقدـ في مستول مداكمة القوة لدل الصبياف كاف مساكيا لأكلئك الذين كانوا أكبر م
 في العمر بثلاث سنوات .

أسابيع إلذ مستول تكييف بـتلف 5كذلك لد يؤدم تدريب مداكمة قوة عدك ك مداكمة قوة كثب بؼدة 
 سنة .05إلذ 00قابلية تدريب بـتلفة لدل الأطفاؿ من سن 

 ك بيكن أف نقوؿ في قدرة مداكمة القوة ابػاصة يكوف الصبياف ك البنات ككذا تلاميذ مرحلة ابؼدرسة 
ابؼتأخرة عل نفس ابؼستول من القابلية، كلا يتوقف مستول قابلية تدريب مداكمة القوة ابػاصة لاعلى السن ك لا 

 (002،ص0995على ابعنس.)سيدعبد ابؼقصود،
مداكمة السرعة: تتطلب طبيعة الأداء في كرة القدـ أف يتميز أداء اللاعب بدداكمة السرعة لكي يتمكن •

ريعة بؼرات خلاؿ ابؼباراة، كخلاؿ ذلك تتنوع خطوات اللاعب من ابؼشي إلذ العدك من قطع مسافات قصتَة كس
 (289،ص0998السريع إلذ ابؽركلة.)أبو العلاء ك ابضد نصر الدين،

( ـ : إلذ عنصرمداكمة السرعة كونو "إمكانية" مقاكمة التعب عند إبقاز عمل 0922ينظر ماتيف) 
: عنصر مداكمة السرعة كونو إمكانية البقاء على أعلى  0922كتُ عضلي يتطلب "سرعة عالية"بينما يعرؼ بظي

 (029،ص0999)بسطويسى أبضد،.سرعة إيقاع حركي بفكن عند عدك ابؼسافات القصتَة 
 خصائص مداومة السرعة:-

ابؼصادر الطاقوية للعضلة تعتمد عل إنتاج الأيض في غياب الأككسجتُ ك لوجود بضض اللبن تتًاكح فتًة 
 دقائق للقدرة.8ثانية إلذ 22ستطاعة ك ثانية للإ22ثانية إلذ 82مداكمة السرعة من الأداء في 

ستخداـ نظاـ إتعتمد مداكمة السرعة على قدرة العضلة على برمل الأككسجتُ كزيادة في قدرتها عل   
 الطاقة اللاىوائية مع برمل بضض اللبن في العضلات ك الدـ.
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لاىوائيا بواسطة عملية ابعلكزة ATPأدينوزين ثلاثي الفوسفات تعتمد مداكمة السرعة على إعادة بناء 
اللاىوائية ك بىتلف ىنا مصدر الطاقة حيث يكوف غذائيا من التمثيل الكربوىيدرات التي تتحوؿ إلذ صورة بسيطة 

ستخداـ ابعلوكوزلإنتاج الطاقة في غياب إستخدامو مباشرة لإنتاج الطاقة كعند إفي شكل سكرجلوكوز بيكن 
 (022،ص0998علا ك أبضد نصر الدين،ككسجتُ فاف ذلك يؤدم إلذ تراكم بضض اللبن.    )أبو الالأ

 منهجية تدريب مداومة السرعة:-
أف يكوف تكرارالأداء في ابعرم بالسرعات الأقل من القصول أكالقريبة من القصول مع إعطاء فتًة راحة 

سرعة الأداء ك بيكن أداء بؾموعة من التكرارات مع طويلة نسبيا بدرجة تسمح بإمكانية التكرار بنفس مستول 
دقيقة كتكوف مسافات التكرارات قصتَة مع مراعاة زيادة فتًة الراحة بتُ 2إلذ 0خر من أراحة بتُ كل تكرارك 

 دقيقة.08إلذ 02المجموعات لتكوف في حدكد 
 ة مرتتُ.التدريب بالسرعة القصول أك الأقل من القصول بؼسافات تزيد عن ابؼسافة الأصلي

 عن ابؼسافة الأصلية.02إلذ % 02زيادة مسافة التدريب بالسرعة القصول في حدكد 
 ستخداـ أسلوب السرعات ابؼتغتَة خلاؿ قطع ابؼسافة:إ

 .ـ سرعة متزايدة مرة أخرل 82ـ سرعة ثابتة  ثم 82ـ سرعة متزايدة ثم 82مثاؿ : 
 متًا.22إلذ 82أداء تكرارات مرتفعة الشدة بؼسافات قصتَة  - 
لعاب كرة القدـ أف يتميزالأداء بدداكمة سرعة لزيادة قدرة اللاعب عل أداء أكما تتطلب طبيعة   - 

مسافات قصتَة كسريعة بؼرات كثتَة خلاؿ ابؼباراة،كخلاؿ ذلك تتنوع طبيعة خطوة اللاعب من ابؼشي إلذ العدك 
 (000-002،ص0998ابؽركلة.)أبو العلا ك أبضد نصر الدين، السريع إلذ
مداكمة القوة ابؼميزة بالسرعة: تتحدد مستويات الإبقاز في كثتَ من الأنشطة الرياضية تبعا  •

بؼستول سرعة القوة أك برمل القوة كفي بعض الأنشطة يكوف بؽما تأثتَا مشتًكا كفي أنشطة رياضية أخرل تؤثر كل 
رتباط بابؼداكمة تظهر سرعة القوة أيضا عل شكل مداكمة سرعة القوة ك بودث منعزلة ، كلكن الإمنهما بصورة 

مداكمة قوة الإرتقاء أك الوثب، مداكمة قوة )نفس الشيء في أشكاؿ ظهور سرعة القوة الأخرل ك على سبيل ابؼثاؿ 
التحمل أك ابؼداكمة يعد مطلب لأداء رتباط مع صفة ك ىذا الإ (العدك أك مداكمة قوة ك سرعة الصراعات الثنائية

 (002،ص0995كثتَ من التكرارات أثناء ابؼنافسة.   )السيد عبد ابؼقصود،
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 العضلة و العمل العضلي: -03
تعتبر العضلة العنصر الرئيسي لبناء جسم الإنساف ، كعليو بهب معرفة مكوناتها ك كيفية عملها كالتحكم  

 ياضي خاصة عند الناشئتُ .ستعمابؽا في التدريب الر في تفاصيلها لإ
 من الألياؼ:ميز نوعتُ  Costill(1980)أنواع الألياؼ العضلية: 

 البطيئة.الألياؼ •
 .الألياؼ السريعة•

نقباضها بطيء ، ك في نفس الوقت لا تتعب بسهولة تتحمل التعب ذات إالألياؼ البطيئة:من تسميتها 
بالشعتَات الدموية ىذا ما يوضح لنا بؼاذا بظيت بابغمراء برتوم أقطار صغتَة إذا ما قورنت بالألياؼ السريعة غنية 

 فضل الشعبة ابؽوائية .تعلى بؾموعة كبتَة من ابؼيتاكوندريا 
الألياؼ السريعة : تقلصهاسريع ، تتعب بسرعة ، ذات أقطار كبتَة ، لا يوجد بها كمية كبتَة من  

في العضلة ك  يف السريع عنده القابلية لتحرير الكالسيوـابؼخزكف ابعليكوجتُ ، تفضل الشعبة اللاىوائية ، فالل
 لذلك يتقلص بسرعة .

 معطيات علمية: -03-0
 العضلي:ظاىرتاف بيكنهما أف توضح لنا العمل 

 جسور الاكتتُ ك ابؼيوزين  .
 .La titineالتيتتُ  

 .عدد ابعسور : إف كجود عدد كبتَ من جسور الأكتتُ ك ابؼيوزين يسمح بزيادة القوة

(Coll et Linar2000 ) 
نقباض إيزكمتًم إف إمرة أكبر من  005نقباض لا مركزم يصل إلذ إإف زيادة عدد ابعسور من خلاؿ 

 .نقباض اللامركزمىذه ابؼلاحظة إجابة أك شرح مقبوؿ لكوف القوة تزداد في الإ

 (Friden et Lieber2001) 

ستعماؿ طرح إك بأكثر فعالية ك ب نقباض اللامركزم كل جسر يعمل بشكل جيد.نوعية ابعسور: في الإ
 ( . Huxley Simmos d’ 1971لنماذج جسورالأكتتُ كابؼيوزين تنشأ عنها إعادة تكوين طاقة. )
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ك الذم يوضح   Bridge Theory Crossالشرح ابؼقدـ على بموذج جسور ابؼيوزين ك الأكتتُ 
بؼفاىيم ابؼقدمة سابقا على دكر رمفهوـ جديد يدعى قلب او ظهيوضح مفهوـ ابعهد حسب الكتلة العضلية 
 ((Herzog2003جسور ابؼيوزين ك الأكتتُ ك نوعيتها .

:تعتبر العنصر ابؼرف في الليف العضلي ، إنها عبارة عن بركتتُ عضلي يوجد في  La titineالتيتتُ  
sarcomère  بتعاد ابؼيوزين عن الأكتتُ .إيعمل على إرجاع الليف إلذ مكانو الأصلي بعد 

( 0228نقباض اللامركزم )كبتَ من الفيزيولوجيتُ يرجعوف إلذ التيتتُ دكر إنتاج القوة في الإعدد  
komi ،(1993) Herzog ،(1986) Schmidtbleicher ،(1996) wydre ،(2000) 

CLé Ét Wiemann  حيث بينوا ككضحوا بأف ىذا العنصرابؼرف بؽدكر كبتَ في التمدد العضلي(.Friden 

et Lieder Komi 20019) 

 الإطار العملي للعضلة:
COMETTI   أخذ فكرةGUNDLACH :التي تم التطرؽ إليها أنفا 

 زمن عمل العضلة._
 مستول برليل الظواىر العضلية._
 .(بؾاؿ التمدد)سعة عمل العضلة _
ك العلاقة بتُ الطاقة كالبنية أك بؿورالزمن: بؿور الزمن ىو ابؼسؤكؿ عن توضيح علاقة العضلة ك الطاقة _

 الطاقة تتعلق بددة ابعهد.
 السعة :-
القوة ابؼنجزة من العضلة تتوقف على السعة ، أك بؾاؿ بسدد العضلة ، كعليو بهب مراعاتها في تفستَ  

 بزذ ىذا العامل أك أدرج في امحورالأفقي.أالظاىرة العضلية ، ك بؽذا 
 مستوى التحليل :-
داخلي للعضلة الواحدة ،ك يعتبر الليف العضلي الوحدة كىنا ندرج التنسيق بتُ العضلات ، كالتنسيق ال 

الأساسية بؽذا التوافق ، من خلاؿ التوافق بتُ خيوط ابؼيوزين كخيوط الأكتتُ ، ك كذلك العمل ابعيد للعضلة 
شتًاؾ بؾموعة من العضلات كالتي بهب أف تعمل بتوافق إيرجع للتوافق بتُ الألواح امحركة كعليو فابغركة تتطلب 

 ف التوافق ىو صلب العمل العضلي .إذ،
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 آليات الانقباض العضلي و البيلومتري: -03-3
حدبنا يقيس القوة كالنشاط الكهربائي كالأخر يقيس التغتَ أيوجد مقياساف لقياس النشاط العضلي 

 ابغادث في طوؿ العضلة.
في التوتر ك يهدؼ أساسا لقياس التوتر كالنشاط الكهربائي للعضلة كيقيس التغتَ  مقياس القوة :

 كالنشاط الكهربائي في العضلة.
ANISOTONIQUE*   .يوجد توتر 

-ISOTONIQUE*.لايوجد توتر 
ك يهدؼ إلذ قياس التغتَات التي بردث في طوؿ العضلة ك يقيس التغتَ الطولر للعضلة  مقياس ميتري:-

(Isométrique.) 
ىذا النوع العضلة تنقبض دكف تغتَ في تقوـ العضلة بإنتاج قوة توتر بررؾ مدغم ، أك ابؼنشأ ك في _

 الطوؿ.
 نقباض:للإالعضلة تقوـ بإنتاج قوة مع بررؾ ابؼنشأ ك في ىذا الأختَ بميز ثلاث آليات _
نقباض الشائع للعضلة  كالذم يكوف بالتقصتَ كمن خلالو بودث بررؾ في نو الإإنقباض المركزي :الإ-

بذاه مركزىا ك السبب في ذلك أف قوة إبؼنشأ ، إذف العضلة تقصر قتًاب بتُ ابؼدغم ك اإالركافع العظمية فيحدث 
 العضلة أكبر من ابؼقاكمة بحيث نستطيع التغلب عليها  كىذا يؤدم إلذ قصر طوؿ العضلة .

نقباض العضلي ابؼتحرؾ حيث تنقبض العضلة ك ىي تطوؿ بعيدا عن نوع من الإ نقباض اللامركزي :الإ
نقباض إذا ما كانت ابؼقاكمة أكبر من القوة التي تستطيع إنتاجها حيث بقد في الإمركزىا ك بودث ىذا النوع من 

زدياد في طوؿ إىذه ابغالة أف العضلة براكؿ التغلب على ابؼقاكمة لكن ابؼقاكمة تتغلب في النهاية كبودث بالتالر 
ض الإيزكمتًم لكن بردث بؽا نقبانقباض بيكن للعضلة أف تزيد من توترىا عنو في الإالعضلة في ىذا النوع من الإ

بؾموعة من التغتَات تستوجب فتًة راحة كبتَة ك لذلك عند بربؾة ىذا النوع من التدريب علينا بإبعاد ابغصص 
 عن بعضها .
نقباض إنقباض مركب أم من إنقباض ابؼتحرؾ حيث يبدأ من يعتبر منأنواع الإ نقباض البيلومتري:الإ-

نقباض عضلي بالتقصتَ إتدربهيا على أف يتعادؿ مع ابؼقاكمة ثم يتحوؿ إلى عضلي بالتطويل )لا مركزم( يزداد
 )مركزم( ك من أمثلتو أم نوع من أنواع الوثب ابؼتبوع مباشرة بوثبة مرة أخرل.
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 .يوضح المحاور الثالث المصنفة في العمل العضلي 3شكل رقم  

 البليومتري: -03-0
"ك التي تعتٍ الزيادة ك   Plethyeinبيلومتًم كلمة لاتنينة مشتقة من " WILLبليومتًم حسب  
ؿ أبحاث استعمبإ( Zatsiorki 1960)كقاـ "ك التي تعتٍ نفس الطوؿ Isométriqueكلمة "

(Magarie 1960 لإثباته) ستعمل مصطلح بليومتًؾ كالذم أصل إعتبار منعكس الإطالة ك أخذ بعتُ الإو
 ،س )يقيميك التي تعتٍ يق  Métriqueاك الذم يعتٍ أكثر طواؿ كأكثركبر  PLIO معرفتو من اللغة الإغريقية

 .يقارف( كعندىا خلص إلذ )الزيادة ابؼقاسة( 
مدرب كفيزيولوجي سوفياتي أكد على أبنية ىذه  Verkhishauskyكذلك   0922في عاـ •

ندفاعات من خلاؿ أكقات إبقاز عدة إكتشف قدرة عدائو على إالطريقة من خلاؿ تدريبو لعدائي الوثب الثلاثي 
بهب أف  (نقباض اللامركزم للاندفاع )مرحلة الامتصاصكتشف أبنية الإإصغتَة ك توترات عضلية كبتَة كعندىا 

متصاص أك التقلص ك عليو أكد في ف يرفع التوتر في مرحلة الإأنقباض اللامركزم على تكوف العضلات قوية في الإ
 .(  (Verkhishauskyملتدريب عدائيو على ىذا العا

أدخل القفز إلذ الأسفل في برامج التدريب ك اقتًح ارتفاع  Verkhishausky( 0922في عاـ)
 للسقوط . 0008ك  2028

wild Fred 1975 . مدرب أمريكي شهتَ في ألعاب القول أدخل البليومتًم للولايات ابؼتحدة 
سيط لقياس الإرتقاء يدعى اقتًح نظاـ ب 0955في سنة  carmelo Boscoفي أكربا قاـ 

rgojump  ’L .يتألف من بساط بؼس الذم يقيس زمن الإرتقاء ك زمن اللمس 
أستاذ بجامعة دبهوف بـتص في تدريس ألعاب القول ىو ما أمدنا بجميع  piron alinفي فرنسا 

 .(ابؼفاىيم النظرية ك التطبيقية)ابؼعلومات على البيلومتًم 
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أما الإيطالية  plyometniفالثقافة الأمريكية بزتار  plyoكذلك   تكتب plioك في الأختَ نسجل 
  bosco Carmeloختًنا التسمية الثانية كذلك لغناىا بالبحوث خاصة أبحاث إploimtriqueتقتًح 

 الذم أعطى الكثتَ بؽذه الطريقة.

 معطيات فيزيولوجية: -03-4
ة ابؼشتًكة في العمل العضلي من خلاؿ ىذه ابؼصطلحات قامت الفيزيولوجيا بتًتيب الألياؼ ابػاص

البيلومتًم كمنو فالظاىرة البليومتًية لا تكمن ك تقتصر في مفهوـ التقلص اللامركزم يتبع بالتقلص ابؼركزم إبما 
 Gollhofer et(  0992بىضع على آليات خاصة بو ك التمدد ك التقصتَ يستوجب ثلاث شركط .)

Komi 

 ط قبل مرحلة التقلص اللامركزم ..بهب أف تتوفر العضلة على قابلية النشا0
 .مرحلة تقلص ابؼركزم قصتَة ك سريعة .0
ابؼركزم( ىذا )نتقاؿ فورية )زمن قصتَ( من مرحلة التمدد )اللامركزم( إلذ مرحلة التقلص إ.مرحلة 8

ملي ثانية ىناؾ ضياع الفعالية كعليو تتدخل الألياؼ  022ما فوؽ  Coopling timeيدفعنا للتكلم على
للعضلة يطور ( prealble)تمدد البينوا بأف ك  ( (Schmidtbleicher 1984ء البطيئة كذلك ابغمرا

تسمح للعضلة بابغفاظ على عملها الأصلي كما في النشاط البدلش ك بيكن ك  القوة كسرعة التقلص البيلومتًم
( سبق ك أف كضح فعالية Zatsiorki 1960ككاف )ستعمابؽا طوؿ السنة بسبب تنوع أنشطتها كبسارينها، إ

ستعماؿ القفز إلذ إنتاج قوة أكبر بإالتدريب البيلومتًم فيما بىص اللياقة البدنية فقد كضح بأف الرياضي يستطيع 
 .((Isométique% عنو عن رياضي يستعمل بسرينات 022إلذ  082الأسفل تزيد بػ 

 شرح فيزيولوجي لفعالية البيلومتري: -03-0
 مل أساسية لشرح ذلك:على ثلاث عوا Comettiركز  

 تدخل العامل العضلي ._
 مطاطية النظاـ على مستول الوتر ك العضلة._
 تدخل منعكس التمدد ._
 العوامل العصبية :-

 نفجارم.تتدخل ثلاث عوامل عصبية في ابعهد النشيط أك الإ
 .UMشتًاؾ الوحدات امحركة _إ
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 تكرار برريضات الكهربائية ._
 .UMابؼتحركة  تناسق ك انسجاـ الوحدات _

 

 يوضح العوامل العصبية المشتركة في تطوير فعالية الحركات السريعة 0شكل رقم  

 شتراك الوحدات المحركة والنشاط السريع للعصبونات الحركية:إ -03-6
عندما تكوف القوة الصغتَة فإف عدد الألياؼ ابؼنبهة تكوف قليلة كلما زادت القوة كلما زاد عدد الألياؼ 

نتقائي لا يكوف من خلاؿ سرعة التقلص الإشتًاؾ ( لأف الإ(Hodgsson et Golnick 1974ابؼشتًكة  
 .(Henneman)إبما يرجع إلذ مستول القوة ابؼطورة قانوف 

يوضح أنو مهما يكوف نوع ابغركة ، فإف الألياؼ ابغمراء البطيئة ىي التي تشتًؾ قبل ىذا القانوف الذم 
الألياؼ البيضاء السريعة ، لذلك يوجد بفرإجبارم للألياؼ ابغمراء كالذم ليس مهم في الأنشطة 

 (.(Costill1980الإنفجارية
ع العصبونات ( تثتَ كتسر Duchateau et Hainaut 2003)إف الأنشطة السالفة الذكر حسب 

 9يقلل من زمن الوصوؿ إلذ القوة القصول بنسبة بفا نقباض الديناميكي للعضلة ستعماؿ الإإتدريب بللابغركية،
( فالوحدات (coll et Brown milner  1973% إذا بكن نتكلم على زمن الوصوؿ إلذ قمة القوة  

 امحركة تصبح قادرة للوصوؿ إلذ القوة في أسرع زمن.
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 تفريغ العصبونات الحركية: زيادة تواتر -03-7
(Duchateau et Hainaut 2003  من خلاؿ التدريب على ابغركات السريعة ىناؾ آليات )
 ىامة ىي:
 التواتر الأعظم للتفريغ للعصبونات ابغركية ._
 زيادة التوتر في بداية ابغركة ._
 .doublets Extrasظهور توتر مزدكج _
 التواتر الأعظم للتفريغ: -

( التدريب يساعد من رفع التواترالأعظم لتفريغ الوحدات امحركة بفا يسمح عنو (Sale 2003حسب 
( تسمح إلذ زيادة التواترالأقصى من تفريغ Duchateau et Hainaut 2003)رتفاع في إنتاج القوة إ

 الوحدات امحركة ،يأتي بعد التدريب النشيط.
 رتفاع التواتر في بداية التقلص:إ
(0228 )Saleرتفاع في القوة )عامل ثر رفع برريضات التواتر الأعظم على إنتاج القوة اف الإسجل ا

 ىاـ( لتطويرالقوة الإنفجارية كتطويرىا كمنو فاف ابؼتدرب يصل إلذ القوة العظمى بسرعة.
 : Extra doubletsظهور التحريض المزدوج  -

Van custem et coll1998)  )رتفاع تواتر التحريض من خلاؿ التمارين النشيطة إف أكتشفوا إ
زكج من  800قبل تدريب ديناميكي سجل  (Extra doublets)ف يصاحبو برريضات متقاربة تسمىأبيكن 

نقباض %ىذا دفعو إلذ القوؿ إف بعض الوحدات ابؼتحركة تضاعفت ليس في بداية الإ 8002الوحدات ابؼتحركة 
 ىذا التضاعف يساىم في رفع مستول القوة. duchateau(0228إبما في أخر العملية حسب  )

 (Synchronization des unites motrices)  تزامن الوحدات المحركة :-
إف اشتًاؾ الوحدات ابؼتحركة يلعب دكرأساسي في إنتاج القوة ،فالوحدات ابؼتحركة لا تشتًؾ مرة كاحدة  

تَ من الألياؼ العضلية بفا يسمح بزيادة عددىا كتأثتَىا إنها تَكرة التي من خلابؽا يشتًؾ عدد كبسفالتزامن ىو ال
ظاىرة معركفة عند الكائن ابغي مثاؿ إيقاعنا البيولوجي يتزامن بتعاقب الليل كالنهارعلى مستول العضلة إف تزامن 

ف تزامن الوحدات إ ( Milner Broun et Coll 1973)حسب دراساتك الألياؼ يسمح بتطوير القوة 
كبر عند رياضي بضل الأثقاؿ عنو عند الأشخاص العاديتُ بالنسبة لتحستُ أ عضلات اليد كاف ابؼتحركة في

 ((Stemmler 2002أكقات الوحدات ابؼتحركة يؤثر على زيادة القوة .
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 نظام مطاطية الوتر و العضلة: -03-8
ميكي ليس نقباض العضلي الإرادم بعد التدريب بجهد ديناالآليات العصبية الثلاث تسمح برفع سرعة الإ

الآليات ابػاصة بدطاطية العضلة كالوتر تسمح برفع إف خاص بالبيلومتًم إبما مشتًؾ بعميع ابغركات السريعة ، 
نقباض العضلي الإرادم بجهد ديناميكي يثتَ رفع القوة تدربهيا ، تاربىيا الوتر كاف السبب في رفع القوة ك سرعة الإ

القوة ،حاليا ظهرت معطيات توضح بأف العضلة كذلك بؽا مطاطية الوتر يقوـ بدكر ابؼطاط الذم بىزف ك يدخر 
 كعليو فإف ابؼطاطية مشتًكة بتُ العضلة ك الوتر.

 الوتر:-
ىناؾ  (Komi Iscikawa et Coll 2004)كضح بأف العضلات لا تتشابو في سلوكاتها 

الإرتقاء ىذا ما يعتٍ انو لا ختلاؼ عملي بتُ العضلة الفخذية ذات أربع رؤكس كثلاث رؤكس خلاؿ بسارين إ
نستطيع أف نعطي قاعدة للعمل العضلي البيلومتًم بعميع العضلات كخصوصية ابؼفاصل تأخذ بابغسباف ك بدقارنة 

ليس  (Achelle)كالوتر  (Rotulien)ف تدخل الوترأكيوضح (،(DJ cmjبماذج الوثب للأسفل في حركة
 .(Achille)يكوف أكبر من التوتر على مستول كتر التوتر على مستول الركبة(CMJ)بنفس الكيفية في

 :etierment  ( ’Reflex dمتداد )التمددمنعكس الإ-
متداد ك بدقارنة إستًاتيجيتتُ لعدائتُ من خلاؿ نقباض العضلي تتأثر بدنعكس الإكضح بأف فعالية الإ

 متً,0002رتفاع إالوثب للأسفل من 

 
 م0.03رتفاع إتمدد من خلال الوثب للأسفل و من شتراك منعكس إوضح ي4شكل رقم   

( P 560980Schmidtbleicher ). 
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كل ىذه ابؼعطيات توضح للمدرب كيفية بربؾة التمارين ك التدريب حسب ظركؼ ك فعالية الأنشطة 
نتذكر بأنها ضركرية في ابؼطبقة بدا يتماشى مع ظركؼ ابؼنافسة ك الصحة،ىذه الشركط جد ىامة بهب أف نراعيها ك 

 إطار بحثنا ىذا خاصة ك بكن نتعامل مع لاعبي كرة القدـ.
 ابؼمارسة الرياضية ك صرؼ الطاقة .-
 ابؼمارسة الرياضية ك التغذية .-
 ابؼمارسة الرياضية ك ابؼنشآت الرياضية.-
 ابؼمارسة الرياضية ك التجهيزات الرياضية .-
 .ابؼمارسة الرياضية ك الإطار الرياضي-
 .ابؼمارسة الرياضية ك الإطار الطبي-
 ابؼمارسة الرياضية ك امحيط.-
 الوصوؿ بسرعة إلذ القول القصول أك العظمى .-

 :Gilles Comettiالأسس النظرية لطريقة   -00
Gilles Cometti  باحث، كمدرس طبق نظرياتو في ميداف نظرية كمنهجية التدريب الرياضي في

ة السلة، ساىم كثتَا في بذديد مفاىيم التحضتَ البدلش، إلذ أف أصبح يعرؼ عملو لعاب القول، ككرة القدـ، ككر أ
« البليومتًم« » التحضتَ البدلش في كرة القدـ» " لو مؤلفات كثتَة  Comettiفي ىذا ابؼيداف " بطريقة 

 عن سن يناىز الثمالش كابػمستُ عاـ. 0222جويلية  80كغتَىا.توفي في 
ىل نستطيع لعب كرة القدـ دكف تطوير اللياقة البدنية؟ كبهيب : » : Gilles Comettiيتساءؿ 

 .«نعم لا يفيد في كرة القدـ تطوير اللياقة البدنية إذا كانت التقنية كالتكتيك غائباف
(Bernard Turpin 1998،  ،p14 ) 

 لطريقة:على مبدأين أساسيتُ بيثلاف القاعدة التي تبتٌ عليها ىذه ا Gilles Comettiترتكز طريقة •
 ستًجاع أكلا.الإ -
 قلب الأىراـ )أك مبدأ الكيف قبل الكم (. -
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 ستًجاع أكلا:الإ -0
إف التحضتَ البدلش ىدفو برستُ الفعالية في التدريب كليس لأجل إرىاؽ اللاعب. إف إعطاء المجهود 

بؾهودات ابؼنافسة ثم بعسم متعب لا يأتي بفائدة من ىذا ابؼنطلق بهب أف نسهر على الاستًجاع ابعيد من 
 التفكتَ بعد ذلك في العمل البدلش ابؼركز.

