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والسر الساري في سائر الأسماء    , النور اليادي صلى الله عليه وسلمالليم صل على سيدنا محمد  
 الصف ات وعلى آلو وصحبو وسلم.و 

, لك الحمد ربي حتى ترضى   سورة إبراهيم 70الآية «  زيدنكمولئن شكرتم لأ» ق ال الله تعالى  

ولك الحمد إذا رضيت , لك الحمد حمدا كثيرا طيبا مباركا فيو على جميع نعمك كما  
 ينبغي لجلال وجيك وعظيم سلطانك لما وفقتنا إليو .

"   حريزي عبد الهادييسرنا أن نتقدم بالشكر الجزيل وأجل عرف ان إلى أستاذنا المشرف " 

الذي دعمنا بنصائحو وإرشاداتو وتوجيياتو القيمة , فشكرا لما بذلت وتبذل في سبيل  
تحرير عقولنا من عبودية الجيل إلى نور اليقين , فكان نتاجيا النجاح المغمور بالثناء  

 والعرف ان .

كما نتقدم بالشكر لكل أساتذة قسم التدريب الرياضي , الذين قدموا لنا يد العون  
, فجزاىم الله عنا خير الجزاء , كما لا يفوتنا تقديم جزيل الشكر إلى كل  والمساعدة  

 الأصدق اء والأحباب .

أن يعين طالب علم فيجد    ىكرنا بين أيديكم عسفي الأخير نضع ثمرة جيدنا وعصارة  وف
 مبتغاه .

 

   

 

 

http://www.google.com.eg/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=PBjKKKXCMYhjeM&tbnid=3mw6K33vV3fP3M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.sunna.info/souwar/img2499.htm?l=spanish&ei=SIByU_rAOYnoywOstoDIBw&bvm=bv.66330100,d.bGQ&psig=AFQjCNGtSRnBf2fb0iTz18u3KNaAjoMO1g&ust=1400099158537724
http://www.google.com.eg/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=PBjKKKXCMYhjeM&tbnid=3mw6K33vV3fP3M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.sunna.info/souwar/img2499.htm?l=spanish&ei=SIByU_rAOYnoywOstoDIBw&bvm=bv.66330100,d.bGQ&psig=AFQjCNGtSRnBf2fb0iTz18u3KNaAjoMO1g&ust=1400099158537724
http://www.google.com.eg/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=PBjKKKXCMYhjeM&tbnid=3mw6K33vV3fP3M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.sunna.info/souwar/img2499.htm?l=spanish&ei=SIByU_rAOYnoywOstoDIBw&bvm=bv.66330100,d.bGQ&psig=AFQjCNGtSRnBf2fb0iTz18u3KNaAjoMO1g&ust=1400099158537724


 



 مقدمة
أصبب ل تدربب رلر اتيلمفببو  وابببيق وا ببى لسبببيق جدببو أ بببم  واـةببس وجد ةببس   رو بببس علربببو  جدبببو اتسياجبب  ات د ةببس    

تباا ابمتياى  بن اولبريـ اتبب    اببو  ات حرس عدك ع بيد جدو اتيلمفو بمتويائ  تمكوبه  ن ربل اتيقت و عومدي اتضبير اتبب    
رلمفببس أت ببمق اتسبببيـ  يببر أع ل ر بب  جدببو قياجبب   و كليصببةم  ع  ببأ بكببب إعسببمع وببم  ببن أ بببةس بمت ببس   ع يلبببي عو ةببس 

 اتسب را  ات  نةبس تكب رلمفس.  
اتلبحةس وات  نببةس و ات  دةبس و ع   رلمفس أت مق اتسبيـ  بن اكابكمل اتيلمفبةس اك م بةس واووةب   تيابى اتكوبمد  و اتسب ر    

تدببببويد. و مبببو  بببن اتيلمفبببم  ات يلسبببس   اكت بببمق اكوو ةبببس اتس يبببس وجبببيوس اكت بببمق اكوو ةبببس ا  ل بببس. و جيابببت  بببن أو  
و  و ببببببببببو  اتي بببببببببببباوش يي  بببببببببببقلب ت إ   لبمبسم  اج شمدبت جب   اكرلمصبم  فردوبس  و اتبياتيلمفم  اكوو ةس حةب  

اولببمبسم  اوشببكمس م ببم ادببأ   اتوببيد اتركم ببب ات بب   و اواببمري واككاقببو حةبب  عسبب ق  و مر ببةام ايائبب  م بب   و ر بب د  
  اترب رل م  اوورم بس و  الا بر يارلساتلحةس و اتوولةس و مب ماه اتويائ  يكبن قسةسابم جبن قيلبأ  اجيانر  وام ات  نةس 

     ماه اتيلمفس.  اوولسس وخردف اتو متةم
م م إع اترس ق اودحيظ    الإنجمز اتيق و تكمابس اولبمبسم     أت بمق اتسبيـ و جدبو وصبه اللبيص اتبيما تد لبمام  

اتبي علبممفي   إحب اط ع بير م ب    الاداد ا يمبو.   إنمم ل كم  س ارا ممئا  ن او بمر  و او دي بم  ات د ةبس اتسل   
 اتسلب  حتى للب إ  ح ود الإنجمز  و تس  أم   ات را م  ا  ل س  و البرا  اوة انةبس كحلبن اوب رب    اولبمام  

 مفو   ج دةس اتر رلر اتيل انلـم مأع امرشم  اتش مق اويميب  ذوي اتس را  اجة     ات  و لكينيع اكم ي 
ات ملي . و ماه واح    ن أ م ةم  اتر رلر اتي تهب   إ  ع بيلي اتورةـبس اتيلمفبةس  م بم مبي اتشب ع  الان امعبمتيغ س و 

 بن اتو متةبم   اتسلب    و غب ه  بن ات ب ائ  ات بموة  حةب  ل ب  اتبيما تد لبمام  ص  بو وارنبيبمتول س تد ب اد ات بموو   
  ازداد عيمةزنببم و بشببكب  الاكرلببمص  و  ببى اترسدببةت اولببر ي اكرقببمق اتسةم ببةس   مبباا اكم ببي حةيلببس و اجاابببس تديلمفبب 

 جدو ا رخ اق أم ي ات يائأ اتر رل ةس قل   لمج   ات  ائ  جدو اتياى  ن  لريـ إنجمزاتهفي اتيلمفةس.  م  
    اتي   اتيلمفو   ن لا س و اتاي ل سو مح ب نسمش و علمؤ اماه عولر جدو   يفيع لدةأ بمت ر و در ا معوم   

 سكح   قل  ب ا جومصي اتدةمقس ات  نةس ) ق ب اتسي  ببب ق ب بينم ج ع رلبي  أثي  رب  و لاج   و اور  ب   
ق.044اتليجس ( ت ـ ج ائو اتب  
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 تمهيد:
خطى التدريب الرياضي الحديث خطوات واسعة في طريق العلم ، و شهد تطورا كبيرا وتوسع في استخداـ العلوـ         

تدعيم الكثير من مبادئو و استحدث  و في ذات الوقت تم فاستخدمها في تطوير ذاتو، الدرتبطة التي تؤثر في عملياتو،
وكاف نتيجة ذلك التطور الغير مسبوؽ في نتائج رياضات الدستويات العليا. الكثير من  قواعده،  

الرياضي الحديث  تدريبال  نأةة ألعاب القو  وكذلك تقسيماهاا ااإضضافة إلىو لقد تطرقنا في ىذا الفصل إلى        
البرامج الدبنية على  وكذلك إلى التخطيط في التدريب الرياضي ااإضضافة ريب الحديثةوكذلك طرؽ التدمن حيث الدفهوـ 

 أسس علمية في خطة التدريب. 
كصفة أساسية    برمل القوة وبرمل السرعةااإضضافة إلى عناصر اللياقة البدنيةىذا الفصل إلى  تطرقنا خلاؿ كما

التدريبي في الفترات الدختلفة.ا طرؽ تنميتها وموقعهو  القصيرةبزدـ السباقات   

اشرنا إلى أف الدتااعة ىي الأخر  تلعب دورا أساسيا في استقرار فورمة الرياضي، مع مراعاة الدتطلبات واحتياجات   ذاوك 
.كل مرحلة من الدراحل لتفادي العبء العصبي والحمل الزائد  

ة الدراىقة، ونذكر في ىذا الفصل مفهوـ سنة( فهو يمثل كذلك فتر  75-74وبدا أف موضوع دراستنا يأمل فئة )
تأملو من تعاريف ااإضضافة إلى خصائص النمو في ىذه الدرحلة وما يميزىا عن غيرىا من الدراحل، كما نذكر  وما الدراىقة

نس أهميتها عند الرياضيين وعلاقتها االتطور الحركي، لأنها بسثل أعلى مرحلة تتضح فيها الفروؽ الفردية اين الجنسين والج
ة. لا إظهار القدرات الفنية والحركية في ىذه الدرحوكذالواحد أيضا،   
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 ـــ ألعاب القوى : 1
 نشأة ألعاب القوى: ـــ  1ـــ  1
مػػن الدعلػػوـ أف العػػاب القػػو  قػػد نأػػةت مػػع نأػػةة اإضنسػػاف فقػػد مػػارس اإضنسػػاف الأوؿ الدأػػي والػػرك  كحاجػػػة  

ضػػرورية لحياتػػػو ولػػػيس كمجػػػاؿ تنافسػػػي رياضػػي، ففػػػي قػػػراءة سػػػريعة لتػػػاريب الحضػػارات القديمػػػة، لصػػػد أف العػػػاب القػػػو  قػػػد 
الألعػػػاب في حضػػػارة اػػػلاد مػػػااين النهػػػرين وجزيػػػرة  انتأػػػرت في اػػػلاد الصػػػين والذنػػػد قبػػػل تار نػػػا الدعػػػروؼ، وقػػػد عرفػػػت ىػػػذه

، وىػذا الدصػطلح مأػتق مػن (71ص7666ل اػديع يعقػوب: ػاميػ) قرف وقد ترعرعت ااسم "فػن اتتلاتيكػا" 30"كريت" منذ أكثر من 
سػنة ؽ. ـ إذ ظهػر في   600اللغة اليونانية القديمة وقد أطلػق علػى لرموعػة العػاب القػو  كمصػطلح رياضػي وذلػك حػو  

 ااات "اندارس"و "جلاديانور"، وأصبح اعد ذلك شائع اتستعماؿ. كت
ؽ. ـ في نطاؽ الألعاب اللاتينية التي مهػدت  1453إف أوؿ مسااقة لألعاب القو  جرت في الاد اإضغريق عاـ  

سػباؽ دورة متتاليػة عبػارة عػن  144ؽ. ـ وكانػت تقػاـ كػل أراػع سػنوات، ندمػت لدػدة 776لوتدة الألعاب اتولدبية عػاـ 
 ـ في ساحة جبل أوليمب مقر نيوس الو الآلذة. 180واد للجري في مسافة 

ولدػا اسػػتولى الرومػػاف علػى اليونػػاف نقلػػو الثقافػة اليونانيػػة اكػػل أاعادىػا، كمػػا نقلػػوا الثقافػة الرياضػػية معهػػم وذلػػك تف 
 العاب القو  تساىم في اناء أجساد الجنود وتساعدىم في ميداف القتاؿ. 

اإيقػػػاؼ  ؽ. ـ حػػػ  أمػػػر القيصػػػر الرومػػػا" "سيوديسػػػيوس"393عػػػاب اتولدبيػػػة ازدىارىػػػا حػػػ  عػػػاـ اسػػػتمرت الأل
 الألعاب اتولدبية وبرريرىا ندرا لدا كاف يرافقها من شعائر وعادات وثنية ومبادئ الديانة الدسيحية. 

ومع التطور العلمػي والتقػت تةصػل مفهػوـ حػديث لألعػاب القػو  في أورواػا عامػة واالتحديػد في الصلػترا، وفي مطلػع 
ـ عنػػدما أاػػد  الأػػباب اتلصليػػزي اىتمامػػا فائقػػا االرياضػػة ومأػػاركة فعالػػة في الدسػػااقات الدتنوعػػة وأهمهػػا العػػاب 19القػػرف 

في الػدوؿ الأوروايػة الأخػر  وتةسػس اتبرػاد اتلصليػزي لألعػاب القػو  عػاـ القػو ، وتتالػت الدسػااقات الرياضػية في الصلػترا و 
 ـ. 1880
 واعدىا انتقلت ىذه الألعاب إلى القارة الأمريكية وأقيمت في نيويورؾ أوؿ مسااقة عالدية في الألعاب القو .  

القػػػو  مػػػػن صػػػػلب  دولػػػػة في الألعػػػاب الأولدبيػػػػة الحديثػػػػة في أثينػػػا فكانػػػػت العػػػػاب 11ـ اشػػػػتركت 1896وفي عػػػاـ 
 البرنامج اتولدبي. 

ـ تم تةسػػػيس اتبرػػػاد الػػػدو  لألعػػػاب القػػػو  ومنػػػذ ذلػػػك الوقػػػت إلى يومنػػػا ىػػػذا مازلػػػت الأرقػػػاـ 1913وفي سػػػنة  
 القياسية تتعزز عاما اعد عاـ. 
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 تعريف العاب القوى:  ـــ 2ـــ  1
ة مػع التنميػػة الذىنيػة لننسػػاف، فهػػي العػاب القػػو  ىػي بسػػارين وحركػات رياضػػية هاػدؼ إلى تنميػػة جسػدية متناسػػق 

تعتػػػبر أساسػػػا لجميػػػع الألعػػػاب الرياضػػػية وعصػػػب الػػػدورات الألعػػػاب اتولدبيػػػة ومقياسػػػا للقػػػدرات البأػػػرية في برػػػدي الػػػزمن 
 والدسافة والثقل. 

تتكػػوف العػػاب القػػو  مػػن  سػػة فػػروع أساسػػية ىػػي: الجػػري، الوثػػب، الرمػػي، الحػػواجز، الدأػػي، وكػػل ىػػذه الألعػػاب 
عنػد افتتػاح الػدورات، أمػػا اليػوـ وندػرا للاىتمػاـ الزائػػد مػن السػياح كػذه الألعػاب وكػػي ت يغػادروا الػبلاد الدضػيفة قبػػل بذػري 

 انتهاء الألعاب الأولدبية، درجت العادة على تةخير مسااقات العاب القو  إلى نهاية الألعاب اتولدبية. 
ة وكل لعبة في الجزء الخاص كا من الدلعب الػذي بػب بذر  مسااقات العاب القو  في ملعب  صص لذذه الغاي 

  أف  طط وفقا للقوانين الدرعية في الدسااقات الدولية، الجدوؿ أدناه: 
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 الجــــــللر  داتــــللسي
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 م حواجز411
 X4م تتابع 111

4 X 411م تتابع 
 كلم"195. 42ماراتون"
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 م211
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 م1511
 م5111

 م11111
 م حواجز111
 م حواجز411

 م موانع3111
 X 4م تتابع 111

4 X 411م تتابع 
 كلم"195. 42ماراتون"

 ( ligue algéroise d'athlétisme: athletic, , 2001 p95)(: يمثل مسافات السباقات في البطولات الدولية01الجدول )
 عائلات العاب القوى: ـــ  3ـــ  1
ـ 60ـ و50سػػباقات السػػرعة والحػواجز: تنقسػػم سػػباقات السػرعة إلى عػػدة اختصاصػػات الجــري:  ـــــ 1ـــــ  3ــــ  1

ـ، 200ـ، 100ـ حػػواجز )رجػػاؿ( 110ـ حػػواجز )إنػػاث(، 100ـ حػػواجز داخػػل القاعػػة )رجػػاؿ(، 60داخػػل القاعػػة 
 ـ. 100x4ـ،  200x4ـ، 400x4ـ حواجز، وكذا سباقات التتااع. 400ـ، و400
سػػباقات الدسػػافات النصػػف الطويلػػة: وىػػي سػػباؽ برمل)مقاومػػة( وسػػرعة مورسػػت منػػذ ادايػػة القػػرف العأػػرين علػػى  

ـ،  3000، ـ10000، ـ5000وكػػػذا الدسػػػافات النصػػػف الطويلػػػة والدطولػػػة  ـ1500 ـ800شػػػكل منافسػػػات تضػػػم: 
 موانع وأما الطويلة لصد الداراتوف وكذا العدو الريفي. 

وينقسػػم إلى أراعػػة نأػػاطات في العػػاب القػػو  وىػػي: القفػػز العػػا ، القفػػز الطويػػل، القفػػز القفــز:  ـــــ 2ـــــ  3ـــــ  1
"الأنأطة" ويمكننا أف نقسم كػل نأػاط إلى  الثلاثي، وكذا القفز االزانة، حيث التقنية القاعدية ىي نفسها لكل الدنافسات

 ، التحليل، السقوط. أراعة مراحل وىي: السرعة اتاتدائية، اترتكاز
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ضمن ىذه التسمية لصد كذلك أراع نأاطات وىي: رمي الجلػة، رمػي القػرص، رمػي الػرمح، الرمي:  ـــ 3ـــ  3ـــ  1
، منافسػات الرمػي في العػاب القػو  يمكػن بسييزىػا االطريقػة (117، ص7656 ،زكي لزمد درويش وآخروف)  رمي الدطرقة

الخاصة لرمي الأداة وذلك اتقنية مثل الحصوؿ على تسارع أعدم، اخذين اعين اتعتبار قواعد اللعبة، وللقياـ ارميػة لػاداة 
 يمكن ذكر  سة عوامل وىي: 

 علو التحليل.  -
 سرعة التحليل.  -
 زاوية التحليل.  -
 الذواء.  الدقاومة في -
 الجاذاية.  -

 وتأػمل كػل مػن الخماسػي والسػباعي، العأػاري ولكػن اولدبيػا يػتم التنػافس إت المنافسات المركبة: ـــ 4ـــ  3ـــ  1
 في منافستي السباعي والعأاري. 

:م الناجحين400التكوين العقلي لعدائي  ـــ 4ـــ  1   
ـ. وحيث إف السباؽ ما ىو إت عدو سريع لزكم , فإنو 400 للتكوين العقلي أهمية كبر  االنسبة لدرجة لصاح عداء

ـ الدثاارة , بب اف يتعلم 400يتطلب الصبر والعزيمة . وتتمثل أقو  الصفات الأخصية التي بب أف يتسم كا عداء 
(1981توزيع جهده اأكل صحيح )ىارت   

  :م400الصفات الخاصة بسباق ـــ  1ـــ  4ـــ  1
:ـ المحنكين االصفات التالية400ي ( , يتسم عدائ1988وفقا لندرية الاؾ )  

 قدرة ػػػ القدرة العالية على اذؿ الطاقة عبر برلل السكر اللاىوائي : عند مقارنة المجموعات الدختلفة للعدائين ، تعتبر 1
اللاعب على حرؽ الغذاء تىوائيا ) بدعنى قدرتو على انتاج الطاقة عبر برلل السكر اللاىوائي ااستخداـ حام  

ـ.400اللاكتيك الدصاحب (ىي المحدد الرئيسي للقدرة المحنكة لخوض سباقات   
لعجائين الذين يتسموف اقدرة ىائلة ػػػ السرعة الفائقة لعدو الدسافات القصيرة : عند مقارنة المجموعات الدختلفة من ا 2

ـ.400على حرؽ الطاقة ىوائيا ، يميل أولئك الأسرع في الدسافات القصيرة الى السرعة أيضا في سباؽ   
قة على تعوي  اللاكتات تىوائيا : قد يكوف ىؤتء العدائوف القادروف على انتاج مزيد من الطاقة في ػػػ القدرة الفائ 3

لسباؽ عن طريق تكسير جزيئات الفوسفات عالية الطاقة ىم الأفضل.الدراحل الدبكرة من ا  
ـ الناجحوف اةف لديهم طاقة تىوائية شبيهة الاعبي ألعاب القو  اتخرين 400ػػػ قدرة تىوائية عالية : يتميز عداؤو  4

.الذين يأاركوف في الرياضات التي تتطلب الجمع اين السرعة وقوة التحمل  



السابقةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الخلفية النظرية والدرات الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

9 

 

للحد الأقصى تستهلاؾ الأوكسيجين من لأقصى تستهلاؾ الأوكسيجين : ت تعتبر الزيادة الكبيرة ػػػ متوسط الحد ا 5
(.10،ص 2008) اتبراد الدو  لألعاب القو ، المجلد الثالث والعأروف،الدميزات ، ال يمكن أف تكوف عقبة أماـ الأداء عا  الدستو  .  

لتي تعمل على زيادة القدرة اللاىوائية اللاكتيكية للاعب وكذلك السعة ومن ىذه الصفات يتبين لنا أف أساليب التدريب ا
  (11،ص 2008) اتبراد الدو  لألعاب القو ،. اللاىوائية اللاكتيكية سوؼ تؤدي إلى برقيق أسرع الأزمنة في السباقات.

