
 

 الجميورية الديمقراطية الشعبية الجزائرية           

 وزارة التعميم العالي والبحث العممي      

          المسيمة –جامعة محمد بوضياف                             
 الرياضية ومعيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية                 

 

 التدريب الرياضي : شعبة

 ير البدني والذىنيتخصص التحض

 

 مناقشة مذكرة مذكر تخرج لنيل شيادة ماستر

 

 
 

 
 
 

 ب:                                                              تحت إشراف :الطلداد اعإ

 غيدي عبد القادر                                                                 عجيل عمر

 
 

 
عية    السنة الجام  

2019-2020  
 

أثر برنامج تدريبي لتطوير صفة المرونة 
 لدى لاعبي كرة القدم 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شكر وعرفان
بداية المطر قطرة وبداية الأميال خطوة، وبداية مشاويري هذا البحث فهو 

 أعظم مكسب أعتز به.
ك ألا وبعد أهدي ثمرة جهدي المتواضع، إلى من قال فيهما الرحمان " وقضى رب

ياه وبالوالدين إحسانا   23الإسراء، الآية: “تعبدوا إلا إ
إلى من غمرتني بنبع حنانها وعطفها، إلى من حملتني جنينا في أحشائها، إلى التي 

بترة لم تبخل على بدعوتها وحبها إلى أمي الحبيبة أطال الل  ه في عمرها   فضيلة.بو
بحنانه وعطفه، إلى  إلى الذي أنار دربي وحسن أخلاقي، ورعاني وأحاطني

يز أطال الل  ه في عمره سليمان.  الذي كان نعم المثل ونعم القدوة لي والدي العز
 إلى أجنحتي وضوء عيوني وأنوار فؤادي أخي وسيم وأختي رشا

إلى من جمعني بهم القدر وقاسموني معنى الحياة بحلوها ومرها إلى أحلى 
 الأصدقاء هشام، فاروق، ياسين ومحمد.

يل لشكربا أتقدمو  والمشرف المؤطر الدكتور إلى التقدير عبارات وأسمى الجز
 غيدي عبد القادر

طيلة مشواري  نياشكر كل الأساتذة ال كرام والزملاء الذين رفقو أن أنسى لا كما
 الدراسي.

.اخي عبد الحقولا أنسى بالذكر من مد لي يد العون الغالي   
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 ممخص الدراسة:  
: تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية صفة المركنة لدل لاعبي كرة عنوان الدراسة

 سنة. 16القدـ فئة أشباؿ أقؿ مف 
: تكضيح مدل تأثر صفة المركنة مف خلبؿ البرنامج التدريبي ىدف الدراسة

 الرياضي المقترح المبني عمى أساس تماريف المركنة.  
: ىؿ البرنامج التدريبي الرياضي المقترح المبني عمى أساس تماريف مشكمة الدراسة

المركنة كتكثيفيا في كؿ مرحمة مف مراحؿ الكحدة التدريبية )المرحمة التمييدية، 
 لرئيسة، الختامية( لػو تػأثير فيتطكر صفة المركنة عند لاعبي كرة القدـ فئة أشباؿ؟  ا

 فرضيات الدراسة: 
تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية في العينة التجريبية بيف الاختباريف القبمي  ا.

 كالبعدم لتنمية صفة المركنة لصالح الاختبار البعدم.  
العينة الشاىدة بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لتنمية صفة  لا تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية في .ب‌

 المركنة لصالح الاختبار البعدم.  
تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدم بيف المجكعتيف الشاىدة كالتجريبية لصالح  .ج‌

 المجكعتيف التجريبية.  
 ريج.  ( لاعبا مف فريؽ برج بكعري22: قصدية تمثمت في )عينة الدراسة

 المنيج التجريبي.   المنيج المتبع:
 : اختباريف لصفة المركنة.  أدوات الدراسة

: *كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية للبختباريف البعدييف لكؿ مف العينتيف النتائج المتوصل إلييا
 الضابطة كالتجريبية في كؿ الاختبارات مركنة كلصالح المجكعتيف التجريبية.  

*كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية للبختباريف البعدم كالقبمي لمعينة التجريبية في كؿ الاختبارات مركنة 
 كلصالح الاختبار البعدم.  

 أىم الاستنتاجات: 
تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية في العينة التجريبية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لتنمية صفة -

 دم.  المركنة لصالح الاختبار البع
لا تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية في العينة الشاىدة بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لتنمية صفة -

 المركنة لصالح الاختبار البعدم.  
تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدم بيف المجكعتيف الشاىدة كالتجريبية لصالح -
 مجكعة التجريبية.  اا



 جريبية زيادة معتبرة في جميع اختبارات المركنة.  حققت المجكعتيف الت -
 نجاعة كنجاح البرنامج المقترح المبني عمى تماريف المركنة.   -

 الاقتراحات:  
 اىتماـ المدربيف بتنمية كتطكير المركنة لدل الفئات الشبانية.   *
يكصي الباحث المدربيف لإدراج تماريف المركنة في برامجيـ التدريبية خاصة فيما يخص صفة  *

 المركنة.  
 إجراء مزيد مف الدراسات التي تتناكؿ تأثير تماريف المركنة عمى القدرات الحركية.  *

أجريت * كما يكصي الباحث بدراسة تأثير البرنامج التدريبي المقترح تحت ظركؼ زمنية أطكؿ مف التي 
 في الدراسة الراىنة. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Résumé de l'étude :  
-Titre de l'étude : l'effet d'un développement de programme de formation 
proposé en souplesse pour les footballeurs de moins de 16 ans. -L'objectif 
de l'étude : clarifier la vulnérabilité en souplesse par le biais de programme 
proposé de bâtiment sur la base des exercices de flexibilité de la formation 
sportive.  
-Le problème de l'étude : faire les sports proposés le programme de 
formation basé sur des exercices de flexibilité et intensifiées à tous les stades 
du module (stade préalable au procès, à la maison, clôture) a un impact sur le 
développement de la flexibilité caractéristique lorsque la catégorie Clubs de 
footballeurs ?  
-Les hypothèses de l'étude :  
R. il existe des différences significatives dans l'échantillon pilote entre les deux 
essais, le tribal et Publier du développement de la flexibilité pour post test.  
B. il n'y a aucune différence significative dans le contrôle de l'échantillon entre 
tribal et post tests de développer la souplesse caractéristique pour post test.  
R : il y a des différences significatives dans le post test entre le 
témoin et le pilote pour le groupe expérimental. Étude de 
l'échantillon : délibérées (22) joueurs de CABBA.  
-Approche : méthode expérimentale.  
-Outils d'étude : deux en souplesse.  
-Les résultats obtenus :  

* Différences statistiquement significatifs pour les deux tests de contrôle 
de l'éloignement et échantillons expérimentaux dans tous les tests de la 
flexibilité pour le groupe expérimental.  
* Après le test des différences statistiquement significatives pour 
l'échantillon pilote deux tests post et tribal dans tous les tests et la flexibilité.  

-Les plus importantes conclusions :  



-Il y a des différences significatives dans l'échantillon pilote entre tribal et post 
tests de développer la souplesse caractéristique pour poste d'iodure.  
-Il n'y a aucune différence significative dans le contrôle de l'échantillon entre 
les deux essais, le tribal  et Publier du développement de la flexibilité pour 
post test.  
-Il y a des différences significatives dans le post test entre le témoin et le 
pilote pour le groupe expérimental.  
Le groupe expérimental a une augmentation 
significative dans tous les tests de souplesse. -
L'efficacité et le succès du programme proposé est 
basé sur des exercices de flexibilité.  
-Suggestions:  

* Formateurs attention développent flexibilité entre les collines.  
* Formation chercheur recommande d'inclure des exercices de flexibilité à 
leur formation notamment en souplesse. * Mener plus d'études sur l'impact 
des exercices de flexibilité sur les capacités dynamiques.  
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اىتمت دكؿ العالـ المتقدمة اىتماما كبيرا كشاملب بتدريب الناشئيف مف كافة النكاحي كلجميع 
فتحت ليـ مدارس خاصة يتمقكف فييا الى جانب الدركس الاعتيادية التي تمقاىا الألعػاب الرياضية حيث 

في المدارس الأخرل حيث تدرس لعبة كرة القدـ نظريا كعمميا اضافة الى الفحكصات كالعناية  نيـأقرا
 المركزة بالجانػب الصػحي باعتبار الناشئيف ىـ القاعدة الكاسعة التي ينـ كخلبليا أبطاؿ المستقبؿ في

 لعبة كرة القدـ.  
كحيث يجب أف يتـ تحسيف كفاءة عممية التدريب الرياضي لممرحمة السنية التي تبدأ مف الطفكلة 

سنة، كقد بات استثمار كافة الجكانب التي تسيـ في تكسيع قاعدة الناشئيف 21حتى مرحمة تحػت سف 
لبدني كالميارم للبعبيف عند كضع مما أدل الى ارتفاع المستكيات الرياضية التنافسية نتيجة الأعداد ا

سنة مف خلبؿ كضع برنامج تدريبي 16البرامج التدريبية، مما حذا بالباحثيف الاىتماـ بفئة تحت سف 
معتمد عمى أسس عممية مدركسة لغرض تطكير القدرات البدنية كبعض الميارات الأساسية مف أجؿ 

  الارتقاء بمستكل أداء الاعبيف نحك الأفضؿ.
لمتدريب الرياضي مفيكـ كاسع يقكـ عؿ أسس منيجية كعممية مدركسة تستند عمى كقد أصبح 

القكاعػد العممية البحتة، تمؾ التي تعكد عمى الرياضي بالفكائد تمكنو مف ربح الكقت كتفادم الضرر 
البدني، لذا فالرفع مف مستكل القدرات الحركية في كرة القدـ يجب أف يعتمد عمى قكاعد كخصكصيات 

 بكؿ إتقاف، لما ليا مف أىمية بالغػة في تطكير كتنمية ىذه القدرات لكؿ رياضة.  تطبؽ 
كمف بيف أىـ الصفات الحركية القاعدية للبعبي كرة القدـ التي تحظى باىتماـ خاص في البرنامج 
التدريبي نجػد صفة المركنة التي لا تظير نتائجيا إلا إذا تـ إخضاعيا لعمؿ جاد عمى مستكل الأصناؼ 
الشبانية كصقميا جيدا بطريقة تساىـ في تككيف اللبعبيف الكبار حيث تعتبر ىذه الفئة المخزكف الخاـ 
الذم يمكف الاعتماد عميو لمكصكؿ إلى الأىداؼ المنشكدة عف طريؽ تدعيميا بكسائؿ كطرؽ منيجية، 

عمنا نفكر بشكؿ جدم كبرامج تدريبية مبنية عمى أسس عممية، أثناء مرحمة التدريب كالتييئة، كىذا ما ج
في دراسة ىاتيف الصفتيف لنبيف مدل تأثير برنامج تدريبي مبني عمى تماريف المركنة  لتنمية الصفة 

 سنة.  16الحركية المركنة للبعبي كرة القدـ صنؼ اشباؿ الأقؿ مف كرة القدـ صنؼ أشباؿ الأقؿ مف 
يمية قمنا بتقسيـ دراستنا إلى الفصكؿ كباعتمادنا عمى المنيجية المتبعة في إعداد الدراسات الأكاد

 التالية:  
تطرقنا فييا إلى أىـ النظريات المفسرة لمتغيرات الدراسة  فصل الخمفية النظرية والدراسات السابقة:

معتمػديف فيذلؾ عمى أىؿ الاختصاص سكاء مف العرب كالمسمميف كغيرىـ مف أىؿ السبؽ مف عمماء 
ا مختمؼ الدراسات السابقة التي تناكلت مكضكعنا ىذا أك أحد الغرب.  كفي ىذا الفصؿ أيضا ذكرن

 متغيراتو كذلؾ لنستفيد منيا باف نحدد مف خلبليا معالـ دراستنا
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حاكلنا فيو الإحاطة بدراستنا بتقديـ الكممات الدالة في الدراسة، كبعػدىا فصل الإطار العام لمدراسة: 
الدراسة كحددنا أىدافيا، كذكرنا أىميتيا ثـ كضعنا بعػد ذلػؾ طرحنا الإشكالية التي دفعتنا إلى القياـ بيذه 

 فرضيات الدراسة.  
ىك فصؿ عرضنا فيو مراحؿ دراستنا الميدانية كذلؾ مكازاة مع تحديد فصل الإجراءات الميدانية لمدراسة: 

 منيجا لدراسة، مجتمع كعينة الدراسة كأدكات جمع البيانات كالأساليب الإحصائية.  
عرضنا فيو النتائج في جداكؿ إحصػائية، كقمنػا النتائج وتحميميا وتفسيرىا ومناقشتيا: فصل عرض 

 كذلؾ بمناقشتيا عمى ضكء الخمفية النظرية كالدراسات السابقة.  
عرضنا فيو أىـ ما تكصمنا إليو في دراستنا، ككذا بعض الاقتراحات الػتي فصل الاستنتاجات والاقتراحات: 

 في ىذا المجاؿ، كما أننا فتحنا نافذة عمى الآفاؽ المستقبمية لمدراسة.  قد تفيدنا أك غيرنا 
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  أولا الخمفية النظرية:
I -  :نشاط بدني ليس بعممية عشكائية تعتمد عمى المصادفة أك تقكـ عمى مبدأ  التدريب الرياضي

ركسة كمخططة تخطيطا سميما تعتمد عمى أسس عممية مدركسة في المحاكلة كالخطأ ، كلكنيا عممية مد
إطار تربكم متقف فالتدريب الرياضي كما أشار إليو عصاـ عبد الخالؽ بأنو تمؾ الاتجاىات ك الأساليب 

دؼ إلى رفع كفاءة كقدرات اللبعبيف البدنية كالميارية كالخططية كالنفسية ليككف قادرا عمى تيالتربكية الني 
   يد المطمكب بطريقة اقتصادية كصكلا إلى مستكل أفضؿ ". بذؿ الج

لمتدريب الرياضي:" ىك ذلؾ التحضير البدني كالميارم كالخططي  "MATVEIV"ككذلؾ تعريؼ   
 (  45، ص1990)قاسـ حسف حسيف ب غداد“. كالفكرم كالنفسي لمرياضي 

جميع العمميات التي تشمؿ كأيضا يعرؼ عمي نصيؼ كقاسـ حسف حسيف التدريب الرياضي عمى أنو  
بناء كتطكير عناصر المياقة البدنية كتعمـ التكنيؾ )الميارات الأساسية( كالتكتيؾ )الميارات الخططية(، 
كتطكير القابمية العقمية ضمف برنامج عممي ىادؼ خاضع للؤسس التربكية بقصد الكصكؿ بالرياضي إلى 

  (45ص1990يف بغداد قاسـ حسف حس) أعمى المستكيات الرياضية الممكنة.
ككذلؾ يعرفو مفتي إبراىيـ حماد بأنو كؿ العمميات التربكية كالتعميمية كالتنمكية التي تيدؼ إلى تنشئة 
عداد اللبعبيف كالفريؽ الرياضي مف خلبؿ التخطيط كالقيادة التطبيقية كالميدانية بيدؼ تحقيؽ أعمى  كا 

 (  21ص2001 مستكل كنتائج ممكنة. )مفتي ابراىيـ حماد القاىرة
كأيضا يشير مفيكـ التدريب الرياضي إلى عممية التكميؿ الرياضي المدارة كفؽ المبادئ العممية كالتربكية 
المستيدفة إلى مستكيات مثمى في إحدل الألعاب كالمسابقات عف طريؽ التأثير المبرمج كالمنظـ في كؿ 

بية لابد أف ترتبط بالمياـ التربكية ارتباطا كثيقا مف قدرة اللبعب ك جاىزيتو للؤداء كعميو فإف المياـ التدري
دارة ىذه المياـ بصكرة مبرمجة  كأف يقكـ المدرب بالدكر القيادم في عممية التدريب مف حيث تنفيذ كا 
كمنتظمة كبشكؿ فردم بحيث ينظـ الأسمكب الحياتي للبعب بما يناسب مقتضيات التدريب لتحقيؽ 

 .(  4ص2001محمد لطفي السيد ألمانيا،إنجازات مثمى.)كجدم مصطفى فاتح ،
إف كاجبات التدريب الرياضي يمكف تحديدىا في الكاجبات التربكية  واجبات التدريب الرياضي الحديث: 

كالكاجبات التعميمية، فمف أىـ الكاجبات التربكية التي يسعى المدرب إلى تحقيقيا ىك العمؿ عمى تربية 
 كتطكير السمات الخمقية مف 

Manuel de l’education sportive edition). تسامح كتكاضع كضبط النفس كالخمؽ الرياضي 
 vigot (vigot paris 1997 p453. 

أف مف أىـ الكاجبات التربكية التي يحاكؿ المدرب  Horskyككذلؾ في ىذا السياؽ يشير الباحث    
جيا كالمثابرة، كالتصميـ، تحقيقيا ىك تطكير الخصائص كالصفات التي تؤثر في سير المباريات كنتائ
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الطمكح، الجرأة كالإقداـ، كالاعتماد عمى النفس كالرغبة في الإنتصار، كتربية اللبعبيف عمى اجتناب 
 الأنانية، كالعمؿ الجماعي لرفع مستكاىـ 

   . (Horsky: entrinement de football. 1986.p29) لخدمة نادييـ ك الكسط الاجتماعي   
د مختار   أف الكاجبات التعميمية التي يحاكؿ المدرب تحقيقيا فتتمخص في ككذلؾ يرل حنفي محمك 

عممية الإعداد البدني )التحمؿ ػ القكة ػ السرعة ػ المركنة ػ الرشاقة( ككذا الإعداد الميارم، كالإعداد 
 الخططي

 (  45رة ص)تعمـ الخطط الفردية كالجماعية كفؽ الإمكانيات الحقيقية للبعب )حنفي محمكد مختار القاى
دارة،  أىداف التدريب الرياضي الحديث -1-2 إذا كاف التدريب الرياضي يتطمب قكاعد التنظيـ كا 

فإف مفيكـ أىداؼ التدريب الرياضي تكمف في اكتساب حالة التغير كالتثبيت كمراقبة ظكاىر 
. إف عدـ كضكح الصفات كالقابمية كالقدرة كالمعمكمات التي ينبغي أف يصميا المتدرب بعد فترة معينة

أىداؼ التدريب الرياضي في بديييات كعمكميات أم شكؿ مف أشكاؿ ظكاىر مستكل التعمـ الحركي 
المعقد كالمستمزمات العقمية كالاستعداد التاـ كترتيب القيـ المعينة، فتحقؽ أىداؼ التدريب الرياضي 

 في تصرفات الرياضية.   
ياضي في الآتي )قاسـ حسف حسيف، المرجع السابؽ كذلؾ قاسـ حسف حسيف يحدد أىداؼ التدريب الر 

 (   إحراز المنتخبات الكطنية المستكل المتقدـ في البطكلات العربية كالقارية كالأكلمبية.  19 -18ص
 الكصكؿ إلى المنافسات النيائية. استقرار الصفات البدنية كثباتا كالإنجاز الحركي كالبدني.            
 الرياضي:  ـ   قــواعد التدريب  2
إف تنمية صفة بدنية أك ميارة أساسية، أك تدريب عمى خطة لا يأتي بدفعة كاحدة قاعدة التنظيم  -2-1

بؿ يتحتـ عمى المدرب تكرار التدريب، كتنظيـ كحداتو بشكؿ يسمح للبعبيف بالتعمـ الصحيح، كتطكير 
 domhorefلبحقة.( )دؼ كحدة التدريب المستكاىـ   كأف يربط ىدؼ كحدة التدريب السابقة 

Martinhabil (1993.p153 
يحتمؿ الإدراؾ الحسي الجزء الأكبر كالحمقة الأكلى في عممية التعمـ الحركي،  قاعدة الإيضاح -2-2

كالإيضاح يعني تكصيؿ المعمكمات النظرية كطريقة تبديميا كتطبيقيا بشكؿ صحيح لأجيزة الإدراؾ 
   بيا بسيكلة.الحسي لدل الممارس بحيث يتفيميا كيستكع

كلضماف عممية الإيضاح في التعمـ كجب عمى المدرب أف يحدد الميارة كيحاكؿ أف يقدميا بطريقة 
محمكد ) كاضحة أماـ اللبعبيف باستخداـ أساليب التكضيح كالكسائؿ السمعية البصرية عمى سبيؿ المثاؿ.

 .(47ص1992عكض بسيكني الجزائر.
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ج في الحمؿ لمكصكؿ إلى أحسف مستكل مف الأداء القاعدة اليامة لقد أصبح التدر  قاعدة التدرج  -2-3 
في التدريب الرياضي الحديث ، ك التدرج يعني سير خطة التدريب مف السيؿ إلى الصعب كمف البسيط 

   .(156.ص1911)حامي الصغار: بغداد  (إلى المعقد.
ا في عممية التدريب ، فاللبعب إف عممية الاستعداد ليا أىميتيقاعدة الاستعداد و الاستمرار   -2-4

الذم يتمرف دكف أف يستكعب أىداؼ التدريب ك فف الحركة كقكاعد الخطط لا يستطيع أف يؤدم أدكار 
   ناجحة في المباريات.

إف تطكير الصفات البدنية لا يتـ إلا بالاستمرار في العمؿ عمى تطكيرىا كما أنو لا يكؼ أف يعرؼ 
يستكعبيا بؿ يستمر في تطبيقيا تحت ظركؼ المباريات، بؿ خلبؿ حياتو اللبعب ميارة أك خطة معينة ك 

 (  51الرياضية. )عبد العمي نصيؼ المرجع السابؽ، ص
كعميو فإنو لنجاح العممية التدريبية كجب عمى المدربيف احتراـ جممة القكاعد السابقة الذكر لما ليا مف  

 أىمية في تنمية كتطكير الرياضي.   
إف الاختبار الأمثؿ لأساليب كطرؽ التدريب الرياضي المناسب يعمؿ يشكؿ ب الرياضي . طرق التدري3

إيجابي عمى تحسيف كرفع مستكل الإنجاز الرياضي ،فعمى المدرب معرفة الطرؽ ك المتغيرات التي تشتمؿ 
مكانية استخداميا بشكؿ يتناسب كاتجاىات التدريب ، يمكف بذلؾ تقسيـ طرؽ ال تدريب عمييا كؿ طريقة ،كا 

تتميز ىذه الطريقة التدريبية باستمرار الحمؿ البدني لفترة طكيمة مف الكقت  طريقة التدريب المستمرإلى :
دكف أف يتخمميا فترات راحة بينية كييدؼ ىذا النكع مف التدريب إلى الارتفاع بمستكل القدرات اليكائية ، ك 

زة الجسـ الكظيفية ) أم تطكير التحمؿ الحد الأقصى لاستيلبؾ الأككسجيف مف خلبؿ ترقية عمؿ أجي
تحمؿ السرعة( كيظير تأثير ىذه الطريقة جميا في قدرة  -القاعدم ( ، ك التحمؿ الخاص ) تحمؿ القكة 

الرياضي عمى الاحتفاظ بمعدؿ عاؿ مف الأداء طكاؿ زمف الجيد أك المنافسة ، كبالتالي تأخير ظيكر 
 التعب.  

كرة القدـ ( كيعد  معدؿ –السباحة  –ي تستمر لفترة طكيمة ) المداكمة كيككف ذلؾ خاصة في الأنشطة الت
النبض أفضؿ كسيمة لتحديد درجة الشدة في تدريبات الحمؿ المستمر حيث تسمح بكصكؿ النبض مف 

% مف 60-25ف/د بدكف فكاصؿ زمنية لمراحة كتتراكح شدة التمرينات المستخدمة ما بيف  130-180
مكف زيادة حجـ التمرينات عف طريؽ زيادة طكؿ فترة الأداء ، سكاء بكاسطة أقصى مستكل لمفرد كما ي

الأداء المستمر أك بكاسطة زيادة عدد مرات التكرار ، كيراعى أف يؤدل التمرينات بدكف فترات راحة أم 
 .(  81ص1998السباطي: أسس كقكاعد التدريب الرياظي ، مصر،الله تؤدل بصكرة مستمرة .)أمر ا

 ة كفاعمية ىذا النكع مف التدريب فقد أمكف تقسيمو لعدة أساليب متنكعة منيػػػػا:   كلزيادة خصكصي
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التدريب المستمر منخفض الشدة. التدريب المستمر مرتفع الشدة. تدريب تناكب الخطكة تدريب السرعات 
   .المتنكعة تدريب اليركلة

ـ، كترتبط تدريباتو 1960 ىذا الأسمكب منذ عاـ التدريب المستمر منخفض الشدة وستخدم  -3-1
   % مف أقص معدؿ ضربات القمب.80 -60بمستكل منخفض مف الحمؿ، حيث تتراكح شدتو ما بيف 

يتميز ىذا الأسمكب التدريبي بالاستمرار في الأداء البدني التدريب المستمر مرتفع الشدة   -3-2
   ؿ ضربات القمب.% مف الحد الأقصى لمعد90-80بمعدؿ سريع نسبيا تتراكح شدتو ما بيف 

كيعتمد ىذا الأسمكب عمى تناكب الخطكة بتغيير سرعة الجرم )سريعة تدريب تناوب الخطوة   -3-3
 بطيئة( أثناء الأداء المستمر لفترة طكيمة.   –
كيتميز ىذا الأسمكب باستمرار الأداء المتتالي لنفس المسافة تدريب السرعات المتنوعة   -3-4

   ع، ىركلة، مشي( كىكذا يكرر الأداء حتى التعب.بسرعات متنكعة )جرم سري
كيتميز ىذا الأسمكب بالجرم المستمر كالبطيء أك المنخفض لمسافات طكيمة تدريب اليرولة   -3-5

)كجدم مصطفى الفاتح، المرجع السابؽ،  متر. 50متر كيمكف أف تصؿ إلى  15: 14تتراكح ما بيف 
   (324ص
طريقة التدريب الفترم في سمسمة مف تكرار فترات التمريف بيف كؿ تكرار تتمثؿ . طريقة التدريب الفتري 4

ك آخر فكاصؿ زمنية لمراحة ،ك تحدد الفكاصؿ الزمنية ) فترات الراحة ( طبقا لاتجاه التنمية ، كتمكف 
أىمية زمف فترة الراحة كطبيعتيا في إمكانية اللبعب عمى تكرار ) المشي ، الجرم المنخفض ، مرجحات 

مكعات التدريبية قبؿ حمكؿ التعب ، كاستخداـ التمرينات البسيطة )الجرم ميف ك الذراعيف ...إلخ (  االرج
الخفيؼ ( يساعد في التخمص مف حامض ألمبنيؾ المتجمع في العضلبت كتقميؿ الإحساس بالتعب ككذا 

ار بمعدؿ عالي مف الشدة استعادة تككيف مصادر الطاقة المستيمكة أثناء الأداء ، كمف ثـ القدرة عمى التكر 
   لفترات قصيرة نسبيا .

( بالإضافة PC-ATPكيعتمد التدريب الفترم بصفة أساسية عمى النظاـ الفكسفاتي لإنتاج الطاقة )
السباحة...(، كيستخدـ في –الطائرة  -اليد–السمة –كرة القدـ –التنس –لمنظـ الأخرل )الجرم بأنكاعو 

حيث يؤثر عمى القدرة اليكائية كاللبىكائية كىك بذلؾ يسيـ كثيرا  معظـ الرياضات إف لـ يكف جميعيا
في إحداث عممية التكيؼ بتأثيره الفعاؿ مف خلبؿ التحكـ في متغيرات في جميع الأنشطة الرياضية. 