(GILLES COMETTI 1999. P15) 

إف كرة القدـ تتطلب منا قدرة سرعة بهب تطويرىا أكلا قبل الدخوؿ في حالة التعب التي قد بهرىا العمل 
ابعانب الكيفي فمن ابؼهم  قصر، تتجو إلذأستعمل جهود يعلى تطوير القدرات ابؽوائيةفمثلا عداء ابؼائة متً 

 ف ابعانب الكيفي بير في كقت ما بطريقة المجهودات الأقصر من تلك التي توجد في ابؼنافسة مع تكرارىا.أالتذكتَ ب
أمتار ىو امحدد بالنسبة للاعب كرة القدـ، إذف  02ف الوقت في  ألاحقا في Comettiكما يقدـ 

يرىا، زيادة على ذلك كبالنسبة لتدريب القدرات ابؽوائية بهب الأكلوية للحركات الإنفجارية التي بهب تطو 
 طريقة التدريب ابؼتقطع . ((L'intermittentختياركبدقة الطرؽ الأكثر فعالية من ناحية التكيف مثل إ

(Gilles Cometti  ،0999 ،p15) 

 .قلب الأىراـ )أك مبدأ الكيف قبل الكم (:0
 : بالنسبة للتقوية العضلية:000
ظهر ىذه الأكلويةفلقد قاـ بتحليل نقدم لطريقة أبأنو ىو من  Zatsiorskiعن  Comettiينقل 

، فلقد لاحظ أف قاعدة ابؽرـ برتوم على بؾهودات معادة بينما ابؼنطقة العلوية تقتًب من المجهودات  ابؽرـ
سل ىاتاف القصول،كمن ىذا ابؼنطلق يعتقد أف ىذه الطريقة أكثر فعالية لأنها توظف طريقتتُ،لكن تسل

قاعدة ابؽرـ فإننا نلاحظ في تمعن الالطريقتانلابوتـً ابؼبادئ الفيزيولوجية التي تتحكم بتطويرالقوة، فإذا حاكلنا 
ك بواكؿ الوصوؿ إلذ  كبتَةنو سيستعمل أثقاؿ  أفالرياضي الذم يدرؾ  ،بؾهودات معادة تعالش من نقص مهم

ابغركات ابؼعادة بل بواكؿ أف يقتصد في المجهود،أما بالنسبة بعد نقطة في أداءه في أأقصى مستواه لا يذىب إلى
ككذلك ،رىق بالتمرينات الأكلذ ابؼكررة ابؼف المجهود الأقصى لا يؤدل إلا في ابغالة السيئةفابعسم إلأعلى ابؽرـ ف

.  فعالية الطريقة على ابؼيكانيزمات العصبية تكوف بدكف فائدة، كمن ىنا تظهر لنا حدكد طريقة ابؽرـ
 تحمل القوة أو قوة التحمل:-

أف ىناؾ نوع من الإبصاع على أف بعض النشاطات الرياضية تتطلب نوع  Gilles Comettiيرل
ف ىذه ابؼمارسات تستغرؽ كقت في أداء بؾهوداتها ك أصبحت تسمى ىذه خاص من تدريب القوة كذلك لأ
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لك بالاعتماد على مستجدات ابؼعطيات من الضركرم نفض الغبارعنهذا ابؼصطلح كذ ك« برمل القوة » ابػاصية 
 في ميداف التدريب الرياضي.

ف القوة ىي التي تنصاع لقوانتُ التحمل أتعتٍ أننا نضع قدرة التحمل في قدرة القوة ك « برمل القوة »قدرة 
ابؽوائي ف التحمل إف،نو لا بيكن للقوة أف تتطور إذا لد يكن ىناؾ رصيد من القدرات ابؽوائية كبالتالر أكمع فكرة 

ىو الذم يصبح فوؽ القوة كنتناسى أف القوة بؽا قواعدىا ابػاصة، كمتطلباتها التي بهب احتًامها اذا أردنا أف 
 نستفيد إلذ ابغد الأقصى.

 ك ـ022ـ ك 022حركة ،إذا فإننا بكتاج إلذ قدرة برمل القوة في سباؽ كل  في أم رياضة ننتج القوة في
ـ ىي 82ف مسافة إفكلذلك الرياضة ابعماعية  ة برمل قوة، بالنسبة للاعبيلنفس السببيجب أف تكوف ىناؾ قدر 

ف قدرة برمل القوة موجودة في كل إـ. من ىنا ف022الأساس كبهب أف تكوف لديو قدرة برمل قوة للوصوؿ إلذ 
 .( P1791999،GILLES Comettiمكاف كغتَ موجودة في أف كاحد .)

، كينقل عن أنو من ابؼنطقي ىنا أف ت(Cometti)كيرل و حاكؿ بنجاح (أنZatsiorski)قلب ابؽرـ
  Flecker Kraemer)( ك Davies 1984ك  Mc Donagh)كمن ثم تبعو باحثتُ آخرين مثل :

 « .ابؽرـ النازؿ » (  الذين يذىبوف أيضا في ابذاه 1987
الأمر  ف طريقة ابؽرـ الصاعد سيئة بل بؿدكدة إذا كافأأنو لا يستطيع ابعزـ ب Comettiكيلاحظ 

ستعماؿ دكراتهرمية، كيرل إنو لا ينصح بأمتعلقا بتطوير القوة ،كيعتبرىا كسيلة مهمة للتعود على ابغمولة الثقيلة مع 
نتهاء بتكرارات نو بالنسبة لتطوير القوة العضلية بهب كضع المجهودات الكيفية في البداية )بعد التسختُ( ثم الإأ

 .(P18) ،0999  ،Gilles Cometti.   طويلة بحمولة خفيفة
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 طريقة الحمولة النازلة )الهرم المقلوب( 0شكل رقم   

صطلاح " في غتَ مكانو كمن ىذا ابؼنطلق يعتبر إـ يبدك " ك022إف التحدث عن قدرة التحمل في 
Cometti  أنو لا معتٍ لو ،كعلى العكس فإف "القوة ) ابػاصة ىنا ( ابؼطورة في كل خطوة ىي الظاىرة ابؼركزية

ابؽدؼ كالوقت ابؼستغرؽ  من ناحيةالذم نهدؼ إلذ إمكانية إطالة مدتها " كىذا ىو الأساس" إذف فإف قدرة القوة 
 تأتي في ابؼركز الثالش.

 ىو :Comettiحسبإف السؤاؿ ابؼتبادر إلذ الذىن في الرياضة التي " تدكـ " 
 ماىي مكانة القول القصول  ؟ 

 ىل بهب تدريبها ؟ 
 كبهيب بنعم ماعدا في الرياضات التي تدكـ زمنا طويلا جدا.

.الخ ( ثم بعد ذلك البحث عن .) جرل ابؼسافات الطويلة ، سباؽ التزلج على الثلج ، سباؽ الدرجات
حتًاـ خاصية القوة" لأف فيها ابعانب الطاقوم ، كبالأخص ابعانب إكسائل لتحستُ قدرة القوة لوقت طويل "مع 

كيف بكافظ عليو بفعالية إذا كانت التكرارات طويلة ؟ كىنا بكن نتكلم عن " إذف   العصبي ،في تكرارات طويلة 
 P2)  ،0999،Gilles؟لأجل قلب الأكلويات  فكيف يتم ذلكقوة تدكـ " أم قدرة برمل القوة 

Cometti ) 
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 بذاه بها إلر ابعانب الكيفي مبدئيا.تفادل التكرارات الطويلة كالإ•
 ستعماؿ طريقة ابغمولة التنازلية.إ•
 ستعماؿ طريقة التكرارات العملاقة.إ•
 التدريب بتناكب الانقباضات العضلية ابؼختلفة.•
 الإيزككتينيك . ابؼتحرؾ الثابت ،•
 ماىي مكانة القوة ابػاصة في قدرة التحمل القوة ؟•

 ابؼنافسة،أف تطوير قدرة برمل القوة موجو لتحستُ إمكانيات الرياضي في نهاية  Comettiيرل 
مستول عالر فإف ىذا الأسلوب  كستعماؿ ابغركات ابػاصة ، كبالنسبة لرياضي ذلإكأحسن طريقة ىي التدريب ب

 كدا لديو يطلب منو أداء مسافة أكثر من مسافة السباؽ : قد يكوف بؿد
 .ـ 022ـ بالنسبة لعداء 082 •
 .ـ 022ـ بالنسبة لعداء 082 •
 .ـ 522ـ بالنسبة لعداء0222 •

ـ 022الػ أداء  ـ مع أنو لا يستطيع 082داء مسافة لأرياضي العن إمكانية  Comettiك يتساءؿ 
ـ ؟ كىنا أعتمد 022إلر  توسن في مسافبكـ فكيف بيكن أف 082مسافة ا نعلمو تقسيم بؾهوده على إيقاع ىنك 

 على ثلاث مبادئ ىي :
 مبدأ ما بعد مرحلة التعب . -
 مبدأ ما قبل مرحلة التعب. -
 .مبدأ التناكب بتُ القوة كالتقنية ) تقنية الرياضة ابؼمارسة (  -
 مبدأ ما بعد مرحلة التعب : .أ 

 القوة مباشرة بعد مسافة لا تشكل مشكلة للرياضي من مسافة السباؽ مثلا :كيستعمل ىذا ابؼبدأ لتطوير قدرة 
ستنزاؼ الكامل للطاقة ـ سباحة، تليها مباشرة مد كثتٍ الذراعتُ بحمولة، كذلك للإ022ـ بالنسبة لػ 28

 .العضلية 
 مبدأ ما قبل مرحلة التعب : .ب 

 فسة .كقت ابؼنا 2/8قدار بدستعماؿ ابغركات إعكس ابؼبدأ الأكؿ ب
 مبدأ التناوب بين القوة والتقنية : .ج 
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 عدة بؿاسن : Comettiكبيثل ىذا ابؼبدأ بالنسبة لػ  
 ستعماؿ الأقصى للعوامل  العصبية ، مع قدرة مرتفعة(.إنقدرة القوة بؿتًمة أثناء التكرارات الأكلذ ) الإ•
 .)قدرة التحمل (بالتعب ىنا نذىب من القوة إلذ الوقت أم ح إعادة التكرارات تسمع•
 التناكب مع التقنية يسمح بنقل جيد للقوة .•
 الرياضي يتعلم العمل فوؽ عتبة التعب في ابغركة ابػاصة .•
أثناء ابؼرحلة التقنية من أجل التحكم أكثر في القوة أثناء الأداء  ستًجاع نسبيإتضاد الوضعيتتُ يسمح ب•

 بحمولة .
 السنة . تسمح بدتابعة أكثر أثناء بـتلف مراحل•
 نوعية العمل موجودة من البداية إلذ النهاية .•

 بأف ابؼدرب بهب أف يكوف كاعي لناشئتُ . Comettiكبىتم 
 حتًاـ قدرة القوة .إ•
 عدـ نسياف القوة ابػاصة )التقنية (.•

 التدريب ابؼتزامن " لسرعة القوة " كقدرة التحمل :
 :  Comettiىناؾ فكرتتُ متضاربتتُ بالنسبة  -
 .فكرة القدرة ابؽوائية كفكرة " سرعة القوة "  -
ـ ، في 82ختيار مسافة إنأخذ مثاؿ لاعب رياضة بصاعية أثناء مقابلة كتم  فكرة القدرة الهوائية : .أ 

كلم /سا في بداية ابؼباراة فاللاعب   82ـ ، ىذه السرعة بيكن أف تصل إلذ 02إلذ 02رياضة كرة السلة تقارب  
 كبالتالر فإف سرعتو تنقص تدربهيا مع التعب .د سباقات سرعة ييع

ففكرة "القدرة ابؽوائية" تكمن في التمرين على القدرة ابؽوائية بغل مشكلة نهاية ابؼقابلة كرفع سرعة 
 السباقات.

ف سرعة ابؼسافات الأكلذ في ابؼقابلة يظهرأنها تبقى كما ىي  كىذا ىو الأفضل، أىذه النظرة تتجاىل 
 ـ.82ستعماؿ ىذا النوع من التدريب فإننا نضيع السرعة في  إبغاؿ ، مع لكن ليس ىذا ىو ا

 فكرة " سرعة القوة " : .ب
 ـ بهب  82إلذ  02،  02لأجل إعطاء الفرصة لتحستُ قدرة السرعة على ابؼسافات 
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يبقى  إعطاء الأكلوية بؽذا كإذا قدرنا بإف اللاعب يصبح أكثر فعالية في بؾموع ابؼقابلة، لكن في النهاية 
كوف فيها ىذا يتضييع السرعة دائما موجود بهب إذف تطويرالقدرة القصول ابؽوائية باستعماؿ طرؽ كيفية أكثركالتي 

 ( .L’intermittentالتدريب ابؼتقطع )تدعى ابعانب الكيفي ىو الغالب كطريقة العمل ىذه 
لعاب القول كالذم  من ابؼدرسات الإيطالية لأ Carlo Vittoriعن الأستاذ  G.Albertiكينقل 

رفع اللبس عن ما كاف متداكلا في ابػمسينيات  Vittoriكانت إسهاماتو كبتَة كميدانية في ىذا المجاؿ ،بأف  
ف التدريب أك " بفارسة أكالستينيات من أف ابعرم بسرعة خاصية كراثية عن علماء الفيزيولوجيا فبرىن العكس ب

اؽ حتى تلك التي بلوصوؿ إلذ القمة ، فلقد درس بـتلف مراحل الستطوير ابؼستول كالابعهد " يكوناف أساسيات 
 ىذه النقاط الأساسية : G.Albertiلا تظهر مهمة ، كبناء على ما كتب بنقل 

)G. Alberti  ،0999 ، p7( 
في البداية فإف "الدكر ابؼركزم للقوة" أك بالأحرل لكيفية ظهور ىذه القدرة يؤثر من الناحية •

 لى حركات عداء السرعة .البيوميكانيكية ع
يشتًؾ في ىذا الإيقاع كالتسلسل ابغركي للخطوات من أجل إبهاد بمط " إيقاعي " يتأقلم مع الشكل •

 ابغيوم للعداء .
قدرة التحمل ابؽوائية كالتي تظهر أنها بدكف جدكل بالنسبة لعداء السرعة كمع ذلك فإف بؽا دكرا كبتَا في •

مع القوة كالعمليات الطاقوية ابؼستعلمة أثناء الأداء العالر ، كمن ىذا نستطيع  " مقاكمة السرعة" كفي علاقة 
 التكلم عن النمط " البيو طاقوم لعداء السرعة " .

ىناؾ قابلية توزيع المجهود التي تسمح للرياضي ،أختَا مقتًنة بدا يسمى " مقاكمة السرعة "ك " الإيقاع " •
 رتفاعا.إة ابؼتوسطية " الأكثر بابغصوؿ أثناء ابؼنافسة على " السرع

)G. Alberti ،0995 ، p7( 

 بالنسبة لكيفية تنظيم التحضير البدني : -00-0
أنو بهب قلب الأكلويات لأف تطوير قدرة القوة أك التقوية العضلية كانت دائما متعلقة Comettiيرل 

 ب قلب طريقة التفكتَ.على أساس منطق مصادر الطاقة لذا  به يةبرنامج مبنالبقدرة التحمل كموضوعيتو ضمن 
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 قلب ىرم قدرة التحمل 6شكل رقم  

نطلاؽ الإك إف التخصص البدلش بهب أف يسمح بتحستُ فعالية كل أنواع ابغركات القفز إلر الأعلى ، 
الأسرع ، لأف التقوية العضلية ىي التي تسمح بتطوير القدرة الإنفجارية لذا فإنو بهب البحث في زيادة قدرة 

 الأمر غتَ سهل .لذا الارتفاع كسرعة ابغركة الواحدة  
أنو بهب قلب ىرـ قدرة التحمل : القدرة الإنفجارية بهب أف يكوف قاعدة التحضتَ  Comettiكيرل 

 (Gilles Cometti ،0999،p20)التحمل تأتي من بعد . البدلش كقدرة

 بالنسبة للتسختُ أك ) الإبضاء (:
 دكر التسختُ أك الإبضاء:

 
 

 
 
 
 
 

 ".Gilles Comettiدور التسخين أو الإحماء " 7شكل رقم  
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 إف عملية الإبضاء تعتٍ رفع حرارة ابعسم كىذا على مستويتُ :
عتبار ابعانب ابؼركزم من أنو منذ البداية لد يؤخذ بعتُ الإComettiعلى مستول العضلي : يرل  •

( أنو من الأكائل اللذين أكدكا على أبنية (Masterovoi1966زيادة حرارة ابعسم أثناء الإبضاء كينقل عن
 .ابغرارة العضلية كابؽدؼ من ذلك ىو زيادة الأكعية لمجموعة العضلات ابؼرادة 

ارتفاع حرارة ابعسم بدرجتتُ تسمح بفعالية أكبر  Joch et Ukert: ينقل عن على ابؼستول ابؼركزم•
 .رتفاع يكوف بتسلسل حركات ترتفع شدتها تدربهياتفاعلات الكيمائية للجسم كىذا الإلل

ستعماؿ حركات تقوية متبعة بحركات بسديد أك إطالة  إيتمثل ىذا النوع من الإبضاء في  " الإبضاء الركسي" 
ظهور معلومات سلبية عن الإطالة فإف حركات الإطالة تلغى  تكرارات مرتتُ، كيلاحظ اليوـ 02تعاد كل بؿاكلة 

 (P5) ،0999،Gilles Cometti.أك تستعمل في إطار جد ضيق

 حماء :محتوى الإ-
 بطسة مراحل للإبضاء:  Gilles Comettiيقتًح 

 مرحلتتُ كبتَتتُ لعملية الإبضاء :  Comettiنطلاقا من ابؼعطيات النظرية السابقة يقتًح إ
 مأخوذة من الطريقة الركسية رارة العضلية بحركات "برليلية"مرحلة تركزعلى ابغ•
 .رفع ابغرارة ابؼركزية بوضعيات "شاملة "مأخوذة من الرياضة ابؼمارسة " ىنا كرة القدـ  إلذمرحلة تسعى •
 ثلاثة مراحل:  إلذابؼرحلة التحليلية: يقسمها - أ

 .تنشيط الدكرة الدموية على مستول أكعية ابؼنطقة السفلى للجسم  إلذمرحلة الأكلذ برليلية تسعى 
إلذ أعلى مرحلة خاصة بحركات ابؼفاصل ابػاصة أيضا بابؼنافسة : اللاعب يؤدم حركات رفع الرجلتُ 

 .تي سوؼ يقوـ بها أثناء ابؼباراة ابغركات اللتحضتَ 
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   الإبضػاء 
    

 رفع حرارة العضلات  رفع ابغرارة ابؼركزية
      

 ابؼرحلة التحليلية  ابؼرحلة الشاملة
ـ20 إلذ 10سرعة ابؼسافة   

مرات 5 إلذ 3  
 حركات تقوية ثابتة قصول

ثوالش 4في  3  

نشاط خاص)كرة 
 القدـ،كرة السلة(

متدرجة لشدة مع زيادة 
 ابغمولة

 
حركات رمي ك دكراف 

خاصة تقتًب من 
 حركات ابؼنافسة

 الإبضاء الركسي
 ساقتُ
 ذراعتُ

 الإبضاء الركسي
 ساقتُ
 ذراعتُ

دقائق 5 دقائق 10  دقائق 5   دقائق 5  دقائق 10   

 "Gilles Comettiيوضح مراحل الإحماء بالنسبة لــ " 8شكل رقم  

 بالنسبة للحصة التدريبية:
جل التحضتَ أكذلك بالنسبة لبناء ابغصة التدريبية فاف الكثتَ بوبذ المجهودات الضعيفة في بدايتها من 

لياؼ سريعة باستعماؿ الأأننا ىنا نتناسى بأننا لا بكضر  Cometti كيرل تَابعيد للحركات العنيفة في الأخ
 عتبار الشركط اللازمة لعمل السرعة.ؤخذ بعتُ الإحركات بزص الألياؼ البطيئةخاصة انو لا ت

 تفادم التعب ابؼبكر.•
 ستعماؿ العوامل العصبية في أحسن الظركؼ .إ•
 

 
 .يوضح  مبدأ تشكيل الحصة )السرعة أولا( 9شكل رقم  
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 ثلاثة مراحل من تاريخ التحضتَ البدلش:
 النظرم للتحضتَ البدلش يسمح بتعيتُ ثلاثة مراحل:ف التحليل ( أGilles Cometti)يعتبر

 .ابؼرحلة الأكلذ ابؼركزة على قدرة التحمل لوحدىا•
 .مرحلة قدرة التحمل كالتقوية العضلية•
 .نطلاقا من التقوية العضلية(إالتقوية العضلية )كقدرة التحمل  مرحلة•

 .مكررة عدة مرات نفجاريةالإالمجهودات في كرة القدـ فتَل أف المجهودات Comettiكبولل  
 .حتفاظ بشيئتُ " انفجارية ػ مكررة " إذف بهب الإ
 ىنا إمكانية ابغالتتُ:

 .ىنا تكوف ىذه ابغالة " كيفية" كتعتٍ تدريب مبتٍ أساسا على القوةفجارم" إنانطلقنا من ابعانب " إذا•
 .التحملأما بالنسبة "للتكرار" فهنا حالة "كمية" تعتمد أساسا على تنمية قدرة •

 التحضير البدني المبني على أساس قدرة التحمل أو الحالة الكمية: -00-3
 .مبنية أساسا على قدرة التحمل Comettiبر إف الفكرة السائدة كما يع

ف أغلبية المجهود ابؼبذكؿ أثناء اللعب من أفي فرنسا على لاعبي كرة القدـ ب فينقل لنا دراسات أجريت 
)قصتَة كسريعة( الإنفجاريةكلاحظ أيضا  من خلاؿ الدراسات أف المجهودات النوع البطيء أك بسرعة متوسطة

 .% من كقت اللعب )دراسات أجريت بالنسبة لبطولة فرنسا(8نسبتها 
 كأظهرت دراسات حديثة بالنسبة بؼباراة من ابؼستول العالر ما يلي:

 .تسارع مفاجئ  029 إلذ 20•
 .بذاهتوقف مفاجئ كتبديل الإ 22إلذ  22•
 .ىجومات بالرجلتُ  2•
 .مراكغة  08•
 .ضربة راسية 00•
 .حتكاؾ بدكف كرةإ 82•
 .احتكاؾ بالكرة 02•

 .ثانية حركة شديدة 28كىناؾ أيضا كل 
 .مرة جرم سرعة على مسافة قصتَة 22أحصيت  0922في 
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 .مرة 058العدد ك أصبح  إلذتعدل ىذا  0952في 
 .ـ8 إلذ 2% سرعة بؼسافة 22•
 .ـ02 إلذ 8% سرعة بؼسافة 82•
 .ـ02 إلذ 02% سرعة بؼسافة 02•
 .ـ02% أكثر من 02•
ستعماؿ حركات سريعة كقصتَة أثناء التدريب ك بتكرار تلك ابغركات تستطيع تطوير القدرات إإذا ب 

 .البدنية للاعب كرة القدـ 
 

 
 

 

 

 

 

 
 

 تقسيم المجهودات في كرة القدم 03شكل رقم  

عتقاد أف التحضتَ % راحة ( مع الإ88% من اللعب)منها98 إلذنتقل منطق ابؼدربتُ مباشرة إلقد 
عتبر أساسا في تطوير قدرة ألمجهودات ، كىذا ابؼنطق ىو الذم البدلش بهب أف يكرر أساسا بؼثل ىذا النوع من ا

فالعمل  لاىوائية اللاكتيكية،بقولو " تطور بـتلف مصادر إنتاج الطاقة ابؽوائية كال  Comettiالتحمل ، كيلخص 
الآخرين" كنستطيع تبياف ىذا على شكل ىرـ أم أف المجهودات ساس الذم بهب أف يبنىعليو تطوير ابؽوائي ىو الأ

ضتَ البدلش في زمن قدرة لتحابذم رمى موضوعة بعد فتًة ضركرية لقدرة التحمل ،ك ىذا ابؽرـ ىو ال الإنفجارية
 .التحمل 

كمن الوسائل ابؼتبعة  لتطوير قدرة التحمل ابعرم ابؼستمر الذم شكل لفتًة طويلة أساس تطوير ىذه 
أك العمل  نبضة (082القدرة  سواء تعلق الأمر بقدرة التحمل ابؽوائية الأساسية مع نبض ضعيف في حدكد )

 ( P26) ،0999 ،Gilles Cometti.بسرعة قصول ىوائية 

5% 

20% 

35% 

40% 

 تقسيم المجهودات في كرة القدم 

 انفجارٌة

 متوسطة

 راحة

 بطٌئة
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 حدود الطريقة المبنية على أساس قدرة التحمل : -00-0
أف "ىرـ التحمل" يعالش من نقص فادح يتمثل في النقص التالر: من أجل برضتَ  Comettiيعتقد 

بسرينات قصتَة كسريعة نستعمل بسرينات بطيئة بكمية كبتَة ،كننسى أنو من الناحية العضلية ىذاف النوعاف من 
الألياؼ العضلية المجهود لا يلتقياف بأم حاؿ من الأحواؿ ، كبيكن إضافة أيضا انو في حالو العمل على تطوير 

السريعة ، لتطوير القدرة إلىالأليافكفي الأختَفإننا بكتاج شدة النستعمل بسارين ضعيفة البطيئة )قدرة التحمل ( 
(، بينما أنو من الناحية الفيزيولوجية فإف ابؼيكانيزمات بتُ نوعي المجهود  معركفة منذ كقت طويل ، فلا  الإنفجارية)

تذكتَا عن   Comettiيعة بتدريب الألياؼ البطيئة ك يذكر نستطيع برضتَ الألياؼ السر 
HOWALLDفيما يتعلق بتحوؿ الألياؼ. 