:م400منهجية تدريب سباق ـــ  2ـــ  4ـــ  1  
( االتمرينات التالية في التدريب مع التةكيد عليها ادرجات 2000متر, يوصي ىارت ) 400على متطلبات سباؽ  اناءا

:متفاوتة أثناء السنة التدريبية  
على برمل السرعة, يحدث للعداء نقص شديد في الأكسجين ويوجد كم  في العدو الذي يعتمد: تحمل السرعة/ 1

ـ 100× 10, أمثلة:ـ اصورة جيدة 400النوع من التمرينات حيويا لخوض سباؽ متراكم لزدد من الحم , يعتبر ىذا 
 10ـ )الراحة 300×4دقائق(,  10ـ )الراحة 200×5دقائق(,  5-10ـ )الراحة 150×6دقائق(,  5-10)الراحة 
دقائق(. 10ـ )الراحة 450×2دقائق(  10ـ )الراحة 350×3دقائق(,   

ـ على زيادة الأكسجين الدمتص لديهم ومن ثم تقصير 400ىو تدريب ىوائي يساعد عدائي  الحمل الإيقاعي:/ 2
الذين يستخدموف ىذا النوع من التمرينات اانتداـ قادرين على برقيق مزيد  العداؤوفستأفاء لديهم ، سيصبح زمن ات

ـ 200×2م وليس الكيف، أمثلة: من التمرينات وبدسافات أطوؿ، والتركيز في ىذه التمرينات بب أف ينصب على الك
ـ ) الراحة مأي نفس الدسافة(.50-100-150-200-300-350د(، 2ـ ) الراحة 300×6د(، 2) الراحة       
ثا وتأتمل على الجري في وجود مقاومة والجري الصاعد للتلاؿ  10بستد أنأطة برمل القوة لأكثر من  تحمل القوة:/ 3

ثا جري مع  15×6ـ صعود الددرجات، 60×6ـ صعود التلاؿ، 150×6مثلة: مسافة طويلة وجري صعود الددرجات، أ
 وجود مقاومة االأحباؿ.

د اسرعة ثااتة،  45-15ىذا النوع يعد نوعا ىوائيا خالصا، فهو يتةلف من جري متواصل لددة جري التحمل: / 4
د 3تراؽ ضاحية مع اخـ في مضمار 800×6د عدو اسرعات متفاوتة، و 30د عدو اسرعة ثااتة، و 15أمثلة: 
 استأفاء.

 10تعتمد بسرينات السرعة مع القوة على سرعة انقباض العضلات وتتميز اتكرارات أقل من السرعة مع القوة: / 5
ـ، جري مع شد الحبل 30×10ثا، أمثلة: جري قصير صعود تاؿ حوا   10بحيث ت يزيد التكرار الواحد عن 

ثا. 10× 10ثا، ونط الحبل السريع  10×10  
وفيو يقوـ العداؤوف االجري لدسافات لستلفة ااستراتيجية سباؽ لزددة العدو بخطوة السباق ) العدو المتقطع (:/ 6

ـ اةقصى سرعة ، ثم الػ 50ـ : أوؿ 300×3ـ، أمثلة: 400مسبقا من أجل التدريب على الجوانب الدختلفة لعدو 
وآخر  400و 300و 200ـ : أوؿ 450×2اةقصى سرعة, وـ 100ـ التالية بحركة انسيااية استرخائية, ثم آخر 150
ـ.400ـ : عدو جيد, اجتياز كل جرية مستقطعة كما لو كانت في سباؽ 150×1ـ يتم قياسها وتسجيلها , و50  
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ـ 40×60ـ , وتتم اةقصى سرعة يتخللها فترات راحة طويلة، 150إلى  30تتباين بسرينات السرعة من السرعة: / 7
ـ تتااعات سريعة .60×6ايات طائرة، ـ اد60×6ادايات، و   

، تستخدـ تدريبات والآتتاينما يتم تطوير القوة العامة من خلاؿ ارامج رفع الأثقاؿ التقليدية االأوزاف الحرة القوة: / 8
د بسرينات رفع أثقاؿ تقليدية ) لرموعة 30رفع الأثقاؿ اةسلوب التدريب اتنفجاري ) التدريب البليومتري ( أمثلة: 

حجلات، اكل ساؽ على  10(، وثبات انفجارية لتطوير قوة البدء والتسارع ثم ثلاث لرموعات من  تكرار 13حدة وا
  (12،ص 2008) اتبراد الدو  لألعاب القو ،طوات سريعة ااستخداـ اار الأثقاؿ.ـ بخ50حدة، لدسافة 

التدريب الرياضي الحديث: ـــ  2  
 : العلمي الحديثمفهوم التدريب الرياضي  ـــ 1ـــ  2 

اةنو العمليات التعليمية والتنموية التراوية التي هادؼ إلى تنأئة وإعداد اللاعبين أو اللاعبات والفرؽ الرياضية مػن  
خلاؿ التخطيط والقيادة التطبيقية الديدانية كدؼ برقيق أعلى مستو  ونتائج لشكنة في الرياضة التخصصية والحفاظ عليها 

 لأطوؿ فترة لشكنة. 
" يعرفػػو علػػى انػػو عبػػارة عػػن ايػػع كنيػػات الحمػػل الدعنيػػة الدعطػػاة للرياضػػي في الفػػترة الزمنيػػة homan" البروفسػػور 

 يهدؼ إلى دفع اتلصاز الذي يؤديو بحيث تتغير وطائف الأجهزة الخارجية والعضوية. 
" فػػػير  أف اصػػػطلاح التػػػدريب الرياضػػػي يعػػػت التحضػػػير الجسػػػمي والتكتيكػػػي والعقلػػػي matwin" أمػػػا الباحػػػث

 والتراوي للرياضي بدساعدة التخزينات الجسمية عن طريق الجهد. 
أف التػػدريب ىػػو التمػػرين للحركػػات الرياضػػية الدبنيػػة علػػى الأسػػس العلميػػة في  "عصػػاـ عبػػد الخػػالق" ويقػػوؿ الػػدكتور

النػػواحي التراويػػػة وكػػذلك الرعايػػػة الصػػػحية كػػدؼ الوصػػػوؿ اػػالفرد إلى أعلػػػى مسػػػتو  في  إطػػار خطػػػة موضػػوعية مػػػع مراعػػػاة
النأػػاط الرياضػػي الدمػػارس، يػػتم مػػن خػػلاؿ التخطػػيط الجيػػد والػػدقيق لتنميػػة الصػػفات البدنيػػة والدهػػارات الحركيػػة والقػػدرات 

ب الرياضػي يمثػل علػى كػل الجوانػب الخاصػة الخططية وكذلك البيانات الرياضية والدوافع النفسية لشا سػبق نسػتنتج أف التػدري

     (32ص3111 ،عاشير عبد الحليم وآخروف) . االفرد، سواء كانت ادنية تكتيكية أو اجتماعية أو نفسية وح  الصحية
: وواجبات التدريب الرياضي الحديث أهدافـــ  2ـــ  2  

أف واجبات التدريب الرياضي اصفة عامة تتحدد على    (23ص ، 2007 ،) حسن السيد عبد راو ير  حسن السيد عبد راو 
 في:
الواجبات التربوية:ـــ  1ـــ  2ـــ  2  

إف للواجبات التراوية في التدريب أهمية خاصة لأنها تؤثر اصورة مباشرة على الأداء البد" والدهاري واالتا  بب برقيقها 
 من خلاؿ وأثناء الصاز الواجب التعليمي ومن ىذه الواجبات:
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تدعيم الوتء ااتنتماء لأعار الفريق و النادي والدولة التي يمثلها اللاعب.. 1  
. العمل على اف يحب اللاعب لعبتو واف يبذؿ أقصى جهد من أجل الوصوؿ إلى أعلى مستو  من الأداء 2

 الرياضي .
نفس.. التراية الأخلاقية والروح الرياضية للاعب مثل التسامح والتواضع وعدـ الغرور وضبط ال3  
. تطوير صفات اترادة مثل الدثاارة واتعتماد على النفس وحب الجماعة والروح والكفاح والعزيمة.4  
. تطوير مفاىيم العلاقات اإضنسانية وحب الجماعة اين افراد الفريق.5  
. اإضيماف بدمارسة الحياة الديمقراطية وتنمية لشارسة القيادة السليمة داخل الفريق.6  
عب االقيم التراوية لاداء البد" والفت أثناء التدريب.. اقتناع اللا7  
(24-23, ص 2007.)حسن السيد عبد راو ,. اكتساب التفكير الدنطقي الدندم لحل ومواجهة الدأكلات8  

وتلخيصا لدا تقدـ أف من أىم الواجبات التراوية التي بب على الددرب برقيقها ىي تنمية وتطوير الصفات 
النفسية اإضبااية كاإضرادة وما ينتج عنها من الدثاارة والطموح والأجاعة والجرأة والعزيمة واإضصرار والخصائص 

واتعتماد على النفس وحب اتنتصار واتاتعاد عن الأنانية واالتا  التعاوف علي برقيق اىداؼ فريقهم 
 وناديهم والدولة التي ينتموف إليها.

ليمية :الواجبات التعـــ 2ـــ  2ـــ  2  
أما الواجبات التعليمية التي يحاوؿ الددرب برقيقها فتتلخص في عملية اإضعداد البد" , ومن ىنا يعمل الددرب 
على تطوير الصفات البدنية للرياضي من التحمل , القوة , السرعة , الدرونة , الرشاقة , وكذا اإضعداد الدهاري 

اإضعداد أين يحاوؿ الددرب تعليم خطط اللعب الفردية  عن طريق تعلم الدهارات الأساسية ااإضضافة إلى
  (.15, ص 1980, ر )حنفي لزمود لستاالحقيقية للاعبين.  تاإضمكانياوالجماعية وفق 

طرق التدريب الرياضي:  ـــ 3  
طريقة التدريب المستمر:ـــ  1ـــ  3    

اسرعة متوسطة ، أو ارفع ثقل خفيف  يؤد  ىذا التمرين اةف يقوـ اللاعب االجري لدسافة طويلة ولزمن طويل 
 لأكبر عدد من الدرات ،على أنو ت يكوف ىناؾ خلاؿ الجري أو رفع الأثقاؿ فترة راحة.

وينمي ىذا التدريب التحمل العاـ للاعب ولذلك فهو يعطى في فترة ما اين الدوسمين ،أو في أوؿ مرحلة من مراحل فترة 
لتدريب أيضا عند تعليم الدهارات الأساسية ولزاولة أداء الدهارات.اإضعداد، ويمكن أف يؤد  ىذا النوع من ا  

وفي ىذا التمرين تكوف شدة الحمل متوسطة ،وحجم التدريب كبيرا ،بدعنى زمن أداء وتكرار التمرين يكوف كبيرا،  
 ولكن القوة الدبذولة أو سرعة الأداء تكوف متوسطة.

 .)حنفي لزمود لستار التنفسي ،والقلب ، وتطوير الأجهزة الحيوية للاعبويؤثر ىذا التدريب على تقوية الجهاز الدوري  

(226-225،ص  
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ونات حمل طريقة التدريب المستمر:مك-  

60:  40شدة أداء التمرين                                         =  % 

= الأداء الدستمر لفترة زمنية طويلة .      عدد مرات أداء التمرين                                  
= ت توجد راحة       فترات الراحة                                            

= قليل إذا ما كاف الأداء مستمرا لفترة زمنية طويلة. كبير        عدد مرات تكرار التمرين                              

إذا ما كاف الأداء مستمرا لفترة زمنية متوسطة مع                                                                 
ؽ  90:  30ملاحدة أف زمن الأداء يتراوح ما اين                                                                 

وطبقا لنوع الرياضة .                                                                              

(211،ص2001)مفتي ااراىيم حماد،مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب المستمر( 02)جدول رقم   
 

طريقة التدريب الفتري :ـــ  2ـــ  3  
طريقة الأداء في ىذا التدريب ىي أف يعطي حملا معينا ثم يعقب ذلك فترة راحة ويكرر الحمل ثانية ثم فترة راحة      

ف/د , أما فترة الراحة فهي تكوف بحيث هابط إلى 180وىكذا , ويلاحظ عند إعطاء الحمل أف يرتفع النب  إلى 
حة ت تكوف كاملة إطلاقا . وينقسم التدريب الفتري إلى نوعين :ف/د ثم يعطى حملا ثانيا . وىذا يعت أف فترة الرا120  

التدريب الفتري مرتفع الشدة :ـــ  1ـــ  2ـــ  3  
ف/د , ويكوف حجم 180ويهدؼ إلى برسين السرعة , وتنمية القوة والقوة الدميزة االسرعة , وفيو يرتفع النب  إلى      

 قليلا نسبيا .
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التدريب الفتري مرتفع الشدة:حمل مكونات -  
90:  80=                           شدة أداء التمرين         % في بسرينات الجري   

                                            60  :75 % في بسرينات القوة )مقاومات(   

ثانية لكل من الدقاومات والجري 30:  10=                 عدد مرات أداء / زمن التمرين                            

= راحة إبااية غير كاملة.                فترات الراحة البينية                                       

للتقوية 10:  8=                    عدد مرات تكرار التمرين )المجموعات(                

للجري 15:  10=                                                                           

(214،ص2001)مفتي ااراىيم حماد، (مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة03جدول رقم )  

 
التدريب الفتري منخفض الشدة :ـــ  2ـــ  2ـــ  3  
ويهدؼ إلى تطوير التحمل الخاص , وبرسين عمل لرموعة العضلات التي تعمل في الدهارات الدختلفة . وفيو يرتفع     

ف/د , ويكوف حجم الحمل أكبر نوعا ما . ويؤثر ىذا النوع من التدريب على الأعضاء الداخلية , 160النب  إلى 
ئها .والقلب والدورة الدموية والجهاز التنفسي ويحسن من أدا  

ولدا كاف أداء اللاعبين في الدباريات يأبو كثيرا التدريب الفتري , فاللاعب بري ثم يستريح ثم بري ... وىكذا . فقد     
-223ص، )حنفي لزمود لستارأاع الخبراء على أف ىذا النوع من التدريب من الأهمية بدكاف في تدريب كرة القدـ الحديثة .

224)  
فتري اصفة أساسية على النداـ الفوسفاتي إضنتاج الطاقة يعتمد التدريب ال     CP – ATP  ااإضضافة للندم الأخر

 حيث يؤثر على القدرة الذوائية واللاىوائية وىو اذلك يسهم كثيرا في أحداث عملية التكيف اتةثيره الفعاؿ .
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80:  60=                                 شدة أداء التمرين          % في بسرينات الجري   
60:  50=     ن التمرين             عدد مرات أداء / زم % في بسرينات القوة )مقاومات(   

ثانية للجري 90:  14ثانية للقوة ,  30:  15                                                                 
= راحة إبااية غير كاملة .                             فترات الراحة البينية                                 

ثانية 90:  45للبالغين من                                                                   
نبضة / ؽ 130:  120معدؿ نب                                                                    

ثانية 120:  60للناشئين من                                                                   

نبضة / ؽ 120:  90معدؿ نب                                                                    
للقوة 30:  20=                           عدد مرات تكرار التمرين )المجموعات(              

للجري 6:  12                                                                         

(213،ص2001)مفتي ااراىيم حماد،(مكونات حمل التدريب في طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة 04جدول رقم )  
طريقة التدريب الدائري :ـــ  3ـــ  3  
بسرينا ويوزعها على أماكن في ملعب الكرة أو في صالة التدريب  12-8يقوـ الددرب في ىذا التدريب اوضع من     

بحيث تكوف على شكل دائري , وبحيث يستطيع أف ينتقل اللاعب من بسرين إلى بسرين اطريقة مندمة سهلة ادوف عائق , 
لآخر في مدة دقيقة لكل بسرين , وتعتبر الدورة الواحدة لرموعة , ويؤد  التدريب اةف يؤدي اللاعب التمرين الواحد تلو ا

نبضة في الدقيقة .  120وتكرر المجموعة ثلاث مرات , وتكوف فترة الراحة اين كل دورة وأخر  ح  يصل النب  إلى 
(230ص ،القاىرة ،دار الفكر العربي.)حنفي لزمود لستار ،مدرب كرة القدـ ، دقيقة . 30إلى  10ويستغرؽ وقت التدريب من   

من أفضل أساليب التدريب على اإضطلاؽ لتحقيق التكيف  ب الدائريلخبراء في ىذا المجاؿ يعد التدريومن وجهة ندر ا   
الوظيفي ورفع مستو  اللياقة البدنية وخاصة التنمية الأاملة لتحمل القوة والدرونة وكذا التحمل الدوري والتنفسي والسرعة 

ديد كمية الحركة والقدرة وبرمل السرعة ... , ويعتمد التدريب الدائري في جوىرة رغم تعدد النماذج التدريبية على بر
)أمر الله أحمد البساطي .)حجم الحركة( في فترة زمنية لزددة  , أو إطلاؽ الوقت )مدة التمرين( وأداء أكبر كمية من العمل 

(32،ص1998،قواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاتو ،منأةة الدعارؼ ،اإضسكندرية ،  
 
 
 
 
 
 



السابقةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الخلفية النظرية والدرات الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

15 

 

 طريقة التدريب التكراري :ـــ  4ـــ  3

قة تزداد شدة أداء التمرين فيها عن طريق التدريب مرتفع الأدة فتصل إلى الأدة القصو  فبالتا  يقل خلالذا ىي طري 
الحجم ,كما تزداد الراحة اتبااية الطويلة وهادؼ إلى تطوير كل من القوة القصو  والسرعة والقوة الدميزة االسرعة 

ئي كما تؤثر في الجهاز العصبي ندرا تف الأداء يكوف اةقصى شدة لشا وتسهم في رفع كفاءة إنتاج الطاقة االنداـ اللاىوا
(344_  343،ص  3112، م الخوجا مهند حسين البنأاوي واحمد إاراىي) يتسبب في التعب .  

 

100:  80شدة أداء التمرين                                           =  % في بسرينات الجري   

90:  70=   التمرين                 عدد مرات أداء / زمن  % في بسرينات القوة )مقاومات(   

ثانية للقوة  15:  05                                                                                   
ثانية للجري 14:  06                                                                                   

كاملة .  = راحة                                     فترات الراحة البينية                          
للقوة 10:  06=                           عدد مرات تكرار التمرين )المجموعات(                 

للجري 06:  03                                                                           

(213،ص2001)مفتي ااراىيم حماد،ب التكراري ات حمل التدريب في طريقة التدري(مكون05جدول رقم )  

 

:  عناصر اللياقة البدنيةـــ   4  
العناصر الأساسية للياقة البدنية: ـــ 1ـــ  4  

 

التحمل :ـــ  1ـــ  1ـــ  4  
الرياضي عل اتستمرار في الأداء في الفعالية دوف الذبوط في كفاءة أو مقدرة الرياضي على يعرؼ التحمل اةنو مقدرة الفرد 

(.147، ص2001)د: مفتي إاراىيم حماد،مقاومة التعب .  

في أداء العمل العضلي لفترة  على اتستمرارالقدرة على أنو يعت:وفي تعريفات التحمل العضلي اتفق معدم العلماء 
 طويلة.

توف" ويعرؼ "ثاكس Thaxton التحمل العضلي اةنو: "قدرة العضلة أو المجموعة العضلية على أداء انقباضات  1911 
(.141،صأحمد عبد الفتاح)د: أاو علاء ضد مقاومة لفترة من الوقت أو المحافدة على اتنقباض اإضيزومتري لأطوؿ فترة زمنية".  
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المرونة : ـــ 2ـــ  1ـــ  4  
والدقصود كا مطاطية العضلات واالتا  القدرة الحركية الجيدة لجميع مفاصل وأراطة الجسم والوصوؿ في أداء       

الحركات إلى أفضل مد  اللاعب , وصفة الدرونة تسهم في تطوير وتنمية الصفات البدنية الأخر  وبجانب ىذا فالدرونة 
ي .تعتبر من الأسس في اكتساب واتقاف الأداء الحرك  

وىي القدرة  أو الصفة التي تةىل الرياضي للقياـ بحركات لدد  واسع انفسو أو ادافع قوة خارجية , وير  العلماء       
الدتخصصوف في ىذا المجاؿ أف الدرونة ىي مد  سهولة الحركة في مفاصل الجسم وىي بزتلف من شخص لآخر طبقا 

)قاسم حسن ى قدرة الأوتار والأراطة والعضلات على اتستطالة واتمتطاط .لنمكانيات الفيزيولوجية الدميزة , " وتتوقف عل
(.25، صحسين  

(.48ص ،1982)لزسن علاوة، ويعرؼ زاتسيوركي الدرونة على أنها القدرة على أداء الحركات لدد  واسع .  

الرشاقة : ـــ 3ـــ  1ـــ  4  
في تعلم الأداء الحركي وتطويره وبرسينو وأيضا الدقدرة على ىي القدرة على إتقاف الحركات التوافقية الدعقدة والسرعة 

(.594،ص1998حسن حسين،)قاسم استخداـ الدهارات .  

خفة و رشاقة الأداء تدهر أكثر و نلاحدها لد  اللاعبين الدميزين مهاريا , وىي حركة الجسم مع الأطراؼ في سرعة 
(.61، ص2001)د: مفتي إاراىيم حماد،إضلصاز وفاعلية .  

ويتفق معدم الخبراء على أف الرشاقة تعت قدرة الفرد عل تغيير أوضاع جسمو أو سرعة تغيير اتبذاه , سواء كاف ذلك 
(.81،ص)لزمد صبحي حسنين،االجسم كلو أـ أجزاء منو , سواء كاف ذلك على الأرض أـ في الذواء .  

اكل أجزاء الجسم أو جزء معين كاليد أو أف الرشاقة ىي القدرة على التوافق الجيد للحركات  1970ير  ساميل 
(.52ص،1982، )لزسن علاوة. القدمين أو الرأس .  

( ااتتفاؽ مع ) ترسوف ( أف الرشاقة ىي قدرة  وترتبط الرشاقة اكل الصفات البدنية الأخر  ارتباطا وثيقا وير  ) ايوكر
)فايز مهنا، الفرد عل تغيير أوضاعو في الذواء وىي عنصر مهم في معدم الرياضات وتتطلب الرشاقة عنصر القوة والجهد .

.(.20،ص1982   

القوة :ـــ  4ـــ  1ـــ  4  
بدقدار التوتر في الألياؼ العضلية الدأاركة في ىي قوة عضلات على العمل ضد قو  أخر  أو مقاومة لستلفة وتقاس القوة 

(.118،ص1987سماعيل،)قالة إالعمل .  