 (   كتنقسـ طريقة التدريب الفترم إلى نكعيف:   88أحمد السبطي المرجع السابؽ، صالله )أمر ا
: كيتميز التدريب الفترم منخفض الشدة بزيادة حجـ حمؿ التدريب نخفض الشدةالتدريب الفتري م -4-1

 كانخفاض شدتو، كييدؼ المدرب عند استخداـ ىذا النكع إلى تطكير عنصر التحمؿ كتحمؿ القكة.  
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: يتميز التدريب الفترم مرتفع الشدة بزيادة شدة حمؿ التدريب كقمة التدريب الفتري مرتفع الشدة -4-2
بيا، كييدؼ المدرب مف التدريب إلى تطكير التحمؿ الخاص عند اللبعب، ممثلب في تحمؿ حجمو نس

 السرعة كتحمؿ القكة كتحمؿ القكة المميزة بالسرعة.  
تتميز ىذه الطريقة بالمقاكمة أك السرعة لتمريف، كىي تتشابو مع التدريب طريقة التدريب التكراري  -4-3

   لكف تختمؼ عنو في: الفترم في تبادؿ الأداء كالراحة ك 
  طكؿ فترة أداء التمريف كشدتو ككذا عدد مرات التكرار. فترة استعادة الشفاء بيف التكرارات 

حيث تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصكل أثناء الأداء الذم ينفذ بشكؿ قريب مف المنافسة مف حيث 
ت القميمة لتحقيؽ الأداء بدرجة شدة عالية، المسافة كالشدة، مع إعطاء فترات راحة طكيمة نسبيا بيف التكرارا

كييدؼ ىذا النكع مف التدريب إلى تطكير السرعة الانتقالية كالقكة العظمى كالقكة المميزة بالسرعة كتحمؿ 
السرعة لمسافات متكسطة كقصيرة، يتحدد مستكل حمؿ التدريب التكرارم مف خلبؿ النقاط التالية: )كماؿ 

 (  217ابؽ صجميؿ الرياضي: المرجع الس
 دكاـ الجرم أك الأداء )مسافة أك زمف( كيقسـ ذلؾ طبقا لدكاـ التمريف إلى:   –

 ثانية    120ثانية حتى  15* قصير: الذم يستمر مف 
 دقائؽ    8ثانية حتى  120*متكسط: الذم يستمر مف 
 دقيقة.   15 دقائؽ إلى8 *طكيؿ: الذم يستمر مف

% مف 100- 80انية أك بنسبة استيلبؾ أك سرعة الأداء( مف شدة الجرم أك الأداء )دقيقة أك ث -
 أقصى مقدرة للبعب   

دكاـ فترة الراحة )استعادة الشفاء( كتحدد مف خلبؿ مسافة أك زمف إيجابية، سمبية بحيث لا تقؿ عف  -
 دقيقة طبقا لمشدة كمسافة كزمف التكرار كقدرة اللبعب.   45دقيقة كتصؿ إلى  4 -3
مرات كالأثقاؿ  3ريف في المجكعة كعدد المجمكعات )بالنسبة لتمرينات الجرم حتى عدد تكرارات التم -

 مجمكعات.  6 -3تكرار كعدد المجمكعات مف  1 -3مف 
 ممعب .... إلخ    –مضمار  –رمؿ  –مكاف الجرم أك التمريف )بيف المكانع  -
 .  طريقة تدريب الفراتمك  5
استخدـ ىذه الطريقة كاعتبركىا أحد طرؽ أك كسائؿ  تعد السكيد أكؿ مف  : المعب بسرعة –5-1 

التدريب ، كقد نشأت الفكرة مف الجرم لمسافات أك فترات طكيمة في الأماكف الكعرة ك الغير مميدة بيف 
التلبؿ ك عمى الرماؿ أك الشكاطئ ، حيث يتطمب الأداء أثناء الجرم خلبؿ تمؾ الأماكف انخفاض ك 

طبيعة مكاف الجرم ك قدرة اللبعب الخاصة عمى اختبار ك تخطي العكائؽ الارتفاع مستكل الشدة طبقا ل
المكجكدة ) مكاف غير مستكم ، كثب لتخطي العائؽ ، منحدر ، مرتفع ، منحنى ...الخ كلذلؾ أطمقت 
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كىي تعني المعب بالسرعة كىك الأساس الذم تقكـ عميو ىذه الطريقة ك  fartelekعمييا مصطمح الفاراتمؾ 
   بتنكع شدة التمريف أك الجرم لمسافات كبيرة طبقا لإمكانيات اللبعب . التي تتميز

كيتحدد الشكؿ التدريبي ليذه الطريقة في الجرم الخفيؼ في البداية ثـ تغير شدة الجرم مف كقت لأخر 
لمسافات قصيرة كمف السريع إلى الأسرع بما يتناسب ك قدرات اللبعب خلبؿ زمف أك مسافة التدريب 

ك ارتفاع ك انخفاض مستكل الأداء مع الاستمرار دكف تكقؼ أك انتظاـ في متطمبات الأداء ، كلذا الكمية أ
تتميز تدريبات ىذه الطريقة بالتشكيؽ ك الإحساس بالمتعة ، كيفضؿ أداؤىا في الخلبء كعمى الشكاطئ 

لجماعية ) كمما أمكف كىي مناسبة لرياضات الجرم ك السباحة لمسافات متكسطة كطكيمة ،الألعاب ا
أنشطة التحمؿ ( لتناسبيا مع طبيعة تنكع ديناميكية شدة الأداء خلبؿ المباريات الفعمية في تمؾ الألعاب 

 (  94-85ص المرجع السابؽ. : أحمد السبطيالله .)أمر ا
عبارة عف كسيمة تنظيمية تشكؿ باستخداـ أم طريقة مف طرؽ  طريقة التدريب الدائري ىي: -5-2

    مرينات المختمفة في شكؿ دائرم طبقا لخطة متقنة.التدريب لأداء الت
تيدؼ ىذه الطريقة إلى تطكير كتنمية التحمؿ كقكة العضلبت في كقت كاحد، كتيدؼ بصفة خاصة إلى 
تنمية تحمؿ القكة، كتتميز ىذه الطريقة ببساطة في التمرينات المختارة كذلؾ باستخداـ التمرينات التي 

ات متكسطة القكة التي يمكف تكرارىا عدة مرات، كما انيا تيدؼ إلى تنمية تيدؼ إلى التغمب عمى مقاكم
 .(  161قكة العضلبت كالمداكمة في كقت كاحد. )محمد عكض بسيكني: المرجع السابؽ ص

كمف جية نظر الخبراء في ىذا الذم يعد التدريب الدائرم مف أفضؿ الأساليب عمى الإطلبؽ لتحقيؽ 
ل المياقة البدنية كخاصة التنمية الشاممة لتحمؿ القكة ك المركنة ككذا التحمؿ التكيؼ الكظيفي كرفع مستك 

الدكرم ك التنفسي ك السرعة كالقدرة ك تحمؿ السرعة حيث تتطمب ىذه العناصر التصميـ كالعزيمة القكية 
د أثناء الأداء كىذه طبيعة التدريب الدائرم فضلب عما يتميز بو ىذا الأسمكب التنظيمي بزيادة عد

المشتركيف كتكفر الشدة ك التحدم لمقدرات أثناء الأداء مف خلبؿ العمؿ الجماعي مما يحقؽ ركح التحدم 
ك الاستمتاع معا .كيعتمد التدريب الدائرم في جكىره رغـ تعدد النماذج التدريبية لو عمى تحديد كمية 

مريف ( كأداء أكبر مف الحركة )حجـ الحركة( في فترة زمنية محددة ، أك إطلبؽ الكقت ) مدة الت
 (  103أحمد السباطي،صالله أمر ا)العمؿ.

يستمد التدريب الرياضي العممي جزء  مصادر، أسس ومبادئ التدريب الرياضي العممي الحديث: -5-3
ا كبيرا مف نظرياتو كأسسو كمبادئو التي تعتمد عمييا في تنفيذ عممياتو مف خلبؿ عدة عمكـ تتضمف 

 (   29ي مبينة في الشكؿ )مفتي ابراىيـ حماد: المرجع السايؽ، صجكانب نظرية كتطبيقية كى
العموم التي يستمد منيا التدريب الرياضي الحديث نظرياتو وأسسو ومبادئو والتي يعتمد عمييا في  

 تنفيذ 
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يلبحظ في ىذا الشكؿ)أ( أف كافة الأسس كالمبادئ العممية المستمدة مف ىذه العمكـ تصب في  عممياتو.
احدة مع العمكـ الأصمية لمتدريب الرياضي، حيث تمزج معا كتترابط كيكمؿ بعضيا بعضا في بكتقة ك 

   نظريات العمميات السابؽ الإشارة إلييا في الشكؿ كالتي يقكـ بيا أعضاء الجياز الفني كالإدارم.
الرياضي الحديث يقكـ عمى معارؼ  علاقة التدريب الرياضي بالعموم الأخرى: التدريب  -5-4
معمكمات كالمبادئ العممية المستمدة منة العديد مف العمكـ الطبيعية كالعمكـ الإنسانية، كالطب الرياضي، ك 

كالميكانيؾ الحيكية، كعمـ الحركة، كعمـ النفس الرياضي كالتربية كالتعميـ كعمـ الاجتماع الرياضي. )محمد 
   (21، ص2002حسف علبكم، دار الفكر العربي. دار الفكر العربي القاىرة .

كفي ضكء ذلؾ نجد أف ظاىرة اتجاه بعض اللبعبيف القدامى إلى الانخراط في سمؾ المدربيف اعتمادا 
منيـ عمى سابؽ خبراتيـ كلبعبيف دكف التعمؽ في أصكؿ العممية النظرية ليذا العمـ، كيعتبر مف الأمكر 

أف يككف المدرب الرياضي مف التي تؤدم إلى عدـ الارتقاء بعممية التدريب الرياضي، فمف المستحسف 
اللبعبيف السابقيف، كلكف خبرة المعب السابقة لا تعتبر بمفردىا جكاز لممركر الطبيعي لممارسة التدريب 

 الرياضي ما لـ ترتبط بالدراسة العممية الرياضية.  
يب ك " الفف"، فالتدر “كىناؾ شبو إجماع عمى القكؿ بأف التدريب الرياضي يجمع بيف صفتي "العمـ 

الرياضي عمـ مف حيث قيامو عمى المبادئ العممية لمعمكـ المختمفة، كذلؾ يعتبر التدريب الرياضي فنا 
في نفس الكقت حيث أف تطبيؽ ىذه المبادئ العممية يحتاج إلى قدرات فنية كتطبيقية، الأمر الذم يؤدم 

لتطبيؽ مف حالة إلى أخرل إلى تطبيؽ نفس المبادئ العممية ليؤدم نتائج متماثمة حيث تختمؼ نتائج ا
 تبعا لاختلبؼ قدرة المدرب الرياضي عمى حسف التطبيؽ كالكفاءة.  

تعتبر الخطة السنكية  البرامج التدريبية المبنية عمى أسس عممية في خطة التدريب السنوية: -5-5
في أكقات مف أىـ أسس تخطيط التدريب، لأف السنة تشكؿ دكرة زمنية مغمقة تقع في غضكنيا المنافسات 

معينة كعند الشركع في كضع خطة العمؿ السنكية فإنو مف الكاجب تكفر كافة البيانات كالمعمكمات 
الخاصة بالفريؽ سكاء كانت إدارية أك فنية، عممية أك نظرية. ففي النكاحي النظرية فإف الخطة تشمؿ 

رر استخداميا، ككذا كؿ المحاضرات التي عف طريقيا تكضح للبعبيف طرؽ المعب كالخطط التي مف المق
ما يتعمؽ بأكضاع كظركؼ المباريات كالفرؽ المنافسة، كما تشمؿ نكاحي القياس كالتقكيـ كالاختبارات التي 
يشارؾ فييا اللبعبكف في كافة المراحؿ كفي النكاحي العممية تكضح الخطة، كذلؾ بتكزيعيا في البرنامج 

الخطة السنكية )أبك العلبء عبد الفاتح: فيزيكلكجية ككيفية تقسيـ الكقت كالحمؿ عبر مراحؿ كفترات 
 .(  367، ص،1944التدريب. دار الفكر العربي. اؿ قاىرة

 فتػرة الإعػػػػػداد.  فتػرة المنػػػػافسات. الفتػرة الانتقػػػػالية    
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ة الرياضية، تعتبر أىـ فترة مف فترات الخطة التدريبية، كعمييا يترتب نجاح أك فشؿ النتيجفترة الإعداد: -
كالفكز في المباريات، لذا أصبح اليكـ استغلبؿ ىذه الفترة أحسف استغلبؿ لما ليا مف أىمية في الحصكؿ 

 عمى النتائج الإيجابية.   
كمف الأىداؼ العامة ليذه الفترة التي تحاكؿ تحقيقيا ىي تطكير الحالة التدريبية للبعبيف عف طريؽ تنمية 

مة كالخاصة، بالإضافة إلى الجانب البدني، فإف ىذه الفترة تحاكؿ أف تصؿ كتحسيف صفاىـ البدنية العا
باللبعب إلى الأداء الميارم العالي كاكتساب الكفاءة الخططية، كتطكير كتثبيت الصفات الإرادية الخمقية 

 ((belik abdenjem l’entraienmen 1989p19 لدل اللبعب.
الكثير مف الباحثيف في مجاؿ التدريب الرياضي، كتككف  أسبكعا حسب 12إلى 8كتدكـ فترة الإعداد مف 

   قبؿ فترة المنافسة كتنقسـ إلى مراحؿ ىػػػي:
كفقا لميدؼ منيا كنكعية العمؿ التي تشمؿ التمرينات العامة كيزداد حجـ مرحمة الإعداد العام:  -5-6

ة تككف متكسطة كذلؾ % مف درجة العمؿ الكمية، كالشد80%إلى 70العمؿ فييا بدرجة كبيرة ما بيف 
لتطكير الحالة التدريبية ، كأيضا للبرتقاء بعناصر المياقة البدنية العامة كتستغرؽ مرحمة الإعداد العاـ 

حصص أسبكعيا لفئات الناشئيف كتحتكم ىذه المرحمة  5إلى  3أسابيع كيجرل التدريب مف  3إلى  2مف
افة إلى تمرينات ك الألعاب الشبو رياضية. عمى تمرينات عامة لجميع أجزاء الجسـ ك العضلبت بالإض
   )د.مفتي ابراىيـ حماد الجديد في الاعداد الميارم ك الخططي(

ييدؼ التدريب في ىذه المرحمة إلى البناء المباشر لمفكرمة الرياضية فترة الإعداد الخاص :  -5-7
فبالنسبة للئعداد البدني يأخذ للبعبيف كيتجو التدريب إلى الناحية التخصصية في جميع جكانب الإعداد : 

الإعداد الخاص  الدكر الرئيسي ،بينما يكجو الإعداد العاـ ليشكؿ الأساس أك القاعدة لمحفاظ عمى الحالة 
التدريبية العامة التي تـ التكصؿ إلييا خلبؿ فترة الإعداد العاـ ، ككذلؾ الارتقاء بالعناصر المرتبطة 

في كسائؿ التدريب  –خلبؿ ىذه الفترة  -تباطا كثيقا ،لذا يحدث تغير بتطكير الحالة التدريبية الخاصة ار 
   ك ديناميكية الأحماؿ التدريبية .

أما بالنسبة للئعداد الميارم كالخططي فيتـ التركيز لمكصكؿ إلى آلية في الأداء ككضعيا في خدمة 
د النفسي يسعى المدرب إلى الخطط الفردية كالجماعية كالفريؽ ككؿ لضماف حسف تنفيذىا، أما في الإعدا

تييئة اللبعب لتغمب عمى الصعكبات النفسية، لذا تزداد أىمية تمرينات المنافسة في ىذه الفترة ككذا 
 (101ص1998د كماؿ دركيش كآخركف:) التمرينات المشابية لمفترة المكالية كىي فترة المنافسة.

   مي: تيدؼ ىذه المرحمة إلى ما ي فترة ما قبل المنافسة:  -5-9
الارتقاء بمستكيات الإعداد المختمفة تمييدا لتحقيؽ الفكرمة الرياضية تدريجيا خلبؿ المنافسات الرسمية. 
الكصكؿ إلى أفضؿ تشكيؿ لمفريؽ كالمكاقؼ التي يمكف أف تقابؿ اللبعب / اللبعبة في المنافسات 
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الخمقي. )مفتي ابراىيـ حماد: الرسمية. الكصكؿ في نياية المرحمة إلى أفضؿ درجات الإعداد النفسي ك 
 (                                                    270المرجع السابؽ ص

تيدؼ ىذه الفترة مف التدريب إلى محاكلة الكقاية كصيانة المستكل الذم فترة المنافــسات :  -5-10
ركي كاكتساب قدرات خاصة كصؿ إليو الرياضي عمى شكؿ ظركؼ مختمفة تؤدم إلى إتقاف فف الأداء الح

ك التقدـ إلى أعمى مستكل مف التطكر ، كتتميز فترة المنافسات في عدـ تعمـ حركات جديدة حيث تعد ىذه 
الفترة تطبيقا لما تـ اكتسابو خلبؿ الفترات السابقة كىذا ما يحصؿ جراء اشتراؾ الرياضي في السباقات 

ريب الرياضي كتطكير الخصائص ك السمات الخمقية ك التي تمعب دكرا فعالا في تحقيؽ الارتقاء بالتد
التربكية كتطكير فف الأداء الحركي ك الخططي. )د.مفتي ابراىيـ حماد: الجديد في الاعداد الميارم 

 (  38ص 1994كالخططي. القاىرة
ب . الفترة الانتقــالية )د. كمال درويش وآخرون: الاسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد. مركز الكتا6

تعد ىذه الفترة فترة استشفائية كتقكيمية "كىي الفترة التي تمي فترة :((101ص1998لمنشر.مصر 
المنافسات مباشرة كتبدأ بعد آخر مباراة في المكسـ التنافسي ، كتنتيي بأكؿ كحدة تدريبية ) جرعة تدريبية 

   ( في فترة الإعداد لممكسـ التالي".
لتقكيمية إلى ما يمي: المحافظة عمى الحد الأدنى مف الإعداد البدني ييدؼ التخطيط لمفترة الاستشفائية ا

 كالميارم كالخططي.  
إنعاش الحالة النفسية للبعب / اللبعبة بخفض التكتر كتقميؿ الشعكر بالفشؿ إذا ما تطمب الأمر ذلؾ  

 كرفع الركح المعنكية.  
لجكانب في ضكء النتائج المحققة كمستكل إجراء العمميات التقكيمية الرئيسية لخطط التدريب مف كافة ا

 اللبعب/ اللبعبة.  
التركيز عمى علبج الإصابات إذا ما كجدت. )كماؿ دركيش كآخركف: الأسس الفسيكلكجية لتدريب كرة 

                (101ص1998اليد. مركز الكتاب لمنشر. مصر
كاىـ العناصر المرتبطة بيا كىي سنحاكؿ في ىذا الفصؿ التطرؽ إلى متغيرات الدراسة كاحدا كاحدا 

    كالاتي: 

II-   :الإطــالة 

 : الإطالة ىي القدرة عمى أداء نشاط حركي لممفاصؿ مف خلبؿ المدل الحركي ليا. تعريفيا-1
كعندما تمارس الإطالة فيذا معناه أنؾ تبسط عضلبتؾ كأطرافؾ سكاء بتطكيميا أك بتعريضيا. كالإطالة  

ة لجسـ الإنساف حيث يمكف إطالة جميع عضلبت أعضاء الجسـ كمف خلبليا يتـ عنصر ىاـ لمياقة العام
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    2005)ميند حسين البشتاوي وأحمد إبراىيم الخواجا تطكير القدرات الحركية كالتحسيف فييا. 
 (  338-337ص

لة ىنالؾ عدة أنكاع لتدريبات الإطالة مقسمة حسب تكنيؾ أداؤىا كىي: إطا أنواع تدريبات الإطالة -2
 ثابتة، إطالة متحركة، إطالة نشطة، إطالة سمبية، إطالة بالمساعدة.  

الإطالة الثابتة تتعمؽ بالتدرج بالإطالة نحك المرحمة النيائية للئطالة )الحد الأقصى  الإطالة الثابتة: 2-1
 لاستطالة العضمة بدكف ألـ( مع الثبات في ىذا الكضع.  

 لة الثابتة يعتمد عمى اليدؼ كالغاية مف التدريب مدة الكقت لحظة الثبات في كضع الإطا
ثكاني. أما إذا أردت أف  10إذا كانت الإطالة الثابتة ضمف تدريبات التيدئة فيجب أف تثبت الإطالة لمدة 

 ثانية.   30تطكر المدل الحركي فيجب أف تككف المدة 

لكضع السابؽ عند الشعكر بالراحة عادة في الإطالة الثابتة ينصح بزيادة الاستطالة نحك مدل أكبر مف ا
   (.51ص 2002مف الكضع السابؽ.  )أبك العلبء عبد الفتاح كأحمد نصر الديف سيد 

المتحركة تشمؿ التحكـ بتحركات القدميف كالذراعيف كالتي تكصؿ  الإطالة المتحركة: الإطالة -2-2
   اللبعب إلى المدل الحركي المطمكب لكؿ جزء بسيكلة كسلبسة.

 ليات التي تتطمب حركة مستمرة كديناميكية مف الأفضؿ استخداـ تدريبات الإطالة المتحركة معيا الفعا
)مفتي إبراىيم حمادة    ابدأ بالحركة بسرعة متكسطة في أكؿ تكراريف كمف ثـ تدرج نحك السرعة القصكل.

  (.13ص  1996

معيف كمف ثـ تقكـ بالتثبيت بدكف الإطالة النشطة ىي عندما تقكـ باتخاذ كضع  الإطالة النشطة: -2-3
 مساعدة خارجية سكل قكة اللبعب العضمية. 

الإطالة السمبية أيضا تسمى الإطالة المسترخية، كقريبة مف الإطالة الثابتة. كىي  الإطالة السمبية: -
   عندما تقكـ باتخاذ كضع معيف كمف ثـ تقكـ بالتثبيت بجزء آخر مف الجسـ، أك بمساعدة مف الزميؿ.

الإطالة بالمساعدة تتعمؽ بمساعدة الزميؿ الذم تككف لديو معرفة تامة  الإطالة بالمساعدة: -2-4
بميمتو كميمة اللبعب كبدكف ذلؾ سكؼ يتعرض اللبعب لمخاطر الإصابة. الزميؿ يقع عمى عاتقة 

 (  83 - 82ص  2002)كريستوفر نورس الميمة الكاممة في عممية الإطالة.

الطريقة  ىي ىي تماريف مخصصة لبسط الأطراؼ كالعضلبت لأقصى حد لو تمارين الإطالة: -2-5
في تنمية كتطكير القدرات الحركية كىي ما يطمؽ عمييا الآف بتدريبات الإطالة كالتمطية  الأكثر استخداما
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كىي تماريف تعمؿ عمى إماطة العضمة بشكؿ جيد كسريع كىذه التماريف تككف دائما في عكس اتجاه 
   (.40ص  1995)ىولمن  عادية )بناء العضلبت(.التماريف ال

 فوائد تمارين الإطالة:    -2-6

:تمرينات الإطالة ىي جزء أساسي في أم برنامج لتنمية المركنة أك الحفاظ عمييا  تنمية المرونة  -
غي كصفة بدنية ىامة للؤداء في الأنشطة الرياضية، كلتحقيؽ أفضؿ الفكائد مف برنامج تنمية المركنة ينب

أف نميز بيف برنامج تنمية المركنة المخطط لو جيدا كالذم يؤدل بانتظاـ خلبؿ فترة زمنية محددة بغرض 
التدرج في زيادة مدل الحركة في المفصؿ أك عدة مفاصؿ، كبيف برنامج المركنة الذم يشتمؿ عمى 

ني مباشر )أثناء مجمكعة مف التمرينات التي تؤدل بانتظاـ كبطريقة صحيحة قبؿ أك بعد أم نشاط بد
 الإحماء كالتيدئة( أك أثناء فترات الراحة البينية بغرض تطكير الأداء كتقميؿ مخاطر الإصابة. 

 4كقد أظيرت نتائج الدراسات التي أشار ليا )سبرنج( إلى أف أداء تمرينات الإطالة بصكرة منتظمة لمدة 
كانكا يعانكف مف قصر كضعؼ بعض  مكعة مف اللبعبيف الذيفسنكات أدل إلى زيادة المدل الحركي 

 العضلبت.  

أثبتت نتائج الأبحاث العممية كالخبرات التطبيقية أف أداء تمرينات الإطالة  الوقاية من الإصابات -
لمختمؼ عضلبت الجسـ خاصة المجمكعة العضمية العاممة في الأداء قبؿ الكحدة التدريبية أك المنافسة 

يد أك تقؿ تبعا للبحتياجات الفردية لكؿ لاعب( مف شأنو أف يقمؿ مف الرياضية لمدة نصؼ ساعة )كقد تز 
مخاطر الشد أك التمزؽ في العضلبت أك إلتكاءات المفاصؿ بالإضافة إلى تقميؿ مخاطر إصابة العمكد 

   الفقرم، كالعامؿ النفسي المتمثؿ في الاسترخاء الذىني كتحسيف إدراؾ اللبعب لأكضاع جسمو.

لاعبا مف أثنى عشر فريقا لكرة القدـ فاعمية برنامج  12راسة سكيدية تمت عمى كقد أظيرت نتائج د
 الإطالة في الكقاية مف الإصابات. 

يمكف لمعضمة القصيرة أف تعيؽ النشاط الأقصى لمعضمة المقابمة ليا  تطوير الميارات والقدرات البدنية -
التي تعكؽ النشاط الأقصى لمعضلبت مما يؤدل إلى إضعافيا كلكي يمكف التخمص مف عممية التثبيط 

الحركية فإنو ينبغي تدريب الإطالة بطريقة صحيحة كمنتظمة لاستعادة الطكؿ الطبيعي لمعضلبت القصيرة 
لتحقيؽ التكازف العضمي كالحفاظ عميو، كبذلؾ تتحسف الكفاءة الكظيفية لمعضلبت كالتي تظير في شكؿ 

   ب أداء الحركات بمدل كاسع كبأفضؿ إنتاج لمقكة كالسرعة.أداء بدني كفني متطكر، كبذلؾ يستطيع اللبع
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كنشير إلى أف المركنة المحدكدة في مفصؿ ما، كقصر العضلبت العاممة عمى ىذا المفصؿ تؤدل إلى 
مدل حركي أقؿ كبالتالي فقد القكة كمف ثـ السرعة، فالفقد في مدل الحركة يؤدل بالتبعية إلى فقد في القكة 

تكليدىا، كعمى العكس فإف زيادة مدل الحركة في المفصؿ كالزيادة في إطالة العضلبت  التي يمكف للبعب
العاممة عميو تمكف ىذه العضلبت مف إنتاج قكه أعظـ، لأف العضلبت التي تمت إطالتيا تؤدل كظيفتيا 

ناء مرحمة بكفاءة أعمى، كتنتج قدرا أكبر مف القكه نتيجة لاختزاف الطاقة المرنة في الأنسجة العضمية أث
 الإطالة كتحررىا أثناء مرحمة التقصير التالية ليذه الإطالة. 

   إزالة الألم العضمي -

 ىناؾ نكعاف مف الآلاـ المصاحبة لمتمرينات العضمية كىما: 

 الألـ أثناء أك بعد التمريف مباشرة كالذم يمكف أف يستمر لعدة ساعات.   -

 ساعة بعد التمريف.   38 - 24قبؿ مركر الألـ المكضعي المتأخر كالذم لا يظير عادة  -

كقد أثبتت نتائج الأبحاث العممية كالخبرات التطبيقية أف الإطالة العضمية كبصفة خاصة تمرينات الإطالة 
البطيئة ذات فعالية في تقميؿ الألـ العضمي سكاء أثناء التمرينات أك بعدىا مباشرة، كعمى سبيؿ المثاؿ 

تقمص العضمي يزكؿ فكرا عند عمؿ إطالة لمعضلبت المتقمصة كالإبقاء فإنو مف المعركؼ جيدا أف ال
 عمييا في حالة تمدد لبعض الكقت كما أشارت نتائج أبحاث )دل فريس(،  

كما أف الإطالة الثابتة تزيؿ الألـ العضمي كتقمؿ النشاط الكيربائي في العضمة كتساعد عمى خفض  
 تيا في إزالة التعب المكضعي المتأخر.   أعراض التكتر العصبي، بالإضافة إلى فعالي

تعد المقدرة عمى استعادة الشفاء بسرعة مف أفضؿ مؤشرات ارتفاع المياقة البدنية استعادة الشفاء  -
كالكظيفية، كسرعة استعادة الشفاء قد تككف ىي الفيصؿ بيف الفكز كاليزيمة خاصة في الرياضيات التي 

العديد مف الأدكار السابقة، ككذلؾ عمى الرياضات التي تشتمؿ عمى تتكقؼ نتيجتيا النيائية عمى نتائج 
أكثر مف مسابقة متنكعة متتالية، ىذا بالإضافة للؤلعاب الجماعية كالتي تتطمب استبداؿ اللبعبيف لمرات 

  عديدة في المباراة.