 

 .HOWALD lيوضح تحول الألياف حسب  00شكل رقم  

ألياؼ بطيئة سهل )رأسهم كبتَة ( بينها العكس صعب  إلذىذا الشكل يعتٍ أف بروؿ الألياؼ السريعة 
عة نفجارية كسريإكن ابغصوؿ على لاعبتُ ذكم قدرات جدا ،) أسهم صغتَة ( ، كيطرح السؤاؿ التالر : كيف بي

 (P29،0999،Gilles Cometti ).على تطوير الألياؼ البطيئة تدريب يعتمد ؿستعماإب

ة في مباراة كرة القدـ فإنو بست ملاحظة بطولة فرنسا القسم الأكؿ كمن أجل إعادة قراءة المجهودات ابؼبذكل
 كمتابعة لاعبتُ من الصنف العابؼي فكانت ىذه ابؼلاحظات : 

 2.8بالنسبة للاعبي كسط ابؼيداف الدفاعي مثلا فإنو من ابؼلاحظ إف أغلبية المجهودات مدتها أقل من •
 .نفجارم الإثوالش  إذف من النوع 

بؾهودبنا تناكب بتُ السرعة ميداف كمهاجم رأس حربة مثلا فإف لاعب كسط  المجهود:يعبالنسبة لتوز •
 البطيء.كابعرم ابؼتوسط مع ابؼشي كابعرم 
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ات بؾهودات كرة القدـ لا بهب أف أنو إذا أردنا إعادة برليل إحصائي Gilles Comettiكيذكر 
% أقل من ناحية الكيف كمع ىذا 98يعة  سر  وبؾهودات% من 8عب )كسط ابؼيداف( فمثلا لا ،خدع بالكم نن

% كمع أف ابغركات ذات 8في لعبة كرة القدـ بل الػ  ةامحدد ليستمن المجهودات البطيئة كالراحة  %98فإف 
في  ـ (08 إلذـ 02سباؽ سرعة ) من 022 إلذ002الشدة العالية تظهر مرتفعة نسبيا بكن نتحدث عن حوالر 

 .ثانية في ابؼتوسط( لتسمح باستًجاع مهم22 إلذ82تًات الراحة طويلة نسبيا )أف فابؼقابلة ، فإنو من ابؼلاحظ
ة الألياؼ من ىذا التحليل " بأف كرة القدـ ىي رياضة تتطلب خاص Gilles Comettiكيستخلص 

 .عتماد الكلي على قدرة التحمل يظهر خاطئا " العضلية السريعة ، كالإ
 (85P ،0999 ،Gilles Cometti) 

 السرعة والقدرة الإنفجارية : تحسين - .
كانت دائما التقوية العضلية متعلقة بتحمل كموضوعية في بربؾة مبنية على منطق ابؼصادر الطاقوية كيرل 

Gilles Comettiأعلى :  إلذنو بهب قلب ىذا التفكتَ لأف التحضتَ البدلش بهب أف يسمح بحركات القفز أ
على كجوب كيؤكدية ىي التي تسمح بتطوير ىذا النوع من ابغركات أك الانطلاؽ بأقصى سرعة ، فالتقوية العضل

، 85P).بهب أف تكوف ىي الأساس كقدرة التحمل تأتي من بعد  الإنفجاريةقلب ىرـ التحضتَ البدلش بالقدرة 
0999 ،Gilles Cometti) 

 ات :بعد دراسة قاـ بها على لاعبتُ من بـتلف ابؼستوي Gilles Cometti: لاحظ  أىمية السرعة
 .لاعبتُ بدستول عابؼي •
 .لاعبتُ قسم أكؿ •
 .لاعبتُ قسم الثالش •
 .لاعبتُ ىواة •

ـ ليس ىو امحدد 82ـ سرعة النتائج لا تعطي أية فركؽ ذات دلالة إذف فإف الوقت في 82أنو في 
 .أساسيةة يـ أظهر فركؽ ذات دلالة إذف الانطلاؽ خاص02الأساسي للاعب كرة القدـ ، بينما الوقت ابؼسجل 

 ؟ الإنفجاريةكيف تطور السرعة كالقدرة    إذف
كالسرعة على امحور العمودم أك ما  الإنفجاريةأربعة مراحل لتطوير القدرة  Gilles Comettiيقتًح 

 يسميو " بدحور الكيف "
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بالنسبة للاعب كرة القدم  على  الإنفجاريةالمراحل التي تسمح بتطوير القدرة  03شكل رقم  
 المحور العمودي )محور الكيف(

بهب استعماؿ التقوية العضلية  الإرتقاءأنو من أجل تطويرالسرعة ك  Gilles Comettiيلاحظ 
 كيقتًح لذلك أربعة مراحل:

 نبدأ أكلا بدرحلة ابعرم السريع :.0
 سرعة بسيطة. •
 .Skippingحركات  •
 العمل التًددم أك بتًددات معينة. •
 .ـ(02نطلاؽ لػ )الإ •
 .الخل ابغبة ، كباستعماؿ ابغلقات ، إدخاؿ ابغركات البليومتًية مع ابػطوات ابؼطول .0
 .ىذه ابغركات البليومتًية بالقفز العمودم ، ابغواجز ، الصندكؽ السويدم الخ يس. نق8
 .تدخل العمل بحمولة ثقيلة  .2

 الجانب

 4مرحلة   (حمولة ثقيلة) الكيفي الكيفي

 0مرحلة (قفز عمودي)

 3مرحلة (قفز أفقي)

 0مرحلة      (سرعة مسافات قصيرة)

لية 
عض
وية 
تق
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 المرحلة الأولى: تطوير قدرة السرعة
 على ضركرة البدء بتدريب قدرة السرعة كذلك لأسباب التالية : Gilles Comettiيؤكد 

 .ابعميع )لا بوتاج غلى كسائل خاصة (تدريب سهل كفي متناكؿ  -
 .فعالية ىذا النوع من التدريب تظهر بسرعة  -
 .ابغصص تكوف قصتَة  -

كىنا يلاحظ على أنو بهب أف يكوف مستول التًكيز جد عاؿ لأف العمل  يرتكز على ابعانب العصبي ، 
تسخينا خاصا من نوع " الإبضاء أما بالنسبة للاعبتُ اللذين ليست بؽم خبرة في ىذا المجاؿ فيجب إعطاؤىم 

 أربعة مراحل لتطوير قدرة السرعة Gilles Comettiالركسي " كيقسم 

(P45 ،0999 ،Gilles Cometti) 

 تطوير قدرة السرعة البسيطة :-
ـ كىنا يبحث اللاعب على الركض بسرعة بدكف أم ىدؼ تقتٍ 22 إلذ02كىنا ابؼسافة تكوف من 

ثم بسرعة نلحظ أف ىناؾ  كمنابؼبذكؿ  خاص، ىذه الطريقة تسمح بالتقدـ لتًكيز ابعهد كل الطاقة على ابعهد
 (P46 ،0999 ،Gilles Cometti).     طريقة أخرل إلذتوقف عن التقدـ إذف بهب الابذاه 

 :Skippingعمل الوضعيات أو نوع -
كىنا نبحث في بؾاؿ ألعاب القول مع أف السرعة ىنا بزتلف عن سرعة العداء في ألعاب القول إلا أف 

 .بعض التمارين تعتبر أساسية بالنسبة للاعب كرة القدـ 
رتكاز كإعطاء الوضعية ابؼثلى للجسم كمع أنو لد تثبت بقاعة يسمح بتحستُ الإ Skippingإف نوع 

رتكازا جيدا يكوف أكثر فعالية إاللاعب الذم بيتلك  لكنمسافات القصتَة بصفة قطعية لىذه الطريقة بالنسبة ل
 92العامل أساسي في مقابلة  اابعهد  كىذفي قتصاد الاأثناء المجهودات الطويلة كابؼتوسطية كبيتلك أيضا قدرة  

 (P47 ،0999 ،Gilles Cometti).متوسطة إلذ%من المجهودات طويلة 22دقيقة لأف 

 م:11عمل الانطلاق لمسافة -
 Gillesنفجار" كيعطينا قصتَ كالتي تتحتم على اللاعب "الإبهب إبهاد حركات خاصة بالانطلاؽ ال

Cometti : أربعو أمثلة 
 .نطلاؽ جلوسا من على مقعدالإ -0
 .الوراء إلذنطلاؽ بعد القفز لإا -0
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 .نطلاؽ بالارتكاز على رجل كاحدةالإ -8
 لباس مثقل .نطلاؽ مع استعماؿ الإ -2
 آت الأفقية : الإرتقاءستعمال إالمرحلة الثانية ب-

لونيا كالابراد السوفيتي أف ىذه الطريقة مأخوذة من ألعاب القول ) من بو Gilles Comettiينقل 
في فرنسا كىنا أيضا بهب أف نكوف حذرين من كيفية أداء الوضعيات  Pironفي ايطاليا ك  Boscoسابقا (

ابؼطلوبة مثل كضعية ابغوض كابعذع الصحيحتتُ لاف ىذه التمارين قد لا تكوف بدكف فائدة فقط بلى حتى 
 (5P ،0999،Gilles Cometti).مضرة

 ات العمودية :الإرتقاءستعمال إلمرحلة الثالثة با-
ىذه التمرينات التي تسمى Gilles Comettiكما ينقل   Boscoطريق تم إدخاؿ ىذه الطريقة عن

كن أف نصف ىذه ستعملناىا بطريقة جيدة كبيإلقدـ بيكن أف تكوف مهمة جدا إذا بابغركات البليومتًية في كرة ا
ريقة كؽ السويدم لكن ىذه الطستعماؿ الصندإ، ثم بعد ذلك ابغواجز ، كأختَا بستعماؿ ابؼقاعد إابؼرحلة بالعمل ب

 .ستعمابؽا بحذر عند لاعبي كرة القدـ لأنها تشكل صعوبة قصول إبهب 
 المرحلة الرابعة :-
 Gillesأخر إمكانية لتطور ابعانب الكيفي للعضلة كتتمثل في العمل "بحمولة" كيلاحظ تعتبر  

Cometti درجة كبتَة  إلذستعماؿ ابغمولات الثقيلة للاعب كرة القدـ ليس بابؼهم إ" أنو كبحكم التجربة أف
)نستطيع أف نعمل بدكف ذلك( لكنو يعتقد أنو في ابؼستقبل القريب سيكوف جد مهم خاصة كأف الناشئتُ اللذين 

 (P8 ،0999 ،Gilles Cometti).يتكونوف يستعملوف ىذه الطريقة كسيصبحوا في منافسات الأكابر"

 .تكرارات كحد أقصى  2%( مع 52بضولة ثقيلة )ماؿ ستعإكمع ىذا فإنو بوذر من •
( بهب مراعاة الوضعية الصحيحة للحوض كالظهر لتفادم Squatعند النزكؿ كالصعود بابغمولة )•

 .الإصابة
 .بهب تطور قدرة القول القصول •

 : كيفية تطوير قابلية تكرار المجهودات )المحور الأفقي أو محور الكم ( -00-4
ف كل عملية التحضتَ البدلش للاعب كرة القدـ لا أعتقاد بمن ابػطأ الإأنو  Gilles Comettiيؤكد 

ستطاعتو تكرار عدة حركات أثناء ابؼقابلة كمن بشة إ" الكيفي " بهب أف يكوف اللاعب ببرتوم إلا على ابؼكوف 
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 Comettiمقاكمة التعب كىنا ندخل بؾاؿ "الكم" أف قدرة التحمل تعتٍ القابلية لتكرار جهود سريعة كيقتًح 
حتًاـ إمل ابؼستمر ،كيقتضي ىذا ابؼوقف متباينا لتطوير قدرة التحمل يعتبره أحسن من التدريب بابغ اموقف

 (P65 ،0999 ،Gilles Cometti)  .المجهودات العالية من ناحية الكيف 

التدريب  Cometti  Gillesكمن بتُ الطرؽ التي تساعد لتطوير قدرة التحمل يقتًح 
من الناحية الفيزيولوجية فإف الدراسات تظهر بأف نبضات القلب ترتفع أثناء  (L'intermittent)ابؼتقطع

المجهود كليس بؽا كقت لتنزؿ أثناء الراحة فتبقى ثابتة ، إذف ىذا المجهود يعتبر بؾهود برمل ،زيادة على ذلك فإف 
يعة أثناء المجهود ابؼوالر كمن بشة ستعماؿ الألياؼ العضلية السر إح أثناء ابعرم البطيء بفا يسمح بالعضلات ترتا 

"أف التدريب ابؼتقطع يسمح بتطوير قدرة التحمل ،  Comettiنوعية أداء أحسن ، كنستطيع القوؿ حسب 
 (22P ،0999 ،Gilles Comettiكالنوعية العضلية كبينح بؾاؿ أكبر من التدريب ابؼستمر الشدة" )

 
 
 

 

 

 

 

 

 .مثال للتدريب المتقطع بالنسبة للاعب كرة القدم 00شكل رقم  

 .كبيكن إدخاؿ حركات تقوية عضلية لأجل إعطاء أكثر فعالية للعمل "الكيفي "زيادة شكل امحورين"
 02 -02ك  82  - 82ك 08 -8ك  08 - 08-التدريب ابؼتقطع لو عدة أشكاؿ أكثرىا شيوعا 

 .إضافة حركات التقوية  Gilles Comettiية ابعانب الكيفي للتدريب ابؼتقطع يقتًح و من أجل تق
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 (0مثال" تدريب متقطع قوة " للكرة القدم ) 04شكل رقم  

، . )امحور العمودمGilles Comettiختَا بؿورم التحضتَ البدلش في كرة القدـ حسب أنستخلص 
 .امحور الكيفي كامحور الأفقي أك بؿور الكم ( 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

محوري التحضير البدني في كرة القد15شكل رقم  



 

   

 

 
الخلفية المعرفية 
التطبيقية



 

   

 
الإجراءات الميدانية 

 للدراسة
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 تمهيد:
طبيعة ابؼشكل التي يطرحها بحثنا تستوجب علينا التأكد من صحة أك خطأ الفرضيات التي قدمناىا في 

ستوجب علينا القياـ بدراسة ميدانية بالإضافة إلذ الدراسة النظرية لأف كل بحث نظرم يشتًط إبداية الدراسة، لذا 
  للدراسة.تأكيده ميدانيا إذ كاف قابلا

ختيار ابؼنهج العلمي ابؼلائم كابؼناسب بؼوضوع الدراسة، كالأدكات إىذا ما يتطلب من الباحث توخي الدقة في 
الوسائل الإحصائية كتوظيفها، كىذا  إستخداـابؼناسبة بعمع ابؼعلومات التي يعتمد عليها في ما بعد،ككذا حسن 

تساىم في تسليط الضوء على إشكالية الظاىرة ابؼدركسة،كفي  نتائج ذات دلالة كدقة علمية من أجل الوصوؿ إلذ
 تقدـ البحث العلمي بصفة عامة.

تبعناىا في الدراسة كالأدكات كالوسائل إكفي ىذا الفصل سنحاكؿ أف نوضح أىم الإجراءات ابؼيدانية التي 
ذا من أجل ابغصوؿ على الإحصائية ابؼستخدمة،كابؼنهج العلمي ابؼتبع حسب متطلبات الدراسة كتصنيفها،ككل ى

 .عتبارىا نتائج موضوعية قابلة للتجريب مرة أخرلإنتائج علمية بيكن الوثوؽ بها ك 
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 الإستطلاعية:الدراسة -0

كىي مرحلة بذريب مكونات الأدكات بعد إعدادىا كصياغتها، كذلك للتأكد من مدل صلاحياتها 
على بـتلف الصعوبات التي قد تواجهو في الواقع كىو يعالج كملائمتها  كما أنها توفر للباحث فرصة للتعرؼ 

الظاىرة ابؼدركسة كتهدؼ الدراسة الإستطلاعية إلذ التأكد من صلاحية أدكات بصع ابؼعلومات ابؼطلوبة، التي أعدىا 
 الباحث بؽذا الغرض ككذلك التأكد من صدقها كه قدرة الأداة على قياس ما أعدتو لقياسو.

عية إذ ىي عملية يقوـ بها الباحث قصد بذربة كسائل بحثو بؼعرفة صلاحيتها ،كصدقها فالدراسة الإستطلا
لضماف دقة كموضوعية النتائج امحصل عليها في النهاية كتسبق ىذه الدراسة الإستطلاعية العمل ابؼيدالش،كتهدؼ 

ة،كما تساعد الباحث على لقياس مستول الصدؽ كالثبات الذم تتمتع بو الأداة ابؼستخدمة في الدراسة ابؼيداني
 معرفة بـتلف الظركؼ امحيطة بعملية التطبيق.

( لاعبتُ لكرة القدـ )أشباؿ ابعلفة ( في الفتًة ابؼمتدة 8طبقت ىذه التجربة على عينة مكونة من ثلاثة ) •
 (.0202-25-02إلذ  0202-25-02) من 

 ه التجربة ىو:  ستثناءىا من عينة الدراسة فيما بعد ككاف الغرض من ىذإحيث تم 
 التعرؼ على ابؼعاملات العلمية للقياسات كالإختبارات من حيث صدقها كثباتها . -
 التأكد من مدل فهم فريق العمل لطبيعة الإختبارات ك كيفية أداءىا . -
 التأكد من دقة تسجيل البيانات . -
 ات .ختبار مدل ملائمة التجهيزات كالأدكات اللازمة للإ -
 ابؼستغرؽ لأداء الإختبارات . معرفة الوقت -
 توفتَ بصيع ابؼتطلبات لتنفيذ البرنامج التدريبي . -
إجراء كافة التعديلات اللازمة على الأدكات كالتسلسل السليم للتمرينات ابؼختلفة في البرنامج لكي  -

 تتناسب مع الزمن ككقت الراحة ابؼعطى.
عادة توزيع بعض إكقد تبتُ منخلاؿ ىذه التجربة على ضركرة إجراء بعض التعديلات من خلاؿ  •

 متً. 0822الإختبارات مثل : إختبار 
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 الإستطلاعيةيوضح نتائج التجربة  6جدول رقم :

رتباط بتَسوف لدلالة العلاقة بتُ التطبيق الأكؿ كالثالش للمتغتَات (: أف قيم معامل الإ22تشتَ نتائج ابعدكؿ رقم )
( ،بفا يدؿ على ثبات α=0.01عند مستول دلالة ) إحصائيا(كبصيعها دالة  0ػػػػػػػػ  202البدنية تراكحت مابتُ )

 تها لتحقيق أىداؼ الدراسة .البدنية كصلاحيا الإختبارات
 :مجالات البحث -3

 المجال البشري: -3-0

 (.0205-0202)بؼوسم الرياضي في اأكابر لاعبا من نادم أشباؿ ابعلفة صنف  08شملت الدراسة 

 المجال المكاني: -3-3

 ابعلفة.(0982نوفمبر0ركبب )متم إجراء الدراسة في ملع

 المجال الزمني: -3-0

 .( 0205-25-82 إلذ 0208-00-08) منخلاؿ الفتًة الزمنية ابؼمتدة منبست كل الإجراءات  
 ة نعطي ابعدكؿ التالر :ك بأكثر دق

 
 

 المتغيرات
 البدنية

قيمة   وحدة القياس sig 
العينة الإستطلاعية  أفرادعند  N=3 

قيمة   Rp 
العينة الإستطلاعية  أفرادعند  N=3 

مستوى 
 الدلالة

  الوثبالعمودبينالثبات
 سم

  إختبار البعدي إختبار القبلي إختبار البعدي إختبار قبلي
 
 
 
 
 
 
0.01 

0.008 0.008 1 0 

 0.99 1 0.04 0.04 ثانية  متر 30عدو

 0.95 1 0.203 0.203 دقيقة  متر1500إختبار

 0.80 1 0.407 0.407 سم الوثبالعريضمنالثبات

 3.700 0 3.490 3.490 ثانية  متر 03إختبار الحجل على رجل واحدة لمسافة 

إختبار الجلوس من الرقود من وضعية ثني الركبتين 
 ثواني . 03

 3.70 0 3.667 3.667 ثانية 



 

022 

 

 
 

 الإجراءات  من إلى
13-03-2016  10-01-2016 ختيار الموضوع .إ -    
20-12-2016  19-03-2016 البحث عن الدراسات السابقة - 

 والمشابهة والمرتبطة
23-04-2017  10-01-2017 بناء البرنامج التدريبي وعرضو على  -  

 المحكمين لأخذ آرائهم.
24-08-2017  20-08-2017 . الإستطلاعيةالدراسة  -    

26-08-2017 القياسات القبلية . -    
30-10-2017 29-08-2017 تطبيق البرنامج التدريبي .-    

02-11-2017 القياسات البعدية .-    
 جراءات الدراسة .إيوضح تواريخ  7جدول رقم : 

  المنهج المتبع : -0

ف ابؼنهج ىو عبارة عن الباحث ىي التي بردد طبيعة ابؼنهج لأإف دراسة طبيعة الظاىرة التي يتطرؽ إليها 
 ( 89،ص0952)علي جواد الطاىر،. ابغقيقة  إلذطريقة يصل بها الإنساف 

كابؼنهج ىو بؾموعة القواعد التي يتم كضعها بقصد الوصوؿ للحقيقة في العلم،أك الطريقة التي يتبعها 
ىو فن التنظيم الصحيح لسلسلة من الأفكار أك يقة،أك لمشكلة من أجل اكتشاؼ ابغقالباحث في دراستو ل

 الإجراءات من أجل الكشف عن ابغقيقة التي بقهلها.
ستقصاء،كما إف الفكرة الأساسية التي يعتمد عليها ابؼنهج كيتم الوصوؿ للحقيقة عن طريق البحث كالإ

بؼتغتَ أك ابؼتغتَات التي يعتقد أنها السبب ستثناء اإتكوف عبارة عن بؿاكلة الباحث التحكم في ابؼوقف ابؼراد دراستو ب
 في حدكث تغتَ معتُ في ذلك ابؼوقف .
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طبيعة مشكلة منهج بحثنا،كنظرا لطبيعة موضوعنا كمن  إلذختيار ابؼنهج ابؼتبع فذلك يعود إكفيما بىص 
بدقة  إجراءات أك تغتَات معينة كمن ملاحظة النتائج إستخداـادة تشكيل كاقع الظاىرة من خلاؿ أجل إع

ابؼنهج التجريبي كذلك لتماشيو مع ىدؼ الدراسة،فابؼنهج  إستخداـكبرليلها كتفستَىا،تبتُ أنو من ابؼناسب 
ستقصاء العلاقات السببية بتُ ابؼتغتَات ابؼسؤكلة عن تشكيل الظاىرة أك ابغدث أك التأثتَ فيهما إالتجريبي يشمل 

 ر كدكر كل متغتَ من متغتَات في ىذا المجاؿ .لك بهدؼ التعرؼ على أثذبشكل مباشر أك غتَ مباشر ك 
 (002،ص 0999)بؿمد حسن علاكم،أسامة كامل راتب،

نتائج دقيقة كمضبوطة ،قمنا بتطبيق  إلذتطبيقا للطرؽ العلمية ابؼتبعة في البحث كلأجل الوصوؿ  -
 . ختباركإعادة الإ ختبارلاعبا ،كما تم إجراء الإ 02ابػاصة بابعانب البدلش على بؾموعة مكونة من  الإختبارات
 متغيرات البحث: -4

 المتغير المستقل: -أ
سم ابؼتغتَ أك إكىو العامل الذم يريد الباحث قياس مدل تأثتَه في الظاىرة ابؼدركسة كعامة ما يعرؼ ب
 ابؼقتًح.العامل التجريبي،أم ىو الذم يؤثر في ابؼتغتَ التابع )السبب( كيتمثل في دراستنا في البرنامج التدريبي 

 المتغير التابع: -ب
كىذا ابؼتغتَ ىو نتاج العامل ابؼستقل في الظاىرة، كيتمثل في دراستنا ىذه في بعض الصفات البدنية 

 القاعدية لدل لاعبي كرة القدـ .
 جرائي للمتغيرات:الضبط الإ -0

كن أف يؤثر على ثتَات ابؼتغتَ الذم بيأات امحاكلات ابؼبذكلة لإزالة تجرائي للمتغتَ يقصد بالضبط الإ
سامة كامل راتب يصعب على الباحث أف يتعرؼ على ابؼسببات أابؼتغتَ التابع ، كيقوؿ بؿمد حسن علاكم ك 

 (02،ص0952ابغقيقية للنتائج بدكف بفارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيحة.)علاكم،
 من الواجب ضبطها ىي ابؼؤثرات ف ابؼتغتَات التي تؤثر في ابؼتغتَ التابع كالتيإفالدالتُ :" كيقوؿ ديوبولدب

 . "إلذ بؾتمع العينةجراءات التجريبية كابؼؤثرات التي ترجع الإ إلذابػارجية التي ترجع 
البرنامج التدريبي في  إلذثر ابؼتبقي يعود ف الأإبقية العوامل  الدخيلة) السن،ابعنس ،العمر(، فكبعد عزؿ 

 تنمية الصفات البدنية ابؼدركسة . 
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 اسة:مجتمع الدر  -6
نعتٍ بدجتمع الدراسة بصيع مفردات الظاىرة التي يقوـ بدراستها الباحث،كبيثل بؾتمع الدراسة في بحثي 

 لفة.شباؿ ابعأىذا فئة الأكابر لكرة القدـ لنادم 
ختيار بؾتمع البحث كالعينة كمن ابؼعركؼ أف إفالباحث يواجو مشكلة برديد نطاؽ العمل في بحثو أم 

غتَىا من  إلذمي ىو إمكانية إقامة تعميمات على الظاىرة موضوع الدراسة أحد أىداؼ البحث العل
الظواىر،كالذم يعتمد على درجة كفاية العينة ابؼستخدمة في البحث فالعينة إذا ىي ذلك ابعزء من المجتمع،يتم 

ر عينة ىو اختيارىا كفق قواعد كطرؽ علمية، بحيث بسثل المجتمع بسثيلا صحيحا ،إف ابؽدؼ الأساسي من اختيا
ابغصوؿ على معلومات عن المجتمع الأصلي للبحث، كليس من السهل على الباحث أف يقوـ بتطبيق بحثو على 

 المجتمع الأصلي. أفرادبصيع 
شتقت منو،كبدقدار بسثيل العينة أفالاختيار ابعيد للعينة بهعل النتائج قابلة للتعميم على المجتمع الذم 

النسبة لو كلطريقة العينة بفيزات كثتَة فهي توفر الوقت كابعهد كابؼاؿ ،كما تيسر للمجتمع تكوف نتائجها صادقة ب
بؾموعة صغتَة من الباحثتُ ابؼدربتُ ،كتتيح للباحث فرصة بصع معلومات كافية كدقيقة تهيئ لو إصدار  إستخداـ

 (009،ص 0222أحكاـ أكثر تعمقا  )إخلاص بؿمد عبد ابغفيظ ،مصطفى حستُ باىي،
 اسة ونوعها:عينة الدر  -7

لاعبا من فئة أكابر بنادم أشباؿ ابعلفة 02عتمدنا على العينة ابؼقصودة،كيقدر حجم العينة ب إلقد 
لاعبتُ( كالأخرل  02عينتتُ، كاحدة ضابطة )  إلذستبعاد حراس ابؼرمى كمن ثم تم تقسيمهم إلكرة القدـ ،بعد 

 .لاعبتُ( 02بذريبية )
 تجانس عينة البحث: -8

ىذا بإبهاد التكافؤ بتُ المجموعة التجريبية كالمجموعة الضابطة في بعض ابؼتغتَات التي قد تؤثر قمنا في بحثنا 
على ابؼتغتَ التجريبي كالتي أسفرت عليها نتائج البحوث كالدراسات السابقة ،كقمنا بتحديد ابؼتغتَات التي قد تؤثر 

ا بإجراء تكافؤ بتُ المجموعتتُ لضبط ابؼتغتَات على ابؼتغتَ التجريبي كىي متغتَات جسمية، كلأجل برقيق ذلك قمن
 الآتية:

 العمر البيولوجي مقاسا بالسنة. •
 الطوؿ مقاسا بالسنتمتً.  •
 غراـ.الوزف مقاسا بالكيلو  •
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كقمنا بحساب بذانس   Shapiro wilk’s Testإختبارعتدالية العينة قمنا بحساب إللتأكد من 
 ليفتُ للتجانس. لمعام العينة من خلاؿ

 عتدالية العينة:إ -9
قتًاب إللتحقق من مدل  ختبار(: يستخدـ الإShapiro wilk’s Testشابتَك كيلك ) إختبار

 الدرجات من التوزيع الطبيعي.
 