كما يعرؼ العديد من الباحثين ومن اينهم جونسوؼ و فيلوسوؼ اةنها القدرة على اذؿ القوة العضلية وإمكانية 
لعضلية ترتبط االسرعة أو القوة استخدامها , كما تعتبر من اين الصفات البدنية كالسرعة والتحمل والرشاقة , فالقوة ا

(.25،ص1975)زىير السربي، الدتفجرة .  

السرعة :ـــ  5ـــ  1ـــ  4  
.تتةثر اكفاءة الجهاز العصبي والعضلات تعرؼ السرعة اةنها الدقدرة على أداء حركات معينة في أقل زمن لشكن         

العضلي الديناميكي والدرونة وطريقة الأداء والتحمل .يعتمد إظهار أقصى سرعة للاعب على زمن رد الفعل واتنقباض   
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 1920وىناؾ عدة تعريفات أخر  لستلفة نطرحها لدعرفة ظروؼ معينة وجهات ندر أخر  بحيث يعرفها "فرانك ديك" 
بد )د: أاو علاء أحمد ع اةنها القدرة على برريك أطراؼ الجسم أو جزء من روافع الجسم أو الجسم ككل في أقل زمن لشكن.

(.178،صالفتاح  

العناصر المركبة للياقة البدنية :ـــ  2ـــ  4  
ىي قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية  :القوة المميزة بالسرعة ـــ  1ـــ  2ـــ  4

(98،ص) د:لزمد حسن علاويمن اتنقباضات العضلية.  

قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود الدتواصل الذي يتميز اطوؿ فتراتو وىي تحمل القوة : ـــ  2ـــ  2ـــ  4
(.100ص،) د:لزمد حسن علاويوارتباطو بدستويات من القوة العضلية  

: المؤثرة في مستوى القوة العضلية العوامل ـــ  1ـــ  2ـــ  2ـــ  4  
يدخل في اناء العضلة الألياؼ البيضاء والحمراء وبزتلف خواص  نوع الألياف العضلية المشتركة في الأداء:  -1     

كل نوع من ىذه الألياؼ من حيث اتنقباض, فتنقب  الألياؼ البيضاء اسرعة وقوة مع قااليتها للتعب اسرعة, 
لذلك وتنقب  الألياؼ الحمراء ابطء مع اطء قااليتها للتعب, وتتكوف عضلات اتنساف من الألياؼ البيضاء والحمراء و 

تكتسب العضلة لشيزاهاا معا. ويتناسب إنتاج القوة تناسبا عكسيا مع فترة اتنقباض العضلي فإف ناتج القوة ت يدل ثااتا 
 ويقل تدربيا اطوؿ فترة اتنقباض.

لما فكلما ماف الدقطع الفيزيولوجي للعضلة كبيرا كلما ازدادت القوة, بدعنى أنو كالمقطع الفيزيولوجي للعضلة:  -2    
زاد حجم العضلة ازيادة مقطع كل ليفة عضلية كلما زادت قوهاا, وىناؾ آراء تقوؿ أف ىناؾ اختلافات واضحة اين 
العضلات الدتناظرة لدختلف الأفراد وكذلك في الفرد الواحد وغالبا ما تتفاوت درجة القوة ح  ولو تساوت اع  ىذه 

كيب الكيميائي للعضلة بجانب ترتيب الألياؼ العضلية العاملة لكل العضلات في الحجم ويحدد ذلك إلى درجة كبيرة للتر 
 العضلة.

تزداد قوة العضلة كلما زادت اتشارات العصبية الواردة إليها والتي تعمل عل إثارة  قوة المثير لألياف العضلة:  -3    
ثيرات العصبية ساعد ذلك على كل ألياؼ العضلة الواحدة أو إثارة أكبر عدد من الألياؼ العضلية, وكلما زادت الد
 اشتراؾ أكبر عدد من الألياؼ العضلية, في العمل, أي زيادة القوة العضلية النابذة.

يحيط االعضلة وسط ذو كثافة معينة, وتزداد قدرة العضلة على اتنقباض   الوسط الداخلي المحيط بالعضلة: -4    
زوجة الوسط المحيط االعضلة كلما قلت كثافة ىذا الوسط, ويطلق على ىذه العملية ل Viscosity   وأف رفع درجة

حرارة الجسم تعمل على ىبوط كثافة لزوجة ىذا الوسط نسبيا, ولذا تكوف عملية اتحماء لذا أهميتها في إعداد العضلة 
ل وذلك والوسط المحيط كا للعمل, وبب بذنب زيادة كثافة الوسط الداخلي عندما يفقد الجسم كمية كبيرة  من السوائ

(130، ص2005، عصاـ عبد الخالق) .االبعد عن حاتت اتسهاؿ الأديد وعمليات التخسيس السريعة  
إف اتستخداـ السليم لندريات الروافع والدباد ء الديكانيكية ميكانيكية الحركة وزاوية الشد في العضلة:  -5     

قوة يسهل مهمة التغلب على الدقاومات الخارجية فيؤدي تعمل على رفع كفاءة واستخداـ القوة, فمثلا أف إطالة ذراع ال
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إطالة ذراع الدقاومة إلى زيادة السرعة كما تتةثر القوة النابذة للعضلات االدسافة فيما اين أماكن اندغاـ العضلات )نقطة 
على مقاومات تةثير الأد( والدفاصل كمحاور وارتكاز لذذه الروافع فكلما اعدت ىذه الدسافات كلما تغلبت العضلات 

 أكثر اإطالة أذرع القوة.
يعتمد على ميكانيكية العمل العضلي فإف التوافق يعمل على أف التوافق بين العضلات العاملة في الحركة:  -6    

يكوف اتنقباض للعضلات الدأتركة في اتبذاه الدطلوب للحركة ويندم الجهاز العصبي التوافق الداخلي في العضلة ذاهاا 
اين العضلات العاملة في الأداء اتنديم التعاوف الوثيق اين تلك العضلات الدضادة لشا يسهم ادرجة كبيرة في قدرة وأيضا 

 العضلات العاملة على إنتاج الدزيد من القوة العضلية .
ف زيادة الدافعية للعامل النفسي تةثير كبير في إنتاج الفرد لعامل القوة العضلية فإالعوامل النفسية وقوة الارادة:  -7    

من تأجيع الجمهور إلى جانب العوامل الأخر  للحماس, تعمل عل إثارة الحساسية للاستجااات العضلية لشا ينتج عنها 
عنو  إنتاج أقصى قوة لشكنة, ويبدو ذلك واضحا في تسجيل الكثير من الأرقاـ العالدية والأولدبية في جو الدنافسة الحقيقي

عامل الخوؼ أو التردد من العوامل التي برد القدرة على اذؿ أقصى قوة في حين يساعد التركيز أثناء التدريب, كما أف 
 واتنتباه واستعداد للكفاح والثقة االنفس على إنتاج الفرد لدزيد من القوة وذلك اناء على حالتو النفسية قبل الدباراة.

 40-30الدتوسط قوة تعادؿ ثلثي قوة الرجل أو تقل عن أثارت الأبحاث أف الدرأة بستلك في الجنس والسن:  -8    
من االدئة  80لشا عند الرجل وىي نسبة ليست ثااتة عند مقارنة المجموعات العضلية فقد وجد أف الدرأة بستلك االدئة 

والرجل  متوسط القوة للرجل في العضلات القااضة والباسطة للحوض, كما يؤثر أسلوب الحياة اليومية في مستويات الدرأة
 ولكن ت توجد اختلافات جوىرية في خاصية النسيج العضلي عن كل من الدرأة والرجل.

سنة  25كما تزداد القوة ازيادة العمر الزمت وذلك في الدروؼ الطبيعية ح  سن عأرين سنة حيث تزداد ح  سن       
1ربيا بدعدؿ وىو السن الدناسب إضظهار القوة القصو  ثم تبدأ معدتت الزيادة تقل تد %  65تقريبا كل عاـ واعد سن  

(131، ص2005، عصاـ عبد الخالق) .من قوتواالدئة 70سنة يفقد الفرد حوا    
:تدريبات القوة للناشئينـــ  2ـــ  2ـــ  2ـــ  4   

موضع جدؿ يعتبر موضوع استخداـ تدريبات القوة خلاؿ مراحل النمو للناشئين والبالغين من الدوضوعات التي مازالت    
ومناقأات كثيرة , غي أنو بب أف يوضع في اتعتبار أف ىناؾ فرقا كبيرا اين استخداـ التدريب االأثقاؿ ذات الأدة 
الدتوسطة الى الأقل من القصو  , واين التدريب ااستخداـ الأثقاؿ القصو  التي يمكن اف يؤدي استخدامها إلى حدوث 

صااات إلى برولذا لحالة مزمنة   اصااة غضاريف النمو , ويؤدي تكرار تلك اتاع  الدأاكل االنسبة للناشئين وخاصة في
 كإصااات مفصل القدـ والعمود الفقري وآتـ أسفل الدهر وتأوىات القواـ.

غير أنو يمكن تنمية القوة العضلية خلاؿ فترة ما قبل الدراىقة دوف التعرض لدثل ىذه اإضصااات إذا ما تم ذلك وفقا    
مرة ,  12إلى 10يد و ارامج موجهة مع مراعاة عدـ استخداـ أقصى قوة , وفي ىذه الحالة تكوف التكرارات من لتنديم ج

كما يمكن استخداـ ثقل الجسم نفسو كمقاومة أو استخداـ الزميل كثقل مقاومة , ومراعاة عوامل الأمن و السلامة 
س لحماية العمود الفقري , كما بب أف يصاحب تدريبات وبذنب أداء التمرينات التي تؤدي ارفع الثقاؿ فوؽ مستو  الرأ
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بسرينات  للمرونة واإضطالة لتجنب التةثيرات السلبية  -وخاصة اعد فترة النمو السريعة الدفاجئة في سن البلوغ  –الأثقاؿ 
(114، ص2003، لاء أحمد عبد الفتاح) أاو الع.لتدريبات القوة العضلية على مرونة الدفاصل  

:تشكيل الحمل لأنواع القوة العضليةـــ  3ـــ  2ـ ــ 2ـــ  4  
 تحمل القوة القوة المميزة بالسرعة القوة القصوى تشكيل الحمل

 % 75 – 50 % 75 – 50 % 100 – 85 الأدة
مرات 10 – 02 الحجم ) التكرار ( مرة 20ح    مرة 30 – 20   

مرات 04 – 02 المجموعات مرات 06 – 04  مرات 06 – 04   
دقائق 04 – 02 الراحة  

ساعة اين الوحدتين 48  
دقائق 04 – 03  

 تستعادة الأفاء
دقيقة دوما 02 – 01  

 الدسافات الطويلة
اباز –بذديف  –سباحة  الرمي والوثب والألعاب رفع الأثقاؿ الأنأطة الدميزة  

فتر  مرتفع  -التكراري أفضل طرؽ التدريب
 الأدة

التكراري-فتري مرتفع الأدة  مرتفع الأدةفتري    

(139، ص2005، ـ عبد الخالق) عصا تشكيل الحمل لأنواع القوة العضلية (06جدول رقم )  

توجيه الحمل لتنمية تحمل القوة:ـــ  4ـــ  2ـــ  2ـــ  4  
 6-4مرة أو أكثر وتكرار التمرين  الواحد من  االدئة30-20)أ( حجم الحمل متوسط اتكرار التمرين الواحد من 

.لرموعات  
من أقصى مقدرة الفرد. وتكتساب ىذه القدرة تنمي للفرد قوة التحمل العالية االدئة  75-50)ب( شدة الحمل تقع من 

وقوة عضلية كبيرة , فإذا كاف اللاعب ذو برمل عاؿ ولكن مستو  اسيط من القوة العضلية  تار لو قوة مثيرات كبيرة 
يط. فبقوـ ازيادة عدد مرات التكرار مع خف  قوة الدثيرات نسبيا.نسبيا وإذا كاف العكس قوة عضلية كبيرة وبرمل اس  

من القصو ( يمكن أف تكوف االدئة  50)ج( أما عن فترات الراحة خلاؿ المجموعات  القصيرة )عدد مرات التكرار ح  
 قصيرة نسبيا.

دقيقة تقريبا.  3-1ف غالبا من أما خلاؿ المجموعات الطويلة فتكوف الراحة مرة ونصف إلى مرتين من فترات العمل وتكو 
(141، ص 2005، لخالق) عصاـ عبد ا  

تحمل السرعة :  ـــ 3ـــ  2ـــ  4   
الدتماثلة وتكرارىا اكفاءة و فعالية لفترات طويلة اسرعات  "الدقدرة على استمرار أداء الحركات الدتماثلة أو غيريعرؼ اةنو 

.(133، ص1979لزمد حسن العلوي ، )د: . عالية دونما ىبوط مستو  كفاءة الأداء"   
مقاومة التعب عند حمل ذو درجة عالية ) وىو قدرة الفرد على اتحتفاظ االسرعة في ظروؼ العمل الدستمر اتنمية مقدرة 

من مقدرة الفرد ( والتغلب على التنفس اللاىوائي تكتساب الطاقة.100ػػػ  75  
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، عصاـ عبد الخالق ) .مداىر التعب لسرعة الحركة لاماـ في الدسااقات القصيرةوبب في التمرينات ذات الحركات الدتكررة بذنب 

(152ص، 2005  
وىي مركبة من صفتين السرعة مع التحمل, ونعلم أف الطاقة تتعلق اأدة الحمل ) السرعة مثلا ( وكذلك من حالة 

(153ص، 2005، عصاـ عبد الخالق ) .التدريب  
تأاكة في الدكونات لكل لرموعة مع اعضها في النواحي الفيسيولوجية ولقد قسمت السرعة إلى لرموعات م 

لتر تقريبا ، وإذا ما قاـ ىذا الرياضي انأاط وليكن  8والنفسية ، فمثلا لصد أف الأكسجين الذي يحتاجو الجسم عادة 
لتر  12=  8 – 20لتر أوكسيجين ، وىنا يدهر أف دين الأوكسيجين =  20ـ عدو لصده قد يحتاج إلى  400

أوكسيجين ، وىذا ما يطلق عليو التنفس ادوف استخداـ الذواء ، واننا لصد ىناؾ علاقة اين التنفس ااستخداـ أوكسيجين 
الذواء ، إذ أنها ىي الأساس لذلك ، فإذا ما كانت ىناؾ مقدرة على التنفس ادوف استخداـ أوكسيجين الذواء فإف الدقدرة 

ا دين أوكسيجيت ) احتياج اوكسيجين (، وبب أف نراعي عند التنفس ادوف على التنفس غير متوفرة وينتج دائم
استخداـ أوكسيجين الذواء أف يةخذ الفرد فترة كافية ح  يمكنو أف يعوض ىذا الدين ويمكنو اتنتهاء من ىذا التعوي  

تطبيقات، منأةة الدعارؼ، الطبعة الثانية عأر، -عصاـ عبد الخالق، التدريب الرياضي ندريات ) . اتستأفاءمن فترة 
(154ص، 2005  

إف الوصوؿ إلى التعب يؤدي إلى فقد القدرة على الأداء تحسين شكل الأداء مع تحمل السرعة: ـــ  1ـــ  3ـــ  2ـــ  4
سين شكل الأداء وبرمل السرعة ، مع مراعات أف لكل فرد الحركي السليم وظهور الأخطاء ، ولذلك بب الراط اين بر

طريقتو الخاصة ، إت أف ىذه الفروؽ اين الأفراد ت بب أف بزرج عن اتطار العاـ ، كما يراعى التركيز على شكل الأداء 
(197، ص2003، أحمد نصر الدينفتاح، .) أاو العلاء أحمد عبد السنوات من التدريب 5 – 3خلاؿ مراحل اإضعداد الأولى وخاصة في أوؿ   

مرات أسبوعيا ، وتستخدـ  3 – 2تؤد  تدريبات برمل السرعة اواقع  تدريبات تحمل السرعة:ـــ  2ـــ  3ـــ  2ـــ  4
  فيها القوة الدميزة االسرعة ، كما تستخدـ تدريبات التحمل للمسافات القصيرة والطويلة لتنمية القدرات اللاىوائية .

عنصر برمل السرعة كل من متسااقي الدسافات القصيرة والطويلة على السواء ، حيث أنو في اع  ويحتاج إلى  
الأحياف يتطلب الأمر أف يزيد الدتسااق الدسافات الطويلة من سرعتو وخاصة عند نهاية السباؽ كما يحتاج متسااقو 

ويتطلب ذلك مراعات ما يلي : الدسافات القصيرة إلى ذلك عند أدائهم لتدريبات أطوؿ من مسافة السباؽ ،  
ػػػ أف يكوف تكرار الأداء في الجري االسرعات الأقل من القصو  أو القريبة من القصو  ، مع اعطاء فترة راحة طويلة  1

نسبيا ادرجة تسمح اإمكانية التكرار انفس مستو  سرعة الأداء ويمكن أداء لرموعة من التكرارات مع راحة اين كل 
دقائق وتكوف مسافات التكرارات قصيرة ، مع مراعات زيادة فترة الراحة اين المجموعات لتكوف  4 – 2تكرار واخر من 
دقيقة. 15 – 10في حدود   

ػػػ التدريب االسرعة القصو  أو الأقل من القصو  لدسافات تزيد عن الدسافة الأصلية مرتين. 2  
20 – 10ػػػ زيادة مسافة التدريب االسرعة القصو  في حدود  3 عن الدسافة الأصلية .   %  
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مترا سرعة  50مترا سرعة متزايدة ثم  50ػػػ استخداـ أسلوب السرعات الدتغيرة خلاؿ قطع الدسافة وعلى سبيل الدثاؿ  4
مترا سرعة متزايدة مرة اخر . 50ثااتة ، ثم   

(191، ص2003، الديند الفتاح، أحمد نصر أاو العلاء أحمد عب )مترا. 60 – 30ػػػ أداء تكرارات مرتفعة الأدة لدسافات قصيرة من  5  
 

 سنة(:  18-17) المراهقة  ـــ 5
تعتػػػػبر مرحلػػػػة الدراىقػػػػة مػػػػن الدراحػػػػل الأساسػػػػية الػػػػتي يمػػػػر كػػػػا الفػػػػرد وأصػػػػعبها كونهػػػػا تأػػػػمل عػػػػدة تغػػػػيرات وفي كػػػػل  

الدسػػػتويات، إذ تنفػػػرد بخاصػػػة التحػػػوؿ السػػػريع وغػػػير الدنػػػتدم وقلػػػة التوافػػػق العضػػػلي العصػػػبي ااإضضػػػافة إلى النمػػػو اتنفعػػػا  
ف تكأػػػفها أزمػػػات نفسػػػية وتسػػػودىا الدعانػػػات والصػػػراع والقلػػػق التخيلػػػي والحلػػػم، حيػػػث يمكػػػن اعتبارىػػػا فػػػترة تػػػةثر وعواطػػػ

 قوصعواة التوافق وتتصف ااتنفعاؿ والتقلبات العاطفية التي بذعل الناشئ سػريع التػةثر وقليػل الصػبر والػذي يػؤدي إلى القلػ
 ويصبح يتمرد ضد كل من يمثل السلطة وىذا تعبيرا عن كسر القيود والخروج عنها. 

ولذذا أولى العلماء في الػنفس والترايػة وأهميػة كبػيرة لذػذه الدرحلػة مػن اجػل التعامػل مػع شػريحة الدػراىقين لتكػوف جيػل  
 الدستقبل تكوينا ادنيا وعقليا واجتماعيا ونفسيا. 

 مفهوم المراهقة:  ـــ 1ـــ  5
إف الدراىقة مصطلح وصفي لفترة، ومرحلػة لشػن العمػر، والػتي يكػوف فيهػا الفػرد غػير ناضػج انفعاليػا، وتكػوف خبرتػو  

في الحياة لزدودة، ويكوف قد اقترب من النضج العقلي والجسدي والبد"، وىي الفترة التي تقػع مػااين نهايػة مرحلػة الطفولػة 
 واداية مرحلة الرشد. 

د طفلا وت راشدا إنما في لراؿ تداخل ىاتين الدػرحلتين حيػث يصػفها عبػد العػا  الجسػما" واذلك فالدراىق ت يع 
 .(762ص7661 ،العا  الجسما" بدع.)ما يصب الله من وسائل ورغبات اينأدو اةنها المجاؿ الذي بجدر االباحثين والدراين أف 

 تعريف المراهقة: ـــ 
 الفعل: راىق فهي تفيد اتقتراب والدنو من الحلم والنضجإف الدراىقة مأتقة من التعريف اللغوي: أ/ 

رويػش عػدناف د.)

 .(324ص7663،  حلوف
 فبقاؿ راىق الغلاـ إذ قارب الحلم والغ مبلغ الرجل فهو مراىق، أي الفرد الذي يدنو من الحلم واكتماؿ النضج. 