المنافسة، ككمما  ككؿ ىذه الرياضات تتطمب أف يقكـ الرياضي بإعداد كتجييز نفسو لممرحمة التي تمييا مف
كانت ىناؾ فرصة لسرعة استعادة الشفاء كمما كانت فرصة الرياضي أفضؿ في تييئة عضلبتو لممرحمة 

 التالية. 
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تعتبر تمرينات الإطالة في مرحمة استعادة الشفاء بمثابة حركات تدليؾ داخمي لمعضمة أك المجمكعة 
مض اللبكتيؾ في العضمة أك المجمكعة العضمية، كىذا التدليؾ الداخمي يساعد عمى خفض نسبة حا

العضمية كالذم يتراكـ نتيجة لمجيد البدني المبذكؿ ككذلؾ يساعد عمى التخمص مف فضلبت التمثيؿ 
الغذائي لأقؿ حد ممكف، كقد كجد أف ممارسة تمرينات الإطالة لعدة دقائؽ خلبؿ فترات الراحة البينية كبعد 

افسة تعد كسيمة مناسبة لسرعة إستعادة الشفاء كتييئة العضلبت الانتياء مف الكحدة التدريبية أك المن
 استعدادا لممرحمة التالية. 

: ىنالؾ مجمكعة مف القدرات الحركية التي تمعب دكر كبير في إنتاج الشكؿ النيائي القدرات الحركية -
قكة كالسرعة الرئيسية كالأساسية )الالصفات البدنية لمحركات الرياضية كالتي تعمؿ بالإضافة إلى 

( القكة المميزة بالسرعة كالقدرة الانفجارية كمطاكلة السرعة كمطاكلة القدرات البدنيةكالمطاكلة( ككذلؾ 
القكة( كبذلؾ تتككف الكحدة المتكاممة لإنتاج الحركات الرياضية.كمف بيف ىذه القدرات الحركية نجد كلب 

 مف:  
 التكافؽ الحركي   -المركنة الحركي-
III -  ونة: المر  

يستخدـ البعض مصطمح المركنة العضمية تعبيرا عف قدرة العضمة عمى الإمتطاط إلى أقصى مدل ليا، 
في حيف يرفض البعض ىذا المصطمح كيفضؿ كصؼ المركنة العضمية بالمطاطية، كىناؾ جدؿ حكؿ 

عض الأخر المركنة في الحركات المختمفة، حيث يرل البعض أنيا تنسب إلى المفاصؿ، في حيف برل الب
  أنيا تنسب إلى العضلبت كرأم ثالث يرل أف المركنة تنسب إلى المفاصؿ كالعضلبت.

كنرل أف اتجاه كمدل الحركة يحدد تبعا لنكع المفصؿ الذم تعمؿ عميو ، كمف المسمـ بو أف العضلبت 
الحدكد تعمؿ في حدكد المجاؿ الذم يسمح بو نكع المفصؿ ، فيي لا تستطيع أف تزيد مدل الحركة عف 

التشريحية لممفصؿ العامؿ فبيا ، كلكف في حالة حدكث قصر في العضلبت العاممة نتيجة عكامؿ أخرل 
، إؼ نيا تستطيع أف تقمؿ مف مدل الحركة عف الحد الذم يسمح بو المفصؿ كبيذا الشكؿ تككف قد قممت 

د مقدار ما يستطيع أف مف المدل الطبيعي لممفصؿ كبالتالي لمحركة كقدرة العضمة عمى الإمتطاط تحد
يصؿ إليو المفصؿ مف مدل .مما سبؽ يتضح أف اتجاه كمدل الحركة تحدد تبعا لنكع المفصؿ الذم 
تعمؿ عميو كأف قدرة المفصؿ عمى الكصكؿ إلى أقصى مدل لو يتكقؼ عمى مطاطية العضلبت العاممة 

  .ؿعميو ، أم أف العضلبت تحدث الحركة داخؿ الحدكد التي يسمح بيا المفص
 أىمية المرونة:   - 1

 تتمخص أىمية المركنة في النقاط التالية:  
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 الخ.……تعتبر أحد عكامؿ الكقاية مف الإصابات، كآلاـ أسفؿ الظير كالتمزؽ كالشد الخمع  
 .ترتبط تمرينات المركنة ببعض المككنات البدنية كالقكة كالسرعة  
  الحركة.ترتبط المركنة بكفاءة الأداء الحركي، بسيكلة كسعة  
 .تساعد عمى إزالة التعب بسبب التمزقات العضمية  
  تعمؿ المركنة عمى كقاية المفاصؿ عند أداء العمؿ العضمي التكرارم المطكؿ مثؿ حركة الذراعيف

 كالرجميف في السباحة. 
  تساعد في تعمـ الميارات الحركية التي تتطمب أكضاع معينة أك أداء ميارات لمدل حركي معيف

 كحركة الطعف في السلبح.  v، كالجمباز
 .تساعد عمى الاقتصاد في الجيد كالطاقة أثناء الأداء الحركي  
   .تعمؿ عمى زيادة العمؿ الحركي المؤثر لاستخداـ القكة في بعض الأنشطة الرياضية، كالتنس كالرمي 
 .المركنة تحد مف خطكرة التعرض لمتشكىات القكامية  
 نفسية كالثقة بالنفس كالشجاعة تساعد عمى اكتساب بعض السمات ال  

أف أثر تكيؼ الفرد في كثير مف أكجو النشاط البدني تقرره درجة لارسون ويوكيم كمف جية أخرل يرل 
المركنة الشاممة لمجسـ أك لمفصؿ معيف، كالمركنة الحسنة ليا مكاف بارز فيزيكلكجيا كميكانيكيا. كيرل 

 ة يرقى إلى مستكل أىمية مككنات أخرل خاصة السرعة. ككنسمماف أف أىمية مككف المركنة في السباح
تقانو لأداء الميارات حنفي مختار كيقكؿ  أف احتقار الشخص لممركنة يؤثر عمى مدل اكتسابو كا 

الأساسية كما قمتيا تؤدم إلى صعكبة تنمية الصفات البدنية الأخرل كالقكة السرعة، الرشاقة. كترل 
 حد المككنات اليامة في الأداء البدني. ىيميف. ـ إيككت أف المركنة تعد أ
تضمف أداء ثلبثيف عالما حكؿ تحديد 1978محمد صبحي حسنينفي مسح لبعض المراجع قاـ بو 
عالما منيـ قد كضعكا المركنة ضمف مككنات المياقة البدنية. كلككف 24مككنات المياقة البدنية أظير أف 

ركي كضعيا كلبرؾ ضمف مككنات المياقة الحركية المركنة ذات أىمية كبيرة في ممارسة النشاط الح
كالقدرة الحركية العامة. كما يشير بعض الخبراء إلى أف المركنة تساىـ بقدر كبير في التأثير عمى تطكير 

  السمات الإرادية كالشجاعة كالثقة بالنفس كغيرىا مف السمات. 
  (106، ص 1980)مكسى فيمي إبراىيـ: 

 أنواع المرونة:    -2
ـ مف اختلبؼ العمماء حكؿ تصنيؼ المركنة إلا أف جؿ ىذه التصنيفات تتمحكر حكؿ طبيعة الأداء بالرغ

البدني الثابت أك المتحرؾ، كقد قسميا البعض بالنظر إلى عدة معطيات كعدد المفاصؿ العامة أك لنكعية 
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ة المتعمقة النشاط الرياضي المتخصص، ككؿ ىذه التقسيمات لا تؤثر عمى التقسيـ الرئيسي لممركن
 بالثبات كالحركة كالسمبية كالإيجابية. 

 المرونة الثابتة:  -2-1
ىي أف يتخذ الفرد المكضع البدني كالثبات عميو بحيث يستدعي ذلؾ الكصكؿ إلى أقصى مدل لممفاصؿ 
مما يجعؿ الضغط عمى العضلبت المحيطة ، ككمما زاد الفرؽ بيف الثابتة ك المتحركة زاد احتياطي 

كمف الطبيعي أف ىذا الفارؽ يحدث خلبؿ النشاط الرياضي .كحكصمة لزيادة سعة الحركات المركنة 
النشطة لتحسيف قدرات القكة كالمركنة لمفرد كتحتكم المركنة الثابتة إنجاز الحركات البطيئة لمكصكؿ إلى 

مى المركنة النقطة المعينة كالثبات عمييا كذلؾ باستعماؿ ثقؿ الجسـ أك بمساعدة الزميؿ ، كالتي تس
 الثابتة السالبة .كالمركنة الثابتة قسماف :الإطالة الثابتة السمبية كالإطالة الثابتة الإيجابية: 

الإطالة الثابتة السمبية ىي التي لا يقكـ فييا اللبعب بأم إسياـ في مدل الإطالة الثابتة السمبية: 
ك المدرب أك بمساعدة معدات أك الحركة حيث تتـ الإطالة بكاسطة قكة خارجية عف طريؽ الزميؿ أ

 أجيزة. كمف مميزات الإطالة السمبية ما يمي: 
أنيا طريقة مؤثرة كفعالة عندما تككف العضمة المحركة الأساسية ضعيفة  

مؤثرة عندما تفشؿ محاكلات السيطرة عمى انقباض  أنيا لدرجة كبير
  العضلبت المضادة.

  الإيجابية للبعب.أنيا تسمح بالإطالة أبعد مف مدل الحركة  
يمكف قياس الاتجاه كالاستمرارية كالشدة عند استخداـ أجيزة الإطالة الأكثر تقدما في عممية العلبج  

  التأىيمي.
يمكف أف تحسف مف العلبقات الاجتماعية لمفريؽ عندما يقكـ اللبعب  

 بالإطالة مع زميمو.
   ( 80، ص   199)د. كماؿ عبد الحميد ، د .محمد صبحي حسنيف 

 الإطالة الثابتة الإيجابية: 
الإطالة الإيجابية ىي التي تنفذ باستخداـ عضلبت اللبعب نفسو كبدكف أم مساعدة مف زميؿ أك قكة 
خارجية، كمثاؿ عمى ذلؾ ىك الجمكس الطكيؿ كثني الجذع أماـ أسفؿ. كالإطالة الإيجابية ىامة لأنيا 

 بالإنجاز الرياضي أعمى مف المركنة السمبية. تنمي المركنة النشطة كالتي كجد أف ارتباطيا 
كمف أبرز عيكب الإطالة النشطة أنيا تؤدم إلى رد الفعؿ المنعكس اللبإرادم للئطالة، كما أنيا قد تككف 

 غير مؤثرة في حالة بعض الإصابات مثؿ الإلتكاءات الحادة كالالتياب أك الكسر.   
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العضمية يصاحبيا انقباض عضمي معاكس ليذا الامتداد  كمف المعركؼ أف الإطالة لمعضمة أك المجمكعة
أك الإطالة، كالإطالة الإيجابية لمعضمة تتضمف الاستمرار في الإبقاء عمى مدل الامتداد أك الإطالة 
لمعضمة لممحافظة في نفس الكقت عمى الانقباض الثابت للبتجاه المعاكس أك المجمكعة العضمية المقابمة 

 الإطالة ليا. لمعضمة التي يتـ عمؿ 
كالمشكمة ىنا أف ىذا النكع مف الانقباض العضمي الثابت يككف مف الصعب أف يستمر في نفس حدكد 
الفترة الزمنية التي يستغرقيا زمف الإطالة لمعضمة، كما أف ىناؾ صعكبة في التراجع عف تنبيو العضمة 

صكؿ إلى أقصى مدل تسمح بو إطالة ىذه التي يتـ عمؿ الإطالة ليا كالتي يتـ التأثير كالتركيز عمييا لمك 
 العضمة. 

كالإطالة الثابتة الإيجابية لمعضمة يجب أف يسبقيا تييئة العضمة كالمجمكعات العضمية المقابمة ليا 
للبسترخاء قبؿ البدء في تنفيذ تمرينات الإطالة حتى تضمف إيجابية العضلبت في تنفيذ مدل الامتداد، 

  (03، ص 1997ستيدؼ الكصكؿ إلييا )د. عبد العزيز نمر كآخركف: أك الإطالة المطمكبة أك الم
 المرونة المتحركة:  2-2

كىي قدرة الفرد عمى إنجاز الحركات عمى السعة الكاممة لممفاصؿ بشكؿ ديناميكي كمنو تسمى المركنة 
لثابتة مع أداء الإيجابية. كيمكف إنجاز المركنة المتحركة بطريقتيف: إما بأداء كضع معيف يشبو المركنة ا

ما  جممة حركية في اتجاه زيادة المدل بانقباض العضلبت الرئيسية، كمطاطية العضلبت المقابمة، كا 
 بالاستمرار في حركة الالتفاؼ حكؿ المفصؿ دكف بذؿ جيد زائد.  

كما أف الإطالة الحركية ىي أكثر طرؽ الإطالة شيكعا في الرياضات المختمفة، كفييا تتـ الإطالة 
خداـ الحركات الإيقاعية كالكثب الارتدادم كالمرجحات. كىذه الطريقة مثيرة لمخلبؼ لعيكبيا الكثيرة باست

 كالتي مف أبرزىا:  
  أنيا لا تتيح الكقت الكافي للؤنسجة لمتكيؼ مع الإطالة. 
أنيا تؤدم إلى حدكث الفعؿ المنعكس اللبإرادم للئطالة مما يعيؽ إطالة الأنسجة  

  الضامة.
كعمى الرغـ مف عيكبيا إلا أنيا أقؿ رتابة مف طرؽ الإطالة  تيح كقت كافي لحدكث التكيؼ العصبي.لا ت 

يجابياتيا فتنقسـ إلى إيجابية كسمبية:    الأخرل كحسب سمبياتيا كا 
 المرونة السمبية:  -

ي في خلبؿ تدريبات الإطالة أك المركنة السمبية، تتـ عممية الإطالة دكف أف يشارؾ بأم عمؿ إيجاب
العضلبت، كتؤدل عممية الإطالة تحت تأثير عامؿ خارجي ليس للبعب أم دخؿ فيو، كىذا العامؿ 
الخارجي قد يككف المدرب أك الزميؿ أك أم جياز مساعد. كفي ىذا النكع مف التمرينات يتـ تحريؾ 
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اصية المفصؿ إلى المدل الحركي المطمكب بفعؿ قكة خارجية كتؤدم ىذه التمرينات إلى تنمية خ
 المطاطية في العضلبت كأربطة المفاصؿ، كبزيادة ىذه الخاصية يتسع مجاؿ المدل 

 DOWSINGك OLCOTTأف 1910الحركي لممفصؿ، كقد يؤخذ عمى ىذا التدريب عدـ مشاركة العضؿ ات
المحركة الأساسية بدرجة كبيرة مف الفعالية. كيرل كؿ مف ليذا النكع مف التدريب عدة مميزات يمكف 

 يا عمى النحك التالي:  تمخيص
نظرا لاشتراؾ المدرب كالزميؿ في أداء ىذه التمرينات فإف ذلؾ يضمف أف التكرارات المطمكب أداؤىا 

يتيح إمكانية  تستكمؿ كذلؾ مف خلبؿ عامؿ المنافسة الذم يمكف أف يميز ىذا التدريب.   سكؼ 
  ملبحظة المدرب للؤكضاع كتصحيح الأخطاء

ـ في المستكل، سكاء عف طريؽ اللبعب نفسو أك عف طريؽ يمكف ملبحظة التقد 
  (28، ص 1997الزميؿ المساعد )د. عبد العزيز نمر كآخركف: 

 المرونة الإيجابية:  -
كىي تعتمد عمى عمؿ العضلبت دكف أم مساعدة ، كىذا النكع مف الأداء غالبا ما تصؿ فيو المفاصؿ 

كقد أكدت العديد مف الدراسات أف ليذا النكع مف الإطالة  إلى مدل أقؿ منو في حالة الإطالة السمبية ،
في حيف يصؿ في حالة المركنة 0.81ارتباطا كبيرا للؤداء الميارم ، حيث يصؿ معامؿ الارتباط إلى.

، ىذا بالإضافة إلى أف ىناؾ علبقة بيف كلب نكعي المركنة( الإيجابية كالسمبية )، 0.69السمبية الى
استخدمت التمرينات السمبية  م مفصؿ عبارة عف تركيبو مف كلب النكعيف ، فإذاكتعبير المدل الحركي لأ

 للئطالة فإف ىذا المككف فقط ىك الذم ينمك في المفصؿ المعيف. 
ككمما زاد الفرؽ بيف كؿ مف الإطالة السمبية كالإيجابية كمما أدل ذلؾ إلى سيكلة تعرض اللبعب 

 للئصابة، كخاصة التمزقات بأنكاعيا.  
 (  263 -260، ص 1997د. طمحة حساـ الديف كآخركف: )
 العوامل المؤثرة عمى المرونة:  -4

 تتمخص ىذه العكامؿ فيما يمي:  
 .درجة مطاطية العضلبت كالأكتار كالأربطة المحيطة بالمفصؿ  
  درجة ضخامة العضلبت التي تعمؿ حكؿ المفصؿ مع التنكيو أف ضخامة العضلبت لا تؤثر

  سمبا عمى المركنة. بالضركرة دكما
 .طبيعة تركيب عظاـ المفصؿ كقكة العضلبت العاممة عمى المفصؿ  
  كفاءة الجياز العصبي العضمي في تثبيط نشاط كدكر العضلبت المقابمة لمعضلبت الأساسية لتمطط

 ىذه الأخيرة. 



ة والدرسات السابقةالخمفية النظري                                           الفصل الاول  
 

20 
 

  خلبؿ اليكـ، كما تتأثر أيضا بعكامؿ داخمية كخارجية، حيث تككف قميمة عند الاستيقاظ مف النكـ كتزايد
 تتأثر أيضا بالبركدة فتقؿ أثنائيا، كتزداد بالحرارة كما تقؿ في حالة التعب. 

 .تعاؽ المركنة عند الإصابة حكؿ المفصؿ  
 .يتأثر مستكل المركنة عند ارتداء ملببس غير ملبئمة  
 .تتأثر المركنة بالسف حيث تنقص بعد الثماني سنكات تدريجيا  
  النشاطات اليكمية فيي تضعؼ عند الثبات في كضع معيف لمدة طكيمةتتأثر المركنة بطبيعة   

الموسوعة العممية في التدريب الرياضي، ط د. طمحة حساـ الديف كآخركف: 
  1995القاىرة  1، مركز الكتاب لمنشر، ج 1
 علاقة السن بتنمية المرونة:   -5

فا في كجيات نظر العمماء خاصة إف المعمكمات المتكفرة حكؿ ىذا المكضكع تؤكد أف ىناؾ اختلب
بالنسبة لزيادة أك نقصاف المركنة عمى مدل العمر، إلا أنو يجدر الإشارة إلى أىـ معمكمة في ىذا الشأف 

 ىي أف الطفؿ يكلد بمستكل ضعيؼ مف المركنة تبدأ في التناقص تدريجيا مع تقدـ العمر. 
لا تحدث بنفس المعدلات لاختلبؼ الأعمار، أف  كقد أفادت العديد مف الدراسات أف عممية تنمية المركنة

ىناؾ مراحؿ عمرية تككف عممية تنمية المركنة فييا. كما سبؽ الإشارة فإف المركنة تتأثر بعدة عكامؿ 
فيي ترتبط بمستكل ما يمكف أف يقدـ للبعبيف مف برامج تدريبية يتـ تكظيفيا بيدؼ خدمة الأداء الميارم 

ـ يرتبط بعممية تنمية المركنة ألا كىك '' ىؿ ىناؾ سف محددة لتنمية ىذه كما ككيفا. كىناؾ تساؤؿ ىا
 الصفة؟ " كىؿ عممية التنمية تتـ في فترة كاحدة؟"  

كقد أكدت إحدل الدراسات التي أجريت عمى أعداد كبيرة مف الرياضييف كغير الرياضييف أف أفضؿ 
، كأف ىذه المعدلات تتناقص تدريجيا حتى “ سنة 11إلى  7معدلات تنمية المركنة تتـ في المرحمة " مف 

سنة، أما في سف الخمسيف فإف كفاءة المفصؿ تبدأ في الانخفاض الممحكظ كتصؿ إلى أكبر  10سف 
   .سنة 70إلى  60معدلاتيا في الانخفاض بيف اؿ سف

 ( Jurgen Weineck 1992. P 275) فقد إلا أنو تجد الإشارة أف ذلؾ لا يعني أف برامج المركنة ت
أىميتيا في مراحؿ العمر المختمفة فالمركنة يمكف أف تتـ في أم مرحمة عمرية إذا ما تـ اختيار أنكاع 
التدريبات المناسبة كأف معدلات التنمية فقط ىي التي تتأثر بمراحؿ العمر ىذا بالإضافة إلى طكؿ فترات 

  .الابتعاد عمى تدريبات المركنة تؤثر إلى حد كبير عمى تمؾ المعدلات
، الأربطة، الأغمفة العضمية تفقد الخلبيا المادة المتعددة علاقة الجنس بتنمية المرونة: الأوتار -5-1

  مع كبر السف. كجزء مف الألياؼ العضمية، كىذا السكريات، الماء
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النتائج العالية لا يمكف التحصؿ عمييا إلا إذا كانت خلبيا النسيج المتدخؿ أىمية عدد الخلايا:  -5-2
 كض دكما كىذا بيدؼ تعكيض الخلبيا التي أتمفت مف قبؿ. تع
متعددة السكريات، بركتيف، الذم يحمي شبكة الألياؼ الككلجينية، أىمية المادة المتعددة السكريات: -

كمجمكعة المييفات التي ليا دكر في تثبيت الماء في النسيج، أنو يكضح خاصية العمؿ الميكانيكي 
    – تزايد للؤنسجةالتجمع الم % 15 لمنسيج.

المككنة للؤكتار يغير  10التمييو الذم يظير مع تطكر العمر مف أىمية فقدان الماء:  -5-3
العمر،  الخصائص الميكانيكية للؤنسجة، كىذا يؤدم إلى الفقداف المتزايد المتكاصؿ لتمددىـ مع زيادة

  عضلبت الجسـ كأكبر نظاـ عضكم ىك النظاـ الأكثر تعرضا لمتمؼ
تطيع أف نلبحظ أيضا نقص قدرة التمدد في مجمكعة مف اليياكؿ المندمجة في المركنة، التمريف كنس

المنتظـ يمكف كقدرة تمدد العضلبت، أف يقمؿ مف الظكاىر الفيزيكلكجية التي لا يمكف منعيا كميا التطكط 
تطكرا مف الذككر، كأيضا عالية عند النساء، كمنو فالإناث أكثر  الأكتار كالأربطة يعني قدرة المركنة كىي

  لاختلبؼ ىرمكنات الجنسيف الأيستركجينات  النساء البالغات بالنسبة لمرجاؿ البالغيف، كىذا
أجريت العديد مف الدراسات لمتعرؼ عمى العلبقة بيف مككنات علاقة تركيب الجسم بالمرونة:  -5-4

ف. إلا أف ما يمكف الانتياء إليو ىك الجسـ كالمركنة كمف أىميا مساحة سطح الجسـ ككمية الدىكف، الكز 
أف المركنة صفة ليا درجة عالية مف الخصكصية فيي مختمفة مف مفصؿ لآخر في الجسـ الكاحد، كىذا 
المفيكـ عف خصكصية المركنة ينطمؽ مف حقيقة تركيب المفصؿ سكاء مف حيث التركيب العظمي أك 

 sالعضلبت العاممة عميو، أك الأربطة المحيطة بو 
 خصائص المرونة:  -6 

ترتبط المركنة بالعكامؿ التشريحية لممفاصؿ كالعضلبت المحيطة بيا، كما ترتبط بالجياز العصبي، 
كالأعضاء الحس حركية، كيتأثر مستكل المركنة بالعكامؿ المؤثرة عمى أجيزة الجسـ، كلتسييؿ دراسة 

 خصائص المركنة يمكف تمييزىا في نكعيف داخمية كخارجية كما يمي: 
كيقصد بيا خصائص العكامؿ المرتبطة بالفرد ذاتو، فيزيولوجيا الخصائص الداخمية لممرونة:  6-1

 كيمكف تقسيميا إلى خصائص طرفية كعصبية. 
 الخصائص الطرفية:  -6-2

كتشمؿ ىذه الخصائص طبيعة تركيب المفصؿ، حيث تختمؼ المفاصؿ تبعا لاختلبؼ العمؿ الحركي 
لحركة كمفصؿ الجمجمة، أك محدكد الحركة كمفصؿ العمكد الفقرم أك في عديـ ا الذم تؤديو، فمنيا

اتجاه كاحد فقط كمفصؿ الركبة، كفي كافة الاتجاىات كمفصؿ الكتؼ كالرقبة. كتحدد الحركة حكؿ مدل 
كغضاريفو ككذا الأنسجة الضامة كالأربطة كأكتار  المفصؿ بالطبيعة التشريحية ككذا طبيعة تشكؿ عظامو
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ؿ المفصؿ عمى مدم الحركة، فمطاطية العضلبت ليا تأثير كبير، ليذا فإصابة ىذه العضلبت حك 
 الأخيرة يؤثر سمبا عمى مستكل المركنة. 

يتطمب أداء أم حركة لمدل معيف كقدرة مف التحكـ يقكـ بيا الجياز  الخصائص العصبية:-6-3
غط الكاقع عمييا بنقؿ إشارات العصبي حيث تقكـ أعضاء الحس بالعضلبت كالأكتار كالمفاصؿ نتيجة الض

عصبية إلى الجياز العصبي فترسؿ إشارات عصبية حركية لمعضلبت الأساسية لكي تقكـ بالحركة مقابؿ 
 تثبيط عمؿ العضلبت المقابمة ليا. 

 .(  280 -279، ص 1997)طمحة حساـ الديف كآخركف: 
 فيزيولوجيا الخصائص الخارجية لممرونة:   -6-4
الظركؼ التي يتـ خلبليا الأداء الحركي مثؿ درجة الحرارة التي تحسف المركنة ب يقصد بيا جميع – 

 بالإضافة إلى العكامؿ السابؽ ذكرىا.  %10عكس البركدة التي تنقص مف المركنة بمقدار . % 10مقدار
 المكونات الانقباضية في العضلات والعوامل المؤثرة في المرونة:   -6-5

ي شكميا كحجميا إلا أف جميع العضلبت تتشابو في صفة كاحدة ىي أف تختمؼ العضلبت الييكمية ف
 ، لكؿ عضمة جزء يبرز عند انقباضيا يطمؽ عميو بطف العضمة. كتتككف العضمة مف مجمكعة مف الحزـ

 – 1ليفة عضمية التي يصؿ طكليا مف  150-100كيصؿ قطرىا بيف ممم  40كتتككف كؿ حزمة مف
ككؿ ليفة عضمية عبارة عف خمية عضمية كاحدة يطمؽ عمييا: الخمية  ممم، 1000ىذه الحزـ مف حكالي 

 العملبقة. 
كما ىك مكضح سابقا فإف كؿ ليفة عضمية تتككف مف عدد مف المييفات التي يصؿ قطر كؿ منيا بيف – 
 .ميكرون 1

 .  نقباضالا كىذه المييفات تتخذ شكؿ العنقكد، كتمتد بطكؿ الميفة العضمية، حيث ىذه الأخيرة ىي كحدة 
 .( 55، ص 1993)أبك العلب عبد الفتاح كآخركف:   
 مكونات الاسترخاء في العضلات وتأثيرىا عمى المرونة:  -6-6

الاسترخاء مف أىـ عكامؿ تنمية المركنة ، كىك عكس التكتر ، كالتكتر ينشأ مف انقباض العضلبت ، 
لمركنة كينتج عنو امتداد غير كاؼ كانقباض العضلبت أثناء أداء تمرينات الإطالة يعكؽ تنمية ا

بالأكسجيف ، كالمقدرة عمى الاسترخاء ىامة لأنيا تقمؿ مف التكتر كآثاره السمبية كتتيح لمرياضي أف يؤد 
كظائفو بكفاءة كفعالية أكبر .كيجب عمى اللبعب أف يؤد تمريف الإطالة ببطء ، كأف يقكـ بإخراج الزفير 

كيجب عدـ كتـ النفس ، كما يجب عمى الرياضي أف يركز في  بعمؽ في لحظة أقصى درجة للئطالة ،
 التمريف الذم يقكـ بو لتكفير أقصى درجات الاسترخاء . 

 المرونة وعمل المفاصل وقدرة الإطالة:  -6-7
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 38المفاصؿ حسب حركية ,Farfel 1979كراثيا معرفة، تتعمؽ بالبنية كالأداء الميكانيكي لمعظاـ
تشكؿ المفصؿ، فيي إذف تتغير مف شخص إلى أخر، يمكف تحسيف مركنة  المفصمية التي والمساحات

تدريب شديد كنفس الشيء مع القدرة عمى الإطالة لكف بمقياس( مقدار )أقؿ. كما دلت  المفاصؿ بفعؿ
 الراقصيف كالراقصات في الباليو أف تحسيف المركنة عمى مستكل المفاصؿ المدربة، دراسات طبقت عمى

   .(255ص  1997حساـ الديف كآخركف: .  )د. طمحة 1979
 المرونة والكتمة العضمية: -6-8

الكتمة العضمية التي ليا حجما كبيرا كلبعبي كماؿ الأجساـ يمكف ليا أف تحدد مف المركنة المفصؿ 
كعضمية بشكؿ ميكانيكي فقط. غير أف صفة تحديد مركنة المفاصؿ تنقص مف القدرة عمى الحركة. مثلب 

ينمي كتمتو العضمية بشكؿ معتبر، كفي نفس الكقت مكنتو المفصؿ كعضمية تدؿ عمى أف  الجمبازم الذم
القكة كالمركنة عاملبف لا دؿ عمى أف القدرة عمى الإطالة لمعضلبت لا تنقص بزيادة الكتمة العضمية. 