 الإختبارات
قيمة شابيرو 
 ويلك

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المعنوية

 0,938 ـ )القياس القبلي(1500 إختبار

10 0.05 

0,530 
 0,127 0,886 ـ )القياس البعدم(1500 إختبار

 0,292 0,912 ـ )القياس القبلي(30جرم 
 0,534 0,938 ـ )القياس البعدم(30جرم 

 0,874 0,968 القفز العمودم من الثبات )القياس القبلي(
القفز العمودم من الثبات )القياس 

 البعدم(
0,937 0,523 

 0,615 0,945 القبلي(الوثب العرض من الثبات )القياس 
 0,089 0,866 الوثب العرض من الثبات )القياس البعدم(

 0,379 0,923 ـ )القياس القبلي(30ابغجل 
 0,797 0,961 ـ )القياس البعدم(30ابغجل 

 0,191 0,895 ابعلوس من الرقود )القياس القبلي(
 0,101 0,864 ابعلوس من الرقود )القياس البعدم(

 ات المستخدمة للعينة الضابطة.ختبار شابيرو ويلك بالنسبة للإ إختباريبين نتائج : 8جدول رقم 

متً  0822إختبار  الضابطة في قيمة إختبار شابتَك كيلك للعينة (: بأف25رقم ) نلاحظ من ابعدكؿ
قيمة  في القياس القبلي ، ككانت ( 2,530( ك كانت الدلالة ابؼعنوية )02عند درجة حرية ) (20985بلغت )



 

000 

 

ك بدا أف الدلالة ابؼعنوية  (28002كبلغت الدلالة ابؼعنوية ) (28552شابتَك كيلك في القياس البعدم ) إختبار
 لنسبةمتً،كبا 0822 ختباربالنسبة لإ إحصائياشابتَك كيلك غتَ داؿ  إختبارفإف أكبر من مستول الدلالة 

( عند 28090( كقيمة الدلالة ابؼعنوية )28900شابتَك كيلك)  لي فكانت قيمةمتً في القياس القب 82 ختبارلإ
ابؼعنوية ( كبلغت قيمة الدلالة 28985في القياس البعدم فقد بلغت قيمة شابتَك كيلك ) أما( ،02درجة حرية )

ستول من م أكبرف الدلالة ابؼعنوية أكبدا  (2,28( كمستول الدلالة )02حرية )( كىذا عند درجة 28882)
القفز  ختباربالنسبة لإ أمامتً ،  82إحصائيا بالنسبة لإختبار شابتَك كيلك غتَ داؿ  إختبارالدلالة  فاف 

( ك كانت الدلالة 02( عند درجة حرية )28925شابتَك كيلك ) إختبارالعمودم من الثبات فكانت قيمة 
( كقيمة الدلالة 28982يمة شابتَك كيلك )القياس البعدم فكانت  ق أما(  في القياس القبلي ،28522ابؼعنوية )
 إحصائيا شابتَك كيلك غتَ داؿ  إختبارمن مستول الدلالة  فإف  أكبر( ك بدا أف الدلالة ابؼعنوية 28808ابؼعنوية )

الوثب العريض من الثبات  في القياس القبلي  إختبارالوثب العمودم من الثبات ،كما بقد في   ختباربالنسبة لإ
القياس البعدم فكانت قيمة  أما( ،28208( كبلغت قيمة الدلالة ابؼعنوية )28928بلغت قيمة شابتَك كيلك )

( كمستول الدلالة 02( كىذا عند درجة حرية )28259( كقيمة الدلالة ابؼعنوية )28522شابتَك كيلك )
بالنسبة  إختبار شابتَك كيلك غتَ داؿ إحصائياف إمن مستول الدلالة ف أكبروية ف الدلالة ابؼعنأ( كبدا 2828)
متً في القياس  82ابغجل على رجل كاحدة بؼسافة  ختباريضا بقد بالنسبة لإأختبار الوثب العريض من الثبات ،لإ

اس البعدم فقد القي أما( ،28829( كبلغت قيمة الدلالة ابؼعنوية )28908القبلي بلغت قيمة شابتَك كيلك )
( كمستول 02درجة حرية )( كىذا عند 28292لالة ابؼعنوية )( كقيمة الد28920بلغت قيمة شابتَك كيلك )

 إحصائياشابتَك كيلك غتَ داؿ  إختبارف إمن مستول الدلالة ف أكبرف الدلالة ابؼعنوية أ( كبدا 2828دلالة )
ابعلوس من الرقود في القياس القبلي   ختباربالنسبة لإمتً، ك  82ابغجل بالرجل كاحدة بؼسافة  ختباربالنسبة لإ

ياس البعدم فقد بلغت قيمة الق أما(،28090( كبلغت الدلالة ابؼعنوية )28598بلغت قيمة شابتَك كيلك )
( كمستول الدلالة 02( كىذا عند درجة حرية )28020(كبلغت قيمة الدلالة ابؼعنوية )28522كيلك )شابتَك 

بالنسبة  إحصائياشابتَك كيلك غتَ داؿ  إختبارف إمن مستول الدلالة ف أكبرلة ابؼعنوية الدلا فأ( كبدا 2828)
 ثوالش. 02ابعلوس من الرقود من كضعية ثتٍ الركبتتُ بؼدة  ختبارلإ

كن القوؿ أف ك لذلك بي إحصائياكانت غتَ دالة   الإختباراتك من ابعدكؿ نلاحظ كذلك  أف كل  
البدنية  القبلية  إحصائيا بالنسبة بعميع الإختباراتختلافا دالا إعن التوزيع الطبيعي  لا بىتلفع درجات العينة يتوز 

 كالبعدية .
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 الإختبارات
قيمة شابيرو 
 ويلك

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 المعنوية

 0.933 ـ )القياس القبلي(1500 إختبار

10 0.05 

0.478 
 0.054 0.848 ـ )القياس البعدم(1500 إختبار

 0,466 0,932 ـ )القياس القبلي(30جرم 
 0,168 0,890 ـ )القياس البعدم(30جرم 

القفز العمودم من الثبات )القياس 
 القبلي(

0,873 0,110 

القفز العمودم من الثبات )القياس 
 البعدم(

0,936 0,509 

 0,784 0,960 الوثب العرض من الثبات )القياس القبلي(
العرض من الثبات )القياس الوثب 

 البعدم(
0,867 0,092 

 0,840 0,965 ـ )القياس القبلي(30ابغجل 
 0,986 0,985 ـ )القياس البعدم(30ابغجل 

 0,876 0,968 ابعلوس من الرقود )القياس القبلي(
 0,172 0,890 ابعلوس من الرقود )القياس البعدم(

 ات المستخدمة للعينة التجريبية.ختبار شابيرو ويلك بالنسبة للإ إختباريبين نتائج :  9جدول رقم

متً  0822 إختبار شابتَك كيلك للعينة التجريبية في إختبار(: بأف قيمة 29رقم ) نلاحظ من ابعدكؿ
في القياس القبلي ، ككانت  قيمة  ( 28225( ك كانت الدلالة ابؼعنوية )02عند درجة حرية ) (28988بلغت )
ك بدا أف الدلالة ابؼعنوية  (28282كبلغت الدلالة ابؼعنوية ) (20525تَك كيلك في القياس البعدم )شاب إختبار
 متً،كبالنسبة 0822لنسبة لإختبار با إحصائياشابتَك كيلك غتَ داؿ  إختبارمن مستول الدلالة  فإف  أكبر

( عند 28222الدلالة ابؼعنوية )( كقيمة 28980شابتَك كيلك) تً في القياس القبلي فكانت قيمة م 82 ختبارلإ
(كبلغت قيمة الدلالة ابؼعنوية  28592في القياس البعدم فقد بلغت قيمة شابتَك كيلك ) أما( ،02درجة حرية )
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من مستول  أكبرف الدلالة ابؼعنوية أكبدا  (2828( كمستول الدلالة )02حرية )( كىذا عند درجة  28025)
القفز العمودم  ختباربالنسبة لإ متً ، أما 82إحصائيا بالنسبة لإختبار شابتَك كيلك غتَ داؿ  إختبارف إالدلالة ف

( ك كانت الدلالة ابؼعنوية 02( عند درجة حرية )28528شابتَك كيلك ) إختبارمن الثبات فكانت قيمة 
كقيمة الدلالة ابؼعنوية ( 28982القياس البعدم فكانت  قيمة شابتَك كيلك ) أما(  في القياس القبلي ،28002)
،  إحصائياشابتَك كيلك غتَ داؿ  إختبارمن مستول الدلالة  فإف  أكبر( ك بدا أف الدلالة ابؼعنوية 28829)

الوثب العريض من الثبات  في القياس القبلي  إختبارالوثب العمودم من الثبات ،كما بقد في   ختباربالنسبة لإ
القياس البعدم فكانت قيمة  أما( ،28252ت قيمة الدلالة ابؼعنوية )( كبلغ28922بلغت قيمة شابتَك كيلك )

( كمستول الدلالة 02( كىذا عند درجة حرية )28290( كقيمة الدلالة ابؼعنوية )28522شابتَك كيلك )
بالنسبة   إحصائياشابتَك كيلك غتَ داؿ  إختبارف إمن مستول الدلالة ف أكبرف الدلالة ابؼعنوية أ( كبدا 2828)
متً في القياس  82ابغجل على رجل كاحدة بؼسافة  ختباريضا بقد بالنسبة لإأالوثب العريض من الثبات ، ختبارلإ

القياس البعدم فقد  أما( ،28522( كبلغت قيمة الدلالة ابؼعنوية )28928القبلي بلغت قيمة شابتَك كيلك )
( كمستول 02كىذا عند  درجة حرية )( 28952( كقيمة الدلالة ابؼعنوية )28958بلغت قيمة شابتَك كيلك )

 إحصائياشابتَك كيلك غتَ داؿ  إختبارف إمن مستول الدلالة ف أكبرف الدلالة ابؼعنوية أ( كبدا 2828دلالة )
 لوس من الرقود في القياس القبليابع ختبارمتً، كبالنسبة لإ 82ابغجل بالرجل كاحدة بؼسافة  ختباربالنسبة لإ

القياس البعدم فقد بلغت قيمة  أما(،28522( كبلغت الدلالة ابؼعنوية )2,968بلغت قيمة شابتَك كيلك )
( كمستول الدلالة 02( كىذا عند درجة حرية )28020(كبلغت قيمة الدلالة ابؼعنوية )28592شابتَك كيلك )

بالنسبة  إحصائياشابتَك كيلك غتَ داؿ  إختبارمن مستول الدلالة فاف  أكبر( كبدا انا الدلالة ابؼعنوية 2828)
 ثوالش. 02ابعلوس من الرقود من كضعية ثتٍ الركبتتُ بؼدة  ختبارلإ
كن القوؿ أف توزبع درجات العينة ك لذلك بي إحصائياكانت غتَ دالة   الإختباراتمن ابعدكؿ  نلاحظ أف كل  ك 

 لية كالبعدية .البدنية القب الإختباراتبالنسبة بعميع  إحصائيالا بىتلف عن التوزيع الطبيعي اختلافا دالا 
 تجانس العينة: -03

( ك الذم يبتُ مدل بذانس العينتتُ الضابطة ك التجريبية بالنسبة بؼتغتَ 02من خلاؿ ابعدكؿ رقم )
 الإبكراؼك ( 02قيمة ابؼتوسط ابغسابي كانت )السن، نلاحظ من خلاؿ ابعدكؿ بالنسبة للعينة الضابطة أف 

يارم ابؼع الإبكراؼ( ك 02( ك بالنسبة للعينة التجريبية فكانت قيمة ابؼتوسط ابغسابي )08592ابؼعيارم )
( ك بدقارنتها مع 08222ك قيمة الدلالة ابؼعنوية ) Levene (0.000)(، ك كانت قيمة إختبار0892)
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، بفا يعتٍ أنو لا يوجد إحصائيااؿ ك ىذا غتَ د ابؼعنوية أكبر من مستول الدلالةمستول الدلالة بقد أف الدلالة 
 تباين بتُ درجات العينتتُ التجريبية ك الضابطة أم أف العينتتُ متجانستتُ من ناحية السن.

الدلالة 
 ابؼعنوية

مستول 
 الدلالة

Levene’s 
test 

 الإبكراؼ
 ابؼعيارم

ابؼتوسط 
 ابغسابي

 عدد العينة

1,000 0.05 0,000 
 العينة الضابطة 10 24 1,897

 العينة التجريبية 10 24 1,91

للتجانس  leveneالمعياري و معامل  الإنحرافيبين قيم الوسط الحسابي و 03رقم:  جدول 
 بالنسبة للسن.

الدلالة 
 ابؼعنوية

مستول 
 الدلالة

Levene’s 
test 

 الإبكراؼ
 ابؼعيارم

ابؼتوسط 
 ابغسابي

  عدد العينة

0,104 0.05 2,940 
الضابطةالعينة  10 1,678 0,037  

 العينة التجريبية 10 1,693 0,0569

للتجانس  leveneالمعياري و معامل  الإنحرافيبين قيم الوسط الحسابي و 00جدول رقم :
 بالنسبة للطول.

( ك الذم يبتُ مدل بذانس العينتتُ الضابطة ك التجريبية بالنسبة بؼتغتَ 00من خلاؿ ابعدكؿ رقم )
(  ك 08225الطوؿ، نلاحظ من خلاؿ ابعدكؿ بالنسبة للعينة الضابطة أف قيمة ابؼتوسط ابغسابي كانت )

 ؼالإبكرا( ك 08298( ك بالنسبة للعينة التجريبية فكانت قيمة ابؼتوسط ابغسابي )28282ابؼعيارم ) الإبكراؼ
( ك 28022( ك قيمة الدلالة ابؼعنوية )(Levene2,940إختبار(، ك كانت قيمة 282829ابؼعيارم )

، بفا يعتٍ أنو إحصائيامن مستول الدلالة ك ىذا غتَ داؿ  أكبربدقارنتها مع مستول الدلالة بقد أف الدلالة ابؼعنوية 
 لعينتتُ متجانستتُ من ناحية الطوؿ.لا يوجد تباين بتُ درجات العينتتُ التجريبية ك الضابطة أم أف ا
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الدلالة 
 ابؼعنوية

مستول 
 الدلالة

Levene’s 
test 

 الإبكراؼ
 ابؼعيارم

ابؼتوسط 
 ابغسابي

  عدد العينة

0,274 0.05 1,272 
 العينة الضابطة 10 70,395 3,663

 العينة التجريبية 10 68,90 2,791

للتجانس  leveneالمعياري و معامل  الإنحرافيبين قيم الوسط الحسابي و  03جدول رقم :
 بالنسبة للوزن.

( ك الذم يبتُ مدل بذانس العينتتُ الضابطة ك التجريبية بالنسبة بؼتغتَ 00من خلاؿ ابعدكؿ رقم )
(  ك 228898الوزف، نلاحظ من خلاؿ ابعدكؿ بالنسبة للعينة الضابطة أف قيمة ابؼتوسط ابغسابي كانت )

 الإبكراؼ( ك 25892( ك بالنسبة للعينة التجريبية فكانت قيمة ابؼتوسط ابغسابي )88228)ابؼعيارم  الإبكراؼ
( ك بدقارنتها 28022ك قيمة الدلالة ابؼعنوية ) Levene (1,272)إختبار(، ك كانت قيمة 08290ابؼعيارم )

، بفا يعتٍ أنو لا يوجد إحصائيامن مستول الدلالة ك ىذا غتَ داؿ  أكبرمع مستول الدلالة بقد أف الدلالة ابؼعنوية 
 تباين بتُ درجات العينتتُ التجريبية ك الضابطة أم أف العينتتُ متجانستتُ من ناحية الوزف.
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  Sالقياسالقبلي القبلي  القياس̅  ابؼتغتَات

 T DF Sig التجريبية الضابطة التجريبية الضابطة
 مت1500ًإختبار

 
4.713 4.713 0.073 0.076 0.895 18 0.38 

 0.93 18 0.082 0.10 0.10 3.541 3.537 متً 30إختبار

 0.15 18 1.54 1.46 0.42 45.31 44.575 الوثبالعمودبينالثبات

 0.15 18 1.50 0.06 0.09 2.55 2.50 الوثب العريض من الثبات

ابغجل على رجل  إختبار
 0.534 18 1.07 0.62 0.75 8.08 8.41 مت30ًكاحدة بؼسافة 

ابعلوس من الرقود من  إختبار
 10كضعية ثتٍ الركبتتُ 

 ثوالش .
9.20 9.50 1.03 1.43 0.53 18 0.42 

:التكافؤ بين العينتين الضابطة والتجريبية في القياس القبلي عند مستوى الدلالة  00جدول رقم :
α=0.01 

حيث نلاحظ من كالتجريبية، (: نتائج الفركؽ بتُ القياس القبلي للعينتتُ الضابطة 08يبتُ ابعدكؿ رقم)
 كلها أكبر من قيمةكمنو نستنتج أف العينتتُ متكافئتتُ .  sigخلاؿ ابعدكؿ أف قيم 

 أدوات الدراسة  : -00
 ابؼتفق عليو أف أداة البحث تساعد على برقيق ىدفتُ:

 تساعد الباحث على بصع ابؼعلومات كابغقائق بدوضوع البحث. •
 عدـ ابػركج عن أطره العريضة .بذعل الباحث يتقيد بدوضوع بحثو ك  •

 ستخدمت في بحثي ىذا ما يلي :أكمنو فأداة البحث ىي الوسيلة التي بيكن من خلابؽا حل ابؼشكلة كقد 
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 الإختبارات البدنية  والمستعمل فيها : -03
 صطناعيا .إملعب كرة القدـ معشوشب  .0
 (، مكبر الصوت .FOXصافرة ) .0
 (.DIAMANDساعة توقيت ) .8
 قدـ قانونية .كرات  .2
 شريط قياس . .8
 كركنومتً. .2
 شواخص. .2
 طباشتَ. .5
 ستمارة للإختبارات البدنيةإ .9

 ستمارة لتسجيل البيانات.إ .02
 ابؼصادر كابؼراجع العربية كالأجنبية. .00
 الإختبارات المستخدمة: -00
 الإختبار الأول :التحمل العام. -00-0

 (متر.1011:الركض ) ختبارسم الإإ
 ابؽدؼ من الإختبار : يهدؼ الإختبار إلذ قياس قدرة اللاعب على التحمل الدكرم التنفسي  •
شرح الإختبار :يقف بؾموعة ابؼختبرين خلف خط البداية على ابؼضمار عند بداية سباؽ  •

 (متً .0822)
بقاز ابؼسافة ابؼطلوبة كىي إستغرقو اللاعب في أطريقة التسجيل :يتم حساب الزمن الذم  •

 (متً.0822)
 لعاب القول ،أقماع ،ساعة توقيت ،صافرةأالأدكات ابؼستخدمة :مضمار  •

 الإختبار الثاني:القوة الإنفجارية . -00-3

 : الوثب العريض من الثبات  ختباراسم الإ
 ابؽدؼ من الإختبار :يهدؼ الإختبار إلذ قياس القدرة العضلية للرجلتُ . •
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( متً كالقدماف متباعدتاف قليلا 0البداية بطوؿ )شرح الإختبار :يقف ابؼختبر خلف خط  •
كمتوازيتاف بحيث يلامس ابعزء الأمامي من القدمتُ خط البداية من ابػارج ثم يبدأ ابؼختبر بأداء الإختبار كذلك 
بدرجحة الذراعي للخلف من الوقوؼ مع ثتٍ الركبتتُ كابؼيل للأماـ قليلا كبعدىا يقوـ ابؼختبر بالوثب للأماـ 

قوة عن طريق مد الركبتتُ كالورؾ كالدفع بالقدمتُ مع رجعة الذراعتُ للأماـ ،كيكوف الوثب بالقدمتُ معا  بأقصى
 كتعطى ثلاث بؿاكلات للمختبر كنأخذ أفضل بؿاكلة .

طريقة التسجيل : يتم حساب الدرجات عن طريق قياس ابؼسافة من البداية كحتى أخر جزء من  •
 ،كقياس بالسنتمتً. جسم ابؼختبر الذم يلامس الأرض

 الأدكات ابؼستخدمة:أقماع،شريط قياس. •

 الإختبار الثالث:إختبار القوة الإنفجارية  ) الوثب العمودي من الثبات( . -00-0

بتكره سارجنت كيعرؼ أيضا أيعتبر ىذا الإختبار أفضل إختبارات القدرة العضلية كأكثرىا شيوعا حيث 
 م لسارجنت(في الأكساط العلمية )إختبار الوثب العمود

 الغرض من الإختبار:قياس القدرة العضلية للرجلتُ. •
الأدكات ابؼستخدمة في الإختبار: سبورة تثبت على ابغائط بحيث تكوف حافتها السفلية مرتفعة  •

 ( سم.222(سم إلذ )080ف تدرج بعد ذلك من )إ(سم ،ك 082عن الأرض )
: يغمس ابؼختبر أصابع اليد ابؼميزة في بودرة الطبشور )مانينزيا(،ثم يقف بحيث تعليمات الإختبار •

متدادىا لعمل علامة بالأصابع إتكوف ذراعو ابؼميزة بجانب السبورة ،ثم يقوـ ابؼختبر برفع الذراع ابؼميزة على كامل 
العلامة أمامو ،كمن  على السبورة ،كبهب ملاحظة عدـ رفع الكعبتُ عن الأرض ،كيسجل الرقم الذم تم كضع

رجح ابؼختبر الذراعتُ أماما عاليا ثم أماما أسفل خلفا مع ثتٍ الركبتتُ نصفا،ثم مرجحتهما أماما كضع الوقوؼ بي
عاليا مع فرد الركبتتُ كالوثب العمودم إلذ أقصى مسافة يستطيع الوصوؿ إليها لعمل علامة بأصابع اليد ابؼميزة 

 الإختبار إذا لد بيرجح يديو كبهب عليو الارتقاء من الثبات . كىي على كامل امتدادىا كنستبعد
 ملاحظات لأداء الإختبار: •

عند أداء العلامة الأكلذ بهب عدـ رفع العقبتُ عن الأرض كما بهب عدـ رفع كتف الذراع ابؼميزة عن 
 احد.ستقامة كمستول ك إمستول الكتف الأخر أثناء كضع العلامة ،إذ بهب أف يكوف الكتفاف على 

 للمختبر ابغق في عمل مرجحتتُ إف رغب في ذلك عند التحضتَ للوثب. -
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 .(92،ص 0220تعطى لكل بـتبر بؿاكلتتُ تسجل أفضلها )حسانتُ، -

 

 Taste de Sergentالوثب العمودي من الثبات . إختباريوضح  06شكل رقم  

 نتقالية .الإختبار الرابع: إختبار السرعة الإ -00-4

 (متر من البداية الثابتة .31السرعة :العدو ) إختبار: ختبارسم الإإ
 نتقالية .:قياس السرعة القصول الإ ختبارالغرض من الإ •
 : ساعة إيقاؼ ،شريط قياس . ختبارالأدكات ابؼستخدمة في الإ •
 : ختبارتعليمات الإ •
 عن بـتبرين في كقت كاحد .افسة بهب إلا يقل عدد ابؼختبرين لضماف عامل ابؼن •
 من البدء العالر للحد من سرعة رد الفعل . ختباريؤدل الإ •
) بـتار يسمح للمختبر بدحاكلة كاحدة فقط كيسجل مسافة العدك بالزمن لكل ثانية  •

 (28،ص 0998،

 الإختبار الخامس:إختبارات القوة المميزة بالسرعة: -00-0

 .ثانية 02ابعلوس من الرقود من كضع ثتٍ الركبتتُ خلاؿ إختبار
 ن الإختبار: الهدف م

 قياس القوة ابؼميزة بالسرعة لعضلات البطن.
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 وصف الأداء:
أف يلمس  إلذـ أسفل أمامن كضع الرقود ك الكفاف متشابكاف خلف الرقبة ، يقوـ اللاعب بثتٍ ابعذع 

 دميثانية على أف يقوـ الزميل بتثبيت ق 02عدد من ابؼرات خلاؿ  أكبراللاعبالركبتتُ بابعبهة ، ثم يكرر الأداء 
 اللاعب على الأرض .

 التسجيل :
 ثانية التي قاـ بها . 02بوسب للاعب عدد امحاكلات الصحيحة خلاؿ 

 (802، ص0998)بؿمد صبحي حسانتُ، 

 

 ثانية. 03الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين خلال إختباريوضح  :07شكل رقم  

 م:03الإختبار السادس :إختبار الحجل على رجل واحدة لمسافة  -00-6

 : قياس القوة ابؼميزة بالسرعة لعضلات الرجلتُ.ختبارابؽدؼ من الإ
داء: يقف ابؼختبر ك رجل القفز بسس خط البداية ك الرجل ابغرة)ابؼرجحة( طليقة للخلف ك مواصفات الأ

 .إلذ خط النهاية عند إعطاء الأمر بالبدء بحجل ابؼختبر بأسرع ما بيكن 
 (082، ص0200)صدكؽ بضزة،  .يل: بوسب الزمن بالثانية التسج

 شرح تصميم البرنامج التدريبي : -04
 خصائص متغيرات الحمل الموجو خلال البرنامج التدريبي : -04-0
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 : L’intensitéالشدة 
أف مراعاة التدرج في الشدة خلاؿ البرنامج  Andrew Madox  ( 1999)يرل أندرك مادككس 

التأثتَ الأكثر ىاـ جدا كغالبا ما تتًاكح ىذه  إلذالشدة الأعلى كمن التأثتَ البسيط  إلذالتدريبي من الشدة البسيطة 
 (008ص. 0228% من الشدة القصول.) بؿمد سعد علي بؿمد،  22 – 22الشدة بتُ 

%  52 – 22شدة ما بتُ  إستخداـ( أف  David Cohen  2001)بينما يرل ديفد كوىتُ 
% من  92 إلذ البليومتًم كقد تصل لدل بعض اللاعبتُ ذك ابؼستول العالر تعد مناسبة خلاؿ البرنامج التدريبي

 ( 008ص  0228أقصى مقدرة للاعب خلاؿ البرنامج. ) بؿمد سعد علي بؿمد، 
(  0990(، نربياف ابػطيب )  0992(، بقول سليماف )  0992بينما يتفق كل من أبضد كامل ) 

الشدة الأعلى مبدأ لا بهب إغفالو على أف يتم التدرج بشدة تتًاكح بتُ  إلذأف التدرج من الشدة الأدلس  إلذ
، ص 0998، ) نرماف ابػطيب، ( 022، ص 0998% من أقصى مقدرة للاعب. ) أبضد كامل،  22 –82
 .( 228، ص 0992) بقول سليماف، .  ( 22

 : Le volume de la chargeحجم حمل التدريب   -04-3

(         8-0) ف تتًاكح منأالمجموعات ابؼناسبة بهب (أن2000) Dick Hannulaيرل ديك ىانيلا
 "David Cohenبؾموعات لكل تدريب كذلك بدا يتناسب مع شدة ابغمل؛ بينما يرل "ديفد كوىتُ 

ف يكوف عدد أ(مرة على  02 – 02إف عدد التكرارات في كل بؾموعة بهب أف يتًاكح من) (2001)
( "إف Donald Chu 1999)ك يؤكد" دكنالدشو   .دريب البليومتًممناسبا خلاؿ الت (8 – 0المجموعات) 

حجم العمل الكلى أثناء تنفيذ الوحدة التدريبية بهب أف يتم برديده من خلاؿ معيارين أساسيتُ بنا ابؼسافة التي 
للأرض ـ أك أكثر كابؼعيار الثالش ىو عدد مرات ملامسة القدمتُ  82يتم خلابؽا التدريب كالتي تتًاكح ما بتُ 

مرة كيرل أف ىناؾ  82ف تلامس القدمتُ يكوف إحجلات ف 02موعات في كل مرة يكرر بؾ 8حيث أف أداء 
بؼسة في الوحدة الواحدة  022 – 22ثلاث مستويات من حيث ابغد الأدلس للحجلات للمبتدئتُ يتًاكح ما بتُ 

 .( 008، ص0228لي بؿمد،بؼسة في ابؼستويات ابؼتقدمة.) بؿمد سعد ع 082 – 002يكفى كقد يصل من 
( "أف التكرارات بهب أف تتًاكح ما بتُ  (Patricia O'Niell  2000بينما تشتَ" باترشيا أكنيل 

(تكرار يكوف مناسبنا للتدريب البليومتًم كبيكن أف تقل في بداية البرنامج كبيكن أف تزيد  في  02 – 02)
( أف عدد التكرارات David Cohen "2001) الوحدات الأختَة من البرنامج؛ بينما يرل" ديفد كوىتُ
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خلاؿ البرنامج على  8تكرارنا كلا تزيد عدد المجموعات عن  82 -02ابؼناسبة خلاؿ التدريب البليومتًم ىي من
تكرارات فقط في بداية البرنامج مع ابؼستويات ابؼبتدئة كفقنا للحالة التدريبية  02 – 8أف يراعي أنو قد يستخدـ 

         ڤامبيتامن ابؼتغتَات التي بهب مراعاتها خلاؿ تصميم البرنامج؛ بينما يرم" فتَف  كالسن كغتَ ذلك
(Vern Gambetta1990  أف عدد من )بؾموعات مناسبنا خلاؿ التدريب البليومتًم كذلك كفقنا  8 – 0

(" أف   Andrew Madox)للشدة ابؼستخدمة كمدل تركيب التمرين كتعقيده؛ بينما يؤكد" أندركا مادككس 
  8 – 0يتطلب الإبضاء بصورة كافية كتكوف عدد المجموعات خلاؿ الوحدة التدريبية ما بتُ  يومتًمالتدريب البل

 ( 002، ص.0228) بؿمد سعد علي بؿمد، ثانية. 92 – 82كل بؾموعة ما بتُ بؾموعات على أف تستغرؽ  
تكرارنا يكوف مناسبنا في كل بؾموعة كعدد  02( " أف عدد تكرارات 0999"ناربياف ابػطيب ) كترم
 (. 22، ص0998بؾموعات. ) نرماف ابػطيب،  8 – 0المجموعتتُ من 
تكرارات  02 – 2( أف عدد التكرارات بهب أف تكوف من  0992يشتَ" السيد عبد ابغافظ )  بينما