انفعاليا وجسميا وعقليا ,ومن مرحلة البلوغ ىي لفدة وصفية تطلق على الفرد غير الناضج التعريف الاصطلاحي: ب/ 
317، ص 7656،كي رااح ) . ثم الرشد فالرجولة

) 
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 بعض التعاريف الخاصة بالمراهقة: ج/ 
سػيكولوجيا تعػت فػترة معينػة تترتػب عليهػا مقتضػيات في سػلوؾ جديػدة   يتلفهػا  ةالدراىقمن الناحية النفسية:  -

الفػػرد مػػن قبػػل وقػػد يتسػػم تصػػرفو اػػالتوافق والتكيػػف اتبػػابي وربدػػا اػػدت عنػػو اػػوادر السػػلوؾ الػػتي تقتضػػي منػػو إلػػزاـ نفسػػو 
العػػػا   بػػػدع.) و بحاجػػػة لدػػػن يوجهػػػو ويرعػػػاهااتمتثػػػاؿ لدعػػػايير المجتمػػػع ولعلػػػو ت يلتفػػػت إلى ىػػػذه الجوانػػػب التفاتػػػا ذاتيػػػا، لػػػذا فهػػػ

 .(763-767ص ،7661الجسيما"

تتمثػػل الدراىقػػة مػػن الوجهػػة اتجتماعيػػة فػػترة انتقػػاؿ في دور الطفولػػة ااتعتمػػاد علػػى مــن الناحيــة الاجتماعيــة:  -
مدة على غيره اعتمادا كليا  الآخرين إلى الوغ مرحلة التفات الذات على اعتباراهاا متميزة عما كانت عليو أياـ الطفولة الدعت

كمػػا أف مرحلػػة الدراىقػػة حساسػػة وىامػػة مػػن الناحيػػة اتجتماعيػػة كونهػػا الدرحلػػة الػػتي يػػتعلم فيهػػا الدراىػػق برمػػل الدسػػؤوليات 
اتجتماعيػػة ااإضضػػافة إلى تكػػوين أفكػػارىم عػػن الحيػػاة الأسػػرية بدختلػػف نواحيهػػا، إذ أنهػػا مرحلػػة يحػػث فيهػػا الدراىػػق لنفسػػها 

 م في المجتمع الذي يعيش فيو كي يصبح مستقبلا اجتماعياعن مكاف مه
 (774، ص3111وري ،توما جورج خ.)

إف الدراىق من الناحية الجسمية تعت ظهور عدة تغيرات في جسم الدراىق، حيث تكوف من الناحية الجسمية:  -
زيادة الطوؿ عند كػل مػن الجنسػين وكػذلك الػوزف ااإضضػافة إلى برسػين الحالػة الصػحية للمراىػق وزيػادة نمػو عضػلات الجػذع 

د في ىذه الدرحلة نمػو قػوس الحػوض عنػد والصدر والرجلين ادرجة اكبر من نمو العداـ وينجز الوجو الصورة الكاملة لو، ولص
 الفتاة، وعند الفتي نمو عرضي على مستو  الكتفين. 

 (: 18-17خصائص النمو في مرحلة المراهقة ) ـــ 2ـــ  5
 النمو الجسماني:  ـــ 1ـــ  2ـــ  5

في ىذه الدرحلة تدهر الفروؽ التي بسيز تركيب الجسم والفتاة اصورة واضحة كما يزيد نمو عضلات الجذع والصػدر  
والرجلين ادرجة اكبر من العداـ واذلك يستعيد الفرد إثراءه الجسمي ونلاحظ أف الفتياف يتمتعوف االطوؿ والثقل في الوزف 

، 7665  عنايػػات لزمػػد احمػػد فػػرج).  تتميػػز عضػػلات الفتيػػات اػػالطراوة والليونػػةعػػن الفتيػػات، وتصػػبح عضػػلات الفتيػػاف قويػػة في حػػين

 .(41ص

 النمو المورفولوجي:  ـــ 2ـــ  2ـــ  5
تتميػز ىػػذه الدرحلػػة اضػعف الػػتحكم في الجسػػم، حيػث تتمثػػل مرحلػػة غيػاب التػػوازف في النمػػو اػين لستلػػف إطػػراؼ  

الجسم وىذا نتيجة العوامل النمو غير الدتوازنة إذ انو تبعا تستطالة الذيكػل العدمػي فػاف احتياطػات الػدىوف تبػدأ في الػزواؿ 
الة الذيكػػل العدمػػي، ولكػػن دوف زيػػادة في الحجػػم وىنػػا يتميػػز خاصػػة عنػػد الػػذكور، كمػػا أف العضػػلات تسػػتطيل مػػع اسػػتط

 الذكور اطوؿ القامة وانحافة الجسم، كما أف الأطراؼ السفلى تستطيل أسرع من الجذع 
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 والأطػػراؼ العليػػا وفي ىػػذه الدرحلػػة يبػػدأ ظهػػور التخصػػص الرياضػػي
الػػذي يعتمػػد نسػػبتو  .(737ص ،3117حمػػادة:  إاػػراىيممفػتي )

 الدرفولوجية لجسم الرياضي. كبيرة على النسب 

 النمو النفسي: ـــ  3ـــ  2ـــ  5 
تعتبر مرحلة النمو النفسي عند الدراىق خامس مرحلة للنمو اعد مرحلة الطفولة الدتعددة حيث تتميز اثورة وحيدة  

عيػدة، أىػم ىػذه واضطراب تترتب عليها ايعا عػدـ تناسػق وتػوازف يعكسػو الفعػاؿ الدراىػق، كمػا بعلػو حساسػا إلى درجػة ا
 الحساسيات واتنفعاتت وضوحا ىي: 

 جعل سبب نمو الجسمي إلى درجة يدنو شذوذا أو مرضا  -أ  
 إحساس شديد االذنب يثيره انبثاؽ الدافع الجنسي اأكل واضح  -ب  

 خيلات واسعة وأمنيات جديدة وكثيرة  -ت 

  (775،ص 3111 :وما جورج خوري)ت .عواطف وطنية، ودينية وجنسية -ث 
 : أفكار مستحدثة جديدة -

كما ينمو عند الدراىق الفكر النقدي وسعة الدلاحدة ويصبح مضادا للعادات والتقاليػد ومبتعػد عػن القػيم العائليػة   
ويتبع سياسة الذروب لضو الأماـ، وىذا عن طريق حلم اليقدة، ويصػبح كثػيرا البحػث عػن اإضمكانيػات الػتي بسكنػو مػن إاػراز 

 لتنمية الدقدرة على التحكم في اتنفعاتت خلاؿ مواقف اللعب الدختلفةشخصيتو ومرحلة 
 (733ص 7667،  لزمود كاشف.)

 النمو الاجتماعي: ـــ  4ـــ  2ـــ  5
في ىذه الدرحلة يبلغ الطفل النضج حيث ينعكس ىذا النضج في نموه اتجتمػاعي الواضػح فيبػدو للمراىػق إنسػانا  

 يرغب في اخذ مكانو في المجتمع واالتا  يتوقع من المجتمع أف يقبلو كرجل أو امرأة. 
ب أو الجمعيػػػات علػػػى كمػػػا يبػػػدو للمراىػػػق اإظهػػػار الرغبػػػة اتجتماعيػػػة مػػػن حيػػػث اتنضػػػماـ إلى النػػػوادي والأحػػػزا

اختلاؼ ألوانها لشا يػؤدي االأػعور ااتنتمػاء إلى المجتمػع كانسػاف ذي قيمػة فعالػة إمػا الأػيء الدلفػت للندػر في ىػذه الدرحلػة 
لذلك تر  الدراىق مهتما بددهره الخارجي وذاتػو  البأريفهو ميل الحس إلى عكسو لأنو على ىذا الديل يتوقف اقاء الحس 

 ب اىتماـ الآخرين لضو شخصو لشا يترتب عليو ميل اجتماعي الجسمية من اجل جذ
جديد للمأاركة فيما اعد تف يكوف إنسػانا قػادرا علػى انػاء مسػتقبلو كمػا يػر  الػبع  أف ىػذه الدرحلػة تعتػبر سػن 

 (.115، ص7643 ، اولسر وآخروف).البحث عن صديقا الكاتم إضسراره، والدصغي لو

 
 



السابقةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الخلفية النظرية والدرات الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

24 

 

 :العقلي والمعرفيالنمو ـــ  5ـــ  2ـــ  5
في ىػذه الدرحلػػة العمريػة يكػػوف الدراىػق غػػير قػادر علػػى اسػػتيعاب وفهػم الدفػػاىيم المحػددة كمػػا تكػوف اىتماماتػػو ىػػي  

لزاولة معرفة الدأػكلة العقائديػة، وىػي الدرحلػة الػتي تبػدأ في التفكػير في الدسػتقبل وىكػذا شػيئا فأػيئا تتبلػور لديػو اتبذاىػات 
 ث عن تكسير سلسلة الطفولةالفكرية وتبدأ في البح

 (21 ، ص7661 ، وتيج ألوؼ).

كمػػا يلاحػػظ أف الدراىػػق يقػػترب مػػن النضػػج ويحصػػل لديػػو نمػػو معتػػبر في القػػدرات العقليػػة، لشػػا يػػؤدي اػػو إلى حػػب  

 ،حامػػػد عبػػػػد السػػػلاـ زىػػػػراف).اإضاػػػداع، واكتأػػػػاؼ الأمػػػور الػػػػتي تبػػػػدو الػػػتي تبػػػػدو غامضػػػػة، والبحػػػث عػػػػن الأشػػػياء ومثػػػػيرات جديػػػػدة

 (144ص7662

 النمو الوظيفي: ـــ  6ـــ  2ـــ  5
اتنتبػاه إلى أف النمػو الػوظيفي يفػرز اعػ  الديػوؿ الدورفولػوجي، ومػن اػين  افي ىذا الجانب الكثير من الباحثين لفتو  

عهػا علاقات ىذا الديوؿ نلاحظ تذب وعدـ التوازف الوظيفي للجهاز الػدورا" النفسػي إلى نقػص السػعة التنفسػية والػتي أرج
وىنػػا يػػدخل دور لرياضػػة أو االتػػدقيق الترايػػة  .(35ص، 7666،قاسػػم حسػػن حسػػين) إاقػػاء القفػػص الصػػدري ضػػيق Godinجــودان 

راجػع إلى تػوازف وتطػور القلػب وىػذا االتػةقلم مػع اتحتياطػات  gamavaالتنفسية ونلاحػظ كػذلك اتسػاع قلػبي حسػب 
الوظيفية الجديدة فيزداد حجمو ويبدأ ااتستناد علػى الحجػاب الحػاجز الػذي يمثػل وضػعية جيػدة ومناسػبة للعمػل حيػث أف 

 (66ص 7666قاسم حسن حسين: ).سم 331-311القدرة والدتوسطة للقلب تتراوح اين 

، وتعمػػػل الأوعيػػػة الدمويػػػة الدرتبطػػػة بحجػػػم الجسػػػم دوف 1سػػػم 1111-7511اوح اػػػين اينمػػػا القػػػدرة الحيويػػػة تػػػتر  
الوسػػيط في القلػػب والأعضػػاء وىػػذا مػػا يعطيهػػا أهميػػة ت تقػػل عػػن أهميػػة القلػػب والػػرئتين في العمليػػة التنفسػػية للمراىػػق أثنػػاء 

 العمل والجهد البد". 
الدراىقػػة تتميػػز ااإضمكانيػػات الوظيفيػػة ) الفيزيولوجيػػة ( أف مرحلػػة  كمػػا يؤكػػد كػػل مػػن "شػػريكين" و"تسوميكسػػي"  

 .العالية وزيادة القدرة على التكيف مع المجهود البد"
 النمو الحركي: ـــ  7ـــ  2ـــ  5

تتعػػارض الآراء االنسػػبة لمجػػاؿ النمػػو الحركػػي في مرحلػػة الدراىقػػة قلػػق اتفػػق كػػل مػػن "جػػوركن ىومبػػورغر " و"مانيػػاؿ"  
راىػػق في ادايػػة ىػػذه الدرحلػػة تتميػػز اػػاتختلاؿ في التػػوازف واتضػػطراب االنسػػبة لنػػواحي التوافػػق والتناسػػق علػػى أف حركػػات الد

ث الدراىػق اعػد أف تتبػدؿ حركاتػو لتصػبح أكثػر توافػق ت يلب ػ واتنسجاـ واف ىذا اتضطراب الحركػي يحمػل الطػااع الػوقتي إذ
 ترتباؾ الحركي وفترة اتضطراب. وانسجاما عن ذي قبل، أي أف مرحلة الدراىقة ىي فترة ا
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إت أف "ماتيف" أشار إلى أف النمو الحركي في مرحلػة الدراىقػة ت يتميػز ااتضػطراب وت ينبغػي أف نطلػق عػن ىػذه  
الدرحلػة مصػطلح الأزمػة الحركيػػة للمراىػق اػل علػػى العكػس مػن ذلػك يسػػتطيع الفػرد في ىػذه الدرحلػػة أف يمػارس مػن الدهػػارات 

كمػػػا أف ىػػذه الفػػػترة بسثػػػل انفراجػػا في الدسػػػتو  االنسػػػبة للتلاميػػػذ  ،(47-41، ص7665عنايػػات لزمػػػد احمػػد فػػػرج: ) تثبيتهػػػاالحركيػػة ويقػػػوـ ا

العاديين من ناحية الدوىواين من ناحية أخر ، ولذلك فهي ليست مرحلة تعلم ولكنها مرحلة أداء لشيز، حيث نر  برسػنا 
 (.752 ص .7664 ،حمداسطويسي ا).حركيا في نهايتهافي الدستوي في اداية الدرحلة وثبات واستقرار 

فبالنسػبة إلى لرػاؿ الػدرس الخػاص االتلاميػذ العػاديين لصػد فروقػا ونسػبة كبػيرة في الدسػتو  اينهمػا حيػث يمثػػل درس  
أػاط التراية البدنية القاعدة العريضة تنطلاقهما لضو القمة ويساعدىم في ذلك طموحهم الحركي، كما يبقى انتقػاء لػوف الن

 الدعين لكل تلميذ مأكل درس التراية البدنية والرياضية في ىذه الدرحلة. 

 مشاكل المراهقة:  ـــ 3ـــ  5
حساسػػية مرحلػػة الدراىقػػة وصػػعواتها تػػؤدي إلى مواجهػػة مأػػاكل عديػػدة والػػتي يوجػػو اللػػوـ فيهػػا إلى المجتمػػع نفسػػو  

 والددرسة والذيئات اتجتماعية وكل الدندمات التي لذا علاقة االصغار، ومن الدأكلات الرئيسية التي 
 يواجهها الدراىق ما يلي: 

 المشاكل النفسية: ـــ  1ـــ  3ـــ  5
تجلػػى في لزاولػػة الدراىػػق فػػرض نفسػػو كػػذات مسػػتقلة ت بزضػػع لأمػػور البيئػػة وتعاليمهػػا ولأحكػػاـ المجتمػػع وقيمتػػو ت 

الخلقيػػػة واتجتماعيػػػة فهػػػو دوف قصػػػد يحػػػاوؿ تةكيػػػد نفسػػػو اثورتػػػو وبسػػػرده وعنػػػاده حػػػ  تتعػػػرؼ كػػػل مػػػن الأسػػػرة، الددرسػػػة، 
 (41، ص7647 عوض، ميخائيل خليل.)الأصدقاء اقدرتو وقيمتو

 المشاكل الانفعالية: ـــ  2ـــ  3ـــ  5
إف عامػػػل اتنفعػػػاؿ في حيػػػاة الدراىػػػق يبػػػدو جليػػػا في عنػػػف انفعاتتػػػو وحػػػدهاا وانػػػدفاعها، فةسػػػبااو ليسػػػت نفسػػػية  

خالصة، ال يرجع ذلك للتغػيرات الجسػمية، فإحسػاس الدراىػق لنمػو جسػمو وانػو ت  تلػف عػن أجسػاـ الرجػاؿ وصػوتو قػد 
الفخػػر وفي نفػػس الوقػػت يأػػعر االحيػػاء والخجػػل مػػن ىػػذا النمػػو الطػػارئ، فيتجلػػى خوفػػو مػػن ىػػذه أصػػبح خأػػنا يدفعػػو إلى 

 الدرحلة الجديدة التي يتنقل إليها، فهي تتطلب منو أف يكوف رجلا في سلوكو وتصرفاتو. 
 مشاكل الرغبات الجنسية: ـــ  3ـــ  3ـــ  5

ولكػن التقاليػد في لرتمعنػا تقػف عائقػا أمامػو دوف أف  من الطبيعي أف يأعر الدراىق االديل الأػديد للجػنس الأخػر 
يناؿ ما يبتغي، فعندما يفصل المجتمع اين الجنسين فانو يعمل على إعاقة الدوافع الفطرية الدوجودة عند الدراىق ابذاه الجنس 
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ليب ملتويػة ت يقرىػا الأخر وإحباطها قد يتعرض إلى اتلضرافات وغيرىا من السلوؾ الدنحرؼ ااإضضػافة إلى اللجػوء إلى أسػا
 المجتمع كمعاكسة الجنس الأخر والتأهير كم. 

 المشاكل الاجتماعية: ـــ  4ـــ  3ـــ  5
يدرؾ الدراىق عندما يتقدـ او السن قليلا أف طريقة معاملتو ت تتناسب مع ما وصل إليػو مػن علاقة الأسرة بالمراهق: أ ـــ 

ارجية والدتمثلة في الأسرة ت تعترؼ بدا طرأ عليو من نضج وت تةى  بدا تقره لو نضج وما طرا عليو من تغيرات، واف البيئة الخ
رجولتو وحقوقو. كفرد لو ذاتو، ويفسر الدراىق كل مساعدة من قبل والديو على أنها تدخل في شؤونو، إف الدقصود من ىذا 

شػػكاؿ متعػػددة أهمهػػا: العنػػاد، السػػلبية، التػػدخل إسػػاءة معاملػػة والتقليػػل مػػن شػػانو، ويةخػػذ اتعػػتراض علػػى سػػلوؾ والديػػو أ
 (11ص ،3114-3113 :وآخروفزقعار فاروؽ )عدـ اتستقرار، اللجوء إلى ايئات أخر  قد ما بد فيها الدنفذ للتعبير عن حريتو.

يعتبر اتختلاؼ في الدستو  من الة الأسباب التي تعمل على اضطرااات الدراىػق وعػدـ  الاختلاف في المستوى:ب ـــ 
اسػػتقراره اتنفعػػا ، وعجػػزه الدػػا  الػػذي يقػػف دوف برقيػػق رغباتػػو، وبعلػػو دائمػػا مػػرتبط االبيئػػة العائليػػة، وقػػد بػػد نفسػػو في 
وسػػط ااعػػة مػػن رفاقػػو ينفقػػوف عػػن سػػعة، وىػػو في الوقػػت ذاتػػو عػػاجز عػػن لرػػاورهام، واتشػػتراؾ في مسػػيرهام، وكػػل ذلػػك 

 (11ص، 3114-3113: وآخروففاروؽ  زقعار).يسبب لو الضيق والأعور اعدـ الطمةنينة

إف إقباؿ الدراىػق علػى الػتعلم وميلػو للمماريػة الرياضػة أو عػدـ إقبالػو، يرجػع إلى نػوع العلاقػة علاقة المربي بالمراهق: ج ـــ 
اينػػو واػػين الدػػراين أو الدػػدرب، وقػػد يتسػػم الدػػدرب االأػػدة والػػتحكم ويلتػػزـ طريقػػة غػػير مناسػػبة للتػػدريب، أو يتبػػع أسػػلوب 

تهديػػد أو التةنيػػب أو التػػوايب وعػػدـ التأػػجيع، بحيػػث ت  ػػل درس مػػن دروسػػو مػػن مضػػايقة الدػػراىقين ومفاجئػػة شػػعورىم ال
واحتقارىم وكذلك كبت حريتهم، وىذا ما ينفر الدراىق منو وعػدـ إقبالػو علػى تدريباتػو عكػس الدػدرب والدػربي الػذي يراعػي 

 شعورىم واقدر الدرحلة التي يعيأونها. 
إف اإضنسػػاف اصػػفة عامػػة خاصػػة الديػل إلى الحيػػاة اتجتماعيػػة أو إلى العزلػػة مػػنهم يمكػػنهم قــة المجتمــع بــالمراهق: علاد ـــــ 

عقػد صػػلات اجتماعيػػة اسػػهولة للتمتػػع مػػن اكتسػػاب صػداقات، والػػبع  الآخػػر يملػػوف إلى العزلػػة واتاتعػػاد علػػى اكتسػػاب 
ة، وكػػل مػػا يمكػػن قولػػو في ىػػذا صػػداقات لفػػروؽ نفسػػية اجتماعيػػة أو اخػػتلاؼ قػػدراهام علػػى اكتسػػاب الدهػػارات اتجتماعيػػ

المجاؿ أف الفرد إذا أراد إف يحقق النجاح اتجتماعي، وينه  اعلاقتػو اتجتماعيػة تاػد أف يكػوف لزبػوب مػن الآخػرين واف 
يكػػوف لػػو أصػػدقاء واف يأػػعر اتقبػػل الآخػػرين لػػو، واف الدراىػػق قػػد يواجػػو الثػػورة والنقػػد لضػػو المجتمػػع ولضػػو العػػادات والتقاليػػد 

 الخلقية والدينية السائدة، كما ينقد نواحي النقص والعيوب الدوجودة فيو، ويكوف والقيم 
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الدراىػػػق كفػػػرد اانتمائػػػو إلى المجتمػػػع وتفاعلػػػو معػػػو، ويؤكػػػد رغبتػػػو في التعبػػػير عػػػن ذاتػػػو وشخصػػػيتو، وبرقيػػػق اسػػػتقلالو 
 في الددرسة والمجتمع.  وفرديتو، وإما نلاحظ مقاومة وثورة ومردا من الدراىق إذا ضغطت وأعيقت ىذه الرغبات

 المشاكل البدنية: ـــ  5ـــ  3ـــ  5
إذ يصاب اسمنة اسيطة مؤقتة ولكن إذا كانت كبيرة  obéshéأىم الدتاعب التي يتعرض لذا الدراىق في السمنة  

دد،  بب العمل على تنديم الأكل ورؤيتو لطبيب لستص، لأنو ت يمكن أف يكوف ذلك سببا تضطرااات على مستو  الغػ
كمػا بػب عػرض الدػراىقين علػى انفػراد مػع الطبيػب واتسػتماع إلى متػاعبهم، فهػو غػي حػد ذاتػو جػوىر العػلاج لأنػو لػػد  

 الدراىقين شعور خانق ااف أىلو ت يهتموف او. 
ومػن الأمػراض الجسػمية الأخػر  الػتي تصػيب الدػراىقين في ىػذه الدرحلػة تتمثػل في تأػوىات ادنيػة أو قصػر الطػوؿ، 

عػػود لعػػدـ اتعتنػػاء االطفػػل خػػلا نمػػوه، مثػػل قلػػة التغذيػػة او الحركػػات البدنيػػة الػػتي تسػػاعد علػػى تنأػػيط ىرمونػػات والسػػبب ي
النمػػو، وىنػػػاؾ دراسػػػات أقيمػػػت في ىػػػذا المجػػػاؿ تؤكػػػد أف أهميػػة الفيتامينػػػات والحركػػػات البدنيػػػة في زيػػػادة العدػػػاـ والخلايػػػا في 

 (43، ص7647ميخائيل خليل عوض، ).العضلات

 أهمية المراهقة في التطور الحركي للمراهقين: ـــ  4ـــ  5
تتضػح أهميػة الدراىقػة كمرحلػة كمػاؿ النضػج والنمػو والتطػور الحركػي، حيػث يبػدأ لراىػا االددرسػة فالجامعػة فالنػادي  

 الرياضي فالدنتخبات القومية وتكتسب الدراىقة أهميتها لكونها: 
 ة في الدستو  ليس فقط الجنسين ال الجنس الواحد أيضا ادرجة كبيرة. _ أعلى مرحلة تتضح فيها الفروؽ الفردي 
 _مرحلة انفراج سريعة للوصوؿ االدستو  إلى "رياضة الدستويات العالية.  
 _مرحلة انتقاؿ في الدستو  من الناشئين إلى الدتقدمين الذين يمكنهم من بسثيل منتخباهام القومية والوطنية.  
 _ ت تعتبر مرحلة تعلم قدر اعتبارىا مرحلة تطوير وتثبيت في الدستو  للقدرات والدهارات الحركية.  
 _ مرحلة أداء متميز خاؿ من الحركات الأاذة والتي تتميز ااإضنسانية والدقة واإضيقاع الجيد.  
 . ق من قدرات فنية ومهارات حركية_ مرحلة إضثبات الذات عن طريق إظهارىا للمراى 

 نصائح عامة لكل مربي لكيفية التعامل مع المراهقين: ـــ  5ـــ  5
لكػػي يكػػوف ىنػػاؾ توافػػق اػػين ىػػذه الدرحلػػة الحساسػػة ومرحلػػة النمػػو فيهػػا والوحػػدات التعليميػػة "الحصػػص" بػػب أف 

 :  يراعي ما يلي
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حػػػ  تتماشػػػى مػػػع بػػػب دراسػػػة ميػػػوؿ ورغبػػػات الدػػػراىقين قبػػػل وضػػػع أي ارنػػػامج او تقنيػػػة للوحػػػدات التعليميػػػة  -
 موتهام ورغباهام. 