 ينفصلبف. العالـ  
  المرونة والتقمص العضمي:-6-9

الإطالة لمبنية العضمية كمف جية أخرل بالتقمص يعني مف  القدرة عمى الإطالة تتعمؽ مف جية بمقاكمة
العضمية تمعب دكرا أساسيا في التقمص العضمي. -القدرة عمى الاسترخاء لمعضلبت. المغازؿ العصبية

 تعديؿ التقمص العضمي عف طريؽ النظاـ العصبي المركزم يحقؽ عف طريؽ تدخؿ المغازؿ ككسيط. 
 العضمية:  المرونة والقدرة عمى الإطالة - 

مقاكمة العضلبت للئطالة لا تأتي مف عناصر الانقباض للؤلياؼ العضمية( مقاكمتيـ لا تنمك إلا تحت 
 ATPتأثير التعب تنمية مركنة العضلبت تأتي مف مختمؼ الأكجو( ىذه تقدر مف أجؿ الجياز التكترم

انيكية لمعضمة بفضؿ (. كنقص نسبة كالأربطة )لأجؿ طكيؿ عف طريؽ تحسبف كتنمية الصفات الميك
بيككيميائية أك بنيكية بعد تدريب متكاصؿ( مستمر CF, Cotta  ،1978) تغيرات كتبدلات كمف جية،

أخرل مركرا بإحماء خاص لمتمريف المؤدل، في ىذا الأخير القدرة عمى الإطالة لمتركيبات  (941)للئطالة
سـ إلى غاية النقطة المفضمة. كبعكس المطاطية تككف محسنة طبيعيا مف خلبؿ ارتفاع درجة حرارة الج

، يجب الاحتفاظ  / مف المقاكمة 10ذلؾ فإف المزكجة لمعضمة تككف منخفضة بارتفاع سيكلة السارككبلبزـ
 .  مف المقاكمة العامة في إطالة العضمة 1/10بأف المزكجة لا تمثؿ سكل 

 جمد: المرونة وقدرة المطاطية للأوتار والأربطة والكبسولات المفصمية وال
بعكس العضمة، فإف الجياز الكترم كالأربطة كالكبسكلات تحسف بشكؿ ضعيؼ قدرتيا عمى الإطالة. 
بالنظر إلى دكرىا الأكلي الذم ىك مسؾ عظاـ المفاصؿ بشكؿ صمب في مكضعيا. بنية الأنسجة كذلؾ 

 التي تشكميا تككف بشكؿ خاص غير مطاطة. 
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(Jurgen Weineck 1997- ٥P 36–).863-763-663  

 
 المرونة حسب العمر والجنس: -
    941،8791 السف الأكتار، الأربطة كالأغمفة العضمية تفقد تدريجيا الخلبيا مع Cottaحسب  

لميككبكليساكاريد كالماء كجزء مف أليافيا المطاطية. العضلبت ىي أكبر جياز في الجسـ كالأكثر تعرضا 
تسمح بالحركة، إف تدريبا  مجمكع البناءات التيفيي تنقص مف القدرة عمى الإطالة في  لمشيخكخة

  إلغاؤىا. منتظما يمكف إيقاؼ ىذه الظكاىر الفيزيكلكجية المؤدية لمشيخكخة لكف لا يمكف
عند المرأة ، المركنة كالقدرة عمى الإطالة في العضلبت كالأكتار كالأربطة بمعنى أنيا تممؾ مركنة عالية 

أكثر مف الأكلاد ، بؿ حتى النساء ليف مركنة عالية بالنسبة لمرجاؿ جدا ، فميس فقط البنات ليف مركنة 
.كىذا راجع لاختلبؼ اليرمكنات بيف الجنسيف ، فالأستركجيف يتكاجد بكثرة عند النساء كالذم يقكـ بحبس 
الماء أكبر بقميؿ ككذا نسبة عالية مف الأنسجة الدىنية كجزء قميؿ مف الكتمة بالنسبة لمرجاؿ ، عند 

،(Ganong 1972)   مف  %7.75المرأة نسبة العضلبت في المجمكعة الأفقية لمذراع لا تمثؿ سكل
   Fukunaga التي عند الرجؿ ، في حيف النسيج الدىني يمثؿ الضعؼ كىذا حسب

إف المركنة حساسة جدا لمحرارة سكاء كانت داخمية مثؿ التأثيرات الميكانيكية أك المرونة والتسخين: -
سخيف أك حماـ تكصؿ إلى أف يلبحظ أحسف الكسائؿ لتنمية المركنة فكانت عمى الترتيب خارجية مثؿ الت

  التالي: 
 . م ° 40دقائؽ في  5الحماـ الساخف: في  
 دقيقة في تسخيف خاص.   15 
 دقيقة في دلؾ يدكم.  20 
 تسخيف معنكم فكرم.   
 دقيقة في التسخيف العاـ.  15 
 ب.  دقيقة لمتسخيف عف طريؽ المع 15 
م  ° 20دكف تسخيف في  

 م  ° 10دكف تسخيف في 
 تأثير التدريب الرياضي عمى فيزيولوجيا المرونة:  -7

إف اليدؼ الأساسي مف تدريب المركنة ىك تحسيف مطاطية العضلبت كالأكتار كالأنسجة الضامة 
تزيد عف مقدار المحيطة بالمفاصؿ ، مع الأخذ بعيف الاعتبار أف تحقيؽ المركنة المثمى يتـ لدرجة 

المدل الحركي خلبؿ المنافسة ، كىذا المدل الزائد يطمؽ عميو احتياطي المركنة ، مع الإشارة ىنا أف 
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المركنة يجب أف تككف في حدكد معينة كليس إلى ما لانياية كي لا تؤدم إلى حالة مف زيادة الحركية 
ـ لأداء تمرينات تستدعي تحرؾ الغير مرغكب فييا .كما نلبحظ ذلؾ عند الأطفاؿ ، الذيف يزج بي

مفاصميـ أكثر مف المدل الفيزيكلكجي ، خاصة في السباحة كالجمباز الذم يؤدم إلى تغيرات سمبية : 
 كمنع سيراف الدـ المحمؿ بالأككسجيف حكؿ المفصؿ كتفكؾ الأربطة كالمحافظ التي تحيط بو.  

 تدريبات المرونة: -7-1
 ة يجب تحديد الأغراض مف تنميتيا:  قبؿ تصميـ البرنامج لتدريب المركن

الرياضي يجب أف يستيدؼ أنكاع المفاصؿ التي ترتبط بطبيعة  ىدف الأداء الرياضي الجيد: التدريب -
 التخصص الرياضي، كشكؿ الأداء الحركي المطمكب. 

ىذا اليدؼ يجب تكجيو التدريب لتحسيف مركنة مناطؽ أكثر  ىدف المياقة والصحة العامة: لتحقيق -
 عرضا للئصابة خاصة الرقبة كأسفؿ الظير. ت
 حصر ىذه الأىداؼ في:  أىداف طويمة المدى: ويمكن -
 تحسيف المركنة بأداء متطمبات الرياضة الممارسة.   
 للبحتفاظ بمستكل المركنة المتكصؿ إليو خلبؿ مراحؿ التدريب الأكلى  
ض الحاصؿ لمستكل المركنة بيا عممية تعكيض الانخفا المرونة لغرض إعادة التكييف: ويقصد -

 لمفصؿ معيف بسبب الإصابة كعدـ التدريب. 
 المرونة لمتقميل من آثر التضخم العضمي الناتج عن تدريبات القوة:   -
 كالعمؿ عمى تأخير ذلؾ لعدة سنكات.  ىدف التغمب عمى انخفاض مستوى المرونة لتقدم العمر:  -
 أىمية برامج تدريب المرونة:  -8

نفيذ أم برنامج تدريبي لممركنة، يلبحظ تأخر ظيكر نتائج مممكسة ليذا البرنامج. عند البدء في ت
 فالتحسف المنشكد لمستكل المركنة كما ككيفا محككـ بعامميف رئيسيف ىما: 

 الفروق الفردية:  -8-1
بيف الأفراد في مستكيات البداية كبالتالي في المستكيات المفترض الكصكؿ إلييا، حيث أف ىذيف 

 . -تكييف يتأثراف إلى حد كبير بالعديد مف المتغيرات البيكلكجية كالنفسية كأيضا الفمسفيةالمس
الطرق والوسائل المستخدمة: -                                             

في تنفيذ تدريبات البرنامج، بمعنى الطرؽ المتبعة في التدريب لتحقيؽ أىداؼ البرنامج، فإذا ما كانت 
ذه الطرؽ لا تعمؿ بفعالية كافية أك أنيا تتنافى مع أم مف المبادئ البيكلكجية أك النفسية فإف إحدل ى

الفعالية المنشكدة يمكف أف تحققيا طريقة أخرل. كىناؾ العديد مف الفكائد لمتدريب عمى المركنة يمكف أف 
 نذكر بعضا منيا عمى النحك التالي:  
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 تخفيؼ حدة التكتر كالضغط النفسي.   
  تخفيؼ آلاـ العضلبت. 
تعزيز مستكل الأداء  

أك تجنب  منع الميارم
  الإصابات 

 كيمكف تفصيؿ ىذه العناصر في النقاط التالية:  
إف مف أىـ ما يمكف أف تحققو برامج المركنة مف فكائد مركبة ، كىك تحقيؽ وحدة الجسم والعقل : -

ذم ارتبط بتمرينات رياضة اليكجا منذ نشأتيا، إنما التكامؿ بيف كؿ مف الجسـ كالركح ، فيذا التكامؿ ال
يؤكد عمى أف صفة المركنة بشكؿ خاص ترتبط بالعديد مف العكامؿ النفسية كالركحانية التي يمكف أف 
تنمك جنبا إلى جنب مع الفيزياء الحيكية لمجسـ ، كقد يرجع السبب في ذلؾ إلى تمؾ الآلاـ المصاحبة 

ت كطبيعة أدائيا خاصة التي تتميز بالبطء كارتباط ىذا الألـ بالإنجاز الميارم لمثؿ ىذا النكع مف التمرينا
 المنشكد ، كبالتالي إثارة الدفع نحك تحمؿ المزيد بيدؼ تحقيؽ مستكل أعمى.  

إف التكتر كالضغط النفسي ما ىما إلا مستكل مف البلبء المرتبط تخفيف حدة التوتر والضغط النفسي: -
ؿ ىذيف المتغيريف الظاىريف بمستكل معيف يعتبر ظاىرة صحية كلمتكتر درجات بالحياة، كتكاجد مث

كأشكاؿ شتى منيا العقمي أك العاطفي أك البدني كزيادة حدتو عف ىذا المستكل، لو تأثيراتو السمبية التي 
 يؤدم تراكميا إلى ظيكر الأمراض العضكية. 

تخداـ تمرينات المركنة بأداء منخفض تؤكد معظـ الدراسات عمى أف استخفيف آلام العضلات : -
زالتيا كمبا في بعض الأحياف ، فيناؾ نكعاف مف الآلاـ  الإيقاع يساعد عمى تخفيؼ آلاـ العضلبت بؿ كا 
التي تحدث في العضلبت أثناء بذؿ المجيكد ، النكع الأكؿ ىي تمؾ الآلاـ التي تصاحب العمؿ العضمي 

ساعات بعد الانتياء منو ، أما النكع  – تى الآف لـ تتكصؿساعة مف المجيكد كح ٨٤كقد تستمر إلى عدة
الدراسات كالأبحاث التي أجريت في ىذا المجاؿ إلى حقيقة تأثير تمرينات  ٤٨فيك مكضعي كيظير بعد 

 المركنة عمى تخفيؼ ىذه الآلاـ رغـ التأكد مف نجاح ىذا الأسمكب. 
حاسما في الأداء الميارم، فالخبرة العممية تؤكد  تمثؿ المركنة عاملبتعزيز مستوى الأداء المياري: - . 

تقاف الأداء، فمف المعركؼ أف أداء  عمى أنيا تساعد عمى تحقيؽ مستكل مقبكؿ مف التعمـ الميارم كا 
العديد مف الميارات الرياضية يعتمد عمى المدل الذم تتحرؾ فيو المفاصؿ لمجسـ أك بعض أجزائو 

تحقيؽ نجاح الأداء. كما أف لممركنة أىميتيا في الإحماء الذم  كيمعب ىذا المدل الدكر الأساسي في
 يسبؽ أداء أم ميارة،حيث تؤدم ىذه التمرينات إلى رفع درجة حرارة العضلبت. 

 ( 1997القاىرة ) د. طمحة حساـ الديف كآخركف -



ة والدرسات السابقةالخمفية النظري                                           الفصل الاول  
 

27 
 

 (  252، 251ص  1997)د. طمحة حساـ الديف كآخركف: 
 مبادئ تنمية المرونة: -9
 تنمية المركنة المبادئ العامة لمتدريب، كالتي نمخصيا فيما يمي:  تتبع برامج 
يراعى الاستمرار في مستكل المركنة كالمحافظة عمى مستكاىا في حدكد المدل الفيزيكلكجي لممفصؿ  

مراعاة التدرج في التكصؿ إلى أقصى مدل ممكف  أسابيع لتنمية المركنة.  ٠١كيكفي مف ثمانية إلى 
  كقاية مف الإصابة.لحركة المفصؿ لم

 التركيز عمى مطاطية العضلبت لأنيا أىـ أىداؼ تنمية المركنة. 
 يراعى قبؿ البدء في تنمية المركنة رفع درجة حرارة الجسـ بتمرينات عامة.   
 يجب عدـ مط العضمة بدرجة تزيد عمى قدرة الفرد عمى تحمؿ العتبة الفارقة للئحساس بالألـ.  
نة خلبؿ جرعة تدريبية في عدة أجزاء أثناء التسخيف، بيف أجزاء الجرعة التدريبية تبرمج تمرينات المرك  

 في نيايتيا، كيمكف أف تؤد بجرعة خاصة أك خلبؿ النصؼ الثاني لمجرعة التدريبية. 
تعطي تماريف المركنة أفضؿ تأثيراتيا إذا ما استخدمت نصؼ يكمية أك لمرتيف في  

 .  اليكـ الكاحد
 تنمية المرونة: طرق وأساليب-10

عادة تعتمد طرؽ تنمية المركنة عمى مجمكعة مف التمرينات التي يككف بعضيا حركيا ، أم بشكؿ حركة 
أجزاء المفصؿ حكؿ المدل الكامؿ لو ، كقد تختمؼ طبيعة الحركة فإما تككف حركات بطيئة بمدل متسع 

أك تمرينات أك باشتراؾ الزميؿ  أك حركات بشكؿ مرجحات أك ضغكط قكية تتعدل حدكد المفصؿ الطبيعية
لزيادة المدل الحركي أك بتحريؾ الجزء الذم يمثؿ طرؼ المفصؿ عمى مدل الحركة كاملب مثؿ تدكير 
مفصؿ القدـ ، كقد تأخذ التمرينات شكؿ ثابت بأف يتخذ الفرد شكؿ أك كضع معيف يتطمب مط العضلبت 

الزميؿ لمكصكؿ إلى مدل أكثر ، كالتثبيت بيذا  إلى أقصى درجة ليا كالثبات بيذا الكضع ، أك بمساعدة
  الكضع ، كيمكف الإشارة ىنا إلى

أف تنمية المركنة تتـ خلبؿ زيادة مطاطية العضلبت، كبناء عمى ما سبؽ فإف تمرينات المركنة تؤدل إما 
 ابتة. بشكؿ حركي بعدد مف التكرارات خلبؿ مجمكعات أك لفترة زمنية لعدة ثكاني كما في التمرينات الث

كيختمؼ مدل الحاجة إلى تحقيؽ مستكل معيف مف المركنة سكاء في أم مفصؿ مف مفاصؿ الجسـ أك 
مجمكعة مف المفاصؿ باختلبؼ المدل الحركي الذم يتطمبو الأداء الميارم سكاء باختلبؼ الرياضات أك 

فييا المركنة قد  باختلبؼ الميارات في الرياضة الكاحدة. ىذا بالإضافة إلى أف الطرؽ التي تستخدـ
تختمؼ مف أداء لآخر، ليذا فإف أساليب تنمية المركنة قد انتيجت نفس المنيج الذم تستخدـ فيو ىذه 

 الصفة البدنية في الأداءات المختمفة.
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كعرفتو ناىدة الدليمي ترتيب عدة أشياء كتبكيبيا كىذا الترتيب يختمؼ مف عمـ إلى أخر، أم التكفيؽ بيف 
ي يتككف منو الأداء إذا كانت حركة كحيدة أك بينيا كبيف حركات أخرل إذا كانت متكررة أجزاء الحركة الت
   (.407ص 1995)محمد صبحي حسنينأك سمسمة حركية 

ىك حفظ تكازف الجسـ بالشكؿ الصحيح كتكزيع أجزاءه ضمف اتجاه معيف كلمسافة محدكدة كيتـ ذلؾ عند 
كنة بإمكانيات الجياز الحركي عمى تنظيـ القكة الداخمية إتقاف الحركة كيعرؼ أيضا عمى انو عممية مقر 

مع القكة الخارجية المؤثرة كتختمؼ القكة باختلبؼ الفعؿ الحركي كبالتجارب السابقة لدل الفرد. كلكف يبقى 
 الجياز المركزم ىك المسيطر في عممية الحركة.   

VI :التوافق الحركي . 

 نواع التوافق الحركي: أ-11

يلبحظ التكافؽ العاـ عند أداء بعض الميارات الحركية ق الحركي العام والخاص التواف 11-1
الأساسية كالمشي كالركض كالكثب، أما التكافؽ الخاص فيك ذالؾ النكع الذم يتماشى مع نكعية 
الفعالية أك المعبة الممارسة كطبيعتيا، فالكرة الطائرة تستكجب عند أداء مياراتيا المختمفة نكعا مف 

)عويس الجبالي  افؽ الحركي الخاص يختمؼ عند أداء ميارات في كرة السمة أك كرة القدـالتك 
  . (.475ص  2001

ىذا النكع مف التكافؽ يحدد التوافق الحركي بين أعضاء الجسم جميعا وتوافق الأطراف  11-2
تي تتطمب بالتكافؽ الذم يشارؾ فيو الجسـ كمو، أما تكافؽ الأطراؼ فانو يستخدـ في الحركات ال

  . (.95ص  2009)سيرجي بوليفسكي  مشاركة الرجميف فقط أك اليديف كالرجميف معا

يحدد كلبرؾ التكافؽ الحركي ىنا بالنكعيف المذيف يعدىما العين. –الذراعين  –العين  –توافق الرجمين  -
العيف  –راعيف العيف. تكافؽ الذ -إحدل مككنات القدرة الحركية العامة، كالنكعاف ىما: تكافؽ الرجميف

كىي البدء العادم مف أكضاع مختمفة كأداء لمتدريب. أداء طرائق أو أساليب تطوير التوافق الحركي: 
يقاع الأداء الحركي كتحديد مسافة أداء الميارة. زيادة مستكل  الميارات بالطرؼ العكسي. تقيد سرعة كا 

 (.  90ص  1996)بسطويس احمد  المقاكمة في أداء مراحؿ الحركة. الأداء في ظركؼ غير طبيعية.

يبنى ىذا النظاـ عمى أساس خزف المعمكمات أنظمة التوافق الحركي:نظام التوافق الحركي البسيط:  -
 المتاحة خلبؿ الأداء 

الحركي المتكرر لممنيج الحركي الذم ىك الميارة تبدأ مف بدايتيا حتى انتيائيا، كاليدؼ ىك تحقيؽ كاجب 
لفني( أم الأجزاء التفصيمية لمميارة، كيأتي خزف ىذا المنيج مف خلبؿ التكرار الأداء الحركي( الأداء ا
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فيحفظ اللبعب أك المتعمـ كتخزف في الجياز العصبي المركزم كلا يمكف خزف الميارة إلا بالتكرار 
  المستمر.

يح كيتـ التعمـ عف طريؽ المدرب أك المدرس كذلؾ بعرض الحركة)الأنمكذج( كشرحيا كتكضيحيا كتصح
الأخطاء، أما في المستكيات العميا فيستعاف بالأفلبـ كالصكر كالنماذج كتعرؼ الحركة الجديدة بشكؿ كامؿ 

   (.96، ص 2009)سيرجي بوليفسكي، لتطكير الملبحظة الذاتية للبعب أك المتعمـ 

 كمف أىـ مميزات الأداء في ىذا النظاـ ما يأتي:  

ية كثيرة. يستخدـ المتعمـ أك اللبعب قكة إضافية كبيرة. يعطي يستخدـ المتعمـ أك اللبعب مجاميع عضم 
 الدماغ ايعازات إلى العضلبت أكبر مف حاجتيا الفعمية. 

 تظير علبمات التعب بسرعة نتيجة الأداء الحركي غير المكزكف مع الكاجب الحركي.   

عمى جمع المعمكمات مف  يعتمد ىذا النظاـ أساساً نظام المقارنة بين ما يجب أن يتم وما تم فعلا -
كمقارنتو مع الكاجب الحركي المطمكب)الميارة( كاف الفرؽ بيف الاثنيف ً خلبؿ أداء الكاجب الحركي فعلب

ىك مجمؿ الأخطاء التي لابد أف تصحح ، كيتـ الحصكؿ عمى المعمكمات في أثناء أداء الكاجب الحركي 
ستكيات العميا كالمتقدميف، أما بالنسبة لممتعمـ أك مف خلبؿ الملبحظة الذاتية لممتعمـ أك اللبعب في الم

اللبعب المبتدئ فيتـ الحصكؿ عمى المعمكمات عف طريؽ المدرس أك المدرب الذم يكضح ىذه الأخطاء 
بكاسطة الشرح كالتكضيح كالعرض)الأنمكذج( للؤداء الجيد. كما يتـ في ىذا النظاـ المقارنة بيف ما تـ مف 

ا ىك مطمكب )مقارنة ذاتية(، أم تبدأ عممية المقارنة بيف الميارة المطمكب حركة )فعؿ حركي( كبيف م
أداؤىا كبيف الميارة التي أداىا المتعمـ أك اللبعب لأنو يعرؼ الميارة بتفاصيميا مف خلبؿ منيج مرسكـ 
، كاف الأد اء في الدماغ عمى شكؿ صكرة لمميارة كبشكميا الصحيح، ككمما كاف الأداء مع اليدؼ المرسكـ

   ، أما إذا ابتعد ًجيدا

)نجاح ميدي شمش ومازن عبد أداء المتعمـ أك اللبعب مف اليدؼ المرسكـ كاف مستكل أدائو ضعيفا 
  (.91ص  2010اليادي

كمف أىـ مميزات الأداء في ىذا النظاـ ىي: بعد الأداء كعند استرجاع المتعمـ أك اللبعب لأثر  
نتيجة التي حققيا كالتي استطاع أف يحققيا كأف يدركيا عف طريؽ أدائو)التغذية الراجعة( يقارف بيف ال

المعمكمات الكاردة إليو عف أدائو)التغذية الراجعة( كبيف اليدؼ الحركي الذم يريد الكصكؿ إليو كمف خلبؿ 
ىذه المقارنة يحدد المتعمـ أك اللبعب الفرؽ بيف نتيجة الاستجابة الحركية كاليدؼ الحركي)الميارة 
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ة(يستطيع المتعمـ أك اللبعب أف يفرؽ بيف الأداء الحركي الخاطئ كبيف الأداء الحركي الصحيح، المطمكب
 كاف يقكـ بنفسو بتصحيح ىذا الخطأ ،كليذا سمي ىذا النظاـ )بنظاـ التصحيح الذاتي( 

 يعتمد ىذا النظاـ عمى النظاـ السابؽ )المقارنة بيف ما تـ كيجب أف يتـ(نظام تحميل المعمومات:  -
فعندما تبدأ عممية المقارنة مع النمكذج تبدأ معيا أك يصاحبيا التحميؿ لغرض عزؿ المعمكمات الخاطئة 
نيائيا، إذ يحصؿ اللبعب أك المتعمـ عمى معمكمات جديدة كفي ىذا النظاـ تحذؼ جميع المعمكمات 

 كمات الجديدة.  الخاطئة عف الميارة أك الحركة، كتؤدل بصكرة صحيحة كيتـ تطكيرىا مف خلبؿ المعم
كيتـ ىذا النظاـ عمى أساس استقباؿ المعمكمات عف طريؽ المستقبلبت الحسية )السمع، النظر، الشعكر 

 الإحساسالعضمي، الممس(، كمف الشعكر العضمي كمف خلبؿ الأداء الحركي كمف ثـ تنتقؿ إلى مركز 
ظاـ سير الحركة أك الميارة كتبقى ا كمف ثـ يحمميا لتكضيح نالعصبي الذم يستقبؿ ىذه المعمكمات كيخز

عممية استقباؿ المعمكمات كالتصحيح مستمرة إلى أف تتكافؽ جميع القكل كالعناصر المؤثرة كتنسجـ في 
 (.. 29ص 1989)وجيو محجوب الأداء

كمف أىـ مميزات الأداء في ىذا النظاـ ما يأتي: تميز كاضح لمعمميات العصبية. اكتساب الأسمكب الآلي  
يت. زيادة في قدرة الإحساس كالإدراؾ. اكتساب تصكر حركي دقيؽ. تركيز الانتباه عمى أىـ النقاط كالتثب

قبؿ الأداء ً التصرؼ الحركي ىك تحقيؽ اليدؼ ذىنيانظام التصرف الحركي:  الجكىرية لمميارة أك الحرؾ
 الحركي أك تكقع مسبؽ لمحركة 

أعمى مرحمة مف مراحؿ الأداء الحركي في الفعالية أك أك الميارة مقركنة بالأداء، كيعد التصرؼ الحركي 
المعبة الرياضية، إذ إف اللبعب أك المتعمـ يتصرؼ بالمعمكمات المعقدة كالمتعددة لمحركة أك الميارة مع 
معرفة كؿ العمميات العقمية أم حدكث تكقع مسبؽ لمحركة أك الميارة كالتصرؼ عمى غرارىا، إذ تكجد في 

أك برامج حركية متعددة في الدماغ )معرفة ببرامج التغيير(، إذ يرسـ برنامج أك منيج ىذا النظاـ مناىج 
 كيحذؼ برنامج أك منيج كبالكقت نفسو يكشؼ برنامج أك منيج المنافس. 

كمف أىـ مميزات الأداء في ىذا النظاـ ما يأتي: ثبات في المسار الحركي. أعمى ما يصؿ إليو المتعمـ  
ركي في الفعالية أك المعبة المعينة. إعطاء النتيجة نفسيا مع التكرار الحركي. يكجد أك اللبعب مف أداء ح

 تكقع مسبؽ لمحركة أك الميارة. 
يتطابؽ الأداء الحركي مع اليدؼ المرسكـ في الدماغ، )تطابؽ الخطة مع النتيجة(. التغيير في 

)علا حسن حسين افس البرنامج يككف في القسـ التحضيرم. الكشؼ عف برنامج أك منيج المن
   (.47 -43ص  2004

 ) مراحؿ : 3لقد قسـ العالـ الألماني )ماينؿ( مراحؿ التعمـ الحركي إلى مسارات التعمم الحركي: - 
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  ( 66ص 2008اللامي 
 كيطمؽ عمييا بعض العمماء مرحمة اكتساب المسار الأساسي كالأكلي:    لمحركة مرحمة التوافق الخام -

ا البدائية أم ي أف في ىذه المرحمة يكتسب المتعمـ الميارة الحركية الجديدة في صكركتذكر ناىدة الدليم
بدكف كضع أم اعتبارات لجكدة الأداء أك مستكاه كيككف نشاط المدرب ىك تقديـ الميارة الحركية كنشاط 

ختمؼ اللبعب أك المتعمـ المبتدئ استيعاب ىذه الميارة. كتيدؼ ىذه المرحمة إلى إكساب المتعمـ م
المعاني كالتصكرات السمعية كالبصرية كالحركية لمميارة بما يمكنو مف أدائيا كالإسياـ في إثارة دافعيتو 

  (.35ص  2006)يوسف الزامل لتعمميا انتقائيا 

كتبدأ ىذه المرحمة التعميمية بإيصاؿ المعمكمات مف المعمـ كيتـ استقباليا مف قبؿ المتعمـ مف خلبؿ 
فكم لمميارة أك عف طريؽ رؤية النمكذج العممي )البصرم(إما مف خلبؿ عرض المعمـ استخداـ الشرح الش

أك استخدامو كسائؿ تعميمية مثؿ الصكر الفكتكغرافية ، أفلبـ سينمائية تكضح سير الحركة فيستكعب 
المتعمـ الشكؿ الظاىرم لمحركة كيحصؿ عمى تصكر أكلي عف سيرىا كيبقى ىذا التصكر بشكؿ خاـ 

يستكعب المتعمـ الميارة الحركية المطمكبة بعد أف يحصؿ عمى التصكر الأكلي عف الميارة  .كيجب أف
 الحركية حيث يتميز ىذا التصكر بالشكؿ الخاـ لمحركة كيتميز بالعمكمية ككثرة الأخطاء.  