بؾموعات. ) السيد عبد ابغافظ علي،  2زيد بأم حاؿ من الأحواؿ عن على أف تكوف عدد المجموعات لا ت
 ( 080، ص.0992

( "  أف عدد المجموعات مستخدمة خلاؿ  (Micheal Yessis 2001كيؤكد" مايكل ياسيس   
تكرارات؛  02 – 5بؾموعات كافية على أف تكوف التكرارات ما بتُ 2 – 0التدريب البليومتتَؾ تكوف ما بتُ 

 ف( أف عدد المجموعات بهب أ Micheal Chaturantabut "  2000)م" مايكل شاتتَانتبت بينما ير 
تكرارا؛ ك يرل  08 – 02بؾموعات على أف يتًاكح التكرار خلاؿ كل بؾموعة ما بتُ  8 – 8تكوف ما بتُ 
  8 – 0(  أف عدد المجموعات ابؼناسبة بيكن أف تكوف ما بتُ  Dick Hannula 2000)"ديك ىانيلا 

(" أف عدد  Matt Woronczak  1997)بؾموعات خلاؿ التدريب البليومتًم؛ بينما يرم "مات كرنكزاؾ
) بؿمد سعد  بؾموعات. 8 – 8وعات يكوف ما بتُ تكرارات كأف عدد المجم 02 – 8التكرارات تكوف ما بتُ 

 ( 002، ص.0228علي بؿمد، 

 زمن الوحدة التدريبية: -04-0

 – 22( " أف زمن الوحدة التدريبية يكوف ما بتُ  (Donlad – chu 1999" دكنالد شو  يرم
دقيقة تدريبات بليومتًية   82 – 02دقيقة كمن  08 – 02دقيقة تشتمل على الإبضاء كالتهدئة بواقع  22
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دقيقة. ) بؿمد  92 إلذبخلاؼ التدريب على الأداء ابؼهارم ك أثناء ابؼباراة أم أف زمن الوحدة التدريبية قد يصل 
 ( 002، ص.0228بؿمد، سعد علي 

(" أف زمن الوحدة التدريبية  0998( " ك "أبضد كامل )  0992يتفق كلا من" بقوم سليماف )  بينما
(، ) أبضد كامل، 228، ص.0992( دقيقة. )بقول سليماف، 22 –82للتمرينات البليومتتَية يكوف ما بتُ )

 ( 022، ص.0998
( دقيقة  002 – 22لوحدة التدريبية يكوف ما بتُ ) ( أف زمن ا 0992السيد عبد ابؼقصود )  كيؤكد
 ( 22ـ، ص.0990دقيقة للإبضاء. ) السيد عبد ابؼقصود،  08تتضمن على 

 الراحة وإعادة الإستشفاء: -04-4

 إستخداـ( "إف 1999 ) Donlad-chu( كدكنالد شو " 0992كلا من أندرك مادككس)   يتفق
) سعد علي بؿمد،  تدريب البليومتًمال إستخداـسبة خلاؿ ( تعد ناجحة كمنا 002 – 28راحة بينية ما بتُ ) 

 ( 005، ص.0228
( دقائق كقد تقل  8 – 0( أف فتًة الراحة البينية قد تكوف ما بتُ )  0992السيد عبد ابغافظ )  كيرم

 (000ـ، ص.0992كفقنا لشدة ابغمل ابؼوجو خلاؿ البرنامج. )السيد عبد ابغافظ علي، 
" العلاقة بتُ التكرارات ك المجموعات ك مدة الراحة ككذا الأىداؼ  Ian Kingڤكين  ف"إيا ككضع

 ( Noël Décloitre et Veillette : P.31العامة للتدريب البليومتًم في ابعدكؿ التالر: ) 
 الوحدات التدريبية في البرنامج التدريبي: -04-0

كالذم يتم  يومتًم كطريقة التدريب ابؼتناكب التدريبي مقتًح كابؼتًكز على طريقة التدريب البل البرنامج
كحدات تدريبية في كل أسبوع، حيث بروم ىذه الوحدات التدريبية العديد من  8أسابيع بدعدؿ  5تطبيقو خلاؿ 

 أنواع من ابغصص: 8أف بميز  ا" فإنو بيكنن Comettiالتمرينات البليومتًية ، على حسب " كوميتي 
 (GilleCometti et Dominique :2007, , PP. 131,138 ) 

 حصص للقفزات الأفقية. -
 حصص للقفزات العمودية. -
 حصص بـتلطة. -
 حصص للقفزات ابؼتكررة. -
 La Méthode « choc » de Verkhoshanskyالطريقة الصاعقة " لفرشونسكي -
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 الأساليب الإحصائية المستعملة : -00
 إلذئية خاصة ، تساعد الباحث في الوصوؿ إف طبيعة ابؼوضوع ك ابؽدؼ منو يفرض علينا أساليب إحصا

عتماد في ىذه الدراسة   " موضوع الدراسة " ، ك قد تم الإ نتائج ك معطيات ، يفسر ك بولل من خلالو الظاىرة
لتطبيق تم تفريغ البيانات في ىذا مرحلة ا بعدعلى بصلة من الأساليب الإحصائية ابؼناسبة لطبيعة تصميم الدراسة ف

( ابغاسوب الآلر بغرض برليلها ك معابعتها عن طريق البرنامج الإحصائي الفرضيات SPSS) من أجل مناقشة
) إخلاص بؿمد عبد ابغفيظ ك مصطفى ستخدمنا الأساليب الإحصائية التالية :أفي ضوء أىداؼ البحث ك قد 

 ( 293، ص  2000حستُ باىي ،

 الإحصاء الوصفي : -00-0

 المتوسط الحسابي : -00-3

يعتبر ابؼتوسط ابغسابي أبسط أنواع مقاييس النزعة ابؼركزية ابؼتداكلة على كجو العموـ ك ذلك لسهولة حسابو 
 القانوف بالصورة التالية : إستخداـك فهم معناه ، ك بيكن 

  = ∑     

 
 

 ابؼتوسط ابغسابي .:  

 : بؾموع القيم .  ∑
Fi . تكرارات الفئة: 
Xi . ) ُمركز الفئة ) أم ناتج بصع ابغد الأعلى مع ابغد الأدلس للفئة ثم القسمة على اثنت : 
N. المجموع الكلي لتكرارات الفئات كلها أم بؾموع عدد ابؼفردات : 

 الإنحراف المعياري : -00-0

يعتبر ابؼعيارم ىو ابعذر التًبيعي بؼتوسط بؾموع مربعات ابكرافات القيم عن كسطها ابغسابي ك  الإبكراؼ
القانوف  إستخداـستعمالا في علم الإحصاء ، ك بيكن إابؼعيارم من أىم مقاييس التشتت ك أكثرىا  الإبكراؼ

 بالصورة التالية :
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  √∑       

 
 

S   :ابؼعيارم .  الإبكراؼ 

 ابؼتوسط ابغسابي .:  

 : بؾموع القيم .   ∑
Fi . تكرار الفئة: 
N  كلها أم بؾموع عدد ابؼفردات .: المجموع الكلي لتكرارات الفئات 

 ( 122، ص  2008) عبد ابعبار توفيق البياتي ، 

 الإحصاء الإستدلالي : -00-4

 : Tإختبار
في التصميم التجريبي لأنو يبتُ أثر ابؼتغتَ ابؼستقل على ابؼتغتَ التابع .  ) عبد  ختبارك يستخدـ ىذا الإ  

                                                                     (                       175، ص 2005الكرلص بوحفص ، 
 و كفق ابؼعادلة التالية :إستخدامك بيكن 

T=      

√                   

       
 (

 

  
 

 

  
)

 

(T) :إختبار T 

  : ابؼتوسط ابغسابي .
ابؼعيارم . الإبكراؼ:   S 

n. ( 077، ص  3330) عبد الكريم بوحفص ، : عدد العينة 
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 : رتباط بيرسونمعاملالإ

   
  ∑     ∑    ∑  

√[ ∑    ∑  
 
][ ∑    ∑   ]

 

(294،   2001)الياسرم، ك آخركف، 
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 خلاصة :
ك كاف توضيح من خلاؿ ىذا الفصل ك ابؼتمثل في منهجية البحث ك إجراءاتو ابؼيدانية ، حاكلنا بقدر الإم

شرح أىم عناصر ك خطوات الدراسة الرئيسية للبحث ، ك كذا الوسائل ك الأدكات ، كما تناكلنا أيضا فيو الدراسة 
ابؼوظفة  الإختباراتك التي سبقت الدراسة الأساسية ، حيث كانت بدثابة تقولص بعميع القياسات ك  الإستطلاعية

في البحث ك شرح البرنامج التدريبيابؼقتًح .



 

   

 

 
 

 عرض وتحليل 
 ومناقشة النتائج
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 عرض و تحليل نتائج الفرضية الأولى: -0
:توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك البعدم في صفة القوة الإنفجارية  نص الفرضية

 لدل لاعبي كرة القدـ عند أفراد المجموعة التجريبية .

 الوثب العمودي من الثبات : إختبارعرض و تحليل نتائج  -0-0

الوثب  إختباريبين نتائج القياس القبلي بين العينة الضابطة و التجريبية في :04جدول رقم 
 العمودي من الثبات.

إختبار الوثب  فيعينة الضابطة كالعينة التجريبية (: الذم يوضح الفركؽ بتُ ال02من خلاؿ ابعدكؿ رقم)
( ك 28080للقياس القبلي، حيث حصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره ) العمودم من الثبات

بكراؼ معيارم إ( ك ب22082( ، بينما برصلت العينة الضابطة على متوسط حسابي )0022إبكراؼ معيارم )
ك كانت  05ك درجة حرية  α=2028( عند مستول الدلالة 0082امحسوبة ) t( ، ك قد بلغت قيمة 2020)

ك ىذا  sig=0.14 > α=0.05ك بدقارنتها مع مستول الدلالة بقد أف   sig= 0.14ة الدلالة ابؼعنوية قيم
 عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينتتُ. إلذيشتَ 

 
 
 
 
 

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
غير دالة 
 إحصائيا

 
 

 
 

0.14 
 

 
 

0.05 
 

 
 
18 

 
 

1.54 
 

 
1.46 

 
45.31 

العينة 
 التجريبية

 
0.42 

 
44.57 

العينة 
 الضابطة
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الوثب  إختباريبين نتائج القياس القبلي و القياس البعدي للعينة الضابطة  في 00جدول رقم :   
 العمودي من الثبات.

إختبار الوثب  كالقياس البعدم في(: الذم يوضح الفركؽ بتُ القياس القبلي 08من خلاؿ ابعدكؿ رقم)
( ك 22082للعينة الضابطة ، حيث حصلت العينة الضابطة على متوسط حسابي قدره ) العمودم من الثبات

عيارم بكراؼ مإ( ك ب22050( في القياس القبلي ، بينما برصلت على متوسط حسابي )2020إبكراؼ معيارم )
حرية ك درجة α 2028( عند مستول الدلالة =0028سوبة )امح tقد بلغت قيمة (في القياس البعدم، ك 2082)
 ارنتها مع مستول الدلالة بقد أفبدقك  sig= 0.31ك كانت قيمة الدلالة ابؼعنوية  9

2080=sigأكبرα=0.05  َعدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية. إلذك ىذا يشت 

الوثب إختبار ريبية  في الذي يوضح الفروق بين العينة الضابطة والعينة  التج:  06جدول رقم
 العمودي

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
غير دالة 
 إحصائيا

 
 

 
 

0.31 
 

 
 

0.05 
 

 
 
9 

 
 

1.05 
 

 
0.42 

 
44.57 

   إختبار
 قبلي

 
0.56 

 
44.81 

  إختبار
 بعدي

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
 إحصائيادالة 

 
 

 
 

0.00 
 

 
 

0.05 
 

 
 
18 

 
 

4.31 
 

العينة  46.50 1.10
 التجريبية

العينة  44.81 0.56
 الضابطة
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( الذم يوضح الفركؽ بتُ العينة الظابطة ك التجريبية في إختبار الوثب العامودم 02ابعدكؿ رقم ) من
( ك إبكراؼ معيارم 22082حصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )عدم ،للقياس الب الثبات من
قد ( ، ك 2082بكراؼ معيارم )إ( ك ب22050متوسط حسابي )( ، بينما برصلت العينة الضابطة على 0002)

ك كانت قيمة الدلالة ابؼعنوية  05ك درجة حرية  α=2028( عندمستول الدلالة 2080امحسوبة ) tبلغت قيمة 
sig 0.00  ارنتها مع مستول الدلالة بقد أف بدقكsig=0.00 < α=0.05    َكجود فركؽ  إلذك ىذا يشت

 ذات دلالة إحصائية بتُ العينتتُ.

الوثب  إختباريبين نتائج القياس القبلي و القياس البعدي للعينة التجريبية  في 07جدول رقم : 
 العمودي من الثبات.

الوثب  إختبار(: الذم يوضح الفركؽ بتُ القياس القبلي كالقياس البعدم في 02من خلاؿ ابعدكؿ رقم)
( ك 28080العمودم من الثبات  للعينة التجريبية ، حيث حصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )

بكراؼ معيارم إ( ك ب22082( في القياس القبلي ، بينما برصلت على متوسط حسابي )0022إبكراؼ معيارم )
حرية ك درجة  α=2028ستول الدلالة ( عند م0088امحسوبة ) t(في القياس البعدم، ك قد بلغت قيمة 000)
ك بدقارنتها مع مستول  sig= 0.032ك كانت قيمة الدلالة ابؼعنوية 00092%  رك بلغت نسبة التطو  9

 كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية. إلذك ىذا يشتَ    sig=0.032 < α=0.05الدلالة بقد أف  
 
 
 
 

نسبة 
 التطور

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
1.296 

 
دالة 
 إحصائيا

 
 

 
 

0.032 
 

 
 

0.05 
 

 
 
9 

 
 

2.53 
 

 
1.46 

 
45.31 

   إختبار
 قبلي

 
1.1 

 
46.50 

  إختبار
 بعدي



 

080 

 

 

 

العينة التجريبية و العينة  أفراد: يبين الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى 08شكل رقم 
 الوثب العمودي من الثبات . إختبارالضابطة في 

 الوثب العريض من الثبات: إختبارعرض و تحليل نتائج  -0-3

الوثب  إختباريبين نتائج القياس القبلي بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في  : 08جدول رقم
 العريض من الثبات.
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الوثب  إختبار(: الذم يوضح الفركؽ بتُ العينة الضابطة كالعينة التجريبية في 05من خلاؿ ابعدكؿ رقم)
( ك إبكراؼ 0088العريض من الثبات للقياس القبلي، حيث حصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )

( 20290بكراؼ معيارم )إ( ك ب008طة على متوسط حسابي )( ، بينما برصلت العينة الضاب20222معيارم )
ك كانت قيمة الدلالة  05ك درجة حرية  α=2028( عند مستول الدلالة 0082امحسوبة ) t، ك قد بلغت قيمة 

 إلذك ىذا يشتَ    sig=0.15 > α=0.05ك بدقارنتها مع مستول الدلالة بقد أف    sig 2008ابؼعنوية  
 لالة إحصائية بتُ العينتتُ .عدـ كجود فركؽ ذات د

الوثب  إختبار: يبين نتائج القياس القبلي و القياس البعدي للعينة الضابطة  في 09جدول رقم : 
 العريض من الثبات.

الوثب  إختبار(: الذم يوضح الفركؽ بتُ القياس القبلي كالقياس البعدم في 09من خلاؿ ابعدكؿ رقم)
( ك إبكراؼ 008لى متوسط حسابي قدره )العريض من الثبات للعينة الضابطة ، حيث حصلت العينة الضابطة  ع

( ك بابكراؼ معيارم 0080( في القياس القبلي ، بينما برصلت على متوسط حسابي )20290معيارم )
كدرجة  α=2028( عند مستول الدلالة 2050امحسوبة ) t(في القياس البعدم، ك قد بلغت قيمة 20228)

أف            بدقارنتها مع مستول الدلالة بقد ك sig=0.43ك كانت قيمة الدلالة ابؼعنوية  9حرية 
sig=0.43 > α=0.05    َإحصائية.عدـ كجود فركؽ ذات دلالة  إلذك ىذا يشت 

 
 
 
 

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
غير دالة 
 إحصائيا

 
 

 
 

0.43 
 

 
 

0.05 
 

 
 
9 

 
 

0.82 
 

 
0.091 

 
2.5 

   إختبار
 قبلي

 
0.075 

 
2.52 

  إختبار
 بعدي



 

082 

 

 
الوثب  إختباريبين نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة و التجريبية في  :33جدول رقم 

 العريض من الثبات.
 إختبار(: الذم يوضح الفركؽ بتُ العينة الضابطة كالعينة  التجريبية  في 02من خلاؿ ابعدكؿ رقم)

( 0058الوثب العريض من الثبات للقياس البعدم ، حيث  حصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )
بكراؼ معيارم إ( ك ب0080( ، بينما برصلت العينة الضابطة على متوسط حسابي )2002ك إبكراؼ معيارم )

ك كانت  05ك درجة حرية  α=2.28( عند مستول الدلالة 2082امحسوبة ) t( ، ك قد بلغت قيمة 20228)
ك ىذا   sig=0.00< α=0.05ك بدقارنتها مع مستول الدلالة بقد أف   sig=0.00قيمة الدلالة ابؼعنوية 

 كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينتتُ . إلذيشتَ 

الوثب  إختباريبين نتائج القياس القبلي و القياس البعدي للعينة التجريبية  في  30دول رقم :  ج
 العريض من الثبات.
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الوثب  إختبار(: الذم يوضح الفركؽ بتُ القياس القبلي كالقياس البعدم في 00من خلاؿ ابعدكؿ رقم)
( ك 0088العريض من الثبات للعينة التجريبية ، حيث حصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )

بكراؼ معيارم إ( ك 0058صلت على متوسط حسابي )( في القياس القبلي ، بينما بر20222إبكراؼ معيارم )
رجة حرية ك د α=2028( عند مستول الدلالة 8095امحسوبة ) t(في القياس البعدم، ك قد بلغت قيمة 2002)
ك بدقارنتها مع مستول الدلالة بقد  sig=0.00ك كانت قيمة الدلالة ابؼعنوية 8088%ك بلغت نسبة التطور 9

 كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية. إلذك ىذا يشتَ    sig=0.00< α=0.05أف  
 

 

العينة التجريبية و العينة  أفراديبين الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدى لدى : 09شكل رقم 
 الوثب العريض من الثبات.  إختبارالضابطة في 
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الوثب العمودي من الثبات والوثب العريض من  إختباريبين نسبة التطور  في  :33شكل رقم  
 .الثبات

 عرض و تحليل نتائج الفرضية الثانية: -3
توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة ك العينة التجريبية في القياس البعدم  :نص الفرضية

 تعزل للبرنامج التدريبي ابؼقتًح. جريبية في القوة ابؼميزة بالسرعةك لصالح المجوعة الت

 :متر03الحجل على رجل واحدة لمسافة  إختبار -3-0

 إختباريبين الفروق بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس القبلي في  33جدول رقم :
 متر. 03الحجل على رجل واحدة لمسافة 
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( ك إبكراؼ 5020من ابعدكؿ أعلاه نلاحظ أف العينة الضابطة حصلت على متوسط حسابي قدره )
( ، 20208( ك بإبكراؼ معيارم )5025( ، بينما بلغ ابؼتوسط ابغسابي للعينة التجريبية)20288معيارم قدره )

ة ( ك كانت قيمة الدلال2028( ك مستول دلالة )05عند درجة حرية )t=0022ك بلغت قيمة 
ك  sig =0.297 > α= 0.05، ك بدقارنة الدلالة ابؼعنوية مع مستول الدلالة بقد أف sig=0.279ابؼعنوية

 ىذا غتَ داؿ إحصائيا.
ك بالتالر لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة ك التجريبية في القياس القبلي لإختبار 

 متً. 82ابغجل على رجل كاحدة بؼسافة 

 
 إختباريبين الفروق بين القياس القبلي و القياس البعدي للعينة الضابطة في   30جدول رقم :  

 متر.03الحجل على رجل واحدة لمسافة 

( ك إبكراؼ 5020من ابعدكؿ أعلاه نلاحظ أف العينة الضابطة حصلت على متوسط حسابي قدره )
( في 2028( ك بإبكراؼ معيارم )5088( في القياس القبلي، بينما بلغ ابؼتوسط ابغسابي )2028معيارم قدره )

( ك كانت قيمة 2028( ك مستول دلالة )9عند درجة حرية ) T (0.99)القياس البعدم، ك بلغت قيمة 
 sig:                            ،كبدقارنة الدلالة ابؼعنوية مع مستول الدلالة بقد أفsig=0.348الدلالة ابؼعنوية

=0.348 > α= 0.05  إحصائيا.ك ىذا غتَ داؿ 
ك بالتالر لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم في إختبار ابغجل على 

 .متً للعينة الضابطة 82رجل كاحدة بؼسافة 
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 إختباريبين الفروق بين القياس القبلي و القياس البعدي للعينة التجريبية في   34جدول رقم :  
 متر.03الحجل على رجل واحدة لمسافة 

( ك إبكراؼ 5025من ابعدكؿ أعلاه نلاحظ أف العينة التجريبية حصلت على متوسط حسابي قدره )
( في 2022( ك بإبكراؼ معيارم )2028( في القياس القبلي، بينما بلغ ابؼتوسط ابغسابي )2020معيارم قدره )

ك كانت قيمة ( 2028( ك مستول دلالة )9( عند درجة حرية )T 3.89)القياس البعدم، ك بلغت قيمة 
 =sig =0.004 < α(، ك  بدقارنة الدلالة ابؼعنوية مع مستول الدلالة بقد أفsig = 0.004)الدلالة ابؼعنوية

 %. 0025ك ىذا داؿ إحصائيا ك ذلك بنسبة تطور بلغت  0.05
بار ك بالتالر بيكن القوؿ أنو توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم في إخت

 متً للعينة التجريبية. 82ابغجل على رجل كاحدة بؼسافة 

 إختباريبين الفروق بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس البعدي في  30جدول رقم :  
 متر. 03الحجل على رجل واحدة لمسافة 
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( ك إبكراؼ 5088من ابعدكؿ أعلاه نلاحظ أف العينة الضابطة حصلت على متوسط حسابي قدره )
( ، ك 2022( ك بإبكراؼ معيارم )2028( ، بينما بلغ ابؼتوسط ابغسابي للعينة التجريبية)2028معيارم قدره )

 sigابؼعنوية ( ك كانت قيمة الدلالة2028( ك مستول دلالة )05عند درجة حرية ) T=2.39بلغت قيمة 

ك ىذا داؿ  sig =0.028< α= 0.05، ك بدقارنة الدلالة ابؼعنوية مع مستول الدلالة بقد أف 0.028=
 إحصائيا.

نو  توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة ك التجريبية في القياس أك بالتالر بيكن القوؿ 
 متً. 82القبلي لإختبار ابغجل على رجل كاحدة بؼسافة 

 

 

يبين المتوسطات الحسابية للمجموعتين التجريبية  و الضابطة في القياس القبلي :30شكل رقم  
 .متر 03الحجل على رجل واحدة لمسافة  ختبارو البعدي لإ
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 ثواني:03الجلوس من الرقود من وضعية ثني الركبتين  إختبار -3-3

الجلوس  إختباريبين الفروق بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس القبلي في  36جدول رقم :
 ثواني.03من الرقود من وضعية ثني الركبتين 

( ك إبكراؼ 900من ابعدكؿ أعلاه نلاحظ أف العينة الضابطة حصلت على متوسط حسابي قدره )
( ، ك 0028( ك بإبكراؼ معيارم )908( ، بينما بلغ ابؼتوسط ابغسابي للعينة التجريبية)0028معيارم قدره )
( ك كانت قيمة الدلالة ابؼعنوية 2028( ك مستول دلالة )05ة )عند درجة حريt=0.537بلغت قيمة 

sig=0.598 ك بدقارنة الدلالة ابؼعنوية مع مستول الدلالة بقد أف ،sig =0.598 > α= 0.05  ك ىذا
 غتَ داؿ إحصائيا.

إختبار ك بالتالر لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة ك التجريبية في القياس القبلي في 
 ثوالش.02ابعلوس من الرقود من كضعية ثتٍ الركبتتُ 

 إختبارإختباريبين الفروق بين القياس القبلي و القياس البعدي للعينة الضابطة في   37جدول رقم :  
 ثواني.03الجلوس من الرقود من وضعية ثني الركبتين 
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( ك إبكراؼ 900من ابعدكؿ أعلاه نلاحظ أف العينة الضابطة حصلت على متوسط حسابي قدره )
( في 2029( ك بإبكراؼ معيارم )902ابؼتوسط ابغسابي ) ( في القياس القبلي، بينما بلغ0028معيارم قدره )

( ك كانت قيمة الدلالة 2028( ك مستول دلالة )9عند درجة حرية ) T=1.5القياس البعدم، ك بلغت قيمة 
ك  sig =0.168 > α= 0.05، ك بدقارنة الدلالة ابؼعنوية مع مستول الدلالة بقد أف sig=0.168ابؼعنوية 

 ىذا غتَ داؿ إحصائيا.
ك بالتالر لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم في إختبار ابعلوس من 

 لش للعينة الضابطة.ثوا02الرقود من كضعية ثتٍ الركبتتُ 

يبين الفروق بين القياس القبلي و القياس البعدي للعينة التجريبية في   38جدول رقم :  
 ثواني.03الجلوس من الرقود من وضعية ثني الركبتين  إختبارإختبار

( ك إبكراؼ 908من ابعدكؿ أعلاه نلاحظ أف العينة التجريبية حصلت على متوسط حسابي قدره )
( في 2052( ك بإبكراؼ معيارم )0202( في القياس القبلي، بينما بلغ ابؼتوسط ابغسابي )0028معيارم قدره )

( ك كانت قيمة الدلالة 2028( ك مستول دلالة )9عند درجة حرية )T=3.25القياس البعدم، ك بلغت قيمة 
ك ىذا  sig =0.01< α= 0.05، ك بدقارنة الدلالة ابؼعنوية مع مستول الدلالة بقد أف sig=0.01ابؼعنوية 

 %.2080داؿ إحصائيا ك ذلك بنسبة تطور بلغت 
بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم في ك بالتالر بيكن القوؿ أنو  توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية 

 ثوالش للعينة التجريبية.02إختبار ابعلوس من الرقود من كضعية ثتٍ الركبتتُ 

نسبة 
 التطور

 الدلالة
 الإحصائية

الدلالة 
 Sigابؼعنوية

مستول 
 الدلالة 

درجة 
ابغرية 
Df 

 الإبكراؼ Ttestإختبار
 ابؼعيارم

ابؼتوسط 
 ابغسابي

 
4.52% 

 
 داؿ

 
0.01 

 
0.05 

 
9 

 
3.25 

القياس  9.5 1.43
 القبلي

القياس  10.4 0.84
 البعدم
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الجلوس  إختباريبين الفروق بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس البعدي في 39جدول رقم : 
 ثواني.03من الرقود من وضعية ثني الركبتين 

( ك إبكراؼ 902من ابعدكؿ أعلاه نلاحظ أف العينة الضابطة حصلت على متوسط حسابي قدره )
( ، ك 2052( ك بإبكراؼ معيارم )0202( ، بينما بلغ ابؼتوسط ابغسابي للعينة التجريبية)20299معيارم قدره )
لالة ( ك كانت قيمة الد2028( ك مستول دلالة )05( عند درجة حرية )T= 2.309)بلغت قيمة 

 sig =0.033 < α= 0.05(، ك بدقارنة الدلالة ابؼعنوية مع مستول الدلالة بقد أف (sig=0.033ابؼعنوية
 .إحصائياك ىذا داؿ 

ك بالتالر بيكن القوؿ أنو توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة ك التجريبية في القياس 
 ثوالش.02 الركبتتُ ابعلوس من الرقود من كضعية ثتٍ إختبارالبعدم في 

الإحصائالدلالة
 ية

الدلالة 
 Sigابؼعنوية

مستول 
 الدلالة 

درجة 
 Dfابغرية 

 الإبكراؼ Ttestإختبار
 ابؼعيارم

ابؼتوسط 
 ابغسابي

 
 داؿ

 
0.033 

 
0.05 
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العينة  9.6 0.699
 الضابطة

العينة  10.4 0.84
 التجريبية
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يبين المتوسطات الحسابية للمجموعتين التجريبية و الضابطة في القياس القبلي  :33شكل رقم  
 ثواني.03الجلوس من الرقود من وضعية ثني الركبتين  ختبارو القياس البعدي لإ

 

 القوة المميزة بالسرعة للعينة التجريبية. ختباريبين نسب التطور لإ 30شكل رقم  

 عرض و تحليل نتائج الفرضية الثالثة: -0
توجدفركؽ ذات دلالة أحصائية بتُ القياس القبلي كالبعدم في خاصية السرعة لدل  نص الفرضية :

 لاعبي كرة القدـ عند أفراد بؾموعة التجريبية .