 اإضكثار من الأنأطة التي تنمي شخصية الدراىق وتربي استقلالو وتكسبو ذاتو.  -
 بب تنمية وعي التلاميذ لخلق قاعدة عريضة متعددة الجوانب للانطلاؽ لضو رياضة الدستو  العا .  -
 ت مع إشعاره اةنو موضع ثقة. بب إعطاء الدراىق جانب من الحرية وبرميلو اع  الدسؤوليا -
 بب منح فرصة إضفصاح عن آراءه وعدـ فرض النصائح عليو.  -
 إعطاء حرية تصحيح أخطائو انفسو قدر اإضمكاف تف التجراة خير معلم.  -
-3113: وآخػػروفزقعػار فػاروؽ )بذنػب فػرض قيػود شػديدة ولكػػن اػالعكس دعػو يأػعر االدثػل الخلفيػػة العليػا ويحترمهػا.  -

 (17ص  ،3114

إف لجػػوء الدػػربي أو الدػػدرس إلى اسػػتعماؿ أسػػاليب مناسػػبة خػػلاؿ الدمارسػػة الرياضػػية ايػػنهم اأػػكل كبػػير في القػػدرة  
علػى السػػيطرة علػػى الدراىػػق وجعلػو يتبػػع الدسػػار الصػػحيح للنمػو الدتكامػػل وبذنيبػػو الأزمػػات النفسػية واتجتماعيػػة الػػتي تعرقػػل 

 ىدا النمو. 
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ـــ الدراسات السابقة والمشابهة : 6  
 

( 01ـــــ دراسة )   
دراسة حمودي منير لنيل شهادة الداستر اعنواف : أثر ارنامج تدريبي مقترح لتطوير اع  القدرات البدنية الخاصة ) القوة ػػػ 

 السرعة ( وأثرىا على اع  مكونات الدـ ولزوجتو لد  تعبي كرة الطائرة.
 أهداف الدراسة:

.وضع ارنامج تدريبي مقترح لتطوير اع  القدرات البدنية الخاصة لد  تعبي كرة الطائرةػػػػػ   
ػػػػػ التعرؼ على تةثير البرنامج التدريبي الدقترح لتطوير اع  القدرات البدنية الخاصة على اع  مكونات الدـ ولزوجتو لد  

 تعبي كرة الطائرة.
في لعبة كرة الطائرة. ػػػػػ ااراز دور وأهمية صفتي القوة والسرعة  

 ـــــ مشكلة الدراسة:
ما مد  تةثير البرنامج التدريبي الدقترح لتطوير اع  القدرات البدنية الخاصة ) القوة ػػػػػ السرعة ( وأثرىا على اع  

 مكونات الدـ ولزوجتو لد  تعبي كرة الطائرة؟
 ـــــ فرضيات الدراسة:

في اتختبار القبلي للمجموعتين الضااطة والتجريبية.ػػػػػ ت توجد فروؽ ذات دتلة احصائية   
 ػػػػػ توجد فروؽ ذات دتلة احصائية اين اتختبار البعدي للمجموعتين الضااطة والتجريبية.
 ػػػػػ ت توجد فروؽ ذات دتلة احصائية اين اتختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضااطة.

اتختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية.ػػػػػ توجد فروؽ ذات دتلة احصائية اين   
 ـــــ إجراءات الدراسة:

قمنا ااختيار عينة عأوائية بسثلت في النادي الرياضي البرابي )  ـــــ العينة: N.R.BBA ػػػػػ ارج اوعريريج ػػػػػ والذي )
تعب 18يضم   

عريريج. القاعة الدتعددة الرياضات ارج او ـــــ المجال الزماني والمكاني:  
استخدمنا في دراستنا الدنهج التجريبي.ـــــ المنهج المستخدم :   

اتختباراتـــــ الأدوات المستخدمة :   
اعد عرض وبرليل النتائج مقارنة االفرضيات الدقترحة مسبقا كحلوؿ تشكالية البحث توصلنا  ـــــ النتائج المتوصل إليها:

 للنتائج التالية :
ذات دتلة احصائية.ػػػػػ ىناؾ فروؽ  01  
ػػػػػ يؤثر البرنامج التدريبي تةثيرا اباايا في تطوير اع  القدرات البدنية الخاصة ) القوة ػػػػػ السرعة ( ويؤثر نسبيا على  02

سنة. 18ػػػػػ  17مكونات الدـ ولزوجتو لد  الفئة العمرية   
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ع أف تقوؿ على أنها جيدة االنسبة لتنمية صفة القوة ( سنة ادرجة تستطي 18ػػػػػ  17ػػػػػ تتميز الفئة العمرية )  03
 والسرعة.

 ـــــ الاقتراحات والتوصيات:
ػػػػػ اتىتماـ االتخطيط الدستند إلى الأسس العلمية الحديثة للتدريب ااتداءا من الوحدة التدريبية لرفع الكفاءة البدنية  01

 للرياضي.
اصة في لراؿ لعبة كرة الطائرة.ػػػػػ اتىتماـ اتطوير القدرات البدنية الخ 02  
( سنة.18ػػػػػ  17ػػػػػ ضرورة اىتماـ الددراين اتنمية صفتي القوة والسرعة لفئة أواسط ) 03  
ػػػػػ التةكيد على التغذية الجيدة وعلى الغذاء الذي يحتوي على الدركبات البروتينية خاصة. 04  
عمرية أخر . ػػػػػ اجراء دراسات وأبحاث اخر  مأاكة على فئات 05  
ػػػػػ توفير الأجهزة والأدوات الحديثة اللازمة لتدريبات القوة والسرعة. 06  

( 02ـــــ الدراسة )   
 دراسة زايري القاسم لنيل متطلبات شهادة الداستر اعنواف : تةثير مستويات الأقساـ على التحضير البد" لصفتي

( سنة 16ػػػػػ  14) القوة ػػػػػ السرعة ( لد  تعبي كرة القدـ )   
 هدف الدراسة :

الوصوؿ الى لرموعة من الحقائق حوؿ تاثير مستو  اتقساـ على التحضير البد"ػػػػػ   
لزاولة معرفة العلاقة الكامنة اين مستو  الفرؽ والتحضير البد" لصفتي القوة والسرعة لد  تعبي كرة القدـػػػػػ   
سنة 16ػػػػػ  14  

اتقساـ الذي تلعب فيو نوادي كرة القدـ تةثير على التحضير البد" لصفتي القوة والسرعة ىل لدستو   مشكلة الدراسة :
 لد  تعبي كرة القدـ
 فرضيات البحث :

مستو  اتقساـ الذي تلعب فيو نوادي كرة القدـ يؤثر على مستو  التحضير البد" لد  تعبي كرة  الفرضية العامة :
 القدـ .

 الفرضيات الجزئية :
كلما كانت مستويات ) الأقساـ ( الأندية عالية كانت صفة القوة لد  اللاعبين أحسن .ػػػػػ    

 ػػػػػ كلما كانت مستويات ) الأقساـ ( الأندية عالية كانت صفة السرعة لد  اللاعبين أحسن .
 ـــــ اجراءات الدراسة :

بسثلت عينة البحث في فريقين لكرة القدـ تم اختيارىم على مستو  وتية بجاية ) شباب أقبو ػػػػػ أولدبي أقبو (  ـــــ العينة :
ولقد اختيرت ىذه العينة اصفتها عينة متجانسة من حيث الدرحلة السنية والدورفولوجية ولذما نفس اتمكانيات إت أنهما 

تعبا من كلا الفريقين. 18لقد اجريت اتختبارات على  تلفاف في مستو  القسم الذي يلعباف فيو، و   
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أجريت ىذه الدراسة لكلا الفريقين  )شباب أقبو ػػػػػ أولدبي أقبو( على مستو  وتية بجاية ـــــ المجال الزماني والمكاني :  
.05/02/2014إلى  23/12/2014أجريت ىذه الدراسة خلاؿ الفترة الزمنية الدمتدة من   

استخدمت الدنهج التجريبي لدلائمتو لطبيعة البحث.المتبع :  ـــــ المنهج  
اتختبارات البدنية وتأمل اختبارين في القوة واختبارين في السرعة.ـــــ أدوات البحث :   

 وفي ضوء النتائج التي توصلنا إليها نستنتج ما يةتي:
  الأقساـ الذي تلعب فيو نوادي كرة القدـ يؤثر على ػػػػػ إف النتيجة العامة التي يمكن التوصل إليها لشا سبق ىي أف مستو 

 التحضير البد" لد  اللاعبين.
 ػػػػػ إف البرنامج البيداغوجي الدقترح يساعد على تطوير الصفات البدنية للاعبين.

 ( : 03دراسة ) 
مج التدريبية الخاصة اعنواف : دراسة تقويمية للبرا 2013-2012دراسة عقوف الاؿ لنبل شهادة الداستر جامعة لدسيلة 
 سنة . 19 – 17اتنمية القوة والسرعة لد  تعبي كرة القدـ صنف اواسط 

ىل البرامج التدريبية الخاصة اتنمية صفة القوة والسرعة لد  تعبي كرة القدـ تقوـ وفق معايير واسس  مشكلة الدراسة :
 علمية لزددة ؟

 : فرضيات الدراسة
 مؤىلات علمية تؤىلهم لوضع البرامج التدريبيةمعدم الددراين ت يملكوف ػػػػػ 
 نعم اف لتخطيط وتطبيق البرامج التدريبية الخاصة اتنمية صفة القوة والسرعة برقق اتىداؼ الدوضوعيةػػػػػ 
 اف توفر اتمكانيات الدادية والبأرية يساىم في برقيق البرامج التدريبيةػػػػػ 

 معرفة اف كانت البرامج التدريبية تقوـ وفق معايير واسس علمية لزددة هدف الدراسة :
 اجراءات الدراسة :

 19- 17تم اختيار العينة اطريقة عأوائية تتمثل في اع  مدربي فرؽ القسم الوطت الثا" للهواة صنف اواسط  العينة :
 راسة.من لرتمع الد  %22،22مدراين حيث الغت النسبة 10سنة .والبالغ عددىم 
 الدنهج الوصفي . المنهج المستخدم :

 اتدوات الدستخدمة في البحث : استمارة استبياف موجهة للمدراين .
 اظهرت نتائج البحث : النتائج المتوصل اليها :

 اف البرامج التدريبية تقوـ وفق معايير واسس علمية لزددةػػػػػ 
 ضعف اتعداد الدهت للمدراينػػػػػ 
 لزددة وواضحة للبرامج التدريبية . وجود اىداؼػػػػػ 
 عدـ ملائمة اإضمكانيات الدادية والبأرية لاىداؼ الدوضوعة .ػػػػػ 
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 الاقتراحات :
اتىتماـ اعملية التقويم كجزء ت يتجزأ للعملية التدريبية .ػػػػػػ   
نقترح قياـ لجاف من الدكاترة والخبراء في لراؿ التدريب الرياضي اتخطيط البرامج التدريبية . ػػػػػ  
 ضرورة اىتماـ النوادي افئة اتواسط مع توفير اتمكانيات اتزمة للتدريب . ػػػػػ
وف النجاح في تلك نقترح وضع ارامج واعداد دورات تدريبية وت يتم قبوؿ اي مدرب مهما الغ من مستو  كلاعب د ػػػػػػ

 الدورات
 ضرورة رفع القدرات الدعرفية للمدراين في لراؿ التدريب  . ػػػػػ

 ( : 04دراسة ) 
ارنامج تدريبي ااستخداـ بسارين مندلرة االكرة لتطوير برمل  اقتراحلنيل شهادة الداجستير اعنواف:  :  فغلوؿ سنوسيدراسة

(سنة : بحث بذريبي أجري على فريق الأواسط لترجي مستغانم19-17السرعة لد  تعبي كرة القدـ)  
ارنامج تدريبي ااستخداـ بسارين مندلرة االكرة لتطوير برمل السرعة لد  تعبي كرة  اقتراحيهدؼ البحث إلى : الملخص
(سنة على الأسس الندرية والعلمية والخبرات العالدية في ىذا المجاؿ وكذلك التعرؼ على فاعلية 19-17أواسط )القدـ 

 .التمارين الدندلرة االكرة لتطوير اع  القدرات الفسيولوجية لتحمل السرعة
 ( : 05دراسة ) 
التمرينات اللاىوائية وفق الأدة  استعماؿ اعنواف :التراية البدنية والرياضة في  الدكتوراهلنيل شهادة  معروؼ سعيددراسة: 

للاعبي كرة القدـ. اتسترجاعالأولى وأثرىا في تطوير برمل السرعة وقدرة   
يذكر الدكتور دريسي اوزيد الجزائري أف التدريب وفق ندم إنتاج الطاقة تطرح إشكاليات في البحوث الرياضية الملخص: 

من الدعايير  انطلاقاتطلب الدعرفة التخصصية لفسيولوجيا الجهد البد" وعمليات الأي  وبحاصة في الدستويات العليا اذا ت
للنتائج القياسات الرياضية ومن اجل برسين كل من مستو  التكيف الفسيولوجي لأجهزة وأعضاء  مالتقييالدقيقة في 

تنفيذ وحدة تدريبية شاقة ، بب  أجساـ الرياضيين للتدريب وبرسين سرعة استعادة شفاء ىذه الأجهزة والأعضاء اعد
على الددراين القياـ اتغير الأدد التدريبية الدستعملة طوؿ دائرة التدريب الصغير بجميع مناىج التدريب الرياضي، ولأجل 
مساعدة الددراين في إدارة وقيادة علمية أفضل لخطة التدريب التي تراعي الجانب الفسيولوجي ومتطلبات الطاقة اللازمة 

عاب والفعاليات الرياضية الدمارسة ، بب عليهم استخداـ قيم )الأدد الخمسة (،لذا عمد الباحث إلى ىذه الدراسة لال
بسارين تىوائية وفق منطقة الأدة الأولى  ستعماؿاا الجديدة تطبيقيا في بزصص كرة القدـ وىي دراسة بذريبية لضاوؿ خلالذ

عبي  للا اتسترجاعيةذلك على القدرات  وانعكاسلاعبين وىي برمل السرعة التعب عند ال لتةخيرلتطوير أىم صفة ادنية 
كرة القدـ ، ويكوف العمل على ثلاث لرموعات حسب خطوط اللعب الثلاثة وسط، دفاع ، ىجوـ ، ويكوف ىذا 

ـالعمل دعامة للمدراين والعاملين في حقل التدريب مع راط العمل الدنجز اتكنولوجيا اإضعلا  
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عن الدراسات السابقة والمشابهة:تعليق  -  
إنو ولشا تشك فيو أف الدراسات السااقة والدأاكة تعتبر كنقطة اداية لفك الغموض والتعجب وايع التساؤتت  
والعراقيل التي يمكن أف تواجهنا في البحث، حيث أفادتنا الدراسات السااقة والدأاكة في إعطائنا لمحة ولو اسيطة عن 

س، كذلك أفادتنا في التعرؼ على الدنهجية الدناسبة لدراسة الدوضوع بدا فيها من استنتاجات واقتراحات موضوعنا الددرو 
وكذلك التعرؼ على الصعواات التي واجهتهم في بحوثهم ومذكراهام قصد لزاولة بذنبها قدر الدستطاع ، ااإضضافة إلى 

الأخطاء لمحاولة عدـ الوقوع فيها ، حيث أنو ت يوجد  معرفة الأخطاء سواء كانت علمي أو منهجية واتستفادة من ىذه
 بحث خاؿ من الأخطاء لذلك وجب علينا كطلبة التعلم من أخطاء البحوث والدذكرات السااقة. 
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 خلاصة:

 
دور فعاؿ في العملية التدريبية  لتدريب الرياضي و البرامج التدريبيةلكن استخلاصو من ىذا الفصل ىو أف ما يم      

حيث تطرقنا في ىذا الفصل إلى لستلف الدراحل التدريبية و طرؽ التدريب الدختلفة و الخصائص و القواعد التي يركز عليها 
التدريب الرياضي اصفة عامة ، و حاولنا قدر اإضمكاف أف نتحدث عن البرامج التدريبية و لستلف الأسس و الدبادئ التي 

عليها البرامج التدريبية و حاولنا اع لستلف آراء العلماء و مقارنتها ابعضها و استخلاص ما أمكن استخلاصو.ترتكز   
التدريب  لذا فإفاإجراء برضير جيد للعداء  إف معرفة الصفات البدنية أو الخصائص البدنية يسمح لناإضافة إلى 

اأكل نداـ تراوي موجو لضو تطوير الصفات البدنية و  كاف الرياضي ليس لو نتيجة من الناحية البيداغوجية إت إذا
التطور من أجل برسينها في تصنيف ىذه الأنواع حسب أهميتها في كل اختصاص يسمح لنا ليس فقط اإتقاف عناصر 

الدمارسة و كذلك لتطوير الدقاييس لدعالجتها و تقييم القدرات الخاصة لكل رياضي. ةالرياض  
وف أف كل اختصاص رياضي لو أنواع أو صفات ادنية معرفة ،ىذه الأنواع أو معدم الأخصائيين ير حيث 

صوالصفات البدنية تسمح لنا اتحسين الرياضي في اختصا  
اات من الضروري التطرؽ إلى ىذه  والتي سنة( 18-74موضوع الدراىقة الخاص االفئة )دراستنا  كما تناولنا في

تعتبار من خلاؿ التوجيو السليم والتصرؼ الحكيم والتفكير العقلا" للرياضيين الدرحلة واتىتماـ كا أكثر وأخذىا اعين ا
في معزؿ عن ىذه الجوانب.  اوالددراين لأنهم ليسو   

لذذا قمنا ابع  التعاريف والدفاىيم الخاصة كذه الدرحلة لتوضيحها أكثر وذكر لستلف مراحل النمو ح  يسهل  
على الدراين والددراين التعامل مع ىذه الفئة من المجتمع والتحكم فيها الطرؽ لصقل شخصية الدراىق والحد من توتراتو 

اطريقة تراوية لترسيب الدبادئ والقيم الحميدة في ىذا الأيء. اتجتماعية ومأاكلو النفسية ليحسن التعامل معها   
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 تحديد المصطلحات والمفاهيم: ـــ  1
 التدريب الرياضي:   -1-1

 التدريب مشتق من الفعل درب يدرب تدريبا. لغة:  
 وتعود. درب: بمعنى مرن، ونقول دربو على الشيء مرنو وعوده، تدرب تمرن، 
 اصطلاحا:  
  :إعطاء لرمل الدعارؼ النظرية والعلمية لاكتساب لشارسة مهنة ما. التدرب المهني 
  ىػو العمليػػات التعليميػة والتنمويػػة والابويػة الػػن أػدؼ إد نشػػ ة وإعػػداد التـدرب الرياضــي اليلمــي الحــدي :

توى ونتػػا   اللاعبػػو واللاعبػػات والفػػرؽ الريا ػػية مػػن طػػلال الت طػػيب القيػػادة التطبيقيػػة الديدانيػػة لذػػدؼ  قيػػق  علػػى مسػػ
 (12، ص1002،  ادمفن إبراىيم حم).لشكنة في الريا ة الت صصية والحفاظ عليها لأطول فاة لشكنة

عمليػػػة أػػػدؼ إد  سػػػو القػػػدرات وتطػػػوير الدهػػػارات بشػػػكل نػػػوعي وكمػػػي وفقػػػا لدوا ػػػفات  التيريـــلإ اائرا ـــي:
 الاطتصاص الريا ي.