لأدائيـ كنحف مف خلبؿ تعاممنا مع المبتدئيف كالناشئيف في الألعاب الرياضية نلبحظ أف المحاكلات الأكلية 
تتسـ بالصعكبة حيث لا يستطيع المتعمـ في ىذه المرحمة مف السيطرة عمى أعضاء جسمو كتكجيييا في 
الاتجاه الصحيح كالذم يتماشى مع خط سير الحركة فتككف المحاكلات الأكلى مصحكبة بالأخطاء التي 

اـ( كنعني بو نجاح الأداء يتـ اكتشافيا عف طريؽ مقارنتيا بالأداء الصحيح لمحركة كبذا يحصؿ )تكافؽ خ
إلى حدا ما إف الصفات الظاىرة للؤداء الحركي في مرحمة التكافؽ الخاـ ىي استعماؿ المتعمـ قكة كبيرة 
غير ضركرية كعضلبت كثيرة غير مطمكبة كيككف مجمؿ المسار الحركي متصمبا إثناء الأداء أم كجكد 

جيكد القكل في بداية الأداء كنحف نعمـ أف في حركات زائدة أم عمؿ عضلبت إضافية كبالتالي يزداد م
عضمة كعند أداء حركة لأكؿ مرة مثؿ رككب دراجة ىكائية يستعمؿ اللبعب  500جسـ الإنساف ما يقارب 

في بداية تعممو رككب الدراجة عضلبت عديدة أكثر مما يجب كيبذؿ قكة اكبر كيككف جسمو متصمب مما 
كرار كالتدريب كلمدة طكيمة يسيطر عمى المقكد كبعدىا يستطيع يؤدم إلى التعب السريع كلكف بعد الت

ص 1990)ىارةرككب الدراجة مع ترؾ اليديف لممقكد كما ينعدـ التناسؽ كالتكافؽ كالانسيابية في الحركة 
296.)   

لا تتكازف ما يبذلو اللبعب مف قكة كجيد مع متطمبات الميارة. تأخر  مميزات وخاصية التوافق الخام:- 
نتقاؿ بيف الأقساـ الثلبثة لمحركة. التعامؿ مع الأجيزة غير مناسب. التكافؽ الحركي ضعيؼ لقمة الا
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المعمكمات المكجكدة في الذاكرة الحركية. عدـ النجاح بالأداء كؿ مرة. مقدار الاستجابة كبيرة بالنسبة إلى 
بكرا نتيجة لمعمؿ العضمي الحركة المؤداة كناتجة عف السيالات العصبية اليابطة. الإحساس بالتعب م

الكبير الذم تشترؾ فيو عضلبت ليس ليا دكر في الميارة. التصرؼ كالتصكر الخاطئ كعدـ الاستعداد 
--(. 217 -215ص  1987. )احمد خاطر وآخرون الدائـ لمحركة. ضعؼ في التكقيت كرد الفعؿ

يـ العمؿ العضمي أم تنظيـ القكة ىك قدرة الجياز العصبي عمى تنظمرحمة التوافق الحركي الدقيق)الجيد( 
الداخمية لتنسجـ مع القكة الخارجية فنتجنب الحركات الزائدة، كتأتي ىذه المرحمة بعد مرحمة التكافؽ الخاـ 
كفييا يتحسف أداء المتعمـ بصكرة مممكسة ككاضحة حيث يؤدم المتعمـ الميارة بأخطاء اقؿ كتختفي 

إذ يستعمؿ المتعمـ في ىذه المرحمة قكتو بطريقة )اقتصادية في الحركات الزائدة عف حاجة أداء الميارة 
  الحركة(. كيكازف بيف الشد كالارتخاء كيككف التكقع كالنقؿ الحركي منسجـ مع اليدؼ تقريبا.

إلا أف ىذه المرحمة تتميز بعدـ القدرة عمى مكاجية العكامؿ الخارجية الطارئة التي تدخؿ عمى خط سير 
)اللامي ؤدم الميارة بشكؿ متكامؿ عندما تدخؿ عمية عكامؿ خارجية غير متكقعو الحركة إذ انو لا ي

   (.7ص 2008

كسكؼ نكضح دكر المدرب أك المدرس في عممية التطكر كالانتقاؿ مف مرحمة التكافؽ الحركي الخاـ إلى 
يمة في الميارة التكافؽ الدقيؽ إذ عميو أف يستخدـ أساليب تربكيو كتدريبية لتكجيو اللبعب لمجكانب الم

عادة العرض  كيساعده عمى معرفة النقاط الصعبة فييا كتصحيح الأخطاء التي تحدث عف طريؽ الكلبـ كا 
الصحيح ليا ، فضلب عف استخداـ كسائؿ تعميمية )أفلبـ ، رسكـ ،صكر( تكضح سير الميارة الحركية مف 

ؿ باللبعب إلى الاستيعاب )) فيتـ التدريب ناحية القكانيف البيكميكانيكية كالتشريحية كالفسيكلكجية لكي يص
) يوسف الزامل  عمى الميارة ككؿ أك كأجزاء مع التركيز عمى إصلبح الأخطاء أكلا بأكؿ((.

   (.36ص2006

تتطكر كتتيذب الميارة نتيجة الإحساس بالخطأ فيكلد انسجاـ بيف وأيضا مميزات التوافق الحركي الجيد -
يز كالانتباه كبت الخكؼ يؤثر عمى التكافؽ الدقيؽ كىذا ما يسمى كبت الحركة كالأداء مف خلبؿ الترك
 الحركات الانعكاسية المكركثة.  

تطكر الميارة عف طريؽ الشرح كالتكضيح كالعرض كالمعب.   يتأثر شكؿ الحركة بكضع الجياز، فجياز 
ؼ عف الساحة الخارجية القفز العالي أك الزانة إذا كاف حديث يسيؿ عممية التعمـ في قاعة مغمقة يختم

كالممعب المزركع يختمؼ عف المعب في ساحة ترابية الإعادة كالتكرار يؤدم إلى الدقة كيعزؿ الحركات 
   (48ص 2008)ناىدة  .الزائدة. التكافؽ الدقيؽ يتميز بانسجاـ التكنيؾ مع بداية تعمـ التكتيؾ
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أف آلية الحركة يعني ثباتا  كيعني ليتيا( وكذلك نجد مرحمة التوافق الحركي الثابت )ثبات الميارة وا-
( أما ناىدة الدليمي فتعرؼ الثبات 7الأداء الأكتكماتيكي ميما كانت الظركؼ الخارجية )اللبمي ص

مكانية  الحركي ىك ))تنظيـ العلبقة كترتيبيا كىك الحؿ الدقيؽ كالثابت لمميارة مع متغيرات التنكع الحركي كا 
المعقدة في الدماغ بشكؿ عاؿ كتتحكؿ المراقبة كالملبحظة إلى حالة شعكرية  أك تفسير المعمكمات الحركية

داخمية مما يحكؿ الحركة إلى آلية. أم أف الحركة تصبح مثؿ برنامج حاسكبي عمى الذاكرة كيمكف قياس 
تقدـ انسيابية الميارة كمراحميا التكنيكية بكاسطة الآلات المخبرية كآلات التصكير تتميز ىذه المرحمة بال

الكبير في الأداء حيث يتمكف المتعمـ مف التكصؿ إلى السيطرة عمى الأداء كالتكافؽ كالانسجاـ كالانسيابية 
في الأداء فيصبح أداءه لمميارات الحركية بصكرة أكتكماتيكية )أداء إلي متقف بدكف تفكير بؿ ينحصر 

 التفكير فقط بالميارة(. 

ـ ما تتميز بو مرحمة التكافؽ الحركي الثابت ما يأتي: تتصؼ مف أىمميزات التوافق الحركي الثابت - 
الحركة بالانسيابية كالجماؿ. الكاجب الحركي يتـ تحت متطمبات صعبة كظركؼ مختمفة.     انسجاـ 
البناء الحركي كترابطو مع تحقيؽ اليدؼ المطمكب. ثبات الحركة عند إعادتيا، فضلب عف أنيا تككف 

الثبات في الكزف الحركي كفي القكة المستعممة. الثقة العالية بالنفس عند أداء متساكية المجاؿ تقريبا. 
الميارة تحت متطمبات مختمفة. المعرفة الكاممة في الحركة كالشعكر العضمي بالميارة. الكصكؿ بالميارة 

عب أك إلى متطمبات الأداء الفني التي يتمكف فييا اللبعب أك المتعمـ مف دخكؿ المنافسة. يتصرؼ اللب
المتعمـ بالميارة كفؽ قانكف المعبة. معرفة اللبعب أك المتعمـ بيد ؼ الميارة مسبقا. مرحمة تصكر كخياؿ 

                                                                                               .(49ص 2008)ناىده  إبداعي عاؿ.
   قدرة الفرد لمسيطرة عمى عمؿ الجياز الحركي لمجسـ: :ق الحركيالعوامل التي تؤثر عمى التواف-

ىناؾ العديد مف المفاصؿ المتعددة التي تتحرؾ بجميع الاتجاىات، كالسيطرة عمى عمؿ ىذه المفاصؿ 
كما في رم الرمح كالثقؿ كالقرص كحركات الجمباز يؤدم إلى نجاح التكافؽ الحركي. قصر ذراع القكة 

 لعضلبت الجسـ:  
ف قصر ذراع القكة يؤدم إلى خدمة سرعة الحركة، كىذا يؤدم عند الأداء الحركي إلى تسرع الحركة أ

بصكرة كبيرة غير مرغكب فييا، لذا يجب الأخذ بنظر الاعتبار ىذه الظاىرة الميكانيكية عند الأداء 
 لمسيطرة عمى سرعة كقكة الحركة.  

كي عند الأداء، فيناؾ أكضاع يمر بيا الجسـ إثناء قاعدة الارتكاز: ليا دكر في نجاح التكافؽ الحر  
الحركة تؤثر سمبيا عمى مركز ثقؿ الجسـ مما يؤدم إلى فشؿ الحركة إذا لـ نستطيع تصميح الكضع. 

 العكامؿ الخارجية:  



ة والدرسات السابقةالخمفية النظري                                           الفصل الاول  
 

34 
 

مثؿ الجاذبية الأرضية كالتصكر الذاتي كقكل الاحتكاؾ كمقاكمة اليكاء كالماء، كجميعيا تؤثر في الأداء 
ي لذا عمى الرياضي التغمب عمى ىذه القكل عند الأداء مف خلبؿ التكافؽ الحركي. السيطرة عمى الحرك

عمؿ الأربطة كالعضلبت: أف مطاطية الأربطة كالعضلبت تزيد تعقيد التكافؽ في الأداء الحركي بعض 
اؿ الأحياف لأنيا تسمح للؤطراؼ باف تتحرؾ إلى حدكد ابعد مف تمؾ المسمكح بيا ضمف نطاؽ مج

  (.221ص 1987)احمد خاطر وآخرون الحركة. 

الإطالة ىي القدرة عمى أداء  وكذلك الاطالة تطرق ليا ميند حسين البشتاوي وأحمد ابراىيم الخوجا-
 نشاط حركي لممفاصؿ مف خلبؿ المدل الحركي ليا. 

يضيا. كالإطالة كعندما تمارس الإطالة فيذا معناه أنؾ تبسط عضلبتؾ كأطرافؾ سكاء بتطكيميا أك بتعر  
عنصر ىاـ لمياقة العامة لجسـ الإنساف حيث يمكف إطالة جميع عضلبت أعضاء الجسـ كمف خلبليا 

    2005)ميند حسين البشتاوي وأحمد إبراىيم الخواجا يتـ تطكير القدرات الحركية كالتحسيف فييا. 
 (                                              338-337ص
:ىنالؾ عدة أنكاع لتدريبات الإطالة مقسمة حسب تكنيؾ أداؤىا كىي: إطالة  تدريبات الإطالة أنواع   -

                    ثابتة ،إطالة  متحركة ،إطالة نشطة ،إطالة سمبية ،إطالة بالمساعدة                                                               
الثابتة تتعمؽ بالتدرج بالإطالة نحك المرحمة النيائية للئطالة )الحد الأقصى  الإطالةالإطالة الثابتة:  -

   لاستطالة العضمة بدكف ألـ( مع الثبات في ىذا الكضع.
 مدة الكقت لحظة الثبات في كضع الإطالة الثابتة يعتمد عمى اليدؼ كالغاية مف التدريب 

ثكاني. أما إذا أردت أف  10أف تثبت الإطالة لمدة  إذا كانت الإطالة الثابتة ضمف تدريبات التيدئة فيجب
 ثانية.   30تطكر المدل الحركي فيجب أف تككف المدة 

في الإطالة الثابتة ينصح بزيادة الاستطالة نحك مدل أكبر مف الكضع السابؽ عند الشعكر بالراحة ً عادة
 (. 51ص  2002)أبو العلاء عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد مف الكضع السابؽ.  

الإطالة المتحركة تشمؿ التحكـ بتحركات القدميف كالذراعيف كالتي تكصؿ كذلك الإطالة المتحركة: -
   اللبعب إلى المدل الحركي المطمكب لكؿ جزء بسيكلة كسلبسة.

 الفعاليات التي تتطمب حركة مستمرة كديناميكية مف الأفضؿ استخداـ تدريبات الإطالة المتحركة معيا 
)مفتي إبراىيم حمادة    الحركة بسرعة متكسطة في أكؿ تكراريف كمف ثـ تدرج نحك السرعة القصكل.ابدأ ب

   (.13ص  1996

الإطالة النشطة ىي عندما تقكـ باتخاذ كضع معيف كمف ثـ تقكـ بالتثبيت بدكف وأيضا الإطالة النشطة: - 
 مساعدة خارجية سكل قكة اللبعب العضمية.  
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تسمى الإطالة المسترخية، كقريبة مف الإطالة الثابتة. ً الإطالة السمبية أيضامبية: وكذلك الإطالة الس- 
   كىي عندما تقكـ باتخاذ كضع معيف كمف ثـ تقكـ بالتثبيت بجزء آخر مف الجسـ، أك بمساعدة مف الزميؿ.

عرفة تامة بالمساعدة تتعمؽ بمساعدة الزميؿ الذم تككف لديو م وأيظا الإطالة بالمساعدة: الإطالة- 
بميمتو كميمة اللبعب كبدكف ذلؾ سكؼ يتعرض اللبعب لمخاطر الإصابة. الزميؿ يقع عمى عاتقة 

 ( 83 - 82ص  2002)كريستوفر نورس الميمة الكاممة في عممية الإطالة.

  ىي تماريف مخصصة لبسط الأطراؼ كالعضلبت لأقصى حد لووكذلك ىولمن يعرف تمارين الإطالة: -

في تنمية كتطكير القدرات الحركية كىي ما يطمؽ عمييا الآف بتدريبات  كثر استخداماىي الطريقة الأ
الإطالة كالتمطية كىي تماريف تعمؿ عمى إماطة العضمة بشكؿ جيد كسريع كىذه التماريف تككف دائما في 

   (.40ص  1995)ىولمن عكس اتجاه التماريف العادية )بناء العضلبت(. 

 لقدرات البدنية  تطوير الميارات وا -12

يمكف لمعضمة القصيرة أف تعيؽ النشاط الأقصى لمعضمة المقابمة ليا مما يؤدل إلى إضعافيا كلكي يمكف 
التخمص مف عممية التثبيط التي تعكؽ النشاط الأقصى لمعضلبت الحركية فإنو ينبغي تدريب الإطالة 

رة لتحقيؽ التكازف العضمي كالحفاظ بطريقة صحيحة كمنتظمة لاستعادة الطكؿ الطبيعي لمعضلبت القصي
عميو، كبذلؾ تتحسف الكفاءة الكظيفية لمعضلبت كالتي تظير في شكؿ أداء بدني كفني متطكر، كبذلؾ 

 يستطيع اللبعب أداء الحركات بمدل كاسع كبأفضؿ إنتاج لمقكة كالسرعة. 

ذا المفصؿ تؤدل إلى كنشير إلى أف المركنة المحدكدة في مفصؿ ما، كقصر العضلبت العاممة عمى ى
مدل حركي أقؿ كبالتالي فقد القكة كمف ثـ السرعة، فالفقد في مدل الحركة يؤدل بالتبعية إلى فقد في القكة 
التي يمكف للبعب تكليدىا، كعمى العكس فإف زيادة مدل الحركة في المفصؿ كالزيادة في إطالة العضلبت 

ظـ، لأف العضلبت التي تمت إطالتيا تؤدل كظيفتيا العاممة عميو تمكف ىذه العضلبت مف إنتاج قكه أع
بكفاءة أعمى، كتنتج قدرا أكبر مف القكه نتيجة لاختزاف الطاقة المرنة في الأنسجة العضمية أثناء مرحمة 

 الإطالة كتحررىا أثناء مرحمة التقصير التالية ليذه الإطالة.  

 ة لمتمرينات العضمية كىما:  ىناؾ نكعاف مف الآلاـ المصاحبإزالة الألم العضمي  -12-1

الألـ أثناء أك بعد التمريف مباشرة كالذم يمكف أف يستمر لعدة ساعات. الألـ المكضعي المتأخر كالذم لا 
ساعة بعد التمريف. كقد أثبتت نتائج الأبحاث العممية كالخبرات  38 - 24يظير عادة قبؿ مركر 

ات الإطالة البطيئة ذات فعالية في تقميؿ الألـ العضمي التطبيقية أف الإطالة العضمية كبصفة خاصة تمرين
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سكاء أثناء التمرينات أك بعدىا مباشرة، كعمى سبيؿ المثاؿ فإنو مف المعركؼ جيدا أف التقمص العضمي 
كرا عند عمؿ إطالة لمعضلبت المتقمصة كالإبقاء عمييا في حالة تمدد لبعض الكقت كما أشارت يزكؿ ف

 نتائج أبحاث )دل فريس(،  

كما أف الإطالة الثابتة تزيؿ الألـ العضمي كتقمؿ النشاط الكيربائي في العضمة كتساعد عمى خفض  
 المكضعي المتأخر.    أعراض التكتر العصبي، بالإضافة إلى فعاليتيا في إزالة التعب

تعد المقدرة عمى استعادة الشفاء بسرعة مف أفضؿ مؤشرات ارتفاع المياقة استعادة الشفاء/- 12-2
البدنية كالكظيفية، كسرعة استعادة الشفاء قد تككف ىي الفيصؿ بيف الفكز كاليزيمة خاصة في الرياضيات 

كار السابقة، ككذلؾ عمى الرياضات التي تشتمؿ التي تتكقؼ نتيجتيا النيائية عمى نتائج العديد مف الأد
عمى أكثر مف مسابقة متنكعة متتالية، ىذا بالإضافة للؤلعاب الجماعية كالتي تتطمب استبداؿ اللبعبيف 

  لمرات عديدة في المباراة.

ما ككؿ ىذه الرياضات تتطمب أف يقكـ الرياضي بإعداد كتجييز نفسو لممرحمة التي تمييا مف المنافسة، ككم
يئة عضلبتو لممرحمة كانت ىناؾ فرصة لسرعة إستعادة الشفاء كمما كانت فرصة الرياضي أفضؿ في 

 التالية. 

مكعة تعتبر تمرينات الإطالة في مرحمة إستعادة الشفاء بمثابة حركات تدليؾ داخمي لمعضمة أك ا
مكعة عضمة أك االعضمية، كىذا التدليؾ الداخمي يساعد عمى خفض نسبة حامض اللبكتيؾ في ال

العضمية كالذم يتراكـ نتيجة لمجيد البدني المبذكؿ ككذلؾ يساعد عمى التخمص مف فضلبت التمثيؿ 
الغذائي لأقؿ حد ممكف، كقد كجد أف ممارسة تمرينات الإطالة لعدة دقائؽ خلبؿ فترات الراحة البينية كبعد 

يئة العضلبت بة لسرعة إستعادة الشفاء كالإنتياء مف الكحدة التدريبية أك المنافسة تعد كسيمة مناس
 استعدادا لممرحمة التالية.  

   الدراسات السابقة والمشابية:  -ً ثانيا

ا تعتبر الدراسات السابقة كالمشابية محاكر يجب عمى الباحث أف يتناكليا كيحمميا كيلبحظيا بدقة ليثرم 
بقة ىك الإثبات أك النفي ككذا لمحاجة بحثو، كيعمؽ فيو قدر المستطاع، كالغرض مف الدراسات السا

الماسة لمدلائؿ العممية التي ينبغي عمى الباحث الانطلبؽ عمى الأقؿ منيا، كمف بيف الدراسات السابقة 
 التي ليا علبقة بمكضكع دراستنا مايمي:  

 دراسة بو طبزة نواري  -1
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رياظية بجامعة قسنطينة ككانت بقسـ التربية البدنية كال 2001-2000كىي رسالة ما جستير أجريت عاـ
تحت عنكاف أثر كحدات تعميمية مقترحة عمى أساس تماريف الاطالة في تنمية صفة المركنة عند تلبميذ 

سنة ،كتدكر مشكمة ىذا البحث حكؿ برمجة تماريف المركنة في  13الطكر الثالث مف التعميـ الاساسي 
كمدل كفاية ىذه الأخيرة في تطكير صفة المركنة حصص التربية البدنية ك الرياضية في الطكر الثالث 

،كىؿ أف ىذه الصفة تتطكر باقتراح كحدات تعميمية ترتكز عمى تماريف الاطالة ،ككاف اليدؼ مف ىذا 
البحث ىك ابراز دكر ممارسة التربية البدنية ك الرياضية في تنمية صفة المركنة عند الطكر المقترح 

مككف في النشاطات البدنية كمعرفة دكر الكحدات التعميمية المقترحة عمى ،كأيضا ابراز أىمية كدكر ىذا ال
 أساس تماريف الأطالة في تطكير صفة المركنة عمى مستكل عدة مفاصؿ.  

كقد تمت التجربة عمى مجمكعة مف أقساـ دراسية بأربع اكماليات بكلاية سكيكدة، كقد قسمكا عمى سبعة 
 اىدة.  أفكاج، اثناف منيا تجريبية كخمسة ش
عينات اثنتاف شاىدة كاثنتاف تجريبية، كقد خمص الباحث الى النتائج  4حيث طبقة الكحداة التعميمية عمى 

 التالية:  
. أف الممارسة العادية لحصص التربية البدنية ك الرياضية لا يؤدم الى تطكير صفة المركنة عمى 1

 .  مستكل المفاصؿ المدركسة في ىذا البحث كىذا لدل الجنسيف
.  اف اقتراح كحدات تعميمية دكف ادراج تماريف الاطالة فييا لا يسمح بتطكير صفة المركنة عمى 2

 مستكل المفاصؿ المدركسة، كىذا عند الجنسيف.  
.  اف تسطير كحداة تعميمية مرتكزة عمى تماريف الاطالة يسمح بتطكير صفة المركنة نسبيا كىذا عند 3

 الجنسيف.  
الكحداة التعميمية دكف ادراج لتماريف الاطالة لأيساىـ في تطكير صفة المركنة عمى . اف تكثيؼ حجـ 4

 مستكل المفاصؿ المدركسة ،كىذا لدل الجنسيف.  
. اف التكثيؼ مف حجـ الكحداة التعميمية مرتكزة عمى تماريف الاطالة يسمح بتطكير صفة عمى مستكل 5

مركنتياعند تمقييا عدد أقؿ مف الكحداة التعميمية.  عدد مف المفاصؿ تككف أكثر مف مفاصؿ التي تحسنة
)أثر كحدات تعميمية مقترحة عمى أساس تماريف الاطالة في تنمية صفة المركنة عند تلبميذ الطكر الثالث 

 .(   2001سنة رسالة الماجستير، معيد التربية البدنية كالرياظية، قسنطينة 13-لمتعميـ الاساسي

   سعد ال لجير: بنالله دراسة سعد بن عبدا-2
بقسـ التربية 1424 -1423كىك بحث ناؿ بو الباحث درجة الماجستير في شير ربيع الثاني مف عاـ 

البدنية ك الرياضية بجامعة المممكة العربية السعكدية ك كانة تحت عنكاف تأثير برنامج مقترح لجمباز 
ذ المرحمة الابتدائية بمنطقة عسير، المكانع عمى تنمية بعظ عناصر القدرات الادراكية الحركية لتلبمي
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كتدكر مشكمة ىذا البحث حكؿ مدل تأثير برنامج مقترح لجمباز المكانع عمى تطكير عناصر القدرات 
دؼ الدراسة الحالية الى التعرؼ عمى الادراكية الحركية قيد الدراسة لتلبميذ الصؼ الأكؿ الابتدائي ،

طكير عناصر القدرات الادراكية الحركية قيد الدراسة لتلبميذ تأثير برنامج مقترح لجمباز المكانع عمى ت
(تمميذا ،تـ تقسيميـ عشكائيا الى مجمكعتيف، كتـ 60الصؼ الاكؿ الابتدائي، ك اشتممة عينة الدراسة )

اجراء التجانس بيف أفراد المجمكعة الكاحدة كتكافؤ بيف مجمكعتي الدراسة ،كاستخداـ الباحث المنيج 
قياس متغيرات النمك )العمر، الطكؿ، الكزف(كمعامؿ الذكاء كما تـ قياس بعظ عناصر  ،التجريبي ،كتـ

متر، القدرة العظمية بكاسطة اختبار الكثب الطكيؿ مف الثبات، المركنة 20المياقة البدنية )السرعة عدك
العالي(كما تـ باستخداـ صندكؽ المركنة ،القكة العظمية بكاسطة اختبار ثني الذراعيف مف الانبطاح المائؿ 

( لمقدرات الادراكية purdueقياس عناصر القدرات الادراكية الحركية )قيد الدراسة (بكاسطة مقياس بكردك)
الحركية ،كتـ أخذ القياسات القبمية لممجمكعتيف قبؿ تطبيؽ البرنامجيف المقترح ك التقميدم في بداية الفصؿ 

سات البعدية في نياية الفصؿ، كتـ تحميؿ بيانات ىكما تـ أخذ القيا1424-ق1423الدراسي الأكؿ لعاـ 
لدراسة باستخداـ اختبار)ت(مع حسابات النسبة المئكية لمقدار التحسف بيف القياسات القبمية كالبعدية 
لممجمكعتيف ككذلؾ بيف المجمكعتيف في القياس البعدم، كأسفرت كالنتائج عف كجكد فركؽ دالة احصائيا 

مقدرات الحركية الادراكية التالية )المشي جانبا ،الكثب ،تعييف أجزاء الجسـ، في بعظ بنكد مقياس بكردك ل
تقميد الحركة المكانع ،رسـ الدائرة ،رسـ الخط اللؤفقي ،رسـ الخطكط الرأسية ،المتابعة البصرية لمعينيف 

كايا عمى كبير ،ز –معا، المتابعة البصرية لمعيف اليمنى المتابعة البصرية لمعيف اليسرل (اصالح كركس 
الارض، رسـ دائرتيف ،نقطة  الالتقاء ،الشكؿ، التنظيـ(،كيكصي الباحث بتطبيؽ برنامج جمباز المكانع 

 المقترح كأسمكب مبتكر عند تنفيذ الجزء الرئيس مف درس التربية البدنية' 
http colleges.ksu.edu.sa_edu_members_pe_dept_research_abstracts_pe.doc)  

 ن سميمان النادي ، دراسة دكتوراه دراسة محس -3

كتدكر مشكمة ىذه الدراسة حكؿ تنمية عناصر المياقة العضمية كمنيا تنمية المركنة كقد أشار بعد 
الاختبارات إلى انو لتحقيؽ المركنة يمزـ إجراء تمرينات الإطالة ،كينصح بإجراء تمرينات الإطالة الساكنة 

حتى نياية مداه الحركي الممكف ،ثـ الإبقاء عمى ذلؾ الكضع  التي تعني دفع الطرؼ حكؿ المفصؿ ببطء
لعدة ثكاني  كتتميز ىذه الطريقة بعدـ تعريض المفصؿ للئصابة عكس ما يحدث في حالة تمرينات 
الإطالة الحركية ،التي يتـ خلبليا دفع الطرؼ بقكة ، كما ىك الحاؿ عند إجراء تمرينات الإطالة المسماة 

ير بالإشارة ىنا انو مف الضركرم إجراء تمرينات الإطالة بعد القياـ بتمرينات الإحماء المرجحة ، كمف الجد
العاـ نظرا لاف ذلؾ يخفض أكلا مف احتمالات الإصابة لممفصؿ ، كيساعد ثانيا عمى الاستفادة القصكل 
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ككف العضلبت مف تمرينات الإطالة ، كما يمكف إجراء تمرينات الإطالة بعد الانتياء مف التدريب ف حيف ت
 في أفضؿ حالاتيا للبستفادة مف تمرينات الإطالة.  