0

2

4

6

8

10

12

 المجموعة الضابطة

 المجموعة التجرٌبٌة

9,2 9,5 
9,6 10,4 

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

Series 1 9,2 9,5

Series 2 9,6 10,4

Series 1

Series 2

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

3,5

4

4,5

5

الحجل على رجل 
 واحدة

 الجلوس من الرقود

2,08 نسبة التطور 4,52

2,08 

4,52 

 نسبة التطور

 الحجل على رجل واحدة

 الجلوس من الرقود
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 م:03إختبارعرض و تحليل نتائج  -0-0

 م.03 إختباريبين نتائج القياس القبلي بين العينة الضابطة و التجريبية في 03جدول رقم :

 82 إختبار(: الذم يوضح الفركؽ بتُ العينة الضابطة كالعينة  التجريبية  في 82ابعدكؿ رقم) من خلاؿ
( 2000( ك إبكراؼ معيارم )8082ـ للقياس القبلي، حيث حصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )

 t، ك قد بلغت قيمة ( 2000بكراؼ معيارم )إ( ك ب8088، بينما برصلت العينة الضابطة على متوسط حسابي )
ك كانت قيمة الدلالة  05ك درجة حرية  α=2028( عند مستول الدلالة 20250امحسوبة )

 إلذك ىذا يشتَ    sig=0.93 > α=0.05ك بدقارنتها مع مستول الدلالة بقد أف   sig=0.93ابؼعنوية
 عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينتتُ .

 م.03 إختباريبين نتائج القياس القبلي و القياس البعدي للعينة الضابطة  في 00جدول رقم :  

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
غير دالة 
 إحصائيا

 
 

 
 

0.93 
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ة الدلال
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة
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لمتوسط ا
 الحسابي
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 إحصائيا
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ـ 82 إختبار(: الذم يوضح الفركؽ بتُ القياس القبلي كالقياس البعدم في 80من خلاؿ ابعدكؿ رقم)
( 200بكراؼ معيارم )إ( ك 8088للعينة الضابطة ، حيث حصلت العينة الضابطة  على متوسط حسابي قدره )

(في القياس البعدم، 2029بكراؼ معيارم )إ( ك ب8082لقياس القبلي ، بينما برصلت على متوسط حسابي )في ا
ك كانت قيمة الدلالة  9ك درجة حرية  α=2028( عند مستول الدلالة 0020امحسوبة ) tك قد بلغت قيمة 

 إلذك ىذا يشتَ    sig=0.33 > α=0.05ك بدقارنتها مع مستول الدلالة بقد أف   sig=0.33ابؼعنوية 
 عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية.

 

 
 م.03 إختباريبين نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة و التجريبية في  03جدول رقم :  

ـ 82 إختبار(: الذم يوضح الفركؽ بتُ العينة الضابطة كالعينة  التجريبية  في 80من خلاؿ ابعدكؿ رقم)
( ك إبكراؼ معيارم 8022للقياس البعدم ، حيث  حصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )

( ، ك 20295( ك بابكراؼ معيارم )8082( ، بينما برصلت العينة الضابطة على متوسط حسابي )20020)
نت قيمة الدلالة ك كا 05ك درجة حرية  α=2028( عند مستول الدلالة 0008امحسوبة ) tقد بلغت قيمة 

ك ىذا يشتَ    sig=0.038 < α=0.05ك بدقارنتها مع مستول الدلالة بقد أف   sig=0.038ابؼعنوية 
 كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينتتُ . إلذ

 

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
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 المعياري
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022 

 

 م.03 إختباريبين نتائج القياس القبلي و القياس البعدي للعينة التجريبية  في  00جدول رقم :  

ـ 82 إختبار(: الذم يوضح الفركؽ بتُ القياس القبلي كالقياس البعدم في 88من خلاؿ ابعدكؿ رقم)
( 200( ك إبكراؼ معيارم )8082للعينة التجريبية ، حيث حصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )

ك (في القياس البعدم، 200بكراؼ معيارم )إ( ك ب8022في القياس القبلي ، بينما برصلت على متوسط حسابي )
ك كانت قيمة الدلالة  9ك درجة حرية  α=2028( عند مستول الدلالة 02002امحسوبة ) tقد بلغت قيمة 

 إلذك ىذا يشتَ    sig=0.00 < α=0.05ك بدقارنتها مع مستول الدلالة بقد أف   sig=0.00ابؼعنوية 
 كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية.

 

العينة التجريبية و العينة  أفراديبين الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى  34شكل رقم  
 م03السرعة  إختبارالضابطة في 

 المجموعة التجرٌبٌة

 المجموعة الظابطة

0

1

2

3

4

 القٌاس القبلً
 القٌاس البعدي

3,54 
3,44 

3,53 3,54 

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

3,54 المجموعة التجرٌبٌة 3,44

3,53 المجموعة الظابطة 3,54

 المجموعة التجرٌبٌة

 المجموعة الظابطة

نسبة 
 التطور

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

لمتوسط ا
 الحسابي

 
1.43%  
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 م03ة التطور  في إختبار السرعة يبين نسب 30شكل رقم 

 عرض و تحليل نتائج الفرضية الرابعة : -4
توجد فركؽ ذات دلالة أحصائية بتُ القياس القبلي كالبعدم في خاصية التحمل لدل  نص الفرضية :

 لاعبي كرة القدـ عند أفراد بؾموعة التجريبية .

 م :0033 إختبارعرض و تحليل نتائج  -4-0

 م.0033 إختباريبين نتائج القياس القبلي بين العينة الضابطة و التجريبية في  04جدول رقم :

 نسبة التطور
0

0,5

1

1,5

 متر 30العدو 

1,34 

 متر 30العدو 

1,34 نسبة التطور

 نسبة التطور

 نسبة التطور

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 المعنوية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

(T)قيمة 
 المحسوبة

 الإنحراف
 المعياري

 لمتوسطا
 الحسابي

 
غير دالة 
 إحصائيا
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0.05 
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 إختبار(: الذم يوضح الفركؽ بتُ العينة الضابطة كالعينة  التجريبية  في 82من خلاؿ ابعدكؿ رقم)
( ك إبكراؼ معيارم 2020ـ للقياس القبلي، حيث حصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )0822

( ، ك قد 2022بكراؼ معيارم )إ( ك ب2022( ، بينما برصلت العينة الضابطة على متوسط حسابي )2028)
ك كانت قيمة الدلالة ابؼعنوية  05ك درجة حرية  α=2028( عند مستول الدلالة 2059امحسوبة ) tيمة بلغت ق

sig=0.38   ك بدقارنتها مع مستول الدلالة بقد أفsig=0.38 > α=0.05    َعدـ  إلذك ىذا يشت
 كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينتتُ .

 م.0033 إختباريبين نتائج القياس القبلي و القياس البعدي للعينة الضابطة  في 00 جدول رقم :

 إختبار(: الذم يوضح الفركؽ بتُ القياس القبلي كالقياس البعدم في 88من خلاؿ ابعدكؿ رقم)
( ك إبكراؼ معيارم 2020ـ للعينة الضابطة ، حيث حصلت العينة الضابطة  على متوسط حسابي قدره )0822

(في 2052بكراؼ معيارم )إ( ك ب2028في القياس القبلي ، بينما برصلت على متوسط حسابي ) (2028)
ك كانت  9ك درجة حرية  α=2028( عند مستول الدلالة 2082امحسوبة ) tالقياس البعدم، ك قد بلغت قيمة 

ك ىذا    sig=0.58 > α=0.05ك بدقارنتها مع مستول الدلالة بقد أف   sig=0.58قيمة الدلالة ابؼعنوية 
 عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية . إلذيشتَ 
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 م.0033 إختباريبين نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة و التجريبية في 06جدول رقم : 

 إختبار(: الذم يوضح الفركؽ بتُ العينة الضابطة كالعينة  التجريبية  في 82من خلاؿ ابعدكؿ رقم)
( ك إبكراؼ 2022ـ للقياس البعدم ، حيث  حصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )0822

( ، 2052بكراؼ معيارم )إ( ك ب2028( ، بينما برصلت العينة الضابطة على متوسط حسابي )2088معيارم )
نت قيمة الدلالة ك كا 05ك درجة حرية  α=2028( عند مستول الدلالة 0050امحسوبة ) tك قد بلغت قيمة 

ك ىذا يشتَ    sig=0.012 < α=0.05ك بدقارنتها مع مستول الدلالة بقد أف   sig=0.012ابؼعنوية 
 كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينتتُ . إلذ

 م.0033 إختباريبين نتائج القياس القبلي و القياس البعدي للعينة التجريبية  في 07جدول رقم :  
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 إختبار(: الذم يوضح الفركؽ بتُ القياس القبلي كالقياس البعدم في 82من خلاؿ ابعدكؿ رقم)
( ك إبكراؼ معيارم 2020ـ للعينة التجريبية ، حيث حصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )0822

(في 2088بكراؼ معيارم )إ( ك ب2028( في القياس القبلي ، بينما برصلت على متوسط حسابي )2022)
ك بلغت  9ك درجة حرية  α=2028( عند مستول الدلالة 2022امحسوبة ) tدم، ك قد بلغت قيمة القياس البع

ك بدقارنتها مع مستول الدلالة بقد أف   sig=0.003ك كانت قيمة الدلالة ابؼعنوية 20888نسبة التطور %
sig=0.003 < α=0.05    َكجود فركؽ ذات دلالة إحصائية. إلذك ىذا يشت 

 

العينة التجريبية و العينة  أفراديبين الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى  36شكل رقم  
 م .0033التحمل  إختبارالضابطة في 
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 متر .0033  إختباريبين نسبة التطور  في  :37شكل رقم  
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 ستنتاجات و التوصيات:مناقشة النتائج و الإ -0
 بالفرضية الأولى والتي تنص:أولا: مناقشة النتائج المتعلقة  -0-0

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس البعدي لصالح "
 تعزى للبرنامج التدريبي المقترح" .  الإنفجاريةالمجموعة التجريبية في القوة 

ود فركؽ ذات دلالة نا كج( تبتُ ل21،20،19،18،17،16،15،14نتائج ابعداكؿ رقم)نطلاقا من إ
ين ) الوثب العريض ختبار في الإ الإنفجاريةالبعدم للعينة التجريبية في صفة القوة إحصائية بتُ القياستُ القبلي ك 

 .إحصائيا ين دالة ختبار من الثبات ك الوثب العمودم من الثبات( حيث كانت النتائج ابؼتحصل عليها في الإ
بؼستخدمة طبيعة التمرينات ا وة الإنفجارية لعضلات الرجلتُ،إلذالقكيعزك الباحث كجود الفركؽ في متغتَ 

الارتقاء بالقدرة على  إلذحيث تؤدم بسارينات الوثب بأشكابؽا ابؼختلفة )الأفقي ك العمودم( في البرنامج التدريبي،
ة النابذة عن تعتمد على الطاقة ابؼطي الإنفجاريةك معركؼ أف القوة اقة أك القوة خلاؿ زمن قصتَ، انتاج الط

طبيعة ، إف  ى إنتاج الطاقةبرستُ قدرة العضلات عل إلذالإنقباض العضلي ، حيث تؤدم تلك التمرينات 
نتاج أزيادة القدرة على  إلذزمنة القصتَة يؤدم على الأداء مرتفع الشدة في الأ عتمدتالتمرينات ابؼستخدمة التي 

دكنيزين أكسوجينية في العضلات مثل اللأ تاج الطاقةزيادة بـازف إن إلذالطاقة اللاأكسوجينية ك كذلك 
نتاج إزيادة نشاط الإنزبيات ابؼساعدة في عمليات  إلذ( بالإضافة PC( ك الكرياتتُ فوسفات)ATPالفوسفات)

الذم بودث في العضلة في التمارين البليومتًية  بتُ  ( أف الانقباضchu,1998الطاقة ، كما يضيف الباحث )
م ك التطويلي ك الذم يفصل بينهما فتًة الكموف أك الاستعداد يشتَ على أف ما بودث في نقباض التقصتَ الإ

قدراتها  تزداد ك بالتالرأف قدرة العضلة على ابؼط تزداد  ستعداد، أمالعضلة قبل الانقباض ىو زيادة القدرة على الإ
برمل الزيادة في طوؿ العضلة دكف على بززين الطاقة ك يأتي ذلك من خلاؿ زيادة قدرة ابؼغازؿ العضلية على 

نتاج القوة ك يعتبر ذلك من أىم التكيفات الفيزيولوجية التي إنقباض ك حدكث بسزؽ ك بالتالر زيادة قدرتها على الإ
التكتيك الدفاعي في القدـ رتقاء بالقوة الإنفجارية التي بوتاجها لاعب كرة ل الإبردث في العضلات من أج

لتأديتها، لذلك القوة  الإنفجاريةالقوة  إستخداـفعالية كرة القدـ تنفذ من خلاؿ  ابؽجومي ك معظم مهاراتك 
ف فتًة تدريب القوة إأفضل مستول، ك  إلذبو للوصوؿ  ز الأساسية لبناء الرياضي بدنياتعتبر من الركائ الإنفجارية
 ابػاص من ابػطة السنوية. الإعدادىي فتًة  الإنفجارية
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ىو أداء حركة  الإنفجاريةتنمية القوة في ك يذكر )بؿمد رضا( بأف "ابؼثتَ التدريبي الرئيسي ابؼستخدـ 
تكوف ضمن القفز  ف فعالياتإنفس التمرين، ك في رتبط بكمية القوة اللازمة الذم ي جداالتمرين بسرعة عالية 

كبتَ القوة الإنفجارية بشكل   ىذه الألعاب تنفذ، إف الإنفجاريةالألعاب ك الفعاليات التي تستفاد من تنمية القوة 
 ىو العامل الشائع في الأداء أك الابقاز. جدا ك 

درجة كبتَة، ك تكوف القدرة  إلذك يذكر )سيد عبد ابؼقصود( بأنو " يتوقف مستول التوافق ابغركي 
أداء  إلذ، ك يرجع ذلك ريةالإنفجاالوظيفية للجهاز العصبي ابؼركزم أحد العوامل ابؽامة امحددة بؼستول القوة 

القوة ، حيث يتم  إستخداـللتوسع في  يسمح إلا بفتًة زمنية قصتَة جدان ابغركات الرياضية في ابؼستويات العليا لا 
 أقصى مستول قوة بفكن. إلىإستخداـفي فتًة زمنية قصتَة جدا يتعتُ أثنائها التوصل  الإنفجاريةأداء القوة 

الإقلاؿ من الزمن اللازـ لإنقباض الألياؼ العضلية السريعة ك   إلذنتظم يؤدم التدريب السليم ابؼ كما
إبلفاض من تأثتَ فرملة العضلات ابؼقابلة  إلذبرستُ التوافق بتُ العضلات العاملة ك ابؼقابلة بفا يؤدم  إلذكذلك 

 ء.أك التخلص منها نهائيا، ك يتوقف مستواىا أيضا على سرعة انقباض الألياؼ العضلية البيضا
في البرنامج التقليدم في التدريبات بالنسبة للعينة  الإنفجاريةيعزك الباحث عدـ برسن متغتَ القوة  
لتًكيز بشكل خاص إعتمادىم على البرنامج التدريبي التقليدم الذم يهتم بابعانب التنافسي ك عدـ ا إلذالضابطة 

ك  ةالتقليدية لا تعطي الاىتماـ ابػاص للمتغتَات البدنيبفا يوضح أف البرامج التدريبية  قوة الإنفجاريةعلى متغتَ ال
إبما تركز البرامج على التدريبات بشكل عاـ ك يتضح بينها كبتُ العينة التجريبة إلا أف الأختَ إعتمدت في برنابؾها 

بهب أف تكوف قاعدة التحضتَ  الإنفجاريةالذم  يرل أف القدرة  Comettiالتدريبي على طريقة جيل كوميتي 
 البدلش كقدرة التحمل تأتي من بعد.

ك ( 2016دراسة بن شتيوم عبدالرزاؽ)(. 2011تفق ىذا مع دراسة كل من: دراسة بضيدة خالد )ك إ
( ك دراسة براىيما 2015( ك دراسة خالد ركحي دركيش سويداف )2016دراسة عمر علي فيصل بؿاسنة )

(2011.  ) 
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 بالفرضية الثانية والتي تنص:ثانيا: مناقشة النتائج المتعلقة  -0-3
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس البعدي لصالح "

 المجموعة التجريبية في القوة المميزة بالسرعة تعزى للبرنامج التدريبي المقترح ".
نا كجود فركؽ ذات دلالة ( تبتُ ل29،28،27،26،25،24،23،22انطلاقا مننتائج ابعداكؿ رقم )

ة في صفة القوة ابؼميزة بتُ العينة الضابطة كالعينة التجريبية في القياس البعدم كلصالح المجموعة التجريبيإحصائية 
ابعلوس من الرقود من كضعية  إختبارمتً ، 30ابغجل على رجل كاحدة بؼسافة  إختبارين ) ختبار في الإ بالسرعة

 .ثوالش( 10ثتٍ الركبتتُ 
) سبة التطور لكلا الإختبارين ككانت ن إحصائياين دالة ختبار يث كانت النتائج ابؼتحصل عليها في الإح

ابعلوس من  ختبار%  لإ(4.52)متً ، ك بنسبة تتطور  30ابغجل على رجل كاحدة بؼسافة  ختبارلإ(% 2.08
 .ثوالش 10الرقود من كضعية ثتٍ الركبتتُ 

بالغ في تنمية قوة أف التمارين البدنية ابؼستخدمة )القوة كالسرعة( كاف بؽا الأثر ال إلذكيعزك الباحث ذلك  
التمرينات ابؼوجودة في البرنامج كاف بؽا  فأى تقليل زمن أدائها للإختبار ك التي عملت بدكرىا عل عضلات الرجلتُ

اف بؽا تأثتَ على زيادة عدد الألياؼ ستخدمت كأالأثر في زيادة قوة التقلص العضلي كسرعتو ، إذ أف التمارين التي 
 . ختبارالعضلية ابؼشاركة في الأداء ، بفا انعكس إبهابيان في نتائج الإ

ابغجل على ساؽ كاحدة  إختبارطريقة التدريب البليومتًم ابؼوجودة في البرنامج كاف بؽا اثر في كذلك 
ية التدريب على ساؽ كاحدة بفا يؤكد أبن ابغجل إختبار( متً، كقد أثرت معنويان في تطور نتائج 30بؼسافة )

 القوة ابؼميزة بالسرعة. البليومتًم في برستُ
نقباض للعضلة العاملة بفا يسبب مركنتها إمد ك  إلذ أف بسرينات البليومتًؾ تتضمن( Mouraكيشتَ )

قوة كسرعة  إلذيؤدم ستفادة العضلة من الطاقة ابؼيكانيكية ابؼنعكسة كالنابذة عن تأثتَ الإطالة بفا إكيعمل على 
 (Moura, 1988,P 30-40)لأداء. من ا أكبر

 إلذ( أف ابؼبدأ الوظيفي كالفسيولوجي لعملية ابؼط العضلي يستند Patrich & Dennisإذ يؤكد )
 & Patrich)اللاإرادم أكبر. نعكاس كاف الإ  أكبرالفرضية القائلة بأنو كلما كانت سرعة مط العضلات 

Dennis, 1982,P 53-54) 
فاعلية البرنامج التدريبي ابؼقتًح بأسلوب تدريبات البليومتًؾ كىذا يؤكد  إلذكيعزك الباحث ىذا التطور 

صحة التخطيط للبرنامج التدريبي في برقيق الأىداؼ كالواجبات ابؼوضوعة من خلاؿ تطبيق القواعد كابؼعلومات 
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ة كترابطها كتناسقها بالتدرج كمقدار التدريب يرئيسابغديثة في نظريات التدريب كطرائقو كمراعاة ترتيب الواجبات ال
 من حيث الكم كالكيف خلاؿ فتًة البرنامج بغرض إعداد لاعب كرة القدـ إعدادان شاملان.

بؼطي بؽذه اكيؤكد )فضل( أنو لتطوير كبرستُ خزف ابؼطاطية داخل الألياؼ العضلية كبرستُ رد الفعل 
 كالرياضي. بليومتًؾ كذلك لأنها برسن الإبقاز البدلش تدريبات ال إستخداـالعضلات فأنو ينصح ب

كيرل الباحث أيضان أف التمرينات البليومتًية تعمل على حصوؿ توافق عصبي عضلي بتُ عمل الرجلتُ 
 زيادة قوة الدفع كمن ثم برستُ مستول الإبقاز. إلذكالذراعتُ بفا يؤدم 

كيذكر )الصوفي( أف التمرينات البليومتًية قد أثرت بشكل معنوم في نتائج الوثب لأف ىذه التمرينات 
 .تعتُ الرياضيتُ كتساعدىم على تطوير التوافق الكلي ككفاءة ابغركة التي يستفاد منها الرياضيوف في أدائهم 

كمع أنو لد  ,ثلى للجسم ة ابؼرتكاز كإعطاء الوضعييسمح بتحستُ الإ Skippingإف نوع الوثبات  
رتكازا جيدا يكوف إأف اللاعب الذم بيتلك  إلذبة للمسافات القصتَة بصفة قطعية بقاعة ىذه الطريقة بالنس تتثب

قتصاد ابعهد " كىذه العامل أساسي في إكبيتلك أيضا قدرة " ,أكثر فعالية أثناء المجهودات الطويلة كابؼتوسطة 
 (P47 ،1999 ،Gilles Comettiمتوسطة.) إلذهودات طويلة %من المج60دقيقة لأف  90مقابلة 

كتعدإ تدريبات البليومتًؾ كالتي تعبر عن تدريبات الوثب في ابؼكاف كالوثب من الثبات كالوثب بتُ ابغواجز 
كالوثب العميق )فوؽ الصناديق كبينها( كالعدك كالوثب كابغجل فوؽ ابؼدرجات فضلان عن التداخل بتُ الوثبات 

 رعة.                   يب الرياضي لتنمية القوة ابؼميزة بالسها في بؾاؿ التدر إستخدامكابغجلات من أىم الأساليب التي بيكن 
(Marte, 1988,P 150             ) 

كيرل الباحث إف ىذا التداخل بتُ التمارين كاف ذا تأثتَ إبهابي في تطوير القوة ابؼميزة بالسرعة لعضلات 
ولد نتيجة تنفيذ ىذه التدريبات بزمن نبساطها كىذا يتإالرجل ، كما أف ىذه التدريبات تعمل على شد العضلة ك 

 قصتَ بفا يعمل على تطوير رد فعل العضلة .
 (.2009) كديرم  ورك(،كالع2011، براىيما ) (2011مع دراسةبضيدةخالد ) ىاذا مايتفقك 
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 والتي تنص:ثالثة ثالثا: مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية ال -0-0
الضابطة و العينة التجريبية في القياس البعدي لصالح توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة "
 تعزى للبرنامج التدريبي المقترح" . التجريبية في السرعة الإنتقالية المجموعة

( تبتُ لنا كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ 33،32،31،30إنطلاقا من نتائج ابعداكؿ رقم )
ـ حيث كانت النتائج ابؼتحصل عليها 30 إختبارالسرعة في  القياستُ القبلي ك البعدم للعينة التجريبية في صفة

 .ختبار دالة إحصائيا في الإ
تطبيق الأسس العلمية ك العملية في البرنامج من  إلذك يعزك الباحث برسن متغتَ السرعة في البرنامج 

قات التدريب، حيث مكونات بضل التدريب )الشدة ، حجم العمل، فتًات الراحة البينية( ك طرؽ التدريب ك أك 
ابؼسافات ك بفتًات راحة بينية سلبية ك في  دة ك التدرج في التمرين ك التدرجالتهيئة ابعي إلذحيث أف السرعة بحاجة 

ـ على أنو بهب مراعات 1990حالتو الطبيعية ك يستعيد شفائو ، ك يؤكد علاكم  إلذإبهابية حتى يعود الرياضي 
ناتج من بسرينات السرعة ك على ذلك يستحسن عدـ القياـ بتدريبات ستعداد ابعهاز العصبي لتقبل العبئ الإ

السرعة في أكقات التدريب التي بذرم في الصباح ابؼبكر ، أك عقب القياـ ببعض الأعماؿ ابؼرىقة ك يشتَ جيل  
 الإعدادأف السرعة تعد كاحد من أىم عناصر اللعب ابغديث  ك صفة مهمة جدا في التحضتَ ك  إلذكوميتي 

أعلى من ابؼستول ابؼتوسط، إف لد تكن لدل  إلذص في كرة القدـ ك من الصعب جدا تطوير سرعة اللعب ابػا
نطلاؽ ك الركض أكثر من ابغدكد اللاعب الفرص الفطرية ابؼطلوبة فمن غتَ ابؼمكن تطوير سرعة اللاعبتُ في الإ

 ابؼعينة لقابلية اللاعبتُ أنفسهم.
ة لو علاقة بابعانب الوراثي من خلاؿ الألياؼ البيضاء ك الألياؼ ك يرل الباحث أف تطوير متغتَ السرع

ابغمراء لأف السرعة تعتبر قدرة فطرية بيكن تنميتها عن طريق التدريب  في حدكد ما يتوفر لدل الفرد من ىذه 
جراء في تنمية السرعة فيتوقف على مقدار ما بيتلكو اللاعب من ألياؼ سريعة من  كبرابعانب الأ أماالقدرة ، 

 العامل الوراثي.
ـ بهب إعطاء الأكلوية  30 إلذ 20، 10ستُ قدرة السرعة على ابؼسافات كمن أجل إعطاء الفرصة لتح

بؽذا كإذا قدرنا فإف اللاعب يصبح أكثر فعالية في بؾموع ابؼقابلة. لكن في النهاية يبقى تضييع السرعة دائما 
ابعانب الكيفي ىو  كوف فيهايؽ كيفية أكثر كالتي ستعماؿ طر إموجود بهب إذف تطوير القدرة القصول ابؽوائية ب

 ( .L’intermittentالغالب كطريقة العمل ىذه التدريب ابؼتقطع )
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 (2009( ك دراسة ديرم ك عكور)2011( كداككد )2011ك ىذا ما يتوافق  مع دراسة بضيدة خالد) 
( ك 2015داف )(، كدراسة خالد ركحي دركيش سوي2009(،كدراسة شرقاكم)2011،كدراسة حستُ)

 .يوفانيتيش ك آخركف
 إلذيعزك الباحث عدـ برسن متغتَ السرعة في البرنامج التقليدم في التدريبات بالنسبة للعينة الضابطة 

افسي ك عدـ التًكيز بشكل خاص على متغتَ إعتمادىم على البرنامج التدريبي التقليدم الذم يهتم بابعانب التن
ىتماـ ابػاص للمتغتَات البدلش ك إبما تركز البرامج على السرعة بفا يوضح أف البرامج التدريبية التقليدية لا تعطي الإ

 التدريبات بشكل عاـ.
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 رابعا: مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الرابعة والتي تنص: -0-4
ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس البعدي لصالح توجد فروق "

 المجموعة التجريبية في التحمل العام  تعزى للبرنامج التدريبي المقترح" .
(  تبتُ لنا كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية  بتُ 37،36،35،34إنطلاقا من  نتائج ابعداكؿ رقم )