 البرنامج التدريبي:  -1-2
يعرؼ ب نو الخطوات التنفيذية في  ورة  نشطة تفصيلية من الواجب القيام بهػا لتققيػق الذػدؼ، لػذل  لصػد  اصطلاحا: -

 (.00،ص2991، الله  حمد السباطي .) مر ن البرنام  ىو  حد عنا ر الخطة وبدونو يكون الت طيب ناقصا

يتطلب من جهة تخطيب  ارم لتدريبات الفرد و من جهة  طرى الدراقبة و التقليل  ىو برناج :التيريلإ اائرا ي -
عبر  ديد جرعات مدققة  للتمارين اليومية و الأسبوعية  لإلصازه، كما يجب  ن يحام مراحل الجهد و الإساجاع للجسم

 حتى السنوية وىذا على حسب الأىداؼ الدسطرة.و الشهرية و الفصلية و 
لسرعة : تحمل ا -1-3  

"الدقدرة على استمرار  داء الحركات الدتماثلة  و غي الدتماثلة وتكرارىا بكفاءة و فعالية لفاات طويلة بسرعات يعرؼ ب نو 
 عالية دونما ىبوط مستوى كفاءة الأداء" .

       الدتوسطة .يمكن تقسيم  مل السرعة إد  مل السرعة القصوى , و مل السرعة الأقل من القصوى و مل السرعة 
(.911، ص9191)د: لزمد حسن العلوي ،   

تحمل القوة: -1-4    
وىي القدرة على مقاومة التعب في ريا ات تتصل بالقوة والاستمرار لفاات طويلة , وتتطلب قوة التقمل قوة عالية 

تبطة بقدرة ىا لة على التقمل .                نسبيا مر  (JUKAK MENOUIL.s1983.p33 
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 المراهقة:  -1-5
إن كلمػػة الدراىقػػة مشػػتقة مػػن الفعػػل راىػػق، فهػػي تفيػػد الاقػػااب والػػدنو مػػن الحلػػم والن ػػ ،فيقال: راىػػق ال ػػلام إ ا لغــة:  

 .(152، ص2991، عدنان درويش جلون.)قارب الحلم وبلغ مبلغ الرجال فهو مراىق  ي الفرد الذي يدنو من الحلم واكتمال الن  

ومعناىػػػا:  ADOLESCEREمشػػػتقة مػػػن الفعػػػل اللاتيػػػ   ADOLESCENCالدراىقػػػة اصـــطلاحا: 
فػالدراىق لا يعتػػبر  وبدايػػة مرحلػة الر ػػد، الاقػااب البػػدا والحسػي والانفعػػال العقلػي والػػن تقػ  بػػو مرحلػة الطفولػػة الدتػ طرة،

 (000، ص2990 صطفى فهمي،م) طفلا ولا را دا وإنما يق  في المجال الدوجود بو ىاتو الدرحلتو.

يػػػة الػػػن يمػػػر بهػػػا الفػػػرد طػػلال مرحلػػػة معينػػػة حيػػػ  تبػػػد  ملامػػػ  ولوجىػػػي تلػػػ  الت ػػزات الفي ي التيريـــلإ اائرا ـــي:
 وتشكل النواة الأود لتكوين رجل الدستقبل تكوينا بدنيا وعقليا واجتماعيا ونفسيا.    صيتو بالظهور والتبلور،
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 الدراسة:  إشكالية ـــ 2
من بو الريا ات الن  تل مكانة مرموقة في الأوساط الريا ية لشا جعلها تستقطب   لعاب القوىلقد   بقت 

التطورات العديدة الن  هدأا من حي  الطرؽ التدريبية والدناى  العلمية و  جمهورا واسعا بفعل التطور الكبز الذي بل تو
 من  ىم النشاطات الريا ية في معظم دول العالم.  قت   لعاب القوىالدست دمة إلا  ن 

وتعتبر الج ا ر من بو الدول الن  ولت اىتماما كبزا، فتعتبر الريا ة الثانية من حي  الشعبية بعد كرة القدم فهي 
 .تقدم فيها كما  ن قوانينها بسيطةتتمي  بعنصر التشويق لكل من اللاعب والدتفرج وسهولة من حي  التعلم وال

إحدى الألعاب الكبزة والن توسعت بشكل كبز طا ة بعدما زاد تفهم الجماىز بفوا دىا   لعاب القوىتعتبر 
تطورا كبزا و ل  في   لعاب القوىالصقية والابوية والتنافسية رغم اطتلاؼ  عمارىم وثقافتهم وطبقاأم كما عرفت 

 ل الحصول على بنية ريا ية عالية .رد  و اللاعب و ل  من  جلستلف العصور وبشكل فعال في  سن اللياقة البدنية للف
البدنية  قدراتالتقسو لوإ ا تكلمنا عن متطلبات التدريب الريا ي بصفة عامة، وأدؼ من وراء  ل  

ذا الوظيفية الداطلية بالجسم، ى ةجه  الأالد تلفة من قوة ع لية وسرعة، و مل والر اقة والدرونة م  إمكانية رف  كفاءة 
بالإ افة على اكتساب مهارات ريا ية جديدة عن طريق تعلم ولشارسة الألعاب والفعاليات الريا ػية الد تلفة كل ىذا 
ب رض   ل  وقات الفراغ وجلب المحبة والسرور إد نفوسهم ف ػلا عن إمكانياأم في لرابهة متطلبات الحياة بكفاءة 

 (.31، ص2002مصطفى الفات  ، لزمد لطفي السيد، وجدي ) ».للعيش بصقة في حياة مت نة وىاد ة

يسعى كل إنسان للو ول إد  ف ل قدر لشكن من اللياقة البدنية كي يتمكن من مقاومة  عوبات الحياة 
الصقية منها والعملية لدا لذذا الأمر من  همية كبرى على حياة الفرد حتى   بقت نسبة كبزة من المجتمعات تمارس 

 .(.1، ص 2002،  كمال جمال الرب ي) .ة بحالة دا مة ومستمرة دون انقطاعالنشاطات الريا ي
ططػػى التػػدريب الريا ػػي ططػػوات واسػػعة في طريػػق العلػػم، مػػن طػػلال التوسػػ  في اسػػت دام العلػػوم الدرتبطػػة بػػو  وقػػد

واسػتقدثت الكثػز مػن وفي  ات الوقػت   تػدعيم الكثػز مػن مباد ػو  فاسػت دمها في تطػوير  اتػو، والن  ثرت في عملياتو،
قواعػػػده، وكػػػان نتيجػػػة  لػػػ  التطػػػور غػػػز الدسػػػبوؽ في نتػػػا   ريا ػػػات الدسػػػتويات العليػػػا، ويتوقػػػف الدسػػػتوى العػػػا  لجػػػري 

علػػى عنا ػػر كثػػزة والػػن يجػػب  ن يعػػدلذا الدتسػػابق بػػدنيا ومهاريػػا ونفسػػيا وتخطيطيػػا، ىػػذا بالإ ػػافة إد   القصػػزة الدسػػافات
 .(200،ص  2992الددرسة العليا لأساتذة ، ) القياسات الانابوماية

وان التدريب الريا ي البدا الدب  على  سس علمية لو اثر فعال في تقديم مستوى الريا يو ويعتبر الأىم من بو 
 والعمود الفقري لذا. القصزةمكونات الدستوى العا  لدتسابقي الدسافات 

لصد كفاءة الددرب لذا دور ىام في بلوغ الريا يو  ية وطرؽ تنميتها،ويتمثل الإعداد البدا في تطوير الصفات البدن
فالددرب ىو لزور عمليات التػدريب فنجاحهػا يعتمػد في الأسػاس علػى تػوافر طصػا و ورػات وقػدرات  للمستوى العا ،
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 مراحل التدريب في  ) مل القوة ػػػ  مل السرعة(بكل من فنقو اىتمام الددربو  ب،ومعارؼ ومهارات لزددة لدى الددر 
 ومن ىنا   طرح الإ كال التا : م(000) القصزةيلبي في تدا مستوي عدا ي الدسافات سلو اثر 

بيض عناصر اللياقة البدنية )تحمل القـوة ــــ تحمـل السـرعة  اثر في تحسين  للبرنامج التدريبي المقترحهل 
 ؟   سنة11-11  صنلإ اواسط ) م444) لدى عدا ي الـ
 الجز ية: التساؤلات
الشػػاىدة ) مػػل ىػػل توجػػد فػػروؽ  ات دلالػػة احصػػا ية بػػو نتػػا   الاطتبػػارين القبلػػي والبعػػدي بالنسػػبة للعينػػة  .1

  مل السرعة( ؟ –القوة 

) مػػل ىػػل توجػػد فػػروؽ  ات دلالػػة احصػػا ية بػػو نتػػا   الاطتبػػارين القبلػػي والبعػػدي بالنسػػبة للعينػػة التجريبيػػة  .2
  مل السرعة( ؟ –القوة 

ىػػل توجػػػد فػػروؽ  ات دلالػػػة احصػػا ية بػػػو نتػػػا   الاطتبػػارين البعػػػديو بػػو العينػػػة الشػػاىدة والعينػػػة التجريبيػػػة  .3
  مل السرعة( ؟ –) مل القوة 

 

 أهداف الدراسة: ـــ  3
بعض عنا ر اللياقة البدنية ) مل القوة ػػػػ  مل السرعة( التعرؼ على  ثر البرنام  التدريبي الدقاح في  سو  -

 م.000لدى عدا ي 
) مل القوة ػػػػ  مل  التعرؼ اد الفروؽ بو القياسو القبلي والبعدي للمجموعة ال ابطة في كل من اطتبار -

 .السرعة(
) مل القوة ػػػػ  مل كل من اطتبار  التعرؼ اد الفروؽ بو القياسو القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في -

 .السرعة(
 . النا ئو العدا وفي   ز  التمرينات بعض التعرؼ على مدى اسهام ػػػ 

 الدراسة:  أهميةـــ  4

 في  سو الجانب الدهارى . براز اهمية ودور بعض الطرؽػػػ ا
والن تساعد الددربو دور بعض عنا ر اللياقة البدنية )  مل القوة ػػػ  مل السرعة (  ػػػ تقديم معلومات نظرية عن

 الرف  من الكفاءة البدنية .في 
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 الفرضية اليامة :ـــ  5
للبرنام  التدريبي الدقاح  ثر في  سو بعض عنا ر اللياقة البدنية ) مل القوة ػػػ  مػل السػرعة( لػػػػػػدى عػدا ي الػػ  

 ( سنة.21-22م(  نف  واسب )000)
 الفرضيات الجز ية :

) مػػل الشػػاىدة  توجػػد فػػروؽ  ات دلالػػة احصػػا ية بػػو نتػػا   الاطتبػػارين القبلػػي والبعػػدي بالنسػػبة للعينػػة لا  -1
 . مل السرعة(  –القوة 

) مػل القػوة  توجد فروؽ  ات دلالة احصا ية بو نتػا   الاطتبػارين القبلػي والبعػدي بالنسػبة للعينػة التجريبيػة  -2
 . مل السرعة(  –

توجػد فػػروؽ  ات دلالػػة احصػػا ية بػو نتػػا   الاطتبػػارين البعػػديو بػػو العينػة الشػػاىدة والعينػػة التجريبيػػة لصػػا   -3
 . مل السرعة(  –) مل القوة العينة التجريبية 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثالث: الاجراءات الميدانية للدراسة
 

 

 . الدراست الاستطلاعيت -1

 المنهج المتبع في الدراست . -2

 . مجتمع وعينت الدراست  -3

 . أدواث جمع البياناث والمعلىماث  -4

 .إجراءاث التطبيق الميداني للأداة  -5

  الأساليب الإحصائيت . -6

 
 تمهيد:
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إن كل باحث من خلال بحثو يسعى إلى التحقيق من صحة الفرضيات الـتي وضعها ,و يتــم ذلك بإخضاعها إلى         
التجريب العلمي باستخدام لرموعة من الدواد العلمية, وذلك بإتباع مـنهج يتلاءم مع طبيعة الدراسة, و كذا القيام بدراسة 

الطرق الدنهجية  ىذا الفصل علىينة الاستطلاعية و العينة الأصلية ويشمل ميدانية عن طريق تطبيق الاختبارات على الع
لزماني و كذا الشروط العلمية للأداة و ىي الصدق اللبحث و التي تشتمل  على الدراسة الاستطلاعية و المجال الدكاني و 

تيارىا و الدنهج الدـستخدم والثبـات والدوضوعية مع ضبط متغيرات الدراسة كما اشتمل على عينة البحث و كيفية اخ
 وأدوات الدراسة و كذا إجراءات التطبيق الديداني و حدود الدراسة.
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:الدراسة الاستطلاعية - 1 
لتفقد الوسائل  ،)الدسيلة(مدرسة ألعاب القوى بن سرور قبل البدء في التجربة الاستطلاعية قمنا بزيارة ميدانية لنادي 

الدستعملة و معرفة أوقات تدريب الفريق وبعد ذلك قمنا بدراسة الإمكانيات الدتوفرة و مستوى الفريق، وىذا من اجل 
العمل الديداني، حيث  في جراء الاختبارات وجننب العراقيل و الدشاكل التي مككن أن تواجهنالإأفضل  طريقة  التوصل إلى

و تم الاتفاق على الوقت الدخصص لإجراء الاختبارات. ينذا الددربقابلنا الطاقم الدسؤول و ك  

و بعد الانتهاء من جمع كل الدعلومات و الدعطيات التي نحتاجها تم اختيار عينة عشوائية قصد إخضاعها للتجربة 
   لاعبين(60رت بـ )الاستطلاعية و قد

:المجال المكاني و المجال الزماني -1-1 
دائرة بن سرور بن سرورلبلدية الدضمار الدتخصص لقد تدت التجربة التي قمنا بها في : المجال المكاني -1-1-1  

 فيفري 60الى غاية  جانفي 60من الاستطلاعية قمنا بإجراء الاختبارات بالنسبة للعينة المجال الزماني :  -1-1-2
0600 

الدناىج الدتبعة تبعا لاختلاف الذدف الذي يود الباحث التوصل إليو في لرال البحث  تختلف المستخدم:المنهج -2
نفسها.العلمي و يعتمد اختيار الدنهج الدستخدم الدناسب لحل مشكلة البحث بالأساس على طبيعة الدشكلة   

رضيات ،و يعتبر ىذا و في بحثنا ىذا حتمت علينا مشكلة البحث إتباع الدنهج التجريبي و ىذا للتأكد من صحة الف
من أفضل و أدق الدناىج في التدريب الرياضي نظرا لأنو اقرب إلى الدوضوعية و يستطيع فيو الباحث السيطرة  على  الدنهج

دروسة.           الدظاىرة الالعوامل الدختلفة التي تؤثر على   

مجتمع وعينة الدراسة:-3  
:عيّنة البحث وكيفية اختيارها-3-1  
:البحث عيّنة-3-1-1  

.دائرة بن سرور  ،نادي مدرسة ألعاب القوى بن سرورتدثلت دراستنا على فريق   

الدورفولوجية وىم ينتمون إلى صنف  وقد اختيرت ىذه العينة بصفتها عينة متجانسة من حيث الدرحلة السنية و   
(،ولذم نفس الإمكانيات.02-01)واسطالأ  

:وتم تقسيم الفريق إلى لرموعتين)أ(و)ب( عداء 00وقد تم إجراء الاختبارات على      
تحمل تحسين ل مريناتالى التدرب على اداء بعض الت بالإضافة الدقترح تدريبيالبرنامج اليطبق عليها  العينة التجريبية:

.م066لدى عدائي  القوة و تحمل السرعة  

.تتدرب بصفة عادية العينة الشاهدة:  
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كيفية اختيار العينة:-3-1-2  
:ابسط طرق اختيار العينة ولأنها تعطي فرص متكافئة وىي تتكون منوذلك لأنها  قصدي باختيار العينة بشكللقد قمنا   

(.مدرسة بن سرور .)قصديلاعبين تم اختيارىم بشكل  (60المجموعة الشاىدة تحتوي )المجموعـة)أ(:  

)مدرسة بن سرور(.قصدي( لاعبين تم اختيارىم بشكل 60المجموعة التجريبية تحتوي )المجموعة)ب(:  
ضبط متغيرات الدراسة: ــــ2ــــ3  

وقد جاء ضبط متغيرات الدوضوع الذي نحن بصدد دراستو   يعتبر ضبط الدتغيرات عنصرا أساسيا في أي دراسة ميدانية،
 كما يلي:

.التدريبي الدقترح في البرنامج ويتمثل  المتغير المستقل:-أ  

.م066لدى عدائي  )تحمل القوة ــــ تحمل السرعة( تحسين ويتمثل في:المتغير التابع-ب  
ضبط المتغيرات لأفراد العينة:-3-3  

الدخصص للتدريب حيث أن وقت إجراء  الدضمارالوقت الدخصص لأداء الحصص التدريبية داخل  ىوالزمن: -أ
:التدريبات يكون كالتالي  

(02:66-00:06التالي )وذلك وفقا للتوقيت كل أيام الأسبوع عدا الثلاثاء والجمعة   

لقد تم إجراء ىذه الاختبارات على الذكور و ىذا في كلتا المجموعتين. :الجنس -ب  

(سنة.02-01ينحصر سن اللاعبين بالنسبة للمجموعتين الشاىدة و التجريبية بين ) السن:-ج  
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)كغ( الوزن )سم(الطول     السن 

66 186 18 01     
هدة

لشا
نة ا

العي
 

68 180 17 02 

63 175 17 03 

60 177 18 04 

62 174 17 05 

60 182 18 06 

61 173 18 07     
يبية

جر
 الت

عينة
ال

 

70 185 17 08 

67 181 18 09 

64 179 18 10 

60 170 17 11 

66 183 18 12 

.والتجريبية(: يوضح ) السن، الطول، الوزن( بالنسبة للعينتين الشاهدة 72الجدول )  
 

المتغيرات 
 الجسمية

المتوسط  العينــــــــــــــة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مستوى  sigقيمة 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

 السن

 0.51 62.11 العينة التجريبية

7..1 

 

7.70 

 

 

 غير دالة

 
 0.54 62.07 الشاهدةالعينة 

 الوزن
 22.. 16.11 العينة التجريبية

7.60 
 

7.70 

 

 00.. 61..1 الشاهدةالعينة  غير دالة

 الطول
 0.30 6.23 العينة التجريبية

7.31 
 

7.70 

 

 6.01 6.24 العينة الشاهدة غير دالة

 .(: يبين تكافؤ العينتين من حيث السن , الوزن, الطول80الجدول رقم )
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(نلاحظ أن كل من المجموعتين قد حققت نفس القيم تقريبا حيث كانت نتائج عناصرهما  62من خلال الجدول رقم)
 كالاتي: 

في  6.00بفارقمنو عن المجموعة التجريبية وذلك  أقلنلاحظ أن الدتوسط الحسابي للمجموعة الشاىدة  السن: –   
             تقدر مستوى الدلالة والذي تفوق والتي 6300:(sig)وأن قيمة  حين أن المجموعة الشاىدة كانت أكثر جنانسا

                                                                             نتائج. ال،وبالتالي فهذا يدل على عدم وجود فروق معنوية بين 6360بـ 

، كلغ0306التجريبية وذلك بفارق  منو عن المجموعة أقلنلاحظ أن الدتوسط الحسابي للمجموعة الشاىدة  الوزن: -  
مستوى  تفوق والتي 6300:(sig) أكثر جنانسا من المجموعة الشاىدة وأن قيمةونلاحظ أيضا أن المجموعة التجريبية 

                 نتائج. ال،وبالتالي فهذا يدل على عدم وجود فروق معنوية بين 6360تقدر بـ  الدلالة والذي

حيث كان الدتوسط الحسابي لكلا  المجموعتين حققت نفس القيم تقريبا وكان الفرق ضئيلا جدا،نلاحظ أن  الطول: -
مستوى  تفوق والتي 6320:(sig)وأن قيمة  و كانتا متجانستين بالنسبة لدتغير الطول 0.13  المجموعتين يساوي 

 .نتائجال،وبالتالي فهذا يدل على عدم وجود فروق معنوية بين 6360تقدر بـ  الدلالة والذي
بين عناصر المجموعتين و ذلك بالنسبة لدتغيرات  وبالتالي عدم وجود فروق وىذا ما يدل على جنانس و تقارب مبدئي

 .الطول و السن الوزن،

أدوات جمع البيانات والمعلومات: ــــ6  

 الاختبارات-4-1
 التثبيت: اختبار-4-1-1

 تحمل القوةـــ الغرض منه: 
من أجل اختبار تحمل القوة العضلية الخاصة بالجذع ، جنب الضغط على الساعدين ورؤوس اداء الاختبار: مواصفات 

 أصابع القدم ، والجذع يكون في وضع أفقي ولزاولة البقاء أطول مدة لشكنة.
 التسجيل:

 ثانية 06أقل من  ضعيف جدا
 ثا 06  -ثا   06 ضعيف
 ثا 063  -ثا   00 متوسط

 ثا 006 –ثا  006 جيد
 ثا 006أكثر من  ممتاز

Entrainement.sportif.fr.21-02-2015))- 
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 من ركضة تقريبية : م188و  م48 ـالجري ل اختبار -4-1-2

 تقويم الجهاز اللاىوائي اللالبني. الغرض منه:

 في أقل وقت لشكن ثم نقوم بالإجراءات التالية :م 011يجري العداء بسرعة قصوى لدسافة  :الاختبارإجراءات 

  م.01نحسب قيمة السرعة خلال 
  م.011نحسب قيمة السرعة خلال 
 .نستخرج حاصل قسمة السرعتين 

 (.j.p Fouilhat et d’autre.p : 177)حد كلما كان تحمل الجهاز متطورة.كلما اقترب الحاصل من الوا

الشروط العلمية للأداة:-4-2  

درجة الصدق ىي العامل الأكثر أهمية بالنسبة للمقاييس و الاختبارات و ىو يتعلق أساسا بنتائج  تعتبر الصدق:-أ
)لزمد  . كما يشير "تابلر": أن الصدق يعتبر أىم اعتبار يجب توافره في الاختبار (000,ص0330)لزمد حسن علاوي, الاختبار

يحــدد "كورتن" الصدق باعتباره تقدير للارتباطات بين الدرجات الخام للاختبار و الحقيقة الثابتة ثباتا تاما   (020صبحي,ص
.(00,ص0333)مروان عبد المجيد إبراىيم,  

إذا أجرى اختبار ما على لرموعة من الأفراد و رصدت درجات كل فرد في ىذا الاختبار ثم أعيد إجراء ىذا  الثبات:-ب
ى ىذه المجموعة, و رصدت أيضا درجات كل فرد و دلت النتائج على أن الدرجات التي حصل عليهاالاختبار عل  

الطالب في الدرة الأولى لتطبيق الاختبار ىي نفس الدرجات التي حصل عليها ىؤلاء الطلبة في الدرة الثانية , استنتجنا من  
 . ير في الدرة الثانية بل ظلت كما كانت قائمة في الدرة الثانيةذلك أن نتائج الاختبار ثابتة تداما لأن نتائج القياس لم تتغ

(000,ص0333)مروان عبد المجيد إبراىيم :  

من العوامل الدهمة التي يجب أن تتوفر في الاختبار الجيد شرط الدوضوعية و الذي يعني التحرر من  الموضوعية:-ج
التحيز أو التعصب و عدم إدخال العوامل الشخصية للمختبر كآرائو و أىوائو الذاتية و ميولو الشخصي و تحيزه أو 

)مروان عبد المجيد  . كما نريــدىا أن تكـون تعصبو, فالدوضوعية تعني أن تصف قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلا لا

(000,ص0333:إبراىيم  
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:الاستطلاعيةنتائج الدراسة  -4-3  
قمنا باستعمال الوسائل الإحصائية التالية الدتوسط الحسابي, الانحراف السرعة بعد إجراء الاختبارات الدقترحة لقياس 

و ىذا لدعرفة مدى صدق و ثبات الاختبارات الدستخدمة و الجدول التالي يوضح  الدعياري, معامل الارتباط لسبيرمان
:ذلك  

الدلالة 
 الإحصائية

  عدد الإفراد معامل الثبات معامل الصدق

 الاختبارات

تحمل القوة اختبار 60 6331 6332 6360  

 اختبار تحمل السرعة 06 0.96 0.97 0.05

 
 الاستطلاعية( يوضح نتائج الدراسة 09جدول رقم )

 اجراءات التطبيق الميداني: ـــ5
ــ  لتحسين ,تم إدماج الوحدات التدريبية الدقترحة القبلي الاختباربعد إجراءات  بعض عناصر اللياقة البدنية )تحمل القوة ــ
و ىذا بعد الاتفاق مع الددرب على أوقات تدريب الفريق حيث يسمح لنا  ,م066لدى عدائي  تحمل السرعة(

دقائق 06وفي نهاية الحصة تعطى  بحيث جنرى من اثنين إلى ثلاث تدارين في كل حصة, باستغلال كل الحصص التدريبية,
حصص  خمسوقد جرت العملية طوال فترة التدريب التي كانت بمجموع  للعودة إلى الحالة الطبيعية أو العودة إلى الذدوء,

 .0600 أفريل 00إلى  فيفري 61من حين بدأ العمل بهذه الوحدات مع المجموعة التجريبية ابتداء في  في الأسبوع,
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  الاساليب الاحصائية: ــــ6

 استخدم الباحث في حساباتو الإحصائية :

 حيث استخدم فيو :   SPSSبرنامج الحزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية 

 الدتوسط الحسابي 
  الدعياريالانحراف 
 T test  لعينتين مرتبطتين 
 T test  لعينتين غير مرتبطتين 
  :يستعمل لدعرفة مدى صدق الاختبار و ىو عبارة عن معامل جذر الارتباطصدق الاختبار 

 حيث ص:صدق الاختبار 
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 خلاصة: 
نستخلص لشا سبق أن كل دراسة علمية ناجحة ومفيدة لا بد لذا وأن تتوفر لدى الباحث الذي يقوم بها           

منهجية علمية معينة ومناسبة وتتماشى مع موضوع ومتطلبات البحث ،ولا بد لو ان تتوفر لديو ادوات البحث لستارة 
...الخ. تتماشى مع متطلبات البحث وتخدمو بصفة تسمح لو بدقة من عينة ومتغيرات واختبارات ....................

بالوصول الى حقائق علمية صحيحة ومفيدة للباحث والمجتمع ومنو فان العمل بالدنهجية يعد أمرا ضروريا في البحوث 
لدستخدمة العلمية الحديثة قصد ربح الوقت والوصول الى النتائج الدؤكدة إضافة الى وجوب أن تكون الدنهجية والادوات ا

 في البحث واضحة وخالية من الغموض والتناقضات.
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع: عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها
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:تحليل ومناقشة نتائج الدراسة ـــ  1  
 :تحمل القوة اختبارنتائج تحليل ومناقشة ـــ  1ـــ  1
 المجموعة الشاهـدة: في تحمل القوةاختبار نتائج تحليل ومناقشة ـــ  1ـــ  1ـــ  1
 

 
 

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

أقل 
 درجة

أعلى 
 درجة

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى  sigقيمة 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 غير دالة  5.50 .5.5 1.58 6..8 .1 05 6..8 61.86 الاختبار القــبلي

 15 01 6..8 60.66 الاختبار البعدي

 
 .في المجموعة الشاهدة تحمل القوةالاختبار القــبلي و البعدي لاختبار (:يبين نتائج 11جدول رقـم)

 
( نلاحظ أن الدتوسط الحسابي للمجموعة الشاىدة في الاختبار القبلي يقدر ب 85من خلال نتائج الجدول رقم)

كما حققت المجموعة في الاختبار البعدي متوسطا  ،ثانية 6..8الانحراف الدعياري فهو يساوي  ،أماثانية  61.86
وىي أقل  6..8ثانية ، وكانت قيمة ) ت ( المحسوبة  6..8وانحراف معياري يقدر بـ  ،ثانية 60.66حسابيا يساوي 

 .1.58من قيمة )ت( الجدولية والتي تساوي 
،وبالتالي فهذا يدل على 5.50در بـ تق مستوى الدلالة والذي تفوق التيو  (sig) قيمةلـ .5.5في حين سجلنا         

 عدم وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي. 
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 في المجمـوعة التجريبية: تحمل القوةتحليل ومناقشة نتائج اختبار ـــ  2ـــ  1ـــ  1
 

 
 

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

أقل 
 توقيت

أعلى 
 توقيت

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى  sigقيمة 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

دالة   5.50 5.58 1.58  55.. 11 .. .0..8 .66.1 الاختبار القــبلي
 إحصائيا

 888 68 15.65 ...11 الاختبار البعدي

 
.في المجموعة التجريبية تحمل القوة(: يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لاختبار 11جدول رقم)  

 
(،نلاحظ أن المجموعة حصلت على متوسط حسابي في الاختبار القبلي مقدر 88من خلال نتائج الجدول رقم)     
، أما الاختبار البعدي فقد حصلت المجموعة على متوسط ثانية .0..8، وانحراف معياري يقدر بـثانية  .66.1ب

وىي أكبر  55..كما بلغت قيمة )ت ( المحسوبة   ،ثانية15.65،وانحراف معياري يقدر بـثانية ...11حسابي يقدر بـ
 . 1.58من قيمة )ت( الجدولية والتي تساوي 

وبالتالي فالمجموعة  ،5.50تقدر بـ  مستوى الدلالة والذي التي لا تفوقو  (sig) قيمةلـ 5.58 في حين سجلنا        
نقول أن المجموعة حققت تحسنا دالا في نتائجها حققت نتائجها فروقا معنوية دالة بين الاختبارين القبلي والبعدي وعليو 

 وأثبتت القدرة على أداء الاختبار.
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 الاختبار البعدي للمجموعتين:تحليل ومناقشة نتائج اختبار تحمل القوة في  ـــ 3ـــ  1ـــ  1
 

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

ت      sigقيمة 
 الجدولية

ت 
 حسوبةالم

الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

دالة 
 إحصائيا

5.50 0.049 

  

المجموعة  60.66 6..8 2.57 1.11
 الشاهدة

المجموعة  ...11 15.65
 التجريبية

 لكلا المجموعتين.  تحمل القوة( يوضح النتائج البعدية لاختبار 11جدول رقم)                 
 

 تحليل نتائج المجموعتين:
 : بعديةالاختبارات ال

، الشاىدةمنو في المجموعة  أكبر التجريبيةوسط الحسابي للمجموعة ( نلاحظ أن الدت81من خلال نتائج الجدول رقم)
أكثر تجانس في النتائج عن   الشاىدةكفارق بين المجموعتين كذلك نلاحظ أن المجموعة   ثانية 86.61وىذا بفارق
وىي أكبر من  ...1المحسوبة تساوي  قيمة )ت(الدعياري بينما  رافوىذا ما توضحو نتيجة الانح التجريبيةالمجموعة  

 . 1.11قيمة )ت( الجدولية والتي تساوي 
وعليو فهناك فروق معنوية  5.50قدر بـ مستوى الدلالة والذي ي التي لا تفوقو  (sig) قيمةلـ ..5.5 في حين سجلنا

 .بين نتائج المجموعتين الشاىدة والتجريبية 
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 :تحمل السرعةاختبار نتائج تحليل ومناقشة ـــ  2ـــ  1
 المجموعة الشاهـدة: في تحمل السرعةاختبار نتائج تحليل ومناقشة ـــ  1ـــ  2ـــ  1
 
 

 
 

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

أقل 
 درجة

أعلى 
 درجة

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى  sigقيمة 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 غير دالة  5.50 5.88 1.58 ...8 5.11 5.60 5.511 5.10 القــبليالاختبار 

 5.15 5.65 5.510 .5.1 الاختبار البعدي

 
 

 .في المجموعة الشاهدة تحمل السرعةالاختبار القــبلي و البعدي لاختبار (:يبين نتائج 13جدول رقـم)
 

 5.10( نلاحظ أن الدتوسط الحسابي للمجموعة الشاىدة في الاختبار القبلي يقدر ب .8من خلال نتائج الجدول رقم)
كما حققت المجموعة في الاختبار البعدي متوسطا حسابيا يساوي  ،5.511الانحراف الدعياري فهو يساوي  ،أما

)ت( الجدولية وىي أقل من قيمة  ...8، وكانت قيمة ) ت ( المحسوبة 5.510وانحراف معياري يقدر بـ  ، .5.1
 . 1.58والتي تساوي 

،وبالتالي فهذا يدل على 5.50تقدر بـ  مستوى الدلالة والذي تفوق والتي (sig) قيمةلـ ...8في حين سجلنا         
 عدم وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي. 
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 في المجمـوعة التجريبية:تحمل السرعة تحليل ومناقشة نتائج اختبار ـــ  2ـــ  2ـــ  1
 

 
 

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

أقل 
 توقيت

أعلى 
 توقيت

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى  sigقيمة 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

دالة    5.50 5.551 1.58  .... 5..5 5.66 5.5.8 5.10 الاختبار القــبلي
 إحصائيا

 ...5 .5.1 5.500 5.10 الاختبار البعدي

 
.في المجموعة التجريبية تحمل السرعة(: يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لاختبار 11جدول رقم)  

 
 (،نلاحظ أن المجموعة حصلت على متوسط حسابي في الاختبار القبلي مقدر ب.8من خلال نتائج الجدول رقم)     

 أما الاختبار البعدي فقد حصلت المجموعة على متوسط حسابي يقدر بـ،   5.5.8 ، وانحراف معياري يقدر بـ 5.10
من قيمة )ت( الجدولية  كبروىي أ ....)ت ( المحسوبة  كما بلغت قيمة  ،5.500 ،وانحراف معياري يقدر بـ 5.10

 . 1.58والتي تساوي 
وبالتالي فالمجموعة  ،5.50تقدر بـ  مستوى الدلالة والذي التي لا تفوقو  (sig) قيمةلـ 5.551 في حين سجلنا        

حققت نتائجها فروقا معنوية دالة بين الاختبارين القبلي والبعدي وعليو نقول أن المجموعة حققت تحسنا دالا في نتائجها 
 وأثبتت القدرة على أداء الاختبار.
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 البعدي للمجموعتين:الاختبار تحليل ومناقشة نتائج اختبار تحمل السرعة في  ـــ 3ـــ  2ـــ  1
 

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

ت      sigقيمة 
 الجدولية

ت 
 حسوبةالم

الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

دالة 
 إحصائيا

5.50 0.023 

  

المجموعة  .5.1 5.510  11.. 1.11
 الشاهدة

المجموعة  5.10 5.500
 التجريبية

 لكلا المجموعتين.  تحمل السرعة( يوضح النتائج البعدية لاختبار 11جدول رقم)                 
 

 تحليل نتائج المجموعتين:
 : بعديةالاختبارات ال

، الشاىدةمنو في المجموعة  وسط الحسابي للمجموعة التجريبية أكبر( نلاحظ أن الدت80من خلال نتائج الجدول رقم)
أكثر تجانس في النتائج عن  المجموعة   التجريبية كفارق بين المجموعتين كذلك نلاحظ أن المجموعة  5.81وىذا بفارق

وىي أقل من قيمة )ت(  11..المحسوبة تساوي  قيمة )ت(الدعياري بينما  وىذا ما توضحو نتيجة الانحراف الشاىدة
 . 1.11الجدولية والتي تساوي 

وعليو فهناك فروق معنوية  5.50قدر بـ مستوى الدلالة والذي ي التي لا تفوقو  (sig) قيمةلـ .5.51 في حين سجلنا
 .بين نتائج المجموعتين الشاىدة والتجريبية 
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 :على ضوء الفرضيات مناقشة النتائج
ة لدى عدائي ـــــة البدنيــــــبرنامج تدريبي مقترح لتحسين بعض عناصر اللياقمن خلال بحثنا ىذا والذي يتطرق الى "اثر     
.( سنة81-81م صنف أواسط )55.الـ   

 –تحمل القوة ) لبعض عناصر اللياقة البدنية  وتطبيق الاختبار البدني ومن خلال النتائج المحصل عليها بعد إجراء    
(،سنقوم بمناقشة 80 - 85المجموعتين الشاىدة والتجريبية والتي سجلت في الجداول)  ع( ،والدستعمل متحمل السرعة

وكذا التحليل الإحصائي للنتائج  قد تطرق إليو الأخصائيون والباحثون في ىذا المجال، النتائج المحصل عليها على ضوء ما
في لزاولة لإبراز العوامل الرئيسية التي دخلت في تحديد النتائج المحصل عليها والتي قد تساىم في فهم الغموض الذي يدور 

 حولذا.

، أحدثت فروق معنوية دالة بحيث حصلت تحمل القوة التي حققتها المجموعة التجريبية في اختبارفالنتائج              
و في الاختبار البعدي على  ثانية .66.1على متوسط حسابي يساوي  لتحمل القوةىذه الأخيرة في الاختبار القبلي 

وكانت قيمة  ( 1.58أكبر .لية) فروقا معنوية على "ت" الجدو  ،كما أحدثت "ت" المحسوبة ثانية  ...11نتيجة  

. 5.50أقل من مستوى الدلالة الدعنوية  5.58   sig 

( ،وقد كانت نتائجها في الاختبارات تحمل القوةاختبار)فلم تبدي نتائجها فروق دالة في  أما المجموعة الشاىدة       
 61.86حصلت المجموعة على نتيجة  الاختبار ،إذ ىذا البعدية ضعيفة، وىذا ما يبين عدم قدرة عناصرىا على أداء

كمتوسط حسابي في الاختبار البعدي،   ثانية 60.66ونتيجة  لتحمل القوةكـمتوسط حسابي في الاختبار القبلي   ثانية
وكانت قيمة  (6..8أكبر  1.58)  الجد ولية "ت" المحسوبة على "ت" وىذا دون إحداث فروق معنوية دالة لصالح  

.5.50أكبر من مستوى الدلالة الدعنوية  .5.5    sig 

كما أن نتائج الاختبارين البعديين أبدت فروق دالة في اختبار تحمل القوة، اذ حصلت المجموعة التجريبية في الاختبار   
كمتوسط حسابي، أما المجموعة الشاىدة فقد تحصلت في الاختبار البعدي على نتيجة  ...11البعدي على نتيجة 

وكانت قيمة  ( 1.11أكبر 1.01فروقا معنوية على "ت" الجدولية)  ،كما أحدثت "ت" المحسوبة 60.66  

 sig 5.5..  5.50أقل من مستوى الدلالة الدعنوية. 

، أحدثت فروق معنوية دالة بحيث حصلت تحمل السرعة النتائج التي حققتها المجموعة التجريبية في اختبارأما             
و في الاختبار البعدي على  5.10على متوسط حسابي يساوي  لتحمل السرعةالاختبار القبلي ىذه الأخيرة في 

وكانت قيمة  ( 1.58أكبر ....فروقا معنوية على "ت" الجدولية)  ،كما أحدثت "ت" المحسوبة 5.10نتيجة  

. 5.50أقل من مستوى الدلالة الدعنوية  5.551   sig 
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( ،وقد كانت نتائجها في الاختبارات السرعةتحمل اختبار)فلم تبدي نتائجها فروق دالة في  أما المجموعة الشاىدة       
  5.10الاختبار ،إذ حصلت المجموعة على نتيجة  ىذا البعدية ضعيفة، وىذا ما يبين عدم قدرة عناصرىا على أداء

 الاختبار البعدي، وىذا دون كمتوسط حسابي في   .5.1ونتيجة  السرعةلتحمل كـمتوسط حسابي في الاختبار القبلي 
وكانت قيمة  (...8أكبر  1.58)  الجد ولية "ت" المحسوبة على "ت" إحداث فروق معنوية دالة لصالح  

.5.50أكبر من مستوى الدلالة الدعنوية  5.88    sig 

، اذ حصلت المجموعة التجريبية في الاختبار السرعةكما أن نتائج الاختبارين البعديين أبدت فروق دالة في اختبار تحمل   
كمتوسط حسابي، أما المجموعة الشاىدة فقد تحصلت في الاختبار البعدي على نتيجة  5.10البعدي على نتيجة 

وكانت قيمة  ( 1.11أكبر 11..فروقا معنوية على "ت" الجدولية)  ،كما أحدثت "ت" المحسوبة .5.1  

 sig 5.51. 5.50الدعنوية  أقل من مستوى الدلالة. 

 –لتحسين بعض عناصر اللياقة البدنية ) تحمل القوة برنامج تدريبي مقترح "اثر  انطلقت ىذه الدراسة في اشكالية ــــ 
الدراسة تدخل في لرال  ولدا كانت ىذه، ( سنة81-81صنف أواسط ) م55.تحمل السرعة ( لدى عدائي الـ 

لزتوى العملية من  واعطائو الدكانة اللازمة كغيرهالتخطيط الجيد للبرامج التدريبية التحضير البدني ،فقد اكدنا على ضرورة 
مدى أهمية تسلط الضوء على  لأنها، وعلى اعتبار ان بلادنا في امس الحاجة الى مثل ىذه البحوث العلمية  التدريبية

الرياضي وتسمح بالخروج من  للتألقريب الواسع وكذلك على الحركية الداخلية دفي ميدان التتخطيط البرامج التدريبية 
وتدني مستوى الاداء البدني لعدائي الدسافات القصيرة ،ىذا في الوقت الذي اجرى فيو الدختصون في علم  التقهقر

عارف في ىذا المجال التدريب الرياضي الحديث دراسات وبحوث علمية ىامة سمحت بتوفير كم ىائل من الدعلومات والد
 لصالح الددربين مما يساعد اللاعب او العداء في نشاطو وحياتو اليومية .