 4كأشار إلى انو يمكف اكتساب المركنة كالمحافظة عمييا مف خلبؿ إجراء تمرينات الإطالة بمعدؿ 
 مرات في الأسبكع.   2-3تكرارات لكؿ مجمكعة عضمية، كبمعدؿ 

ير عمى تحسيف مطاطية العضلبت كالأكتار يجب أف يككف اليدؼ الأساسي لتدريبات المركنة ىك التأث 
كالأنسجة الضامة المحيطة بالمفاصؿ ، كىي الأجزاء الأكثر تأثر بالتدريب ، كيجب أف يؤخذ في الاعتبار 
أف تحقيؽ المركنة المثمى يتميز بالكصكؿ إلى درجة تزيد عف المقدار الذم يتـ خلبلو المدل الحركي 

يطمؽ عميو احتياطي المركنة ، كىذا المكضكع يحمؿ مفيكـ أخر ىك  خلبؿ المنافسة ، كىذا المدل الزائد
اية مثلب نلبحظ ذلؾ في حالة قدرة أف تنمية المركنة يجب أف تككف في حدكد معينة كليس إلى ما لا

شخص ما عمى أداء حركات غير طبيعية لممفاصؿ تزيد بكثير عف الحد الطبيعي المناسب لممدل الحركي 
تحقيؽ   حالة غير مرغكب فييا كىي حالة زيادة الحركية التي تعني زيادة مركنة ،حيث أف ذلؾ يعني 

المفاصؿ أكثر مف المدل الفسيكلكجي الذم يجعؿ المفصؿ عرضة فيما بعد لحدكث تغيرات سمبية تمنع 
 سرياف الدـ المحمؿ بالأككسجيف حكؿ المفصؿ كتفكؾ الأربطة كالمحافظ التي تحيط بو.  

المركنة لدل الأشخاص غير الرياضييف مقارنة بالأشخاص الرياضييف كذلؾ بسبب  عمكما تنخفض درجة
عدـ تدريب العضلبت عمى الإطالة كبقائيا ثابتة لمدة طكيمة ، لدرجة انو حتى الرياضي إذا انقطع عف 
التدريب فانو يفقد المركنة بسرعة كليذا يجب عمى الرياضي التدريب لتنمية عنصر المركنة دائما لاف 

سمكب الحياة كالعادات الصحية السيئة مثؿ الخمكؿ كالجمكس غير الصحي كالكقكؼ منتصبا لفترة طكيمة أ
مف الزمف جميعيا ليا تأثير عمى تقصير طكؿ العضلبت كالأكتار العضمية كىذه تعتبر كافية في تعرض 

يضعؼ الأداء  الجسـ لإصابات أسفؿ الظير كعدـ التكازف الطبيعي بيف كؿ عضمتيف متجاكرتيف كبذلؾ
 الحركي بينيما.

 دراسة: مسعودي خالد رسالة دكتوراه  -4
عنكانا: إثر تنمية بعض القدرات الحركية )الرشاقة، التكازف ف التكافؽ الحركي( عمى الأداء الميارم  -

 لمرحمة الإسقاط لدل مصارعي الجيدك.  
الحركية كالتعرؼ عمى تأثير ىذا النكع اليدؼ العاـ مف الدراسة: اقتراح تمرينات مستيدفة لتنمية القدرات  -

 مف التمرينات عمى فعالية الأداء الميارم.  
 تساؤلات الدراسة: 

 ىؿ التمرينات المقترحة تؤثر في تنمية بعض القدرات الحركية    -
 ىؿ يؤثر تنمية بعض القدرات الحركية عمى فعالية الأداء الميارم    -
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 الأداء الميارم لمرحمة الرمي بالأساليب المختمفة   ىؿ يؤثر تنمية بعض القدرات الحركية عمى  -
 الدراسة وطريقة اختيارىا:   المنيج المتبع: المنيج الذم اتبعو الباحث ىك المنيج التجريبي عينة -

كتمثؿ في مصارعي رياضة الجيدك  60تمع الأصمي الذم بمغ عدد الإجمالي تـ اختيار العينة مف ا
مصارعا ذككرا كمف  20كئاـ لمدينة كىراف كبمغ عدد العينة قيد الدراسة كبالطريقة العمدية مف نادم ال

 نفس المكاصفات الجسمانية كسنكات التدريب.  
الأدكات المستخدمة: الاستبياف بحيث آخذت طبيعة البحث إعداد مجمكعة مف الاستبيانات الخاصة  -

 تالية:  المختمفة التي يمكف الاستفادة منيا حيث قاـ بإعداد الاستمارات ال
 استمارة استبياف مكجية إلى المدربيف كالمختصيف في رياضة الجيدك.   -
 استمارة تحكيـ الاختبارات المكجية إلى الأساتذة، الدكاترة، المدربيف.   -

 أىم النتائج:   
أفرزت نتائج المعالجة الإحصائية عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبار القبمي  -

 عينتي البحث لصالح الاختبار البعدم في اختبارات القدرات الحركية.  كالبعدم ل
حققت المجكعة التجريبية زيادة معنكية في جميع اختبارات القدرات الحركية بعد التجربة بينما العينة  -

الضابطة حققت زيادة معنكية نتيجة تنفيذ البرنامج المكحد لممجمكعتيف لما يحتكيو مف إعداد عاـ 
 عمى الحركات كالمصارعة التنافسية.   كالتدريب

أكضحت النتائج الإحصائية الخاصة بالاختبارات الميارية عمى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف  -
 نتائج الاختبار القبمي كالبعدم لعينتي البحث لصالح الاختبار البعدم.  

اء في اختبارات القدرات الحركية عمى المستكم المقارنة في النتائج الاختبار البعدم لعينتي البحث سك -
كالأداء الميارم تبيف أف كؿ الفركؽ الحاصمة بيف متكسطات النتائج الاختبارات ليا دلالة إحصائية 

 لصالح العينة التجريبية المطبؽ عمييا برنامج التدريب المقترح.  
 :  الاقتراحات المتوصل إلييا

 مع مياـ التدريب في المرحمة السنية المبكرة.  لابد مف أف نعد المدربيف إعدادا مينيا يتناسب  -
 يجب أيضا أف يظير المدرب كفاءتو في جميع النقاط المحاطة بالتدريب.   -
يكصي الباحث بإجراء دراسات تيدؼ إلى كضع برنامج تدريبي تخصصي بطريقة فردية لممصارعيف  -

 لتحقيؽ مبدأ الخصكصية الفردية.  
 اكؿ إثر تنمية بعض القدرات الحركية.  إجراء مزيد مف الدراسات التي تتن -
 يكصي بدراسة تأثير البرنامج التدريبي تحت ظركؼ زمنية أطكؿ مف التي أجريت في الدراسة الراىنة.   -
 يكصي الباحث بتعميـ استخداـ البرنامج التدريبي لمصارعي الجك دك عمى الجنسيف.   -
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ـ بالفئات الصغرل مع تكفير الإمكانيات نكصي مسؤكلي الفرؽ كالمختصيف كالمدربيف ضركرة الاىتما -
 اللبزمة لمتدريب كتخطيط تدريبية مقننة لمناشئيف.  

 رسالة دكتوراه   1993دراسة: وجيو احمد شبندي  -5
 عنكاف الدراسة:   -

تأثير برنامج تدريبي لتطكير بعض القدرات الحركية )المركنة كالتكافؽ الحركي( الخاصة عمى فاعمية 
 كالخططي لدل   المصارعيف. الأداء الميارم 

 اليدف العام من الدراسة:  
 أعداد برنامج تدريبي لتطكير بعض القدرات الحركية الخاصة لممصارعيف.   -
دراسة العلبقة بيف تطكير بعض القدرات الحركية الخاصة قيد البحث عمى فعالية الأداء الميارم  -

  كالخططي لدل المصارعيف.
  

 تساؤلات الدراسة:  
برنامج التدريبي تأثير في تطكير بعض القدرات عمى فاعمية الأداء الميارم كالخططي لدل ىؿ لم -

 المصارعيف.  
ىؿ ىناؾ علبقة ايجابية بيف تطكير الصفات الحركية الخاصة لممصارعيف كمستكل الأداء الميارم  -

 كالخططي لدييـ.  
 المنيج المتبع في الدراسة:  

 المنيج التجريبي.   اعتمد الباحث في ىذه الدراسة عمى
 عينة الدراسة كطريقة اختيارىا:   -
سنة( تـ اختيارىـ بالطريقة  19( لاعب مصارعة ركمانية )مصارعيف الكبار فكؽ 40)

 العمدية.  
 الأدكات المستخدمة في الدراسة:   -
 الاختبارات كالقياس.  -
 استمارات تسجيؿ نتائج الاختبارات الخاصة بالمصارعيف.   -

   
 ج:  أىم النتائ

أظير البرنامج التدريبي المقترح تطكرا معنكيا مممكسا لدل المجكعة التجريبية بالمقارنة مع المجكعة  -
 الضابطة بعد تنفيذ البرنامج  
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ىناؾ علبقة ايجابية بيف تطكير الصفات الحركية الخاصة لممصارعيف كمستكل الأداء الميارم  -
 كالخططي لدييـ  

مكعة التجريبية الأكلى بالمقارنة إلى تطكير التحمؿ الخاص لدل ا أدل البرنامج التدريبي المقترح -
 بالمجكعة الضابطة الأكلى بعد المرحمة الأكلى مف التجربة.  

 الاقتراحات المتكصؿ إلييا:  
عند التخطيط لتدريب لإعداد المصارعيف يجب الأخذ في الاعتبار مستكل الاستعداد البدني الخاص  -

نب الضعيفة مف القدرات الحركية الخاصة مما ينعكس إيجابا عمى فاعمية كالعمؿ عمى تطكير الجكا
 الأداء الميارم كالخططي.  

يجب تصنيؼ المصارعيف عند كضع البرامج التدريبية لممصارعيف طبقا لمستكاىـ في القدرات  -
 الحركية.

-    
 دراسة: قلاتي يزيد ، أطروحة دكتوراه    -6
يبي مقترح عمى تطكير صفة المركنة حسب مراحؿ نمك لاعبي الكرة عنكاف الدراسة: تأثير برنامج تدر  -

 الطائرة.  
 اليدف العام من الدراسة:  

تكضيح مدل تأثر صفة المركنة مف خلبؿ البرنامج التدريبي الرياضي المقترح المبني عمى تكثيؼ تماريف 
 الإطالة عند لاعبي الكرة الطائرة.  

 تساؤلات الدراسة:  
مج التدريبي المقترح المبني عمى تكثيؼ تماريف الإطالة عمى تنمية صفة المركنة عند ىؿ يؤثر البرنا -

 لاعبي كرة الطائرة صنؼ أصاغر أحسف مقارنة بالأكابر؟  
ىؿ يؤثر البرنامج التدريبي المقترح المبني عمى تكثيؼ تماريف الإطالة عمى تنمية صفة المركنة عند  -

 ؿ، أكاسط، أكابر( حسب نكع التمريف )ديناميكي، ثابت(؟  لاعبي كرة الطائرة صنؼ )أصاغر، أشبا
 المنيج المتبع في الدراسة:  

 قاـ الباحث في دراستو بالاعتماد عمى المنيج التجريبي.  
 عينة الدراسة كطريقة اختيارىا:  

 لاعبا مقسمة إلى:    119تـ اختيار العينة بالطريقة العشكائية. كقد شممت 
 لاعب يمثمكف النادم الرياضي الياكم لدائرة عيف مميمة لكرة الطائرة.   64مت العينة التجريبية شم -
 لاعب يمثمكف النادم الرياضي الياكم لدائرة أـ لبكاقي.   55العينة الشاىدة كشممت  -
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 الأدوات المستخدمة:   
 الملبحظة كالتجربة، ككذلؾ اعتمد عمى بعض الاختبارات البدنية الخاصة بصفة المركنة.  

 م النتائج:  أى
البرنامج المقترح المبني عؿ أساس تكثيؼ تماريف الإطالة أدل إلى تطكر صفة المركنة بشكؿ كاضح  -

 عند لاعبي كرة الطائرة لكؿ الأصناؼ.  
 أف فئة الأصاغر ىي أحسف فئة لتطكير صفة المركنة عند لاعبي كرة الطائرة.   -
 تطكير صفة المركنة عند لاعبي كرة الطائرة.  أف طريقة تماريف المركنة الديناميكية ىي الأفضؿ ل -
 الاقتراحات المتكصؿ إلييا:   -
استعماؿ جميع الطرؽ الممكنة لتطكير صفة المركنة، كاستعماؿ المتحركة بشكؿ أكسع مف المركنة  -

 الثابتة.  
 استخداـ النتائج التي تـ التكصؿ إلييا لإجراء دراسات كبحكث أخرل.   -
 تدريب الرياضي كمحتكياتو.  الاىتماـ أكثر بقكاعد ال -
 زيادة الحجـ الحصصي لمتدريب الرياضي كذلؾ لكفالة تطكير معظـ الصفات البدنية خاصة المركنة.   -
 تدعيـ الحصص التدريبية بتمرينات متنكعة لممركنة.   -
تسطير برامج تدريبية فصمية أك سنكية مبنية عمى أسس عممية كمكجية بطرؽ منيجية لبمكغ الأىداؼ  -

 نشكدة.  الم
 دراسة عمي بن خميفة بن عمي الشممي ، رسالة ماجستير.   -7
عنكاف الدراسة: تأثير تمرينات الإطالة الثابتة عمى مركنة المفاصؿ كالكقاية مف إصابات الطرؼ السفمي  -

 للبعبي كرة القدـ.  
 اليدف العام من الدراسة:   

لايجابية الثابتة، عمى مستكل مركنة مفاصؿ التعرؼ عمى تأثير برنامج مقترح مف تمرينات الإطالة ا
طالة عضلبت أسفؿ الظير كخمؼ الفخذيف كالكقاية مف إصابات الطرؼ  الطرؼ السفمي كتحسيف مركنة كا 

 السفمي للبعبي كرة القدـ.  
 تساؤلات الدراسة:  

 ىؿ لتماريف الإطالة الثابتة تأثير عمى مركنة المفاصؿ كالكقاية مف الإصابات.   -
 ريف الإطالة دكر في زيادة مركنة المفاصؿ مما يؤدم إلى الإقلبؿ مف الإصابات.  ىؿ لتما -
 ىؿ لتماريف الإطالة تأثير ايجابيا شاملب يعكد عمى الفرد بالفائدة مف ممارسة الأنشطة الرياضية.   -
 المنيج المتبع: استخدـ الباحث في ىذه الدراسة المنيج التجريبي.   -
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لاعبا مف فريؽ كرة القدـ بكمية التربية  26رىا: اختار الباحث عينة ب عينة الدراسة كطريقة اختيا -
لاعبا كالتي 180بجامعة الممؾ سعكدم بالرياض كقد تـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف ؾ مجمكعة تجريبية 

لاعبا كالتي اتبعت أسمكب  18طبؽ عمييا برنامج تمرينات الإطالة الايجابية الثابتة، كمجمكعة ضابطة 
 ؽ.  مدرب الفري

 الأدكات المستخدمة:   
استخدـ الباحث مقياس زاكية مركنة المفصؿ الجينيكمتر لقياس مركنة مفصؿ الفخذ في حالتي الثني كالمد 
طالة عضلبت أسفؿ  كمفصؿ الركبة في حالة الثني ف كاستخدـ صندكؽ المركنة ليكجر لقياس مركنة كا 

 بات الرياضية.  الظير كخمؼ الفخذيف، كتـ تصميـ بطاقة لتسجيؿ الإصا
 أىم النتائج:  

كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطات جميع القياسات القبمية كالبعدية لممجمكعة التجريبية في جميع  -
 متغيرات الدراسة.  

كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطات القياسات القبمية كالبعدية لممجمكعة الضابطة في جميع  -
 متغيرات الدراسة.  

 سبة الإصابة لدل المجمكعة الضابطة أكثر مف التجريبية.  ارتفاع ن -
ظيرت فركؽ بيف نسب التحسف المئكية لممتكسطات بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في جميع  -

 الاقتراحات:  متغيرات الدراسة لصالح المجكعة التجريبية   
ماـ بعنصر المركنة مف اجؿ تجنب تطبيؽ برنامج تمرينات الإطالة الايجابية الثابتة المقترح كالاىت -

 إصابات الطرؼ السفمي.  
إجراء الدراسات البحثية لممقارنة بيف استخداـ طرؽ متعددة للئطالة كذلؾ عمى عينة أكبر مف لاعبي  -

    كرة القدـ.
   التعميق عمى الدراسات السابقة:

عمقة بدراستو، كبالرغـ مف انو لـ قاـ الباحث بالاطلبع عمى العديد مف الدراسات السابقة المرتبطة كالمت 
يجد دراسة مطابقة لدراستو إلا انو كجد مف الباحثيف مف أشاركا في دراساتيـ إلى بعض المؤشرات التي 
تطرؽ إلييا ىك. كبعد أف ذكر الباحث أىـ الدراسات سيقكـ فيما يمي بالتعميؽ عمييا مكضحا أىـ ما جاء 

 فييا 

 لبيانات كانت عبارة عف الاختبارات. معظـ الكسائؿ المستخدمة في جمع ا -
     المناىج المتبعة كانت معظميا مناىج تجريبية.  -
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 * أظيرت دراسة بك طبزة نكارم  
. أف الممارسة العادية لحصص التربية البدنية كالرياضية لا يؤدم الى تطكير صفة المركنة عمى مستكل 

 المفاصؿ المدركسة في ىذا البحث كىذا لدل الجنسيف.  
. اف اقتراح كحدات تعميمية دكف ادراج تماريف الاطالة فييا لا يسمح بتطكير صفة المركنة عمى مستكل 

 المفاصؿ المدركسة، كىذا عند الجنسيف.  
أظيرت دراسة محسف سميماف النادم انو لتحقيؽ المركنة يمزـ إجراء تمرينات الإطالة، كينصح  *

اية مداه الحركي دفع الطرؼ حكؿ المفصؿ ببطء حتى بإجراء تمرينات الإطالة الساكنة التي تعني 
الممكف، ثـ الإبقاء عمى ذلؾ الكضع لعدة ثكاني كتتميز ىذه الطريقة بعدـ تعريض المفصؿ للئصابة 

 عكس ما يحدث في حالة تمرينات الإطالة الحركية.  
رؼ عمى تأثير كدراسة مسعكدم خالد أظيرت لنا تمرينات مستيدفة لتنمية القدرات الحركية كالتع *

ىذا النكع مف التمرينات عمى فعالية الأداء الميارم كقد أفرزت عمى انو لابد مف أف نعد المدربيف إعدادا 
مينيا يتناسب مع مياـ التدريب في المرحمة السنية المبكرة كأف يظير المدرب كفاءتو في جميع النقاط 

 المحاطة بالتدريب  
ا في دراستو برنامج مقترح مف تمرينات الإطالة الايجابية عمي بف خميفة بف عمي الشممي قدـ لن *

طالة عضلبت أسفؿ الظير كخمؼ  الثابتة، عمى مستكل مركنة مفاصؿ الطرؼ السفمي كتحسيف مركنة كا 
الفخذيف كالكقاية مف إصابات الطرؼ السفمي للبعبي كرة القدـ كقد أكصى بإجراء الدراسات البحثية 

 تعددة للئطالة كذلؾ عمى عينة أكبر مف لاعبي كرة القدـ.  لممقارنة بيف استخداـ طرؽ م
تكصؿ بكطبزة نكارم إلى أف الممارسة العادية لحصص التربية البدنية كالرياضية لا يؤدم إلى  *

تطكير صفة المركنة عمى مستكل المفاصؿ كأف تسطير كحدات تعميمية مرتكزة عمى تماريف الإطالة 
   يسمح بتطكير صفة المركنة نسبيا.

كجيو احمد شبندم يقكؿ انو ىناؾ علبقة ايجابية بيف تطكير الصفات الحركية الخاصة كمستكل  *
الأداء الميارم كالخططي لدييـ كانو يجب الأخذ في الاعتبار مستكل الاستعداد البدني الخاص كالعمؿ 

ة الأداء عمى تطكير الجكانب الضعيفة مف القدرات الحركية الخاصة مما ينعكس إيجابا عمى فاعمي
 الميارم كالخططي.  

قلبتي يزيد تكصؿ في دراستو إلى أف فئة الأصاغر ىي أحسف فئة لتطكير صفة المركنة عند  *
لاعبي كرة الطائرة كلابد عمى المدرب الاعتماد عمى طريقة تماريف المركنة الديناميكية لتطكير صفة 

 المركنة. 
 لمباحث أفادتو في:   كاف للئطلبع عمى الدراسات السابقة أىمية كبيرة- 
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كضع تصكر كاضح عف أىداؼ الدراسة الحالية كالإطار العاـ ليا ككذلؾ صياغة فركض كتساؤلات  -1
 الدراسة.  

 تحديد المنيج المناسب لإجراء الدراسة ليتناسب مع الأىداؼ التي كضعت.   -2
 معرفة المدة الزمنية المناسبة لمبرنامج التدريبي.   -3
  تحديد متغيرات الدراسة.  -4
ستخراج  -5 التعرؼ عمى الطرؽ الإحصائية كالتحميمية المستخدمة في الدراسات السابقة كطرؽ عرضيا كا 

 النتائج كعرضيا.  
 الإستفادة مف الصدؽ كالثبات كالمكضكعية في الدراسات السابقة، كمف الاختبارات اللبزمة لمبحث.   
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   لدالة في الدراسة:الكممات ا -1

 *المرونة:   
معجم ا. لغة: قاؿ ابف فارس: )" مرف " الميـ كالراء كالنكف أصؿ صحيح يدؿ عمى ليف شيء كسيكلة(. )

   (.313 ص 5مقياس المغـة ج

ليف في صلببة. كمرنت يد فلبف عمى العمؿ أم  كىك كجاء في لساف العرب :) مف يمرف مرانة كمركنة:
 (.403ص 13رانة: الميف(. )ابف منظكر جصمبت كاستمرت كالم

ىي القابمية عمى أداء الحركات الإرادية التي تتصؼ بالمرجحات كالمديات الكبيرة كالمثالية  ب. اصطلاحا:
   (.45ص  2003)ىولتل في المفاصؿ المشتركة بذلؾ الأداء 
ركات في المفاصؿ بمدل ا قدرة الإنساف عمى أداء الحعمى أ 1984كما بعرفيا احمد خاطر كعمي البيؾ 

   (.70ص  1999)بسطويسي كػبير دكنحدكث أم أضرار ليا 
يستخدـ البعض مصطمح المركنة العضمية تعبيرا عف قدرة العضمة عمى الإمتطاط إلى أقصى مدل ليا،  -

في حيف يرفض البعض ىذا المصطمح كيفضؿ كصؼ المركنة بالمطاطية كىناؾ جدؿ كبير حكؿ المركنة 
ا تنتسب ا تنتسب إلى المفاصؿ في حيف يرل البعض الأخر بأالمختمفة، حيػثيرل البعض أ في الحركات

 إلى العضلبت.  

ىي قدرة الإنساف عمى أداء الحركات في المفاصؿ بمدل كبير دكف حدكث أم ضرر بيا  ج. إجرائيا:
 كالتمزقات بالعضلبت كالأربطة المحيطة بالمفصؿ  

 *لاعب كرة القدم:  

)المنجـد في المغـة عب: لعب لعبا: ضد جد مزح، فعؿ فعلب مف اجؿ المذة أك التتره لا ا. لغة:
 (.  724ص 2008والإعـلام 

   (. 122ص  2008)قاموس اوكسفورد  شيء مدكر يستخدـ في الألعاب. كرة: ىي-
   (.172ص  2008)قاموس اوكسفورد  ىي أدنى جزء مف القدـ كمتصؿ بالكاحؿ. القدم:-

)كريستيان ىك لاعب كرة القدـ الذم يستفيد مف عقد مكتكب مف النادم الذم يشغمو.  :اصطلاحا -ب
 (.  10ص  2008فمـويكيغر
مما سبؽ ذكره في المغة كالاصطلبح يمكننا أف نعرؼ لاعب كرة القدـ عمى انو الشخص الذم  إجرائيا:

 .  يمػارس رياضة كرة القدـ بشكؿ منتظـ كمقنف في إطار عقد يربطو مع ناد ما
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 * كرة القدم:  
 *البرنامج  

)قاموس ومعجم المعاني متعدد جمع برنامج كفعميا برمج أم لقف كأصؿ الكممة المغة الانجميزية لغة: 
 المغات والمجالات(.

 كما يتطمبو ً ىك عبارة عف الخطكات التنفيذية لعممية التخطيط لخطة صممت سمفاً: اصطلاحا
مك ، 2002)عبد الحميد شرف، انات تحقؽ ىذه الخطة. ذلؾ مف تكزيع زمني كطرؽ تنفيذ كا 

 (. 33ص. 
 ىك تمؾ الكسائؿ التعميمية كالتكنكلكجية المستعممة في عممية التدريب كالتي تنبع مف ً: إجرائيا

المنيج ككؿ ما يتعمؽ بتنفيذه كتشمؿ الزمف كالمدرب كاللبعب كالطريقة كالإمكانيات كالمحتكل 
   كالتنظيـ.

 *التدريب  
  :يقاؿ درب فلبنا بالشيء، عممو عكده كمرنو، كيقاؿ درب البعير أم أدبو كعممو السير في لغة

 الدركب. 
 (  35، ص. 1994)محمد حسن علاوي، 

 مف الإجراءات المخططة كالمبنية عمى أسس عممية كالتي يتـ تنفيذىا  يعني مجمكعةً: اصطلاحا
أحمد الله )أمر ا اؿ ما.ا لشركط محددة كمكجية لتحقيؽ ىدؼ أك غرض ما في مجًكفؽ

 (  2،  ص. 1998البساطي، 
 ىك مجمكعة البرامج كالمناىج التي تخضع لأسس عممية تيدؼ إعداد الرياضي ا: ًإجرائي

  لتحقيؽ أفضؿ مستكل رياضي ممكف.
 * كرة القدم  
  :كرة القدـ لغةFOOT BALL .ىي كممة لاتينية كتعني ركؿ الكرة بالقدـ  
 ياضة جماعية، تمارس مف طرؼ جميع الناس كما أشار إلييا كرة القدـ ىي ر ً: اصطلاحا

 ( 1986رومي جميل )
)ص. " عمى أنيا قبؿ كؿ شيء رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمع" 

5:50 .) 
  :ىي رياضة جماعية تمارس مف طرؼ جميع الأصناؼ، كما تمعب بيف فريقيف إجرائيا

اية كؿ اسطة كرة منفكخة فكؽ أرضية مستطيمة، في لاعب، تمعب بك  11يتألؼ كؿ كاحد منيا مف 
طرؼ مف طرفييا مرمى كيتـ تحريؾ الكرة بكاسطة الأقداـ كلا يسمح إلا لحارس المرمى بممسيا باليديف 
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كيشرؼ عمى تحكيـ المباراة حكـ كسط كحكماف لمتماس كحكـ رابع لمراقبة الكقت بحيث تكقيت المباراة 
ذا انتيت المباراة  15كفترة راحة مدتيا  دقيقة مقسمة إلى شكطيف 90ىك  دقيقة بيف الشكطيف، كا 

دقيقة كفي حالة  15بالتعادؿ)في حالة مقابلبت الكأس( فيككف ىناؾ شكطيف إضافييف كقت كؿ منيما 
  التعادؿ في الشكطيف الإضافييف يضطر الحكـ إلى إجراء ضربات الجزاء لمفصؿ بيف الفريقيف.