ـ حيث كانت النتائج ابؼتحصل 1500 إختباربعدم للعينة التجريبية في صفة التحمل  في  القياستُ القبلي ك ال
 .ختبار دالة إحصائيا عليها في الإ

يعزك الباحث ىذا التطور الذم حدث للمجموعة التجريبية ىو حدكث عدد من التغتَات الابهابية في 
دكث تغتَات في ابػلايا ك أنسجة ابعسم ح إلذالعضلات، نتيجة لعملية الإنتظاـ في التدريب حيث يؤدم 

ابؼختلفة فالتغتَات التي بردث بعد التدريبات ابؽوائية ىي برستُ القدرة على العمل العضلي في حالة توفر 
الأككسجتُ ك يتم ىذا التحسن أساسان من خلاؿ زيادة كل من ابؼايغلوبتُ ك ابؼيتوكوندريا )بيوت الطاقة(، ك  

ف ابعليكوجتُ للعضلات ،فضلان عن زيادة نشاط الإنزبيات ك بيكن أيضا زيادة قدرة كذلك من خلاؿ زيادة بـزك 
ها بوصفها طاقة لدفع العمل العضلي ك ىذا ما يتفق مع إستخدامالعضلات ابؼستخدمة على إستهلاؾ الدىوف ك 

ابؽوائية أبنها زيادة  ما جاء بو الشربيجي فقد أكد أف ىناؾ تغتَات بردث لدل الرياضيتُ بعد تنفيذىم لتدريبات 
كمية خزف مادة )ابؼايغلوبتُ( في ابعهاز العضلي ، ك زيادة عملية أكسدة الكربوىيدرات في العضلات، ك زيادة 

 أكسدة الدىوف بالطريقة نفسها التي تم فيها أكسدة الكربوىيدرات.
قطع لتدريب ابؼتاComett Gillesتساعد لتطوير قدرة التحمل يقتًحكمن بتُ الطرؽ التي 

L'intermittentنبضات القلب ترتفع أثناء المجهود كليس بؽا كقت لتنزؿ أثناء الراحة، فتبقى ثابتة الذم بهعل,  
ستعماؿ إإذف ىذا المجهود يعتبر بؾهود برمل .زيادة على ذلك فإف العضلات ترتاح أثناء ابعرم البطيء بفا يسمح ب

. Comettiكمن بشة نوعية أداء أحسن ، كنستطيع القوؿ حسب الألياؼ العضلية السريعة أثناء المجهود ابؼوالر 
أكبر من التدريب ابؼستمر "أف التدريب ابؼتقطع يسمح بتطوير قدرة التحمل ، كالنوعية العضلية كبينح بؾاؿ 

 (66P ،1999 ،Gilles Cometti)الشدة" .
العينة بشكل مستمر  أفراد أف الاستمرارية في عملية التدريب ك تطبيقو على بصيع إلذكما يشتَ الباحث 

العينة بشرط أف لا ينقطع عن  أفرادك الاىتماـ بطرؽ التدريب العلمية من شأنو أف يطور صفة التحمل لدل 
البدنية كالسرعة ك التحمل نقطاع عن التدريب يؤثر في بعض ابؼتغتَات بأف الإ( 2004التدريب ك يشتَ البياتي )
 ك القوة العضلية ك غتَىا .
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( ك دراسة عمر علي فيصل بؿاسنة 2015راستنا مع دراسة خالد ركحي دركيش سويداف )ك تتفق د
( 2009و عكور)ة ديريدراس( ك 2011(كداككد ) 2013ة الشربجي)( ك دراسة أنطونيو آخركف.،دراس2016)

 (،  ك يوفانيتيش ك آخركف.2009(،كدراسة شرقاكم)2011،كدراسة حستُ)
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 ستنتاج العام:الإ
بـتلف ابعداكؿ التي جاءت في ابعانب التطبيقي ك التي برتوم بـتلف ابؼعلومات  ستعراضإبعد 

 ابػاصة بدتغتَات فرضيات دراستنا ك التي بسحورت حوؿ التساؤؿ العاـ ابؼطركح :  حصائيةالإ
ة بتُ العينة الضابطة ك العينة التجريبية في القياس البعدم لصالح المجموع إحصائيةىل توجد فركؽ ذات دلالة 

 التجريبية في بعض الصفات البدنية القاعدية لدل لاعبي  كرة القدـ ؟
 ك من خلاؿ الاستنتاجات التي توصلنا إليها في ىذه الدراسة التي شملت أربع فرضيات: 

بتُ المجموعتتُ  إحصائيةقد تبتُ لنا من خلاؿ نتائج الفرضية الأكلذ أف ىنالك فركؽ ذات دلالة      
ك كانت النتيجة لصالح المجموعة التجريبية في القياس البعدم، كتبتُ أف  الإنفجاريةفي القوة  التجريبية كالضابطة

 .للاعبتُ الإنفجاريةبرسن القوة  إلذالبرنامج التدريبي ابؼقتًح ابؼطبق أدل 
 بتُ المجموعتتُ إحصائيةك قد تبتُ لنا من خلاؿ نتائج الفرضية الثانية : أف ىنالك فركؽ ذات دلالة      

التجريبية كالضابطة في القوة ابؼميزة بالسرعة  كانت النتيجة لصالح المجموعة التجريبية في القياس البعدم، كتبتُ أف 
 .برسن القوة ابؼميزة بالسرعة للاعبتُ  إلذالبرنامج التدريبي ابؼقتًح ابؼطبق أدل 

بتُ المجموعتتُ  إحصائيةلة ك قد تبتُ لنا من خلاؿ نتائج الفرضية الثالثة : أف ىنالك فركؽ ذات دلا
التجريبية كالضابطة في السرعة الانتقالية ككانت النتيجة لصالح المجموعة التجريبية في القياس البعدم، كتبتُ أف 

 ..برسن السرعة الانتقالية للاعبتُ  إلذالبرنامج التدريبي ابؼقتًح ابؼطبق أدل 
بتُ المجموعتتُ  إحصائية: أف ىنالك فركؽ ذات دلالة ك قد تبتُ لنا من خلاؿ نتائج الفرضية الرابعة     

التجريبية كالضابطة في التحمل العاـ ككانت النتيجة لصالح المجموعة التجريبية في القياس البعدم، كتبتُ أف البرنامج 
 .برسن التحمل العاـ للاعبتُ  إلذالتدريبي ابؼقتًح ابؼطبق أدل 

ك توافق نتائجها  مع الدراسات السابقة  ابؼذكورة  ئية ابؼقتًحةن صحة الفرضيات ابعز كبعد التحقق م     
في الإطار العاـ للدراسة ، ك كذا مع الأسس النظرية للدراسة ، ك منو ك بفا سبق بيكننا أف نستنتج أف الفرضية 

 العامة  "قد برققت "
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 خاتمـــــــــــــــة:
لقد تم بحمد الله ك عونو إنتهاء ىذا البحث ابؼتواضع الذم أخذ متٍ إبقازه كقتا ك جهدا كبتَين ،      

السرعة  العاـ، تحملالحيث حاكلت من خلالو إظهار دكر البرنامج التدريبي ك أثره على بعض القدرات البدنية  ) 
رة الرئيسية ك ابؽامة التي استوحيتها  من خلاؿ بحثي ( ، فكانت الفك القوة ابؼميزة بالسرعة، القدرة الإنفجارية ، 

ىذا ك استنادا على الدراسة التطبيقية التي قمت بها ، باستعماؿ أدكات بحثي ، ك بعد برليل ك إستخلاص النتائج 
ك جدت أف العامل البدلش ىو القاعدة الأساسية التي يبتٌ عليها الفريق ك أصبح نقطة مهمة ك مؤثرة على قدرات 

 .لاعبتُ ال
فالتدريب الرياضي ابغديث أصبح عنصرا مهما يضمن الشدة ابؼناسبة لأم حصة تدريبية لنتمكن      

من منافسة الفرؽ ذات ابؼستول العإلذ ك بلوغ درجتها ك ذلك بالتخطيط العلمي ك ابؼنهجي بؼختلف ابغصص 
أسس تنمية ك تطوير القدرات البدنية التدريبية ، حيث أصبحت برامج التدريب الرياضي ابغديث كلها تقوـ على 

التي أصبحت لغة التدريب ك ابؼدخل ابؼباشر لرفع مستول الأداء الرياضي دكف ىدر للوقت ك ابعهد الذم يبذؿ في 
 .ابذاىات تدريبية أخرل بعيدة كل البعد عن نوعية الأداء الرياضي التخصصي 

يها في رفع من مستول كرة القدـ في ابعزائر بصفة ك في الأختَ أمل أف برقق ىذه النتائج ابؼتوصل إل     
عامة ك الرياضة النخبوية الوطنية بصفة خاصة ، كلعل ىذه الدراسة تضع اللبنة الأكلية للقياـ بدراسات ك بحوث 

 .قصد إثراء بؾاؿ البحث العلمي في ىذا ابؼيداف 
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 و التوصيات: قتراحاتإ
ارتأيت أف أقدـ بعض الإقتًاحات أملا أف تكوف بناءة ك تعمل على مساعدة ابؼتخصصتُ ك      

 ابؼدربتُ على حد سواء :
إجراء أياـ دراسية كطنية ك دكلية لإبراز أبنية دكر البرامج التدريبية ك أثره على القدرات البدنية كابؼهارية  -

. 
لتًبية البدنية ك الرياضية تهتم بكل ماىو جديد في علم إقتًاح إصدار نشرات دكرية من طرؼ معاىد ا -

 .التدريب الرياضي كاعداد البرامج التدريبية 

إدخاؿ ابؼدربتُ في تربصات حتى يستفيدكا من طرؽ التدريب العصرية ك ابؼواكبة للتطور العلمي ك -
القدرات البدنية كالصفات  الرياضي ، ك استعماؿ التقنيات التكنولوجية ابغديثة في التدريب ك خاصة تدريب

 .القاعدية في النشاط التخخصي من اجل الوصوؿ باللاعبتُ لأعلى مستول بفكن
ضركرة التًكيز على ادماج  بسارين ابؼهارية كالبدنية في البرامج قصد برستُ القدرة على تنمية برمل القوة  -

 .الأداء البدلش كابؼهارمكبرمل السرعة كالقوة الإنفجارية كالرشاقة لدل اللاعبتُ ك برستُ 

 إقتراح بحوث مستقبلية تكون على النحو التالي :   -     
  أثر برنامج تدريبي مقتًح في تنمية بعض الصفات البدنية كابؼهارية لدل لاعبي كرة القدـ. 
 لدل  أثر برنامج تدريبي مقتًح باستخداـ طريقة التدريب التكرارم في برستُ بعض القدرات البدنية كابؼهارية

 .متً 022عدائي ابؼسافات القصتَة 
  دراسة مقارنة بتُ برنامج تدريبي كلاسيكي كبرنامج تدريبي حديث في تطوير بعض الصفات البدنية كابؼهارية

 .لدل طالبات كلية التًبية البدنية كالرياضية 
 لاعبي كرة القدـ  أثر برنامج تدريبي مقتًح على بعض ابؼتغتَات الفيزيولوجية ك البدنية كابؼهارية لدل. 
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 قائمة المصادر والمراجع :

أبو العلا ،أبضد عبد الفتاح ،كرضواف،أبضد نصر الدين،فسيولوجيا اللياقة البدنية، القاىرة ،دار الفكر  .0

 .0228العربي 

إبراىيم ،فيسيولوجيا التدريب في كرة القدـ القاىرة ،دار الفكر  أبو العلا،أبضد عبد الفتاح ،كشعلاف .0

 .0992العربي،مصر،

، 0البدلش للاعبي كرة القدـ ، الفتح للطباعة كالنشر ،الاسكندرية ،ط الإعدادأبو عبدة،حسن السيد، .8

 . 0225بصهورية مصر العربية ،

،الإسكندرية ،مكبة 0ب كرة القدـ ،طأبو عبده ،حسن السيد ،الابذاىات ابغديثة في بزطيط كتدري .2

 .0220كمطبعة الإشعاع الفنية،مصر،

إخلاص بؿمد عبد ابغفيظ ك مصطفى حستُ باىي  : طرؽ البحث العلمي ك التحليل الإحصائي في  .8

 . 0222، مركز الكتاب للنشر ،  0المجالات التًبوية ك النفسية ك الرياضية ، ط 

البدلش) ،دار الفكر العربي،القاىرة  الإعدادإبظاعيل طو كشعلاف إبراىيم ،كرة القدـ بتُ النظرية كالتطبيق(  .2

 .0959،مصر،

 .0222إبظاعيل ناصر ساطع ،طرائق التدريب ككيفية استخدامها ، .2

لإسكندرية أمر الله أبضد البساطي ،قواعد كأسس التدريب الرياضي ،كلية التًبية الرياضية ،جامعة ا .5

 .،دار ابؼعارؼ 0995،
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أمر الله أبضد البساطي: قواعد ك أسس التدريب الرياضي ك تطبيقاتو، منشأة ابؼعارؼ الإسكندرية ،  .9

 .ـ0992

 -أمتُ ابػولر ك أخركف، دائرة معارؼ الرياضية ك علوـ التًبية البدنية، دائرة الفكر العربي، مدينة النصر .02

 .بدكف سنة-القاىرة

 .ـ0999بسطويسى أبضد: أسس ك نظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي: القاىرة،  .00

بونيف إلياس نوح كآخركف:دكر التدريب الرياضي في بناء بساسك الفريق الرياضي في كرة القدـ،مذكرة  .00

 .0225/0229ليسانس، قسم الإدارة ك التستَالرياضي: جامعة ابؼسيلة،

 .0220(، كرة القدـ كعناصرىا الأساسية، ابؼطبعة ابعامعية، بغداد0922اجي، )ثامر بؿسن، كاثق ت .08

 .0200،مكتبة المجتمع العربي،عماف:الأردف،0حسن ىاشم ياسر ،برمل الأداء للاعبي كرة القدـ ،ط .02

خرابيط بؿمد ،ريساف عبد المجيد ،كمصلح علي تركي :نظريات تدريب القوة ،بغداد،دار الشركؽ للنشر  .08

 .0220كالتوزيع،

،مركز الكتاب 0ابػطيب ناربياف،بمر عبد العزيز، تصميم كبزطيط ابؼوسم التدريبي ،ط .02

 .0998للنشر،القاىرة،

الربضي كماؿ ،التدريب الرياضي للقرف ابغادم كالعشرين ،جامعة الزيتونة الأردنية الأىلية  .02

 .0220،عماف،

 .0952ىقة، دار البحوث العلمية، الكويت، سعدية بؿمد علي ىادر: بسيكولوجية ابؼرا .05

، مركز الكتاب 0السيد عبد ابؼقصود : نظريات التدريب الرياضي "تدريب ك فيسيولوجيا القوة"، ط .09

 .ـ0995للنشر، 
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صدكؽ بضزة: أثر استخداـ طريقتي التدريب الفتًم ابؼرتفع الشدة ك التدريب التكرارم في تطوير القوة  .02

 .0200بؼهارات الاساسية في كرة القدـ، معهد التًبية البدنية ك الرياضية: جامعة مستغالز، العضلية ك بعض ا

، 0عبد ابغميد شرؼ "البرامج التدريبية الرياضية بتُ النظرية كالتطبيق ،مركز الكتاب للنشر،القاىرة،طبعة .00

0992. 

لبدنية لدل أفراد ابعيش الفلسطيتٍ ،جامعة عبد الربضن بؿمد عبد ابؽادم بشتَ،بناء بطارية اختبار للياقة ا .00

 . 0200النجاح الوطنية كلية الدراسات العليا ،

عبد ابؼقصود السيد،نظريات التدريب الرياضي كفيسيولوجيا التحمل، مطبعة الشباب  .08

 0990ابغر،القاىرة،

عصاـ بؿمد أمتُ حلمي،التدريب الرياضي ،اسس ،مفاىيم ،ابذاىات ،منشاة  .02

 .0992،الاسكندرية،ابؼعارؼ

العلاكم بؿمد حسن ، أبو علاء أبضد عبد الفتاح ،فيسيولوجية التدريب الرياضي ،دار الفكر ،القاىرة،  .08

0952. 

 .0929،دار ابؼعارؼ ،مصر، 2العلاكم بؿمد حسن ،علم التدريب الرياضي ،ط .02

 .0992،مصر ،،دار ابؼعارؼ ،القاىرة 00علاكم بؿمد حسن،علم التدريب الرياضي ،ط .02

 .0952،مطبعة الديوالش،بغداد،9على جواد الطاىر،منهج البحث العلمي الأدبي،ط .05

، مركز الكتاب ،القاىرة 0على عادؿ عبد البصتَ ،التدريب الرياضي كالتكامل بتُ النظرية كالتطبيق ،ط .09

،0999. 

 .0222شر كالتوزيع،علي عادؿ عبد البصتَ ،التدريب الرياضي ،القاىرة مركز الكتاب للن .82
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علي عادؿ عبد البصتَ ،التدريب الرياضي كالتكامل بتُ النظرية كالتطبيق ،القاىرة مركز الكتاب للنشر  .80

 .0999كالتوزيع،

 .، مصر0علي فهمي البيك ك عماد الدين عباس أبو زيد، ، ابؼدرب الرياضي، الناشر للمعارؼ، ط  .80

(0228) 

 .ـ0995، دار الفكر العربي: القاىرة، 0قواعد اللياقة البدنية، طقاسم حسن حستُ : تعلم  .88

 .0995، 0قاسم حسن حستُ ،السباحة بتُ النظرية كالتطبيق، مكتب العزيزم للكومبيوتر ،الزقازيق،ط .82

 .0220كماش يوسف،اللياقة البدنية للاعبتُ في كرة القدـ،جامعة النصر ،ليبيا، .88

 .0990, 0أبضد ابراىيم خوجا ،التدريب الرياضي،دار البراء للنشر،القاىرة،طبؿمد ابغستُ البشتاكم ، .82

 .0992، 0بؿمد حسن علاكم ،علم التدريب الرياضي ، ،دار ابؼعارؼ ،ط .82

بؿمد حسن علاكم ك بؿمد نصر الدين رضواف: اختبارات الاداء ابغركي، دار الفكر العربي: القاىرة،  .85

0220. 

سامة كامل راتب،البحث العلمي في التًبية كعلم النفس الرياضي،دار الفكر بؿمد حسن علاكم،أ .89

 .0999العربي،

 .(، البحث العلمي كنظاـ، دار التًبية ابغديثة، عماف، الأردف0959بؿمد زايد بضداف، ) .22

بي: القاىرة، ، دار الفكر العر 0بؿمد صبحي حسانتُ: القياس ك التقولص في التًبية البدنية، ابعزء الثالش، ط .20

 .ـ0952

(، البحث العلمي الدليل التطبيقي للباحثتُ، دار كائل للنشر ك 0228بؿمد عبد الفتاح الصتَفي، ) .20

 .التوزيع، الطبعة الأكلذ، عماف،  الاردف
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بؿمد عوض بسيولش، فيصل ياستُ الشاطي، ، نظريات كطرؽ التًبية البدنية، ديواف ابؼطبوعات ابعامعية،  .28

 (0952) .ابعزائر

 .بـتار حفي بؿمود ،الأسس العلمية في تدريب كرة القدـ،دار الكتاب،الكويت  .22

 .0958بـتار حنفي ،كرة القدـ للناشئتُ،القاىرة ،دار الفكر، العربي،مصر  .28

 . 0202بـتار قاسم ،بؿاضرات السنة أكلذ ماستً ، جامعة زياف عاشور ،ابعلفة، .22

إبراىيم : تصميم ك بناء اختبارات للياقة البدنية ، مؤسسة الوراؽ للنشر ، التوزيع ،  يدلمجمركاف عبد ا .22

 . 0220السنة 

  0922ابؼعجم الوسيط"ابعزء الأكؿ" مطبعة مصر، .25

مدينة  -، مصر 0مفتي إبراىيم بضاد : التدريب الرياضي ابغديث " بزطيط ك تطبيق ك قيادة " ، ط .29

 . 0220النصر ، 

 0220،دار الفكر العربي،القاىرة،0إبراىيم بضاد ،التدريب الرياضي ابغديث ،طمفتي  .82

مفتي إبراىيم بضاد، ، ابؼهارات الرياضية، أسس التعلم ك التدريب ابؼصور، دار الفكر العربي،القاىرة ،  .80

 (0992مصر)

حراكم ك أخركف ( ، ب موريس إبقرس ، منهجية البحث العلمي في العلوـ الإنسانية ، ) تربصة بوزيد س .80

 . 0222ط ، دار القصبة للنشر ، ابعزائر ، 

موريس أبقرس، تربصة بوزيد صحراكم ك كماؿ بوشرؼ ك سعيد سبعوف: منهجية البحث العلمي في  .88

 .0222العلوـ الإنسانية ، دار القصبة للنشر، ابعزائر 

، ديواف 0لتًبية البدنية كالرياضية ،طياستُ فيصل الشاطئ ،بسيولش بؿمد عوض ،كآخركف،نظرية كطرؽ ا .82

 .0990ابؼطبوعات ابعامعية ، ابعزائر، 
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 .0222،  0بوي السيد ابغاكم ،ابؼدرب الرياضي ، ابؼركز العربي للنشر، القاىرة ، طبعة .88

 ك الرسائل ك الأطركحات : ابؼذكرات

التدريب ابؼختلفة لتحستُ  (:تاثتَ استخداـ بعض كسائل0229الشرقاكم ،بؿي الدين عبد العاؿ غريب) -0

سنة )رسالة دكتوراه( قسم تدريب  02القدرات البدنية ابػاصة كالأداءات ابؼهارية ابؼركبة للاعبي كرة القدـ برت 

 .،مصر ةالالعاب الرياضية كلية التًبية الرياضية للبنتُ جامعة السكندري

الشدة ك التدريب التكرارم في تطوير القوة صدكؽ بضزة: أثر استخداـ طريقتي التدريب الفتًم ابؼرتفع  -0

 .0200العضلية ك بعض ابؼهارات الاساسية في كرة القدـ، معهد التًبية البدنية ك الرياضية: جامعة مستغالز، 

علي بضدم بؿمد،"تأثتَ تنمية التحمل اللاىوائي على بعض ابؼتغتَات البدنية كالفيسيولوجية كابؼستول  -8

 .0222ـ:رسالة دكتوراه،كلية التًبية الرياضية للبنتُ،جامعة قناة السويس ،بور سعيد ،0822الرقمي بؼتسابقى 

ياستُ بونشادة : تأثتَ استخداـ طريقة التدريب البليومتًم خلاؿ برنامج تدريبي في تطوير صفة القوة  -2

 .(  0200 ك بعض ابؼهارات الأساسية" ، مذكرة لنيل شهادة ماستً ، جامعة ابعلفة ، )  الإنفجارية
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 ملاحقال

 :وإستمارة البرنامج التدريبي  قائمة تحكيم الإختبارات المستعملة 0ملحق رقم 

 بسم الله الرحمن الرحيم 

-الجمفة–زيان عاشور   

 معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 

  

 

الدكتور  حضرة

.المحترم............................................................................................................................................الخبير  

.........................................................................................الشيادة المتحصل عمييا : .. 

..................................................................................................................الاختصاص: .. 

............................................................................................................شيادات أخرى: .. 

..........................................................................................................................المينة : .. 

..................................................................................................................مكان العمل: .. 

 تحية وتقدير:

يقوم الباحث بدراسة  تحت عنوان "أثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين بعض عناصر المياقة    

حة الدكتوراه في عموم "وذلك استكمالا لمتطمبات نيل اطرو ،البدنية القاعدية لدى لاعبي كرة القدم 

وتقنيات النشطات البدنية والرياضية تخصص تدريب و تحضير بدني، ونظرا لمكانتكم العممية  وخبرتكم 

بداء توجيياتكم  حول أىم عناصر  العممية في مجال الاختصاص ،فإنا نرجوا منكم التكرم بموافاتنا وا 

 استمارة رأي السادة المختصين حول الاختبارات البدنية
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كما نرجو من حضرتكم ترشيح أىم الاختبارات المياقة البدنية التي يجب توفرىا لدى لاعبي كرة القدم ،

الخاصة بكل عنصر من ىذه العناصر،وكذلك إضافة أو تعديل أو حذف بعض الاختبارات الخاصة بكل 

 .عنصر من عناصر المياقة البدنية 

بداء رأيكم لو أىمية بالغة  في مساعدتنا عمى إنجاز ىذه الدراسة بالشكل     إن تعاونكم وا 

 .الأمثل والتي تشكل خطوة  ىامة في مساري التكويني

 مع جزيل الشكر والتقدير سمفا 

:الباحث    

 محمد رضا سربوت          
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 استمارة البرنامج التدريبي
 

  

 أولا: ىدف البرنامج التدريبي

ييدف البرنامج التدريبي المقترح إلى التعرف عمى مقدار التغيير والتحسن لبعض 

 الإنفجارية، القوة المميزة بالسرعةالصفات البدنية القاعدية  لدى لاعبي كرة القدم )القوة

،السرعة الانتقالية، التحمل العام( وذلك من خلال برنامج تدريبي تم تشكيل وحداتو  في 

افسة ،وقد تم تصميم ىذا البرنامج بناءا عمى نظرية اليرم المقموب لجيل مرحمة ما قبل المن

 .(GILLES COMETTI كوميتي              )

 ثانيا : طرق التدريب المستخدمة في البرنامج التدريبي 

بم أن ىذه المرحمة  تتميز بشدة عالية ،تم استخدام طريقة التدريب الفتري بنوعيو    

 منخفض الشدة     

%( لتدريب السرعة 92-52%(  لتدريب التحمل العام ومرتفع الشدة  )22-52)  

%( القوة المميزة بالسرعة وأسموب التدريب 022-92الانتقالية، وطريقة التدريب التكراري )

 .المتقطع والبميومتري لتدريب القوة الإنفجارية في البرنامج التدريبي المقترح

 رنامجثالثا: التوزيع الزمني لتنفيذ الب
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تم توزيع البرنامج التدريبي المقترح عمى ستة أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية 

 الأتي:أسبوعيا وذلك عمى النحو 

 أسابيع.( وحدة تدريبية خلال ستة 02تم تحديد) -

 .( وحدات تدريبية في الأسبوع8تم تحديد) -

 دقيقة.( 08-02زمن فترة الإحماء تتراوح من ) -

 .( دقائق02امي )زمن الجزء الخت -

( دقيقة في الوحدات التدريبية والزمن الراحة 82-20الزمن الكمي لمعمل من ) -

 .يتوقف عمى الوحدة التدريبية وىدفيا
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للاختبارات المقترحة لكل عنصر وحسب  (10)ملاحظة :يرجى وضع علامة من 

 أىميتيا 

 

العلامة من 
(10) 

 الصفة البدنية الاختبار المناسب  رأي المحكمين

دقيقة  23كوبر  -    
50/50-   

 م2011-

 التحمل 

الوثب العمودي من الثبات -   . 
الوثب العريض من الثبات - . 
تمرينات عضلات البطن - . 