 انعتبر ي املأنهذات أهمية كبيرة  تحمل السرعة ( –كل من البرامج التدريبية وعناصر اللياقة البدنية ) تحمل القوة   كما تعتبر
افات القصيرة وخاصة صنف الاواسط لان ىذه الاخيرة اثبتت في تحسين وتنمية قدرات عدائي الدس من العوامل الأساسية

البرنامج ها يتدخل فيمن خلال البحث في الكيفية التي  ،وىذا تحمل السرعة وتحمل القوة يقدرتها على اداء اختبار 
 بما يتلاءم مع الاداء وبما يتناسب مع ظروف الدنافسة مما يؤدي الى التألق الرياضي. التدريبي الدقترح

لا توجد فروق  انو لقد بنيت فرضيات ىذا البحث على أساس ثلاث فرضيات ،حيث ان الفرضية الاولى مبنية علىـــ  
تحمل القوة وتحمل  يفي اختبار  ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين القبليين بين العينة الشاىدة والعينة التجريبية

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  انو،أما الفرضية الثانية فقد بنيت على السرعة 
كما ان الفرضية الثالثة تنص على تحمل القوة وتحمل السرعة   يلصالح الاختبار البعدي في اختبار  بالنسبة للعينة التجريبية
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العينة  شاىدة والعينة التجريبية لصالحتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين البعديين بين العينة ال انو
.تحمل القوة وتحمل السرعة يالتجريبية في اختبار   

من خلال عرض نتائج الدراسة وتحليلها ومن خلال الخلاصات المحصل عليها خرجنا بنتيجة عامة خاصة بالدراسة   
 الديدانية التي قمنا بها و التي أكدت لنا صحة ما افترضناه.

تحمل  يفي اختبار الشاىدة توجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة لا : اولا
.القوة وتحمل السرعة  

تحمل  يفي اختبار  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة التجريبية: ثانيا
.القوة وتحمل السرعة  

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين البعديين بين العينة الشاىدة والعينة التجريبية لصالح العينة : ثالثا 
.تحمل القوة وتحمل السرعة يفي اختبار  التجريبية  

البدنية ) تحمل القوة  لتحسين بعض عناصر اللياقةاظهرت نتائج الدراسة التي تحصلنا عليها ان البرنامج التدريبي الدقترح  ـــ
حيث برى  ، الدراسات النظرية توسنة( وىذا ما أكد81ــ81صنف اواسط) م55.تحمل السرعة ( لدى عدائي الـ  –

الدكتور عصام عبد الخالق * الوصول بالفرد إلى أعلى مستوى في النشاط الرياضي الدمارس ، يتم من خلال التخطيط 
تستخدم أنو * وكذلك يرى أبو العلاء أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين   الجيد والدقيق لتنمية الصفات البدنية *

ويحتاج إلى عنصر تحمل السرعة كل من ، ة لتنمية القدرات اللاىوائيةتدريبات التحمل للمسافات القصيرة والطويل
.  * متسابقي الدسافات القصيرة والطويلة على السواء  

كما ان معظم وجل الدراسات التي تم التطرق اليها والاشارة اليها في الخلفية النظرية دعمت النتائج التي تحصلنا  
قدرتها على احداث فروق معنوية لصالح المجموعة التجريبية التي تدربت وفقا عليها خاصة مع فئة الاواسط التي اثبتت 

 للبرنامج التدريبي الدقترح.

إن الشيء الذي يجعلنا نصب الاىتمام على عامل الزمن الذي يعد أحد العوامل الأساسية للحصول على النتائج الدراد    
، يمكن القول بأن النتائج المحصل أسبوع 88مع المجموعة التجريبية والتي دامت مدة  العمل الوصول إليها، فبحكم مدة

عليها تبقى مرضية إلى حد ما، وإذا أردنا أن تكون النتائج أحسن فيجب تخصيص مواسم متواصلة من العمل بحكم أننا 
 الأواسط ويجب وىي فئةسرعة تحمل القوة وتحمل ال صفتي حسين وتطويرنتعامل مع فئة أثبتت أنها أحسن مرحلة لت
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ىذه الدرحلة تحدث تغيرات في أجهزة الجسم الدختلفة وىذه التغيرات  الأواسط لان فيفي مرحلة  الصفتين تحسين ىاتين
        ة من العمرـــــفي ىذه الدرحل طــــــالأواس لاعبالدراىق أو ، ف ةــــم وترتبط فيما بينها بصفة متكاملــــتترافق مع نمو الجس

تحمل القوة وتحمل  صفتي بتحسينطاقة كبيرة وسرعة في النشاط الحركي، حيث تسمح  الدراىق سنة( يظهر 81-81)
.السرعة  

ى لد صفتي تحمل القوة وتحمل السرعة من خلال النتائج المحصل عليها تبين أن ىناك تحسن ملحوظ في أداءو        
كانت ايجابية لدى ىذه الأخيرة ،وىذا عكس المجموعة الشاىدة ىذا ما يدل عناصر المجموعة التجريبية بدليل أن النتائج  

      ة ــــة البدنيــــوفعالة لتحسين بعض عناصر اللياقة ناجحة ـــــحديثة ـــــوسيل ج التدريبي الدقترح ـــــالبرنام  استخدام على أن
  .الأواسطلدى  تحمل السرعة ( –) تحمل القوة 

وىذا ما يفتح المجال لدراسات   خلصنا إلى أن النتائج المحصل عليها يمكن اعتبارىا مرضية إلى حد ما وفي الأخير       
.تحمل القوة وتحمل السرعة صفتي تحسينأشمل و أوسع أين يمكن أن تتطرق إلى كل العوامل التي قد تساىم في تنمية و   
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 صعوبات الدراسة:-1

لا تخلو أي دراسة من صعوبات وعوائق كما ىو الحال لدراستنا ىذه التي اعتًضتنا من خلالذا عدة صعوبات   
وعوائق ولذذا سنكتفي بذكر الصعوبات الأساسية التي واجهتنا في لستلف مراحل إلصاز ىذا البحث سواء كانت في 

 الجانب النظري أو التطبيقي والدتمثلة في :

نقص الدراجع التي تخدم موضوعنا في معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة الدسيلة وكذا بقية جامعات ـــ 
لشا اضطرنا إلى لستلف الدكتبات الأخرى بحثا عن  م،044تحمل القوة وتحمل السرعة لدى عدائي الـ الوطن وخاصة 

 ت .الدراجع التي تخدم ىذا البحث وكذا الأنتًن

 صعوبات في توزيع البرنامج التدريبي لبعض الأساتذة والددربتُ .ـــ 

 صعوبات في جمع البرنامج التدريبي وكذا تلقي بعضها وضياع البعض الآخر وىذا خلق بعض التأخر في اجراء البحث .ـــ 

أو ضياعها لشا صعب  قدم بعض الكتب من حيث الدواضيع من جهة ومن جهة أخرى تلف الصفحات الأولى والأختَةـــ 
 مهمة الاطلاع مثلا على مصدر الدراجع كدار النشر والطبعة والسنة .

بالإضافة لضيق الوقت الذي حاولنا الدوازنة في كتابة الدذكرة والبحث عن مراجعها ودراستنا اليومية في الدعهد والتدريبات ـــ 
 الرياضية .  
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 الاستنتاج العام : -2

من خلال ملاحظة وتحليل نتائج الاختبارين القبلي والبعدي، وانطلاقا من الاستنتاجات الدتوصل إليها بالنسبة 
البرنامج التدريبي في تحستُ بعض عناصر اللياقة البدنية ) تحمل القوة ـــ تحمل السرعة لدى للعدائتُ يتبتُ لنا بوضوح دور 

 أواسط حيث : م044عدائي الـ 

ومقارنتها بالفرضيات، وذلك استنادا إلى الارقام الدستنتجة من  تحمل القوة وتحمل السرعة يائج اختبار انطلاقا من نت
خلال حساب الدتوسطات الحسابية، وكذا الدلالات الاحصائية الدتحصل عليها التي بينت دلالة الفروق للاختبار القبلي 

لة احصائية وىذا ما يدل على وجود فروق معنوية ظاىرة لصالح والبعدي للعينة التجريبية، حيث لصد أنها معنوية وذات دلا
 الاختبار البعدي.

للمجموعة الشاىدة والتي لم تحدث أي فروق معنوية دالة احصائيا،  اتأما النتائج المحصل عليها في نفس الاختبار 
 ة الدعتادة.وىذا راجع لعدم اخضاعها للبرنامج التدريبي الدقتًح والتي عملت وفق طريقتها التدريبي

 ومن خلال ما سبق توصلنا إلى الاستنتاجات التالية:

 .تحمل القوة وتحمل السرعةالوحدات التدريبية لذا أهمية كبتَة في تطوير وتحستُ الجانب البدني وخاصة ـــ 

 .تحمل القوة وتحمل السرعةإن خصائص الدرحلة العمرية تساىم بقسط كبتَ في تنمية ـــ 

التثبيت واختبار اختبار  كل من  معنوية واضحة على مستوى الاختبارات القبلية والبعدية التجريبية وىذا فيوجود فروق ـــ 
 . م من ركضة تقريبية044م و 04الجري لـ 

التثبيت واختبار اختبار  كل منعدم وجود فروق بالنسبة للاختبارات القبلية والبعدية بالنسبة للعينة الشاىدة وىذا في  ـــ 
 . م من ركضة تقريبية044م و 04لـ الجري 

وجود تحسن وفروق معنوية على مستوى العينة التجريبية وىذا ما يفسر لنا لصاح برنالرنا الدقتًح الذي يهدف إلى تحستُ  ـــ 
 .كل من تحمل القوة وتحمل السرعة

ض عناصر اللياقة البدنية التخطيط الجيد للبرنامج التدريبي في تحستُ بعأختَا نستنتج الدور الكبتَ الذي يلعبو 
الأثر والدور البالغ الأهمية لدى فئة الدراىقتُ،  والذي لو م044على أداء عدائي ال تحمل السرعة( –)تحمل القوة 
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خصوصا منهم الرياضيتُ حيث ركزنا على صنف الأواسط كون ىذه الفئة ىي الفئة الوسطية أي تعد مرحلة الاعداد 
 لتكوين الشخصية .

نتمتٌ أن يتم أخذ ىذه الدراسة والدراسات السابقة بعتُ الاعتبار للاستفادة من كشف  من جهة أخرى
 الايجابيات والسلبيات .

 الاقتراحات :  -3

إن ىذه الدراسة ما ىي إلا لزاولة بسيطة ولزصورة في امكانياتنا الدتوفرة ، ورغم ذلك أردنا أن نعطي نقطة بداية 
 تعمق أكثر، والتي نفتقر إليها خاصة باللغة العربية .لبحوث أخرى في ىذا المجال بتوسع و 

وعلى ضوء ىذه النتائج نتقدم ببعض الاقتًاحات إلى كل من يهمو الأمر، سواء كانوا مدربتُ أو مسؤولتُ، أو لاعبتُ 
 والتي نأمل أن تكون بناءا لشا تسهل عليهم تجنب العديد من الدشاكل التي يجدونها خلال عملهم .

 نتقدم بالاقتًاحات التالية :ونستطيع أن 

ضرورة إلدام الددرب بالطرق الحديثة للتدريب عامة وألعاب القوى خاصة وتلقينها للعدائتُ بصورة مبسطة  -
 وحسب ثقافة والامكانيات الذىنية لكل عداء .

ن جهة ضرورة ووجوب استعمال التقنيات التكنولوجية في التدريب الرياضي الحديث التي تسهل عمل الددربتُ م -
وترغيب الدمارستُ للرياضة في أدائها ومزاولتها بانتظام بالإضافة إلى الاطلاع على التطورات الحديثة والتغتَات 

 التي تجري بالنسبة للرياضة بصفة عامة وألعاب القوى بصفة خاصة للوصول إلى القمة .
 لتًسيخ الدكتسبات والخبرات .إعطاء أهمية بالغة لدرحلة الدراىقة، خاصة باعتبارىا الدرحلة الأساسية  -
ضرورة تكوين الددربتُ وفق مناىج عصرية للتحضتَات النفسية خاصة في لرال التدريب الذىتٍ وذلك بغية  -

 تحستُ التواصل في جميع الدستويات بتُ الددرب واللاعب .
 اختيار الددربتُ أصحاب الشهادات والخبرة والتجربة والكفاءة . -
 اللازمة لعملية التدريب .ضرورة توفتَ الامكانيات  -
على الددرب أن يبادر لإيجاد الحلول للمشاكل التي تواجو عدائيو اجتماعية كانت أو نفسية حتى لا يتأثر مستوى  -

 عدائيو .

       



 

 

 خاتمة:
وصلنا والحمد لله إلى نهاية بحثنا ىذا بعد بذل مجهود في العمل والبحث والتحليل وتوصلنا من خلال ذلك إلى 

أثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين بعض عناصر اللياقة البدنية      إثبات جميع الفرضيات المقترحة والتي تمثل محتواه حول 
 صنف أواسط، حيث اتضح لنا ذلك في الجانبين النظري والتطبيقي.  تحمل السرعة ( –) تحمل القوة 

إن الفكرة الرئيسية والهامة التي استخلصناىا من خلال بحثنا ىذا، واستنادا على الدراسة الميدانية التي قمنا بها ىي 
رياضة ألعاب القوى  ، والتي تمثل قطب ىام في تطوير (م044القصيرة )أن عملية إعداد البرامج التدريبية للمسافات 

 الوطنية لا تتم كما ىو مسطر لها عالميا.
تسمح بتطوير ىذا الاختصاص على  حيث أن أغلبية المدربين والإمكانيات المتوفرة لدى الأندية الرياضية لا

ب البدني المستوى البعيد حيث نجد قلة المدربين المشرفين مع كثرة العداءين والاختصاصات الأخرى ، فتركيزىم على الجان
والمرفولوجي جعلهم يهمشون جوانب ىي الأخرى تلعب دورا ىاما في تصنيف الرياضي في اختصاص يجعلو يحقق نتائج 
أكثر فعالية وأحسن مردودية كالجانب الاجتماعي والنفسي وبعض عناصر اللياقة الأخرى التي تتطلب وقتا اكبر وتفرغا 

 أطول.
و رغم وجود ىذه النقائص في الميدان إلا أن رياضة ألعاب القوى للمسافات والفكرة التي تدور في أذىاننا ىي أن 

      حققت نتائج جيدة على المستوى العالي، فما بالنا لو وفرنا المتطلبات الضرورية لهذا الاختصاص  (م044القصيرة )
 الموجودة. واعتمدنا على أسس ومناىج علمية في استغلال الطاقات الشبانية ) المسافات القصيرة(
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 الملاحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــق



 وصاسج انرعهــيى انعانــــــــي و انثحـث انعهًــــــي

  خايـعح يحًذ تىضياف انًسيهح 

 يعهذ عهىو و ذقُياخ انُشاطاخ انثذَيح وانشياضيح

تذَي ورهُيذخصص: ذحضيش   

 

 ذحكيى تشَايح ذذسيثي يقرشذ 

:ياسرش تعُىاٌ نُيم شهادج ذخشج جإَداص يزكشفي إطاس   

 

 

 أثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين بعض عناصر اللياقة البدنية

صنف  م444( لدى عدائي الـ  ة) تحمل القوة ــ تحمل السرع   

( سنة 78 -77أواسط )   

 دراسة ميدانية لفريق مدرسة ألعاب القوى بن سرور ـ المسيلة ـ

 

 

َطهة يُكى يساعذذُا يٍ خلال ذحكيًه  انثشَايح وَىخه نكى هزا  انكشاو،أساذزذُا   

و شكشااا                                                                                                      

 

 

                                        :                                                              يٍ إعذاد انطانة

 صاوطي حساٌ   -          
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 انُادي انشياضي نههىاج يذسسح أنعاب انقىي تٍ سشوس
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 0212/0210الرياضي   البرنامج التدريبي

 يسطح و422اخرصاص:  -PPS -ذكور أواسط لصنف -
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 اختبار تحمل السرعة

 عينة شاهدة

 اختبار بعدي اختبار قبلي  
7 23.2 23.. 

2 2301 23.2 

3 2302 2302 

4 2300 2302 

5 2300 2300 

6 23.0 23.2 
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Abstract  :  

Key sport –endurance force  -endurance speed -training program : words

training 

The research in classrooms:  

Chapter 1: Theoretical background and previous studies 

Chapter 2 : General framework for study 

Chapter 3 : Methodological procedures for study 

Chapter 4 : Results and interpretation 

Obtained results: 

-Concentration in training on physical attributes 

-The use of roads and the principles of proper training for the development of 
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 ملخص الدراسة:

( 72-71م صنف أواسط )044تحمل السرعة ( لدى عدائي الـ  –عنوان الدراسة: أثر برنامج تدريبي مقتًح لتحسين بعض عناصر اللياقة البدنية )تحمل القوة 
 ) دراسة ميدانية لفريق مدرسة ألعاب القوى بن سرور (..سنة 

 ـــ هدف الدراسة:

 م.044بعض عناصر اللياقة البدنية )تحمل القوة ــــ تحمل السرعة( لدى عدائي ـــ التعرف على أثر البرنامج التدريبي الدقتًح في تحسين 

 .)تحمل القوة ــــ تحمل السرعة( التعرف الى الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في كل من اختبارـــ 

 .كل من اختبار)تحمل القوة ــــ تحمل السرعة(  لفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فيـــ التعرف الى ا

 .ـــ التعرف على مدى اسهام بعض التمرينات في تحضير العدائين الناشئين

م( صنف اواسط  ) 044)تحمل القوة ـــ تحمل السرعة( لدى عدائي الـ )هل للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر في تحسين بعض عناصر اللياقة البدنية ـــ مشكلة الدراسة:
 ( سنة ؟71-72

 الفرضيات الدراسة :ـــ 

 .تحمل السرعة( –)تحمل القوة  شاهدةتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة اللا   -1
 .تحمل السرعة(  –الاختبارين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة التجريبية )تحمل القوة توجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج  -2
تحمـل  –لقـوة توجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين البعديين بين العينـة الشـاهدة والعينـة التجريبيـة لصـاي العينـة التجريبيـة )تحمـل ا -3

 السرعة(.
 عداء تم اختيارهم بطريقة عشوائية. 71تمثلت العينة في  عينة الدراسة:ـــ 

 ( لاعبين تم اختيارهم بشكل عشوائي.40المجموعة الشاهدة تحتوي )المجموعـة)أ(:
 ( لاعبين تم اختيارهم بشكل عشوائي.40المجموعة التجريبية تحتوي )المجموعة)ب(:

 .تم استخدام الدنهج التجريبيالمنهج المستخدم:ـــ 

 تمثلت في الاختبارات الدطبقة على العدائين. الأدوات الدراسية: ـــ

 الاستنتاجاتوالاقتراحات:ـــ 

 لكل عداء . ضرورة إلدام الددرب بالطرق الحديثة للتدريب عامة وألعاب القوى خاصة وتلقينها للعدائين بصورة مبسطة وحسب ثقافة والامكانيات الذهنيةـــ 

 الشهادات والخبرة والتجربة والكفاءة .اختيار الددربين أصحاب ـــ 

 ضرورة توفير الامكانيات اللازمة لعملية التدريب .ـــ 

 على الددرب أن يبادر لإيجاد الحلول للمشاكل التي تواجه عدائيه اجتماعية كانت أو نفسية حتى لا يتأثر مستوى عدائيه .ـــ



Le résumé de l'étude: 

L'intitulé de l'étude: 

      l'effet d'un programme d'entraînement proposé sur l'amélioration de quelques éléments de la condition physique ( endurance de  la 
force, l'endurance de la vitesse) chez les coureurs de 400 m, catégorie Junior (17-18 ans). ( Etude pratique au club; Ecole d'athlétisme 
Bensrour). 

les objectifs de l'étude: 

-Déterminer l'effet du programme d'entraînement proposé sur l'amélioration de quelques éléments de la condition physique ( endurance 
de la force, l'endurance de la vitesse) chez les coureurs de 400m. 

-Déterminer la différence entre la chronométrie d'avant et d'après chaque épreuve du groupe témoin  ( endurance de la force, 
l'endurance de la vitesse). 

- Déterminer la différence entre la chronométrie d'avant et d'après chaque épreuve du groupe testé     ( endurance de la force, 
l'endurance de la vitesse). 

-Déterminer à quel point quelques exercices contribuent à la préparation des coureurs débutants. 

 Problématique de l'étude: 

Le programme d'entraînement proposé a-t-il un effet sur l'amélioration de quelques éléments de la condition physique ( endurance de la 
force, l'endurance de la vitesse) chez les coureurs de 400 m, catégorie Junior (17-18 ans) ? 

Hypothèses: 

1-Il n'y a pas de différences statistiques entre les résultats des deux tests d'avant et d'après du groupe témoin ( endurance de la force, 
l'endurance de la vitesse). 

2-Quant au groupe testé, il y a de différences statistiques entre les résultats des deux tests d'avant et d'après ( endurance de la force, 
l'endurance de la vitesse). 

3- Il y a de différences statistiques entre les résultats des deux tests d'après entre le groupe témoin et le groupe testé ( endurance de la 
force, l'endurance de la vitesse). Les résultats étaient en faveur du groupe testé. 

Echantillon de l’étude : il s’agit de 12 athlètes  choisis aléatoirement : 

Groupe A , c’est le groupe témoin contenant 6 athlètes choisis aléatoirement . 

Groupe B , c’est le groupe applicant le programme contenant 6 athlètes choisis aléatoirement. 

Méthode appliquée : la méthode expérimentale. 

Les outils de l’étude : il s’agit des tests appliqués sur les athlètes. 

Conclusions et propositions :  

-Il est nécessaire que l’entraineur soit au courant de nouvelles méthodes d’entrainements générales et particulièrement de l’athlétisme et 
les faire passer aux athlètes d’une manière simple et en fonction de niveau culturel et les capacités mentales de chaque sujet. 

-Choisir des entraîneurs ayant des diplômes, l'expérience et la compétence. 

-il est nécessaire d’avoir les moyens d’entrainement. 

-L'entraîneur est appelé à s'adapter; trouver des solutions aux problèmes que ses athlètes rencontrent, sociaux ou psychiques soient ils, 
pour qu'ils n'influence pas négativement sur le niveau de l'athlète. 