 إشكالية الدراسة:    -2
ضعت الدكؿ المتقدمة الإعداد البدني عمى قمة جكانب الإعداد الأخرل ، إيمانا منيا باف عناصر المياقة ك 

البدنية يجب أف تنمي أكلا بدرجة مناسبة لاف باقي الجكانب الميارية ك الخططية التي تصاغ للؤفراد 
ية للبعبيف ، كيمثؿ الإعداد كالفرؽ في الأنشطة الرياضية المختمفة  يجب أف تعد في حدكد القدرات البدن

المتكامؿ للبعبيف حجر الأساس في العممية التدريبية ، حيث اىتمت البحكث في الآكنة الأخيرة بدراسة 
العديد مف مشاكؿ اللبعبيف مف اجؿ تحقيؽ أفضؿ لمنتائج باستخداـ الأسمكب العممي لتخطيط كتكجيو 

ف بجكانب متعددة كدلالات كاضحة كمكضكعية عف عممية التدريب الرياضي التي تستمزـ إلماـ المدربي
 حالة اللبعبيف مف اجؿ تحقيؽ نتائج عالية.  

بعد تأكد عمماء كخبراء التدريب عمى أف تنمية مركنة ليا تأثير مباشر كأساسي عمى درجة تنمية كتطكير 
)سيرجى بوليفسكي  جميع عناصر المياقة البدنية الشاممة باعتبارىا الركيزة الأساسية لمقدرة الحركية.

 (.  96ص  2009
كمف خلبؿ تكاجد الباحث كتخصصو في ىذا الميداف كلبعب كمدرب كطالب قد لاحظ إىمػاؿ كاضػح في 
التنمية كالتدريب عمى القدرات الحركية كالاعتماد فقط عمى تنمية الصفات البدنية الأساسية كػالقكة العضػمية 

ى اعتمادىـ عمى التدريب الشمكلي في حيف انو لتنمية القدرة بأنكاعو ػا كالسرعة كالتحمؿ بالإضافة إل
الحركية مركنة لابد مف الاعتماد عمى تمرينات تخصصية تككف متخصصة كفي اتجاه العمؿ العضمي 

 لرياضة كرة القدـ.  
حيث تشير بعض الأبحاث كالدراسات عمى أف القدرات الحركية مف العكامؿ الأساسية في القدرة عمى  

 الأداء الحركي كارتباطيا كتأثيرىا بدرجة كبيرة بالقدرات البدنية الأخرل المتعمقة بالمياقة الشاممة. تطػكير
 (.  67ص  1997)كمال عبد الحميد 

 كلذلؾ انبغى عمينا صياغة الإشكالية عمى النحك التالي:  
 ؟  ىؿ لمبرنامج التدريبي المقترح أثر في تنمية صفة المركنة لدل لاعبي كرة القدـ 

 التساؤلات الجزئية:    
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ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في العينة التجريبية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لتنمية صػفة -1
 المركنػة لصالح الاختبار البعدم؟

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في العينة الشاىدة بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لتنمية صػفة -2 
 لصالح الاختبار البعدم؟  المركنػة

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدم بيف المجكعتيف الشاىدة كالتجريبية لصالح -3
 المجمكع التجريبية؟ 

أىداف الدراسة: من معالجتنا لحيثيات الموضوع و تصورنا لطبيعة المشكل ارتأينا أن نحدد اىداف  -3
 البحث التالية:  
تأثر صفة المركنة مف خلبؿ البرنامج التدريبي الرياضي المقترح المبني عمى أساس  ا. تكضيح مدل

تماريف المركنة كتكثيفيا في كؿ مراحؿ الكحدة التدريبية )المرحمة التمييدية، الرئسية، الختامية( عند لاعبي 
 كرة القدـ فئة أصاغر        

يبية بتماريف المركنة عمى صفة المركنة لدل ب. الاطلبع عمى مدل تأثير طريقة تكثيؼ البرامج التدر 
 لاعبي كرة القدـ فئة أصاغر    

 ج. ابراز أىمية المركنة في المرحمة العمرية.  
 د. ابراز المدة التي يمكف أف تتطكر فييا صفة المركنة.  

 ق. التعرؼ عمى أكثر أنكاع المركنة تطكرا.  
 أىمية الدراسة:   -4

دكر برنامج تدريب رياضي عممي كحديث مقترح لتنمية صفة المركنة عند  بحثنا ىذا عبارة عف دراسة
 لاعػبي كػرة القدـ فئة أشباؿ بكاسطة طريقة الاختبار   

فبالاختبار يمكف الحصكؿ عمى دلائؿ عامة حكؿ تأثير برنامج تدريب عمى تنمية صفة المركنػة عنػد 
كدراسات مشابية مرتبطة بمكضكع بحثنا كذلؾ لزيادة لاعػبي كػرة القدـ، حيث تابعنا بدرجة معينة تحقيقات 

المعمكمة كاثراء المعرفة العممية الخاصة بصفة المركنة، كقد اجبرتنا طبيعة البحث العممي عمى انتياج 
المسمؾ الذم تتضح مف خلبلػو معالـ الطريقة العممية كالمكضكعية في التفكير كاختيار المشكمة كتحديدىا 

بحثنا كضع مف أجؿ أف يككف مقدمة كقاعدة لبحكث أخرل كذلؾ بطرح تساؤلات ككضع فرضياتيا، اف 
 أخرل.  

 . فرضيات الدراسة:   5
 الفرضية العامة:   -
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لمبرنامج التدريبي المقترح أثر في تنمية صفة المركنة لدل 

 الفرضيات الجزئية:    لاعبي كرة القدـ   

ة بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لتنمية صفة تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في العينة التجريبي -
 المركنة لصالح الاختبار البعدم. 

لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في العينة الشاىدة بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لتنمية صػفة  -
 المركنة لصالح الاختبار البعدم. 

يف الشاىدة كالتجريبية لصػالح تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدم بيف المجكعت -
 المجمكعة التجريبية. 
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 تمييد:   
إف طبيعة المشكؿ التي يطرحيا بحثنا تستكجب عمينا التأكد مف صحة أك خطأ الفرضيات التي     

ضافة إلى الدراسة النظرية لأف كؿ قدمناىا في بداية الدراسة، لذا استكجب عمينا القياـ بدراسة ميدانية بالإ
 بحث نظرم يشترط تأكيده ميدانيا إذا كاف قابلب لمدراسة.  

كتعتبر عممية جمع البيانات لأغراض التقكيـ كالبحث العممي مف المراحؿ اليامة التي تحتاج إلى عناية     
،ذلؾ أف قيمة البحث خاصة مف قبؿ الباحث كيؤكد الباحثكف عمى أىمية المنيجية في البحكث العممية 

كنتائجو ترتبط ارتباطا كثيقا بالمنيج الذم يتبعو الباحث عمى الباحث أف يصمـ بحثو كيحدد الأدكات التي 
سكؼ يستخدميا بطريقة كاضحة حتى يتمكف مف تطبيؽ أىداؼ بحثو كيحدد الأدكات التي سكؼ 

ي كؿ مرحمة مف مراحؿ بحثو، كما يستخدميا ككذا تحديد جميع الكسائؿ كالأدكات التي سكؼ يستخدميا ف
 تعتبر عينة البحث مف الخطكات الرئيسية في جمع البيانات.  
 كعميو سنتطرؽ في ىذا الفصؿ إلى جميع ىذه النقاط كبالتفصيؿ
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 الدراسة الاستطلاعية: -
اـ بدراسة مما لا شؾ فيو أف ضماف السير الحسف لأم بحث ميداني لابد عمى الباحث القي     

استطلبعية لمعرفة مدل ملبئمة ميداف الدراسة لإجراءات البحث الميدانية، كىذا مف أجؿ التكصؿ 
إلى أفضؿ طريقة لإجراء الاختبارات كتجنب العراقيؿ كالمشاكؿ التي يمكف أف تكاجينا خلبؿ العمؿ 

ء نظرة مف أجؿ الإلماـ الميداني كتعد الدراسة الاستطلبعية الأكلية ىي التي تساعد الباحث في إلقا
  بجكانب دراستو الميدانية.

كبما أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية كككف الباحث مدرب الفريؽ، لا بد مف إجراء دراسة  
 استطلبعية كانت بدايتيا:    

التشاكر مع المدربيف )الاشباؿ كالاكاسط( قصد اطلبعيـ عمى مكضكع الدراسة كىذا مف اجؿ -
    .التدريب كمساحة الممعب المخصصة لتطبيؽ البرنامج التدريبي ضبط الكقت ككسائؿ

 التعرؼ عمى كؿ ما يمكنو عرقمة عممنا، كمختمؼ الصعكبات المحتمؿ مكاجيتيا.  -
 تحديد العينة كمعرفة قابمية تطبيقيـ لمبرنامج   -

ت التي سكؼ كفي الأخير خمصنا إلى ضبط إشكالية كفرضيات البحث، ككذلؾ قمنا بتحديد الاختبارا
 نقكـ بتطبيقيا عمى عينة البحث   

نقسـ مجالات البحث إلى ثلبثة أقساـ، كىي المجاؿ المكاني، أم المنطقة التي يجرل  * مجالات الدراسة:
فييا البحث، كالمجاؿ البشرم أم الأفراد الذيف اجرم عمييـ البحث، كأخيرا المجاؿ الزمني أم المدة التي 

   ي كىي مكضحة كالآتي:يستغرقيا البحث الميدان
تمت التجربة عمى عينة مف لاعبي أشباؿ اىمي برج بكعريريج لممكسـ اؿ المجال البشري: 

 لاعب الذيف ينشطكف في بطكلة القسـ الثاني ىكاة.  22كاف عددىـ  2020-2019رياضي
 اكت بالبرج.  20جرت ىذه الاختبارات بالممعب البمدم المكاني:  المجال 
 :كىي الفترة التي يتـ فييا إجراء البحث كتطبيؽ الاختبارات، حيث كاف  المجال الزمني

 المجاؿ الزمني الذم قمنا فيو 
 بيذه الدراسة ينقسـ إلى قسميف:  

بدأت الدراسة الجدية ليذا البحث بعد تحديد مكضكع الدراسة في أكاخر الجانب النظري:  -
   مف ىذا التاريخ بدأت الدراسة النظرية. 2019شير ديسمبر

يتمثؿ في البرنامج كالاختبارات ككانت كما يمي: تـ البدء باختبار قبمي الجانب التطبيقي:  •
كانتيى باختبار بعدم  2019ديسمبر  16لمعينة الاستطلبعية يكـ الثلبثاء المكافؽ لػ 

 .  2020مارس  01لعينتي البحث يكـ الأحد المكافؽ لػ 
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   المنيج المتبع وأسموب الدراسة: -2
يج يعني مجمكعة الأسس كالقكاعد التي يتبعيا الباحث مف اجؿ الكصكؿ الى الحقيقة. يقكؿ عمار المن

عمار بكحكش  “)بكحكش "انو الطريقة التي يتبعيا الباحث في دراستو لممشكمة لاكتشاؼ الحقيقة 
 (   137، ص 2001

الطريقة العممية بصكرة كاضحة، يعتبر المنيج التجريبي مف اكثر المناىج العممية التي تتمثؿ فييا معالـ 
كذلؾ لأنيا لا تقؼ عند مجرد كصؼ مكقؼ اك تحديد حالة اك التأريخ لمحكادث الماضية بؿ يقكـ 

 (  136،ص2009أحمد الله الباحث بدراسة المتغيرات المتعمقة بظاىرة معينة )بكداكد عبد اليميف، عطاء ا
ج تدريبى مقترح لتنمية صفة المركنة لدل لاعبي كانطلبقا مف مشكمة الدراسة التي تبحث في أثر برنام  

كرة القدـ فئة أقؿ مف ستة عشر سنة، فاف المنيج التجريبي ىك أكثر المناىج ملبءمة ليذه الدراسة، يقكؿ 
محمد حسف علبكم كأسامة كامؿ راتب "المنيج التجريبي ىك منيج البحث الكحيد الذم يمكنو الاختبار 

، 1999اصة بالسبب أك ا الاثر )محمد حسف علبكم، أسامة كامؿ راتب، الحقيقي لفركض العلبقات الخ
 (  218ص 
   مجتمع وعينة الدراسة:-3

كما تـ سحب  2لاعبا استبعاد حراس المرمى 22يتككف المجتمع الأصمي لمدراسة مف •

لاعب لمدراسة الأساسية. كقسمت العينة  16لاعبيف لمتجربة الاستطلبعية ليتبقى منيـ 4

   ف متجانستيف:مجمكعتي

   التجريبية: المجموعة -أ 

كىي المجكعة التي تعرضت لممعالجة التجريبية مف خلبؿ التجريبية الميدانية أك المتغير      
لاعبيف مف النادم الرياضي اىمي برج 8المستقؿ لمعرفة تأثير ىذا المتغير عمييا، حيث بمغ قكاميا 

  سنة(. 16بكعريريج لكرة القدـ فئة )اقؿ مف

   المجوعة الضابطة:-ب

كىي المجمكعة التي لـ تتعرض لممعالجة التجريبية حيث تمقت تدريبات بشكؿ عادل كنظرا      
لأىميتيا تعتبر مصدرا مف مصادر الصدؽ الداخمي لمتجربة كتقدـ ىذه االمجمكعة فائدة كبيرة 

ير التجريبي الذم لمباحث حيث تككف الفركؽ بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة عف المتغ
لاعبيف مف النادم الرياضي اىمي برج بكعريريج لكرة 1تعرضت لو المجمكعة التجريبية. كتضـ 

 .  سنة(. 16القدـ فئة )اقؿ مف
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 : يمثل تجانس عينة الدراسة    01الجدول 
   المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية  ت  الدلالة 

الانحراف     
 المعياري 

المتوسط 
 سابي الح

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

غير 
 داؿ 

 السن  14.60  0.51  14.70  0.48  0.44 

غير 
 داؿ 

 الوزن  53.20  7.50  53.70  7.07  0.15 

غير 
 داؿ 

 الطول  1.62  5.49  1.65  6.42  1.30 

 
  1.76( تساكل 14( _> كدرجة حرية )50,0قيمة( ت الجدكلية عند نسبة خطأ )

( يتضح بأف الفركؽ الإحصائية كانت غير دالة بيف أفراد مجمكعتي البحث في 01مف خلبؿ الجدكؿ )
متغيرات العمر     كا لطكؿ كالكزف إذ كانت قيمة( ت )المحتسبة أصغر مف قيمة( ت )الجدكلية عند 

جد أف ( كعمى أساس ىذا التحصيؿ الإحصائي ن11)كدرجة حرية ) 0.05مستكل الدلالة الإحصائية( 
( يمثؿ الفركؽ الإحصائية لممتكسطات 01رقـ ) الشكل ىناؾ تكافئ بيف العينة التجريبية كالعينة الضابطة

 الحسابية الخاصة بمتغيرات العينتيف الشاىدة كالتجريبية  
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 . أدوات جمع البيانات والمعمومات  

ة تتطمب مف الباحث التحكـ في كؿ الدراسة الميداني الضبط الإجرائي لمتغيرات الدخيمة الدراسة: إن-
الظركؼ المحيطة بالمشكمة بطريقة عممية كذلؾ بضبط متغيرات الدراسة بدقة كمحاكلة عزؿ كالتخمص 
قدر المستطاع مف المتغيرات المحرجة )الدخيمة(، أم إزالة تأثير أم متغير الذم يمكف أف يؤثر عمى 

 نتيجة )المتغير التابع(.  
كأسامة كامؿ راتب " يصعب عمى الباحث أف يتعرؼ عمى المسببات الحقيقية يقكؿ محمد حسف علبكم 

 لمنتائج بدكف ممارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيحة".  
 كانطلبقا مف ىذه الاعتبارات قاـ الباحث بضبط متغيرات الدراسة مف حيث: 

   السن: •
كقد حرص سنة 16من مارىـ أقؿاعتمد الباحث في اختيار العينة عمى اللبعبيف الذيف تتراكح أع

 •عمى أف تككف كؿ الفئات العمرية ممثمة في العينة، أم في كؿ مجمكعة )تجريبية، ضابطة( 
 الجنس:  

 قاـ الباحث بتطبيؽ البرنامج عمى الذككر دكف غيرىـ.  
كىك نفس الكقت المخصص لأداء الحصص التدريبة داخؿ الممعب  التحكم في الزمن .-

رض بالنسبة للبعبيف كبرنامج اجراء التدريبات كاف عمى النحك التالي: زمف المخصص ليذا الغ
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مف كؿ  15.30ك الثلبثاء عمى الساعة 17.30اجراء الحصص التدربية أياـ الاحد عمى الساعة 
 دقيقة في كؿ حصة  80الى 70أسبكع بمعدؿ 

 
   :* تحديد متغيرات الدراسة

كرم في أم دراسة ميدانية كىذا بغرض التحكـ فييا يعتبر ضبط متغيرات الدراسة عنصر ضر      
قدر المستطاع بحيث يككف ىذا الضبط مساعدا عمى تفسير كتحميؿ نتائج الدراسة الميدانية دكف 

 الكقكع في العراقيؿ كالصعكبات كقد جاء ضبط متغيرات بحثنا كما يمي:  

نة لدل لاعبي كرة القدـ فئة : تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية صفة المرك عنوان الدراسة  
استنادا إلى فرضيات البحث تبيف لنا جميا أف ىناؾ متغيريف اثنيف  سنة16أشباؿ أقؿ مف

 أحدىما مستقؿ كالآخر تابع.  
   أولا: تعريف المتغير المستقل: -أ

   ىك "العامؿ الذم يتناكلو الباحث بالتغيير لمتحقؽ مف علبقتو بالمتغير التابع مكضكع الدراسة".

 *البرنامج التدريبي المقترح لتنمية صفة المركنة.   تحديد المتغير المستقل:

   ثانيا: تعريف المتغير التابع:-ب 

 الظاىرة التي تكجد أك تختفي أك تتغير حينما يطبؽ الباحث المتغير المستقؿ أك يبدلو".  “كىك 
*تحسيف  تحديد المتغير التابع:
 كتنمية صفة المركنة  

   رات الدخيمة:المتغي-  
 كىي متعددة في ىذا البحث حاكؿ الباحث التقميؿ مف ظيكرىا عمى النحك التالي:الزمف 

كقت إجراء الاختبارات في كامؿ البحث يتـ في نفس إجراء الحصص التدريبية لمفرؽ كفي - 
   ظركؼ مناخية متقاربة. 

  رات القبمية كالبعدية لنفس المجمكعة بالنسبة لمفركؽ المكرفكلكجية فإف المقارنات تتـ بيف الاختبا -
لقياس مقدار التحسف المحصؿ كبالتالي الفركؽ بيف أفراد مجكعتيف ليس عاملب مؤثرا عمى النتائج 

 المحصؿ عمييا كبالرغـ مف ذلؾ كانت المجمكعتيف كانت متقاربتيف مف حيث القياسات  
 ( الكزف، الطكؿ، العينتيف متقاربتيف متجانستيف مف جميع الجكانب )العمر،- 
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تـ إجراء الاختبارات البدنية القبمية كالبعدية في نفس التكقيت تقريبا لمعينتيف - 
كتحت نفس الظركؼ كلقد أشرفنا عمى ىذه العممية كبمساعدة فريؽ عمؿ في نفس 

 الظركؼ المكانية كالزمانية.  
الإطار العاـ  قاـ الباحث بالتخطيط لمبرنامج التدريبي المقترح مع مراعاة تكحيد- 

لمبرامج التدريبية لكلب المجمكعتيف مف حيث فترات التدريب كعدد مرات التدريب في 
الأسبكع كتكقيت كزمف كعدد الكحدات التدريبية اليكمية كمكاف التدريب، كما أدخمنا 

تميز أفراد العينتيف بالإرادة كالاستعداد --التدريبات الفنية كالميارية لمبرنامج المقترح 
 مؿ.  لمع
 عدـ تبديؿ كتغيير كسائؿ القياس عمى ممر الاختبارات القبمية كالبعدية لمعينتيف  - 
لكؿ دراسة أك بحث عممي مجمكعة مف الأدكات كالكسائؿ أدوات جمع البيانات والمعمومات:-4

ية يستخدميا الباحث في المنيج المتبع، فاعتمدنا في بحثنا ىذا عمى جمع المعمكمات النظرية كالميدان
 حتى تمكننا مف الحقائؽ التي نسعى إلييا بإتباع الخطكات التالية:  

اعتمدنا في جمع المادة العممية النظرية عمى عدة مراجع كمصادر عربية أدوات الجانب النظري:  -
كأجنبية كبعض المجالات كالمذاكرات تتقارب مف حيث القيمة العممية كليا علبقة كبيرة بمكضكع 

 الدراسة.  
   :وات الجانب التطبيقيأد- 

لقد اعتمدنا في دراستنا عمى استخداـ الطرؽ المناسبة كالملبئمة لتحقيؽ الفرضيات التي قمنا بطرحيا كمف 
بينيا طريقة الاختبار كالذم تتمثؿ في اختبار تنمية صفة المركنة التي أجريت عمى كمتا المجكعتيف 

كما تـ استعماؿ برنامج تدريبي عمى شكؿ حصص التجريبية كالضابطة عمى شكؿ اختبار قبمي كبعدم 
  المجمكعة التجريبية لعينة البحث. تدريبية لتنمية كتحسيف صفة المركنة كتخضع ليا

 تعريف الاختبار:  -

: ىك:" الأسمكب ككسيمة كمنيج تجريبي لتقكيـ حالة أك عدة حالات". كما عرفو كجيو محجكب عمى أنو
معيف كفؽ ضكابط كصيغ عممية دقيقة، كيضيؼ كجيو محجكب نقلب قياس قدرة الفرد عمى أداء عمؿ "

ىك ملبحظة استجابة الفرد في مكقؼ يتضمف منبيات منظمة لمتسجيؿ كقياس ىذه : عف انتصار يكنسي
 (.  254، ص1989الاستجابة تسجيلب دقيقا. )كجيو محجكب ،
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البدنية كالرياضية كخاصة في كىي مف أىـ الطرؽ استخداما في مجاؿ التربية الاختبارات البدنية: -
البحكث التجريبية باعتبارىا أساس التقييـ المكضكعي كأىـ كأنجح الطرؽ لمكصكؿ إلى نتائج دقيقة في 

 مجاؿ البحكث العممية.  
كاليدؼ مف ىذه الاختبارات ىك قياس صفة المركنة كىي تعطينا صكرة كاضحة عف الحالة البدنية 

 لى الكقكؼ عمى القدرات البدنية، مف أجؿ تقييـ المستكل البدني لمفرد،  للؤفراد حتى نتمكف مف الكصكؿ إ
اليدؼ مف ىذه الاختبارات قياس المستكل الميارم للؤفراد في الانشطة الاختبارات الميارية: -

الرياضية المختمفة، حتى نتمكف مف معرفة المستكل الميارم للؤفراد، كنستطيع تقييـ لمستكاىـ كبناء 
تدريبية المناسبة كما تسمح لنا بقياس المقدرة الخططية في الالعاب الجماعية كالفردية. البرامج ال

 .( 103، ص2009أحمد،الله )بكداكد عبد اليميف، عطاء ا

   (.416ص   2005:) عماد الدين عباس ابوزيد * اختبار ثني الجذع من الجموس 
 ات الثني للؤماـ مف كضع الجمكس.  ييدؼ ىذا الاختبار إلى قياس مدل مركنة الجذع كالفخذ في حرك

 الأدوات:   -
 سـ.   20مقياس مدرج مف الخشب أك مسطرة طكليا حكالي  

 مواصفات الأداء:   -
يتخذ المختبر كضع الجمكس عمى الأرض بحيث تككف القدماف لجانبي المقياس، يقكـ المختبر بثني 

 الجذع أماما.  
 ماء كالتدريب عمى الاختبار.  يعطى لممختبر محاكلتيف أك ثلبثة ككسيمة للئح

 التسجيل:   -
 درجة المختبر ىي أفضؿ نقطة عمى المقياس يصؿ إلييا المختبر مف كضع ثني الجذع أماما.  

(: يكضح إختبار ثني الجذع للؤماـ مف 1الشكؿ )
 الجمكس.  

   
  
   

 )عماد الدين عباس * اختبار إطالة الجذع لمخمف من الرقود: 
   (.416ص   2005ابوزيد 
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 ييدؼ ىذا الاختبار إلى قياس القدرة عمى إطالة الجذع لمخمؼ كمركنة مفاصؿ العمكد الفقرم.  

 الأدوات:   -
 مسطرة مدرجة.  

 وصف الأداء:   -
يتخذ المختبر كضع الانبطاح عمى الأرض مع تثبيت الذراعيف خمؼ الظير ثـ يقكـ برفع الجذع إلى 

 الأعمى كلمخمؼ كلأقصى ما يمكف.  
 جيل:  التس -

 تقاس المسافة مف الحفرة فكؽ القص إلى الأرض. 
  

 
 *الخصائص السيكومترية للأداة:  
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 الثبات:   -ا
كالمقصكد بو " درجة الثقة " كذلؾ أف الاختبار لا يتغير في النتيجة )أم ذك قيمة ثابتة( خلبؿ التكرار أك 

عمييا إذا ما أعيدت التجربة عمى نفس المجمكعة  الإعادة، كبمعنى أخر إعطاء الثبات لمنتائج المتحصؿ
 (.   109ص  1999) نبيل عبد اليادي  المشابية.

تقاف أك الأنساؽ  كيمثؿ عامؿ الثبات أىمية في عممية بناء كتقنيف الاختبارات كيقصد بو أيضا مدل دقة كا 
 ص  2005) ليمى السيد فرحات  الذم يقيس بو الاختبار الظاىر التي كضع مف اجميا.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجذع إلى الخمؼ
 : يمثؿ ثبات الاختبارات مف خلبؿ نتائج الجدكؿ السابؽ يتبيف لنا اف:1جدكؿ رقـ   

يمثؿ ثبات الاختبارات مف 
 خلبؿ نتائج الجدكؿ السابؽ 

عند مستكل الدلالة  0.98معامؿ ارتباط بيرسكف لاختبار ثني الجذع مف الجمكس ىي  *
 ثبات الاختبار. كىي النتيجة التي تؤكد0.05
عند مستكل الدلالة  0.91معامؿ ارتباط بيرسكف لاختبار إطالة الجذع إلى الخمؼ ىي:  *
 كىي النتيجة التي تؤكد ثبات الاختبار.     0.05

 ب. صدق الاختبار :  
مف اجؿ التأكد مف صدؽ الاختبار استخدمنا معامؿ الصدؽ الذاتي باعتباره صادؽ لمدرجات 

 لمدرجات الحقيقية كالذم يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامؿ الثبات :   التجريبية بالنسبة
   

 صدؽ الاختبار =     معامؿ ثبات الاختبار      
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 كجدت أف القيمة المحسكبة لكؿ اختبار ىي:   0.05كقد حققت النتائج التالية عند مستكل الدلالة 
 .  0.99صدؽ اختبار ثني الجذع مف الجؿ كس *
 .  0.95إطالة الجذع إلى الخمؼ صدؽ اختبار  *

 كىذا يدؿ عمى أف القيمة المحسكبة تتمتع بدرجة عالية مف الصدؽ الذاتي.  

 ج. موضوعية الاختبار:  
تعتمد مكضكعية الاختبار عمى مدل كضكح التعميمات كالشركط الخاصة بتطبيؽ الاختبار كطرؽ 

ختبار يصحح بطريقة لا تتأثر حساب الدرجات كالنتائج الخاصة بو كالاختبار المكضكعي ا
كمال الدين درويش بشخص مف يقكـ بتحكيمو ف فالنتائج كاحدة بالرغـ مف اختلبؼ المحكميف )

   (.34ص 2002وآخرون 
 كبالنسبة للبختبارات التي قمنا بيا فاف النتائج المحصؿ عمييا لا يمكف ألا تككف مكضكعية.  

   إجراءات التطبيق الميداني للأداة .-
   تجربة الاستطلاعية:ال-

بأف التجربة الاستطلبعية ىي تجربة مصغرة لمتجربة  (1987ناجي قيس وبسطويسي )يذكر 
الأساسية، كيجب أف تتكافر فييا الشركط نفسيا كالظركؼ التي تككف فييا التجربة الرئيسية ما 

 (.  95)ص. أمكف ذلؾ حتى يمكف الأخذ بنتائجيا 
لاعبيف مف فريؽ كفاؽ المسيمة، ثـ تـ  4ية عمى عينة تشمؿ تـ القياـ بالتجربة الاستطلبع

استبعادىـ فيما بعد مف التجربة الأصمية، ككانت العينة المأخكذة تطابؽ الشركط العمرية 
 لعينة البحث.  