 

 القوة الإنفجارية

متر  41سرعة العدو -   . 
15/30/15-  

-Suicide 50 

 السرعة 

 متر 41الحجل -  
 ثواني 21ثني الجذع من الرقود -

القوة المميزة 
 بالسرعة

 

 

 

 

 

 

 



 

025 

 

 التعديل  أو الإضافة :
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 قائمت الأساجرة المحكمين للبرهامج

ـــــــم  السقــــم   الدزجــــــــت العلميــــــــــــــــــــت  الاســـــــــــــــــــــــــــــ

 أستاذ محاضس )أ(  حناط عبد القادز  .د  20

 أستاذ محاضس )أ( : التدزيب السياض ي عبد المالك سسبوث .د 20

 أستاذ محاضس )أ( : التدزيب السياض ي  عبد السلام مقبل السيمي   .د 28

 : التدرٌب الرٌاضً أستاذ محاضس )أ(  قاسم    مخطاز .د 22

 : التدرٌب الرٌاضً أستاذ محاضس )أ(  حميدة    خــــــالد.د            28

 : التدرٌب الرٌاضً أستاذ محاضس )أ(  زقيق     ساعد .د        22

 : التدرٌب الرٌاضً أستاذ محاضس )أ(  مايا    باشا .د 22

25  
 

 

 

 

  



 

   

 البرنامج التدريبي 3ملحق رقم 
SÉANCE 01 

 
objective EXERCICE 

CHARGE 
Temp Note 

intensité VOLUME Repos 

Ex : 01 

Vitesse 
Maximal 

Shuttle run : 
 

 متر و العودة إلى البداٌة 02الجري 

 مرات ذهاب و إٌاب تعبر عن تكرار واحد ( 3)

 تكرارات مجموعة واحدة ( 3) 
75-85 % 

 
3 

Répétition 

 

Répétition 
 

32 ‘’ 
02 ‘  

3 
séries 

Séries 
 

3’ 

Ex : 02 

15/30/15 : 
 المرحلة الأولى :

 البداٌة إلىمتر بسرعة قصوى و العودة بالمشً  51الجري 

 ثانٌة راحة ( 02)الإنطلاق بعد نهاٌة 
 المرحلة الثانٌة :

 البداٌة إلىمتر بسرعة قصوى و العودة بالمشً  32الجري 

 ثانٌة راحة ( 32)الإنطلاق بعد نهاٌة 
 

 المرحلة الثالثة :

 البداٌة إلىمتر بسرعة قصوى و العودة بالمشً  51الجري 

 ثانٌة راحة ( 02)الإنطلاق بعد نهاٌة 

 

31-41 % 3 séries 
Répétition 
02’’/32’’ 

20’  
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SÉANCE 03 
 

objective EXERCICE 
CHARGE 

Temp Note 
intensité VOLUME Repos 

Ex : 01 

Endurance 
Vitesse 

Suicide 50 
 

 امتار 52متر مقسمة كل  12

الجري إلى القمع الأول و العودة نحو البداٌة ثم القمع الثانً 
 و العودة إلى البداٌة إلى ؼاٌة القمع الأخٌر

 ) مجموعة (
 
 

75-85 % 3séries 
Séries 

 
0’ 

10’  

Ex : 02 
 

 الجري المستقٌم
 

522/022/322/022  

022/322/022/522  

 

75-85 % 
2 séries 

 

Répétition 

 
5’/0’/3’/0’ 15’  

Séries 
1’ 
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Ex : 02 

 1مجموعتٌن من  إلىفً هذا التمرٌن ٌتم تقسٌم اللاعبٌن 
 5ضد  0لاعبٌن على حدود منتصف الملعب وٌتم اللعب 

 إلىفً كل مربع وعند سماع الأشارة تتنقل كل مجموعة 
مربع المجموعة المقابلة هذا التنقل ٌتم برفع الركبتٌن / 

 العقبٌن / القفز على الرجلٌن
 
 

 
 
 
 

75-85 % 3séries 
Séries 

0’ 
11’  
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SÉANCE 02 objective EXERCICE 
CHARGE 

Temp Note 
intensité VOLUME repos 

Ex : 01 

Force 
Explosive 

 :ورشات عمل  3قسمنا هذا الجزء إلى 
القفزالمتناوب بالرجلٌن الٌسرى ثم الٌمنى بٌن  :1الورشة 

 متر11الأطواق ثم السباق مسافة 

 
Gالرجل الٌسرى 
Dالرجل الٌمنى 
 

75-85 % 

 
4 

Répétition 

 

Répétition 
 

32 ‘’ 

51 ‘  

1 
Séries 

AT 
 

3’ 

Ex : 02 

 

75-85 % 

3 
Répétition 

 

Répétition 
 

01 ‘’ 
51 ‘  

2 
Séries 

Séries 
0’ 

Ex : 03 

 تقوٌة عضلتً ربلة الساق والفخذ3ورشة 
كل لاعب ٌقابله لاعب حامل كرة ٌمررها له فوق مستوى 

درجة  90الراس بحٌث ٌقوم اللاعب المستقبل للكرة بانثناء 

لضرب الكرة بالراس طبعا ٌكون هذا القفز على مستوى رؤوس 
 الاصابع

75-85 % 

1 
Séries 

AT 
 

0’ 
51 ‘  10 

Répétition 
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SÉANCE 04 
 

objective EXERCICE 
CHARGE 

Temp Note 
intensité VOLUME repos 

Ex : 01 

Force 
Vitesse 

 .لهذا العمل لدٌنا ورشتان عمل
 .متر  02مرات ثم الجري لمسافة  1الورشة الاولى:القفز العمودي 

 .متر  02مرات ثم الجري لمسافة  21: القفز الجانبً 20الورشة 
 :5الشكل 

 
 

75-85 % 

 
3 

Répétition 

 

Répétition 
 

32 ‘’ 
52 ‘  

1 
Séries 

AT 
 

0’ 

Ex : 02 

أمتار تارة بالجهة  22الجري الجانبً بٌن الاقماع التً تبعد عن بعضها 

العمودي بٌن الافماع التً تبعد عن الٌمنى وتارة بالجهة الٌسرى والقفز 

القفز ٌكون باصابع القدمٌن والانحناء .متر52متر+الجري  0بعضها 

 .درجة52ٌكون 

 

75-85 % 

3 
Répétition 

 

Répétition 
 

32 ‘’ 
51 ‘  

1 
Séries 

Ex : 03 
 تقوٌة عضلتً ربلة الساق والفخذ3ورشة 

بحٌث  الصدركل لاعب ٌقابله لاعب حامل كرة ٌمررها له فوق مستوى 
75-85 % 

1 
Séries 

AT 
 

0’ 
51 ‘  
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درجة طبعا  90ٌقوم اللاعب المستقبل للكرة بتروٌضها وتمرٌرها  بانثناء 

 ٌكون هذا القفز على مستوى رؤوس الاصابع

 

10 
Répétition 

 

 

SÉANCE 05 

 
objective EXERCICE 

CHARGE 
Temp Note 

intensité VOLUME repos 

Ex : 01 

Force 
plyometric 

 ورشات إلىقسمنا هذا الجزء 
 :1الورشة 

متر ثم 5.1اقماع المسافة بٌن الاقماع  2القفز على طرٌقة الضفدع بٌن 

 .متر.52الجري بسرعة مسافة 
 

75-85 % 

 
3 

Répétition 

 

Répétition 
 

01 ‘’ 

51 ‘  

2 
Séries 

AT 
 

0’ 

Ex : 02 

 : 20الورشة 
ٌقوم اللاعب بالقفز من وضع القرفصاء و الٌدٌن على الكتفٌن عدما  

 % 85-75 اقصى ارتفاع ٌقوم اللاعب بالتصفٌق إلىٌصل 

52 
Répétition 

 

Répétition 
 

32 ‘’ 
52 ‘  



 

052 

 

0 
Séries 

séries 
0’ 

Ex : 03 

 : 3ورشة 
 تقوٌة عضلٌة عضلات البطن

  8-6ثانٌة راحة مجموعه واحدة والتكرارات من  20 ''ثانٌة عمل    '' 20

75-85 %   52 ‘  

 

SÉANCE 06 

 
objective EXERCICE 

CHARGE 
Temp Note 

intensité VOLUME repos 

Ex : 01 
Force 

Explosive 

 الخطوات المتناوبة
 

الدفع للوثب عالٌا ٌقف اللاعب معا تقدٌم احدى الرجلٌن عن الأخرى مع 
 ورفع ركبة الرجل الأخرى نحو الصدر ثم الهبوط على قدم الإرتقاء

مجموعة 5تكرارات  52  

 '' 32القفز بالرجلٌن معا لمدة 
75-85 % 

 
3 

Séries 

séries 
0’ 

51 ‘  



 

052 

 

Ex : 02 

القفز المتناوب بالرجل الٌسرى مرتٌن والرجل الٌمنى مرتٌن 

 كما هو موضح فً الشكل:متر  52بالاضافة الجري لمسافة 

 
 
 

75-85 % 

 
 

4 
Répétition 

 

01 ‘’ 

51 ‘  

2 
Séries 

 
0’ 

 

 

 

SÉANCE 07 

 
objective EXERCICE 

CHARGE 
Temp Note 

intensité VOLUME repos 

Ex : 01 
Endurance 

Force 

مترا فٌها مجموعتٌن  متقابلتٌن من  02لدٌنا ورشة عمل طولها 

حٌث ٌكون وضع اللاعبٌن وجها لوجه فً كل اللاعبٌن  
نهاٌة،هذه المساحة مفصولة فً المنتصف بواسطة خط من  

 .م 52الأقماع حٌث كل لاعب أو فرٌق سٌعمل على مسافة 
: ٌجري اللاعبون إلى خط المنتصف مجموعة الأولىال

 52والرجوع ٌكون بالقفز على رؤوس الأصابع والانحناء 

 .درجة 

75-85 % 

 
3 

Répétition 

 

Répétition 
 

01 ‘’ 01 ‘ 

 

0 
Séries 

AT 
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0’ 

Ex : 02 

:القفز فً المكان على رؤوس الأصابع وعند المجموعة الثانٌة
 .إعطاء الإشارة الجري بسرعة إلى المنتصف 

 75-85 % 

3 
Répétition 

 

Répétition 
 

01 ‘’ 52 ‘  

0 
Séries 

séries  
0’ 

Ex : 03 

القفز فً المكان على رؤوس الأصابع مع الثالثة: المجموعة

درجة ووضع الٌدٌن على الكتفٌن ومدهما إلى الأعلى  52الإثناء 

 .وعند سماع الإشارة الجري بسرعة إلى المنتصف
75-85 % 

3 
Répétition 

 

Répétition 
 

01 ‘’ 

52 ‘  

0 
Séries 

séries  
0’ 

  

 

SÉANCE 08 

 
objective EXERCICE 

CHARGE 
Temp Note 

intensité VOLUME repos 
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Ex : 01 

Force 
spécial 

 :1الورشة 
ٌقوم  اللاعبٌن بالجري على رؤوس الأصابع فً المساحة 

ثانٌة واعطاء فترة  51المحددة بالجري باقصى سرعة لمدة 

دقائق  0ثانٌة وهكذا ٌكون العمل لمدة  51راحة  . 

 

75-85 % 

 
2 

Séries 

séries 
3’ 

51 ‘  

Ex : 02 

 :20الورشة 
نفس التمرٌن السابق لكن بالقفز بالرجلٌن على رؤوس الأصابع 

 .درجة  52والإنثناء 
 

75-85 % 

 
 

2 
Séries 

 

séries 
3’ 
 

51 ‘  

 

 

 

SÉANCE 09 
 

objective EXERCICE 
CHARGE 

Temp Note 
intensité VOLUME repos 



 

092 

 

Ex : 01 

Force 
 explosive 

 العرٌض من الثباتالوثب 
 

 : الوثب من الثبات بكلتا القدمٌن لمسافة

15/20/30/40 

40/30/20/15 

75-85 % 3 séries 

Répétition 
5’/0’/3’/0’ 
0’/3’/0’/5’ 

51 ‘ 

 

Séries 
 

3’ 

Ex : 02 

 :القفز مع رمً كرة طبٌة
 

من وضعٌة القرفصاء القفز إلى الامام مع رمً الكرة لحظة تلامس قدم 
 الإرتكاز مع الأرض

 السقوط مرة بالرجل الٌمنى / الٌسرى

 مجموعة(  5تكرارت  52)

 متر  5متر بٌن كل حاجز و حاجز  52القفز فوق حواجز لمسافة  -

31-41 % 3séries 
Séries 

 
0’ 

10’  
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SÉANCE 10 
 

objective EXERCICE 
CHARGE 

Temp Note 
intensité VOLUME repos 

Ex : 01 

Endurance 
Vitesse 

02/02 
 

 الجري حول الملعب
 متر هرولة 12متر جري  12

 مجموعة 5دورات  3

 

41-51 % 

3 
 

Séries 

Séries 
 

0’ 
01 ‘ 

 

Ex : 02 

Suicide 50 
 

 امتار 52متر مقسمة كل  12

الجري إلى القمع الأول و العودة نحو البداٌة ثم القمع الثانً و العودة إلى 
 القمع الأخٌرالبداٌة إلى ؼاٌة 

 ) مجموعة (
 
 

85-95 % 3séries 
Séries 

 
0’ 

11’  
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SÉANCE 11 objective EXERCICE 
CHARGE 

Temp Note 
intensité VOLUME repos 

Ex : 01 

Force 
spécial 

جعل خمس ثنائٌات من اللاعبٌن كل لاعب ٌقابل :1لورشةا

زمٌله وبرجل كل واحد فٌهم كرة وٌقوم كل لاعب بالتمرٌر 
والاستقبال وهم فً حالة جري بالكرة ثم ٌراوغ كل واحد فٌهم 

 .الاقماع ثم تسدٌد الكرة على مستوى المرمى 
 

41-51 % 

 
3 

Répétition 

 

Répétition 
 

01 ‘’ 
51 ‘ 

 

1  
Séries 

AT 
 

0’ 

Ex : 02 نفس العملٌة السابقة لكن بدون ثنائٌات أي اللاعب :2الورشة

وحٌدا ٌقوم بمراوؼة الاقماع ثم ٌسدد فً المرمى الكرة 
بالإضافة إلى تسدٌد اربع كرات اخرى تكون موجودة بالقرب 

 .متر 54من منطقة 
41-51 % 

3 
Répétition 

 

Répétition 
 

01 ‘’ 

52 ‘  

1  
Séries 

séries  
0’ 

Ex : 03 ولكن هذه المرة ٌنتظر اللاعب تمرٌرة 5نفس الورشة  :3الورشة

طوٌلة وهو فً حالة جري لٌراقبها وٌسددها فً 
41-51 % 

3 
Répétition 

 

Répétition 
 

01 ‘’ 
51 ‘  
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مجموعة واحدة لكل ورشة واربع تكرارات لكل .المرمى
 1 .مجموعة والراحة بٌن الورشات دقٌقتٌن

Séries 
séries  

0’ 

 

SÉANCE 12 
 

objective EXERCICE 
CHARGE 

Temp Note 
intensité VOLUME repos 

Ex : 01 
Vitesse 

Maximal 

 الجري العكسً :
 

متر العودة  02متر و العودة بالجري إلى الخلف ثم الجري  52الجري 

 بالجري إلى الخلف

 %95-85 متر على شكل سباق  12الجري 

3 
Répétition 

 

01''  
Répétition 

 
52 ‘ 
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Ex : 02 

15/30/15 : 
 المرحلة الأولى :

 متر بسرعة قصوى و العودة بالمشً إلى البداٌة 51الجري 

 ثانٌة راحة ( 02)الإنطلاق بعد نهاٌة 
 المرحلة الثانٌة :

 متر بسرعة قصوى و العودة بالمشً إلى البداٌة 32الجري 

 ثانٌة راحة ( 32نهاٌة )الإنطلاق بعد 
 

 المرحلة الثالثة :
 متر بسرعة قصوى و العودة بالمشً إلى البداٌة 51الجري 

 ثانٌة راحة ( 02)الإنطلاق بعد نهاٌة 
 

41-51 % 3 séries 
Répétition 
02’’/32’’ 

00’  

 

SÉANCE 13 
 

objective EXERCICE 
CHARGE 

Temp Note 
intensité VOLUME repos 

Ex : 01 
 Force 

Vitesse 

 : القفز و الجري
 متر 52متر ثم الجري  51القفز مسافة 

 متر 02متر ثم الجري  02القفز مسافة 

41-51 % 
3 

Séries 

Répétition 
 

5’/5’32 ‘’ 
51’ 
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 : القٌام بالتمرٌن

 جلٌن معارالرجل الٌمنى / الٌسرى / ال
Séries 

 
3’ 

Ex : 02 

 عضلٌة :تمرٌنات تقوٌة 
 
الاستلقاء على الظهر وضع الرجلٌن على صدر الزمٌل لٌقوم بعملٌة المد -

 لمدة دقٌقة  ).والثنً للركبة )تقوٌة عضلات الفخذٌن

مد الٌدٌن على الأرض على شكل حواجز لٌقوم الزمٌل بالقفز علٌه  -

 )تقوٌة عضلات الفخذ والذراع(

41-51 % 
3  

Séries 

01''  
 

 
01’ 

 

 

3  
séries 

 

 

SÉANCE 16 
 

objective EXERCICE 
CHARGE 

Temp Note 
intensité 

VOLUME 
 

repos 

Ex : 01 
 
 
 

 

41-51 % 

 
10  

Répétitio

 
Séries 

 
02’ 

 



 

092 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Force 
Explosive 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

n 
 
 

 

0’ 

03 

Séries 
 

Ex : 02 

ٌقسم الفرٌق إلى مجموعتٌن عند خط منتصف الملعب بمقابلة المرمى عند 
الإشارة ٌقوم لاعب من كل فوج بالقفز على الاقماع الخمسة ثم بالتقاطع و 
 انتظار التوزٌعة من قبل احد اللاعبٌن عند الركنٌة للتسجٌلها فً المرمى  

 
 
 

 

41-51 % 

23 
Répétitio

n 

01''  
 

 
01’ 

 

 

3  
Séries 

0’  
séries 



 

092 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

SÉANCE 15 
 

objective EXERCICE 
CHARGE 

Temp Note 
intensité 

VOLUME 
 

repos 

Ex : 01 Force 

 

41-51 % 

 
01 

Répétition 
 
 

 

 
Séries 

 
3’ 

01’ 
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03 

Séries 
 

Ex : 02 

بتخطً من منتصف الملعب ٌقسم الفرٌق إلى مجموعتٌن ٌقوم كل لاعب 
الاقماع مرة بالقفز مرة بالتخطً الجانبً ثم ٌمرر الكرة للاعب الزمٌل و 
الذي ٌقوم بدوره بإعداد الكرة للتسدٌد لٌقوم اللاعب الممرر بتسدٌدها فً 

 المرمى
 

 

 
 
 
 
 

85-95 % 

23 
Répétition 

01'' Répéti
tion 

 

 
51’ 

 

 

00 

Séries 
 

 
Séries 

'0 

 
 

 

SÉANCE 17 

 
objective EXERCICE 

CHARGE 
Temp Note 

intensité VOLUME repos 
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Ex : 01 

 
Vitesse  

 

41-51 % 
3 

Séries 

 
Séries 

 
3’ 

51’ 

 

Ex : 02 

 تمرٌنات تقوٌة عضلٌة :
 
الاستلقاء على الظهر وضع الرجلٌن على صدر الزمٌل لٌقوم بعملٌة المد -

 لمدة دقٌقة  ).والثنً للركبة )تقوٌة عضلات الفخذٌن

مد الٌدٌن على الأرض على شكل حواجز لٌقوم الزمٌل بالقفز علٌه  -

 )تقوٌة عضلات الفخذ والذراع(

41-51 % 
3  

Séries 

01''  
 

 
02’ 

 

 

3  
séries 
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SÉANCE 14 
 

objective EXERCICE 
CHARGE 

Temp Note 
intensité VOLUME repos 

Ex : 01 

force  
Vitesse 

 

41-51 % 
3 

Séries 

 
Séries 

 
3’ 

51’ 

 

Ex : 02 

 52مرات ٌمٌنا و ٌسارا  ثم الجري مسافة  1القفز فوق المقعد الطوٌل 

 متر على شكل منافسة
 

 
 
 

41-51 % 
3  

Séries 
'0  

séries 

 
51’ 

 

 



 

   

 الأسبوع الأكؿ
 دقيقة 22 المدة:        كرة القدـ   النشا ط:
 % 28الشدة:         ذكورأكابر :الصنف
برستُ القوة  –برستُ القوة الإنفجارية القصول  -تنمية القدرات العضلية بؼختلف الأطراؼ   -   الهدف:

 ابؼميزة بالسرعة

حل
المرا

 

 التشكٌلات الوضعٌات التدرٌبٌة

ار
كر

لت
ا

ن  
بٌ
ة 

ح
را

ال

ت
را

را
نك

ال
ت 

عا
مو

ج
لم

ا
ن  

بٌ
ة 

ح
را

ال

ت
عا

مو
ج
لم

ا
 

النمهٌدٌة
 

تسخٌن بدنً عام) تنشٌط الجهازٌن الدوري 
 الدموي والتنفسً( 

 تسخٌن بدنً خاص ) تسخٌنات موجهة (

 10' 

 
5' 

   

سٌة
الرئٌ

 

 العمل على شكل ورشات 
 
 
 
 

 القفز العمودي على المقاعد"" :1الورشة 

مراعات الارتداد الجٌد,ثنً الركبتٌن بزاوٌة 
 درجة عند التلامس على الأرض90

مقاعد( ثم القٌام بدحرجة الكرة 5)استعمال 

 م بسرعة5لمسافة 

 
 

 "الكرة الطبٌة " :2الورشة

كػ على مستوى الصدر 3حمل الكرة الطبٌة 

والقفز بها عمودٌا مع ثنً خفٌف   للأرجل 
وعند النزول ترك الكرة الطبٌة واعادة القفز 

 لضرب الكرة بالرأس
 
 
 

 " القفزات الجانبٌة " :3الورشة

نبٌة بالرجلٌن معا على الخٌط اجراء قفزات جا
المطاطً مع ارتداد الجٌد وثنً الركبتٌن بزاوٌة 

 درجة مع كل تلامس مع الأرض90

 
 
 

 " skipping" :4ورشة

متر ثم رمً 10لمسافة skippingالقٌام بحركة 

 كرات( 5الكرة نحوالمرمى بكل قوة ) 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 

4(15)" 

 
 
 
 

4(15)" 

 
 
 
 
 
 

4(15)" 

 
 
 
 
 
 
 

4(15)" 

 
 
 
 
 
 

3(20)" 

 
 
 
 

3(20)" 

 
 
 
 
 
 

3(20)" 

 
 
 
 
 
 
 

3(20)" 

 
 
 
 
 

2' 

 
 
 
 
2' 

 
 
 
 
 
2' 

 
 
 
 
 
 
 

2' 

 
 
 
 
 
 
 
 

3' 

 
 
 
 
3' 

 
 
 
 
 
 

3' 
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ختامٌة
ال

 

 
 

 الرجوع بالجسم إلى حالة الهدوء

 جري خفٌف حول الملعب -
 مشً واسترجاع  -
 حركات تمهٌدٌة لمختلف الأطراف  -

 
 
11' 

   



 

   

 حصائيةنتائج المعالجة الإ 0ملحق رقم 
 

 Levene's Test for 
Equality of Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence Interval of 
the Difference 

Lower Upper 

م القٌاس القبلً 1500اختبار   
Equal variances assumed .007 .932 .895 18 .383 .03000 .03354 -.04046 .10046 

Equal variances not assumed   .895 17.960 .383 .03000 .03354 -.04047 .10047 

م القٌاس البعدي1500اختبار   
Equal variances assumed 3.309 .086 2.813 18 .012 .08900 .03164 .02253 .15547 

Equal variances not assumed   2.813 15.133 .013 .08900 .03164 .02162 .15638 

متر قبلً 30اختبار   
Equal variances assumed .001 .978 -.082 18 .936 -.00400 .04896 -.10685 .09885 

Equal variances not assumed   -.082 18.000 .936 -.00400 .04896 -.10685 .09885 

م بعدي30اختبار   
Equal variances assumed .003 .955 2.237 18 .038 .10000 .04471 .00606 .19394 

Equal variances not assumed   2.237 17.989 .038 .10000 .04471 .00606 .19394 

 اختبار الوثب العمودي قبلً
Equal variances assumed 30.048 .000 -1.542 18 .140 -.74100 .48058 -1.75066 .26866 

Equal variances not assumed   -1.542 10.487 .153 -.74100 .48058 -1.80510 .32310 

 اختبار الوثب العمودي بعدي
Equal variances assumed 4.058 .059 -4.318 18 .000 -1.69600 .39275 -2.52113 -.87087 

Equal variances not assumed   -4.318 13.425 .001 -1.69600 .39275 -2.54176 -.85024 

 الوثب العرٌض من الثبات قبلً
Equal variances assumed .968 .338 -1.503 18 .150 -.05400 .03594 -.12950 .02150 

Equal variances not assumed   -1.503 16.630 .152 -.05400 .03594 -.12995 .02195 

 الوثب العرٌض من الثبات بعدي
Equal variances assumed 9.339 .007 -6.302 18 .000 -.33100 .05252 -.44135 -.22065 

Equal variances not assumed   -6.302 13.362 .000 -.33100 .05252 -.44416 -.21784 

م على رجل واحدة قٌاس 30اختبار الحجل 
 قبلً

Equal variances assumed .214 .649 1.075 18 .297 .33300 .30977 -.31780 .98380 

Equal variances not assumed   1.075 17.412 .297 .33300 .30977 -.31938 .98538 

م على رجل واحدة قٌاس 30اختبار الحجل 
 بعدي

Equal variances assumed .402 .534 2.392 18 .028 .59400 .24834 .07225 1.11575 

Equal variances not assumed   2.392 16.499 .029 .59400 .24834 .06883 1.11917 

الرقود من وضعٌة ثنً اختبار الجلوس من 
ثوان قٌاس قبل10ًالركبتٌن خلال   

Equal variances assumed .680 .420 -.537 18 .598 -.30000 .55877 -1.47393 .87393 

Equal variances not assumed   -.537 16.359 .599 -.30000 .55877 -1.48243 .88243 

اختبار الجلوس من الرقود من وضعٌة ثنً 
ثوان قٌاس بعدي10الركبتٌن خلال   

Equal variances assumed .224 .642 -2.309 18 .033 -.80000 .34641 -1.52778 -.07222 

Equal variances not assumed   -2.309 17.403 .033 -.80000 .34641 -1.52957 -.07043 
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Paired Samples Test
a
 

 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 
اختبار  -م القٌاس القبلً  1500اختبار 

م القٌاس البعدي1500  

.00800 .04467 .01413 -.02396 .03996 .566 9 .585 

Pair 2  م بعدي30اختبار  -متر قبلً  30اختبار  -.01100 .03414 .01080 -.03542 .01342 -1.019 9 .335 

Pair 3 
اختبار الوثب  -اختبار الوثب العمودي قبلً  

 العمودي بعدي

-.23500 .70240 .22212 -.73746 .26746 -1.058 9 .318 

Pair 4 
الوثب  -من الثبات قبلً الوثب العرٌض 

 العرٌض من الثبات بعدي

-.02000 .07732 .02445 -.07531 .03531 -.818 9 .434 

Pair 5 

م على رجل واحدة قٌاس 30اختبار الحجل 

م على رجل واحدة 30اختبار الحجل  -قبلً 

 قٌاس بعدي

.06300 .20128 .06365 -.08098 .20698 .990 9 .348 

Pair 6 

من الرقود من وضعٌة ثنً  اختبار الجلوس

اختبار  -ثوان قٌاس قبلً 10الركبتٌن خلال 

الجلوس من الرقود من وضعٌة ثنً الركبتٌن 

ثوان قٌاس بعدي10خلال   

-.40000 .84327 .26667 -1.00324 .20324 -1.500 9 .168 

a.العٌنة = ضابطة 
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Paired Samples Test
a
 

 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 
اختبار  -م القٌاس القبلً  1500اختبار 

م القٌاس البعدي1500  

.06700 .05208 .01647 .02974 .10426 4.068 9 .003 

Pair 2  م بعدي30اختبار  -متر قبلً  30اختبار  .09300 .02869 .00907 .07247 .11353 10.249 9 .000 

Pair 3 
اختبار الوثب  -اختبار الوثب العمودي قبلً  

 العمودي بعدي

-1.19000 1.48230 .46875 -2.25038 -.12962 -2.539 9 .032 

Pair 4 
الوثب  -الوثب العرٌض من الثبات قبلً 

 العرٌض من الثبات بعدي

-.29700 .15692 .04962 -.40925 -.18475 -5.985 9 .000 

Pair 5 

م على رجل واحدة قٌاس 30اختبار الحجل 

م على رجل واحدة 30اختبار الحجل  -قبلً 

 قٌاس بعدي

.32400 .26332 .08327 .13563 .51237 3.891 9 .004 

Pair 6 

اختبار الجلوس من الرقود من وضعٌة ثنً 

اختبار  -قٌاس قبلً ثوان 10الركبتٌن خلال 

الجلوس من الرقود من وضعٌة ثنً الركبتٌن 

ثوان قٌاس بعدي10خلال   

-.90000 .87560 .27689 -1.52636 -.27364 -3.250 9 .010 

a.العٌنة = التجرٌبٌة 

 



 

   

 صور 4ملحق رقم 

 

 