عادة الاختبار بفارؽ زمني يقدر بأسبكع ككاف ذلؾ  2020فيفرم 12كما تـ إجراء الاختبار القبمي بتاريخ  كا 
، كفي نفس تكقيت إجراء كؿ الاختبارات البدنية في ىذا البحث، ككاف اليدؼ 2020فيفرم 91 بتاريخ  

مف ىذه التجربة الاستطلبعية ىك دراسة كفاءة الاختبارات المقترحة أم ثبات، صدؽ كمكضكعية ىذه 
 الاختبارات.  

ظاىرة معينة لتحديد  ىي تنظيـ محكـ لمظركؼ كالشركط التي يمكف أف تلبحظ فيياالتجربة الميدانية: -
، 1984)فؤاد حطب ومحمد سيف الدين فيمي، العكامؿ المؤثرة في ىذه الظاىرة أك المحدثة أك المسببة 

   (.58ص. 

فعند الاطلبع عمى المعطيات المستخمصة مف التجربة الاستطلبعية أجرل الباحث التجارب الميدانية 
 كما يمي:  
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بارات القبمية عمى المجكعتيف كمتييما )الشاىدة كالتجريبية( في فعاليات تـ إجراء الاخت الاختبار القبمي:-

   مساءنا.  17.00عمى الساعة  2020فيفرم  12صفة المركنة يكـ الخميس 
قبؿ الشركع في أداء الاختبارات تـ إجراء التسخينات كما ىك معتاد كمف ثـ قمنا بشرح الاختبارات للبعبيف 

التطبيؽ الصحيح ليا، كؽ د أجرم اختبار ثني الجذع الى الأماـ مف كضعية كىذا مف أجؿ الفيـ الجيد ك 
الجمكس عمى أرضية الممعب البمدم الشييد أحمد خمفة، في حيف أجرم اختبار اطالة الجذع الى الخمؼ 

 مف كضعية الرقكد في أرضية الممعب المعشكشب اصطناعيا.  
 البرنامج التدريبي:  
ا في ذلؾ عمى تجربتو الميدانية ًبالقكة العضمية بكافة أنكاعيا معتمدً خاصاً اتدريبيً أعد الباحث منياجا

بآراء المختصيف بمجاؿ عمـ التدريب الرياضي كالمصادر العممية المختصة في البرامج التدريبية ً كمستعينا
ث في طرؽ لتنمية الصفات البدنية كالميارية للبعبي كرة القدـ، ككذلؾ عمى مجمكعة مف الدراسات كالبحك 
عمى ىذه الفئة ً كأساليب التدريب المختمفة التي أضافت حصانة عممية كافية ليككف تطبيؽ البرنامج مناسبا

سنة( كالذم غرضو الأساسي ىك تطكير صفة المركنة، مف خلبؿ استخداـ تماريف 16العمرية )أقؿ مف
 المركنة.  

دقيقة حسب ىدؼ كؿ كحدة تدريبية،  90ى إل 75كحدة تدريبية زمف كؿ منيا مف  12قسـ البرنامج إلى 
كبناء عمى ذلؾ استغرؽ تنفيذ الكحدات التدريبية ستة أسابيع كبكحدتيف تدريبيتيف أسبكعيا يكـ الثلبثاء عمى 

 الساعة 
مساءنا كذلؾ في الممعب البمدم الشييد أحمد  18.00مساءنا كيكـ الخميس عمى الساعة  17.00

 17باحث بتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح في الفترة الممتدة مف ، لذا قاـ البرج بكعريريجخمفة 
 .  2015مارس  26إلى غاية  2020فيفرم 

 الاختبار البعدي:  -
بعد أف تـ تطبيؽ المنياج التدريبي ضمف المدة الزمنية المحددة ليا، أجرل الباحث  

كبالأسمكب  2020س مار  29مساءنا مف يكـ الأحد  18.00الاختبارات البعدية في الساعة 
 كالظركؼ نفسيا التي أجريت فييا الاختبارات القبمية.  

 . الأساليب الإحصائية  -
تعتبر مف أىـ الطرؽ المؤدية إلى فيـ العكامؿ الأساسية التي تؤثر عمى الظاىرة 

أف لكؿ بحث كسائمو ً المدركسة كتساعد في الكصكؿ إلى النتائج كتحميميا كتطبيقيا كنقدىا، عمما
 لإحصائية الخاصة التي تتناسب مع نكع المشكمة كخصائصيا كىدؼ البحث.  ا
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لقد قمنا بحساب النتائج المتحصؿ عمييا بكاسطة برنامج الحزـ الإحصائية لمعمكـ الاجتماعية 
s.p.s.s  نسخة 

 ، كأبرز ما تـ حسابو بيذا البرنامج ىك ما يمي:  19

 المتكسط الحسابي   •
 الانحراؼ المعيارم  •
 ( 1-الحرية )فدرجة  •
 ت ستيكدنت مف أجؿ إيجاد الفركؽ بيف الاختبارات  •
 معامؿ الارتباط بيرسكف البسيط مف أجؿ تجانس العينة ككذلؾ ثبات الاختبار.  •

 .كما تـ الاعتماد عمى الرسكـ البيانية كالمتمثمة في الأعمدة البيانية كىذا مف أجؿ تقريب الصكرة أكثر
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ىذا الفصؿ باعتباره الإطار التطبيقي لمبحث كمف أىـ الفصكؿ في البحث إعطاء حاكؿ  خلاصة:-
نظرة عف المنيج المستخدـ كما أحاط بظركؼ اختيار العينة ككضح حدكد البحث الزمانية كالمكانية 
كما أبرز الثقؿ العممي لأدكات القياس مف خلبؿ صدؽ كثبات ىذا الأخير، كما أكضح الباحث 

ية التي استعممت في كؿ ذلؾ تمييدا لمكصكؿ إلى نتائج ىذا البحث كتحميميا الأدكات الإحصائ
   كمناقشتيا.
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 .الفرضية الأولى:   1

عرض نتائج اختبار ثني الجذع من الجموس لمعينة التجريبية لكل من الإختباريين القبمي  1-1
 والبعدي:  

   
    

   الفركؽ
 مستكل 
 الدلالة  

 T 
 الجدكلية  

 T 
المحسك 
 بة  

   الإختبار القبمي   الإختبار البعدم  
 ف   المتكسط   الانحراؼ  المتكسط   الانحراؼ  

دالة 
إحصائيا 
لصالح 
الإختبار 
 البعدم  

 0.05   1.89   5.66   1.28   3.25   2.17   0.88  8 
  

العينة 
 التجريبية  

( لممجمكعة 1( يكضح مقارنة بيف الاختباريف القبمي كالبعدم )مركنة 1) جدكؿ رقـ
 التجريبية  

( نتائج عينة البحث في الاختباريف القبمي كالبعدم لمعينة التجريبية كجكد فركؽ 1يبيف الجدكؿ رقـ )
حراؼ ( كالان0.88ذات دلالة إحصائية بينيما، حيث كانت نتائج المتكسط الحسابي للبختبار القبمي )

( كالانحراؼ المعيارم 3.25(، أما الاختبار البعدم فكاف متكسطو الحسابي )2.17المعيارم )
( كىذا عند 1.89( في حيف بمغت قيمة ت الجدكلية )5.66(، كقدرت ت المحسكبة ب )1.28)

 (. 0.05مستكل الدلالة )
 ف القبمي كالبعدم (: تمثؿ الفرؽ بيف المتكسطيف الحسابييف لكؿ مف الإختباريي1الشكؿ رقـ ) -

  ( لمعينة التجريبية.  1)مركنة

 
  الاختبارالقبمي الاختبار البعدي    

   
   

   
   
   

   0 , 5 

1 

5 1 , 

2 

2 5 , 

3 

5 3 , 

ا م ت و س ط الح س ا ب
 ل
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عرض نتائج اختبار ثني الجذع لمخمف لمعينة التجريبية لكل من الاختبارين القبمي  2.1
 والبعدي.  

 .  ( لمعينة التجريبية2(. يكضح مقارنة بيف الاختباريف القبمي كالبعدم )مركنة2جدكؿ رقـ ) 
 

( نتائج عينة البحث في الاختباريف القبمي كالبعدم كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية 2يبيف الجدكؿ رقـ )
( كالانحراؼ 21.13بينيما، حيث كانت نتائج المتكسط الحسابي للبختبار القبمي لممجمكعة التجريبية )

( ، 2.45نحراؼ المعيارم )( كالا23(، أما الاختبار البعدم فكاف متكسطو الحسابي )2.30المعيارم )
 كقدرت ت المحسكبة ب 

 (.  0.05( كىذا عند مستكل الدلالة )1.89( في حيف بمغت قيمة ت الجدكلية )8.28)
( 2(: تمثؿ الفرؽ بيف المتكسطيف الحسابييف للبختبار القبمي كالبعدم)مركنة2الشكؿ رقـ )  

 لممجمكعة التجريبية 
 
 
 

    
 الفركؽ  

 مستكل 
 الدلالة  

 T 
 الجدكلية  

 T 
المحسك 
 بة  

   تبار القبمي  الاخ الاختبار البعدم  
 ف   المتكسط   الانحراؼ  المتكسط   الانحراؼ  

داؿ 
احصائيا 
كلصالح 
الإختبار 
 البعدم  

مكعة ا 8  21.13  2.30   23   2.45   8.28   1.89   0.05 
 التجريبية  
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 الفرضية الثانية: 
اختبار ثني الجذع من الجموس لمعينة الشاىدة لكل من الإختباريين  عرض نتائج 3.1

 القبمي والبعدي 
 ( لممجمكعة الشاىدة  1( يكضح مقارنة بيف الاختباريف القبمي كالبعدم )مركنة 3جدكؿ رقـ )

( نتائج عينة البحث في الاختباريف القبمي كالبعدم لمعينة الشاىدة عدـ كجكد 3يبيف الجدكؿ رقـ )
( 1.38ذات دلالة إحصائية بينيما، حيث كانت نتائج المتكسط الحسابي للبختبار القبمي ) فركؽ

( كالانحراؼ 1.13(، أما الاختبار البعدم فكاف متكسطو الحسابي )2.39كالانحراؼ المعيارم )
( كىذا 1.89( في حيف بمغت قيمة ت الجدكلية )01( ، كقدرت ت المحسكبة ب )2.47المعيارم )
 (.  0.05الدلالة ) عند مستكل

( 1(: تمثؿ الفرؽ بيف المتكسطيف الحسابييف للبختباريف القبمي كالبعدم)مركنة3الشكؿ رقـ ) -
 لممجمكعة الشاىدة  
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عرض نتائج اختبار ثني الجذع لمخمف لمعينة الشاىدة لكل من الاختبارين القبمي  4.1
 والبعدي.  

( لمعينة 2كالبعدم )مركنة(. يكضح مقارنة بيف الاختباريف القبمي 4جدكؿ رقـ )
 الشاىدة.  

   
( نتائج عينة البحث في الاختباريف القبمي كالبعدم عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة 4يبيف الجدكؿ رقـ )

( 18.43إحصائية بينيما ، حيث كانت نتائج المتكسط الحسابي للبختبار القبمي لممجمكعة الشاىدة )
( كالانحراؼ 19.06البعدم فكاف متكسطو الحسابي ) ( ، أما الاختبار1.2كالانحراؼ المعيارم )

( كىذا 2.14( في حيف بمغت قيمة ت الجدكلية )1.08( ، كقدرت ت المحسكبة ب )1.94المعيارم )
 (.  0.05عند مستكل الدلالة) 

( 2(: تمثل الفرق بين المتوسطين الحسابيين للاختبار القبمي والبعدي)مرونة4الشكل رقم ) -
   لممجموعة الشاىدة

   

 
 2،18 الاختبار القبمي الاختبارالبعدي   

 
 

 

    
 الفركؽ  

 مستكل 
  الدلالة 

T 
 الجدكلية 

 T 
 المحسكبة  

   الاختبار القبمي   الاختبار البعدم  
 ف   المتكسط   الانحراؼ  المتكسط   الانحراؼ  

غير داؿ 
 احصائيا   

المجمكعة  8  18.63  1.41   19.32   1.85   0.79   1.89   0.05 
 الشاىدة 

   

   
   
   
   

  
  
  
  

18 , 4 

18 , 6 

18 8 , 

19 

, 2 19 

19 , 4 

ا ح س ا ب ي
 ل

ا م ت و س ط
 ل
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 الفضية الثالثة: 

موعتين ؿعرض نتائج اختبار ثني الجذع من الجموس للاختبار البعدي بين ا 5.1
 الشاىدة والتجريبية:  

 ( في الاختبار البعدم.  1مكعتيف الشاىدة كالتجريبية )مركنة(. يكضح مقارنة بيف ا5جدكؿ رقـ )
 

( نتائج عينة البحث في المجمكعتيف الشاىدة كالتجريبية في الاختبار البعدم 5يبيف الجدكؿ رقـ )
كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية كلصالح المجمكعة التجريبية حيث كانت نتائج المتكسط الحسابي 

كسطيا (، أما المجمكعة التجريبية فكاف مت2.47( كالانحراؼ المعيارم )1.13لممجمكعة الشاىدة )
( في حيف بمغت قيمة 2.04(، كقدرت قيمة ت المحسكبة ب )1.28(، كالانحراؼ المعيارم )3.25)

 (0.05(، كىذا عند مستكل الدلالة )1.76ت الجدكلية )
(: تمثؿ الفرؽ بيف المتكسطيف الحسابييف لممجمكعتيف الشاىدة كالتجريبية 5الشكؿ رقـ ) -

 ( في الاختبار البعدم 1)مركنة
 

    
 كؽ  الفر 

 مستكل 
 الدلالة  

 T 
 الجدكلية  

 T 
المحسك 
 بة  

   مكعة الشاىدة  ا مكعة التجريبية  ا
 ف   المتكسط   الانحراؼ  المتكسط   الانحراؼ  

دالة 
إحصائيا 
كلصالح 

المجمكعة 
 التجريبية  

 0.05   1.76   2.04   1.28   3.25   2.47   1.13   
8 
  

  

الاختبار 
 البعدم  
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 موعتين الشاىدة والتجريبيةض نتائج اختبار ثني الجذع إلى الخمف للاختبار البعدي بين اعر  6.1
 ( في الاختبار البعدم.  2(. يكضح مقارنة بيف المجمكعتيف الشاىدة كالتجريبية )مركنة6جدكؿ رقـ )

البعدم كجكد ( نتائج عينة البحث في المجمكعتيف الشاىدة كالتجريبية في الاختبار 6يبيف الجدكؿ رقـ )
فركؽ ذات دلالة إحصائية كلصالح المجمكعة التجريبية حيث كانت نتائج المتكسط الحسابي لممجمكعة 

( ، 23(، أما المجمكعة التجريبية فكاف متكسطيا )1.85( كالانحراؼ المعيارم )19.38الشاىدة )
قيمة ت الجدكلية  ( في حيف بمغت3.6( ، كقدرت قيمة ت المحسكبة ب )2.92كالانحراؼ المعيارم )

 (  0.05( ، كىذا عند مستكل الدلالة )2.45)
(: تمثؿ الفرؽ بيف المتكسطيف الحسابييف لممجمكعتيف الشاىدة كالتجريبية 6الشكؿ رقـ ) -

 ( للبختبار البعدم.  2)مركنة
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 تحميل ومناقشة النتائج:  
 1.89كقيمة ت الجدكلية  5.66( الذم بمغت فيو قيمة ت المحسكبة 1مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ ) -

كبما أف ت المحسكبة أكبر مف ت الجدكلية فانو تكجد فركؽ ذات دلالة  0.05عند مستكل الدلالة 
إحصائية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لصالح العينة التجريبية التي تتدرب كفؽ البرنامج المقترح كىذا 

 بالنسبة لصفة المركنة.   
 1.89كقيمة ت الجدكلية  8.28( الذم بمغت فيو قيمة ت المحسكبة 2ؿ رقـ )مف خلبؿ نتائج الجدك  -

كبما أف ت المحسكبة أكبر مف ت الجدكلية فانو تكجد فركؽ ذات دلالة  0.05عند مستكل الدلالة 
إحصائية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لمعينة التجريبية التي تتدرب كفؽ البرنامج المقترح كىذا بالنسبة 

 ة المركنة. لصف
نجد أف ىذه النتائج تؤكد صحة الفرضية الأكلى مف الدراسة  2ك 1كمف خلبؿ كؿ مف الجدكليف رقـ  -

 التي تقكؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لمعينة التجريبية في الإختبار القبمي كالبعدم لمممركنة.   
في تنمية كتطكير القدرات  كثر استخداماكىذا ما يتكافؽ مع ما قالو ىكلمف تماريف الإطالة ىي الطريقة الأ

الحركيػة كىي ما يطمؽ عمييا الآف بتدريبات الإطالة ك التمطية ك ىي تماريف تعمؿ عمى إماطة العضمة 
)ىـولمن .بشكؿ جيد كسػريع كىذه التماريف تككف دائما في عكس اتجاه التماريف العادية )بناء العضلبت(

سيف البشتاكم كاحمد إبراىيـ الخكاجا يعززكف ذلؾ بقكليـ ن ، كما أف كؿ مف ميند ح(40ص  1995
كالإطالة عنصر ىاـ لمياقة العامػة لجسػـ الإنساف حيث يمكف إطالة جميع عضلبت أعضاء الجسـ كمف 

)ميند حسين البشتاوي وأحمد إبراىيم الخواجا ً . خلبليا يتـ تطكير القدرات الحركية كالتحسيف فييا
 (.  338-337ص    2005
(، في حيف بمغت قيمة 1( الذم قدرت فيو قيمة ت المحسكبة ب )3مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ ) -

كبما أف قيمة ت المحسكبة اقؿ مف قيمة ت  0.05(، كىذا عند مستكل الدلالة 1.89ت المجدكلة )
ينة الجدكلية فاف ذلؾ يعني عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لمع

 الشاىدة التي تتدرب كفؽ البرنامج العادم كىذا بالنسبة لصفة المركنة.  
(، في حيف بمغت 0.79( الذم قدرت فيو قيمة ت المحسكبة ب )4مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ ) -

كبما أف قيمة ت المحسكبة اقؿ مف قيمة  0.05(، كىذا عند مستكل الدلالة 1.89قيمة ت المجدكلة )
ذلؾ يعني عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم ت الجدكلية فاف 

 لممجمكعة الشاىدة التي تتدرب كفؽ البرنامج العادم كىذا بالنسبة لصفة المركنة.  
. نجد أف ىذه النتائج تحقؽ الفرضية الثانية مف الدراسة التي 3.4كمف خلبؿ الجدكليف رقـ  -

جكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الاختباريف القبمي كالبعدم لمعينة كضعناىا حيث افترضنا عدـ ك 
 الشاىدة لممركنة.  
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(، في حيف بمغػت 2.04( الذم قدرت فيو قيمة ت المحسكبة ب )5مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ ) -
كبما أف قيمة ت المحسكبة أكبر مف قيمة ت  0.05(، كىذا عند مستكل الدلالة 1.76قيمػة المجدكلة )

الجدكليػة فػاف ذلؾ يعني كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح المجمكعة التجريبة في الاختبار 
 البعدم تتدرب كفػؽ البرنػامج المقترح المككف مف تماريف المركنة كىذا بالنسبة لصفة المركنة.  

بمغػت قيمػة (، في حيف 3.34( الذم قدرت فيو قيمة ت المحسكبة ب )6مف خلبؿ نتائج الجدكؿ رقـ ) -
كبما أف قيمة ت المحسكبة أكبر مف قيمة ت  0.05(، كىذا عند مستكل الدلالة 1.76ت المجدكلة )

الجدكليػة فػاف ذلؾ يعني كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح المجمكعة التجريبية في الاختبار البعدم 
 بالنسبة لصفة المركنة.  التي تتدرب كفؽ البرنامج المقترح المككف مف تماريف الإطالة كىذا 

نلبحظ أف ىذه النتائج تحقؽ الفرضية الثالثة مف الدراسة التي  5.6كمف خلبؿ كؿ مف الجداكؿ. -
كضعناىا حيث افترضنا كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجكعتيف الشاىدة كالتجريبية في الاختبار 

 البعدم لممركنة، لصالح المجمكعة التجريبية.  
يؤكده بكطبزة النكارم )رسالة ماجستير( في الدراسة السابقة السادسة حيث استنتج أف اقتراح كىذا ما 

 كحدات تعميمية دكف إدراج تماريف الإطالة فييا لا يسمح بتطكير القدرات الحركية.  
مبني ككذلؾ ما تكصؿ إليو قلبتي يزيد )أطركحة دكتكراه( الدراسة السابقة السادسة في نتائجو: البرنامج ال

 عؿ أساس تكثيؼ تماريف الإطالة أدل إلى تطكر القدرات الحركية
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 استنتاجات عامة:   -1
أفرزت نتائج المعالجة الإحصائية عمى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية للبختباريف  -

   القبمييف لكؿ مف العينتيف الضابطة كالتجريبية في كؿ اختبارات المركنة.
كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية للبختباريف البعدييف لكؿ مف العينتيف الضابطة كالتجريبية في  -

 كؿ الاختبارات مركنة كلصالح المجمكعة التجريبية.  
كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية للبختباريف البعدم كالقبمي لمعينة التجريبية في كؿ اختبارات  -

  المركنة كلصالح الاختبار البعدم. 
 حققت المجمكعة التجريبية زيادة معتبرة في جميع اختبارات المركنة.   -
 نجاعة كنجاح البرنامج المقترح المبني عمى تماريف المركنة.   -
 

 الاقتراحات:  -2
 في حدكد الإجراءات المستخدمة كالنتائج المتكصؿ إلييا يكصي الباحث بما يمي:

 ئات الشبانية.  اىتماـ المدربيف بتنمية كتطكير المركنة لدل الف -
يكصي الباحث المدربيف لإدراج تماريف المركنة في برامجيـ التدريبية خاصة فيما يخص  -

 صفة المركنة.  
 إجراء مزيد مف الدراسات التي تتناكؿ تأثير تماريف المركنة عمى صفة المرؤنة.   -
كؿ كما يكصي الباحث بدراسة تأثير البرنامج التدريبي المقترح تحت ظركؼ زمنية أط -

 مف التي أجريت في الدراسة الراىنة.  
 كما يكصى الباحث بتعميـ استخداـ البرنامج التدريبي للبعبي كرة القدـ عمى الجنسيف.   -
نكصي مسؤكلي الفرؽ كالمختصيف كالمدربيف بضركرة الاىتماـ بالفئات الصغرل مع  -

 ة بتطكير المركنة.  تكفير الإمكانيات اللبزمة لمتدريب كتخطيط برامج تدريبية مقننة كخاص
 استخداـ النتائج التي تـ التكصؿ إلييا لإجراء دراسات كبحكث أخرل.   -

 الآفاق المستقبمية لمدراسة:     -3
يمانا منا  إننا كمف منطمؽ عدـ تماـ أم عمؿ إنساني، كسعيا منا إلى تطكير الرياضة الجزائرية، كا 

الرؤل التي قد تفتح لنا أك للآخريف أفاقا أيضا بقدرة الآخريف عمى حمؿ مشعؿ العمـ نقدـ بعض 
 مستقبمية لمدراسة نذكر منيا:   

 دراسة تأثير تماريف المركنة عمى باقي القدرات الحركية في كرة القدـ.   -
 دراسة اثر تنمية المركنة عمى الأداء الميارم لدل لاعبي كرة القدـ.  -
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 ؼ السفمي للبعبي كرة القدـ.دراسة تأثير تماريف المركنة كالكقاية مف الإصابات الطر  -
  

(                                                                    1الكحدةالتدريبية رقـ )
المكاف :ساحة الممعب  الكسائؿ: صافرة، ميقاتيو                                                                             

 د  15المدة: 

 يدؼ: تنمية مركنة الأطراؼ السفمية كالعمكد الفقرم ال

 التشكيلبت
 ظركؼ الإنجاز

 رقـ
 التمريف

ثا(  -10)ثا6الانقباض 
 ثا(3 -2الاسترخاء)

 ثا(20 -15التمديد )
 مرات 3-2تكرار التمريف 

الكقكؼ عمى رجؿ كاحدة، ثني الأخرل لمخمؼ كمسكيا مف العقب -
، مف قبؿ يد نفس الجية، دفع الرجؿ الم نثنية نحك الأسفؿ كاليد تقاكـ

ا مف العقب قرب المقعدة باليد الاسترخاء، أخد الرجؿ كجد
 المعاكسة.

   
(1) 

 

الجمكس عمى الارض مع مد الساقيف، قـ بثني الساؽ اليمنى 
كاضعا القدـ عمى الفخذ الايسر فكؽ الركبة قـ بدعـ القدـ بيدؾ 

نى قـ بمد العمكد اليسرل كاضغط لأسفؿ عمى الركبة باليد اليم
 الفقرم كالحفاظ عميو في كضع محاذاة صحيح طكاؿ التمريف.

 

   
(2) 

   
   
  

 

الاستمقاء عمى الظير مع مد الساؽ اليسرل، ثـ ثني الركبة اليمنى 
ا لأعمى كبشكؿ مائؿ بحيث تقترب مف الكتؼ الايسر كجذ

. 

   
(3) 

   
   
  

 

اليسرل بشكؿ مريح. حرؾ  الجمكس مع مد الساؽ اليمنى كثني الساؽ
يدؾ اليمنى للؤماـ لتمسؾ بأخمص القدـ اليمنى. اضغط بيدؾ 

اليسرل عمى ركبتؾ اليمنى للئبقاء عمى مد الركبة، حافظ عمى كضع 
 محاذاة العمكد الفقرم.

   
(4) 
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الاستمقاء عمى الظير مع مد الساؽ اليسرل كثني الركبة اليمنى 
سؾ يديؾ خمؼ الركبة اليمنى كقـ بمد درجة ام 90كالكرؾ بزاكية 

 الساؽ بنشاط ينبغي اف تظؿ الركبة فكؽ الكرؾ مباشرة.  
  

   
  (5) 
   
  

   

(                                                                    2الكحدة التدريبية رقـ )
                                                     المكاف: ساحة الممعب الكسائؿ: صافرة، ميقاتيو،              

 د  15المدة: 

 اليدؼ: تنمية مركنة مفاصؿ الحكض كالعمكد الفقرم 

 ظركؼ الإنجاز التشكيلبت
رقـ 
 التمريف

ثا(   -10)ثا6الانقباض 
 ثا(3 -2الاسترخاء)

 ثا(20 -15التمديد )
 مرات 3-2تكرار التمريف 

ممتدة للؤماـ، الضغط بالرجؿ الممتدة الكقكؼ عمى ركبة كالأخرل -
عمى الأرض" غرز العقب" الاسترخاء،ثـ السماح بكقكع الجزء العمكم 
 مف الجسـ نحك الأماـ مع المحافظة عمى الظير مستقيـ قدر الإمكاف

 
 

(1) 

 

استمقي عمى الظير مع تحريؾ الركبتيف لأعمى باتجاه الصدر، امسؾ 
ر كلأعمى باتجاه الكتفيف ، كصكلا الى ما باتجاه الصدبالركبتيف مع جذ

 كضع الاىتزاز في الجزء الاسفؿ مف العمكد الفقرم .
 
 

(2) 

 

مف كضع الاستمقاء عمى اليديف كالركبتيف ، اجمس عمى الكاحميف مع 
الابقاء عمى تثبيت اليديف ، اشعر بالطالة في العضمة الظيرية 

ت الصدرية مف العريضة كعضمة المفاؼ الصدرية القطنية كالفقرا
 العمكد الفقرم .

 
 

(3) 
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ارتكز عمى الركبتيف كقـ بالدكراف لمداخؿ كمد الكتفيف لكضع اليديف 
خمفؾ ، قـ بتحريؾ الككعيف لمخمؼ كمعا مع الدكراف لمداخؿ 

 كالخارج
 
 

(4) 

 

أبدء بالاستمقاء عمى ركبة كاحدة بحيث تككف الركبة اليمنى في الاماـ 
بطف حتى تحافظ عمى اتزاف الجذع .اضغط عمى ، كقـ بشد عضلبت ال

 ساقؾ اليمنى للؤماـ  ما يؤدم الى مد الكرؾ الايسر .
 

(5) 

(                                                                 3الكحدة التدريبية رقـ )
                                                        الكسائؿ: صافرة، ميقاتيو،                           المكاف: ساحة الممعب 

 د  15المدة: 

 اليدؼ: تنمية مركنة الجسـ بشكؿ عاـ 

 ظركؼ الإنجاز التشكيلبت
رقـ 
 التمريف

ثا(   -10)ثا6الانقباض 
 ثا(3 -2الاسترخاء)

 ثا(20 -15التمديد )
 مرات 3-2تكرار التمريف 

تدة للؤماـ ثـ الضغط بالرجؿ الكقكؼ عمى ركبة كاحدة، كالأخرل مم-
 الممتدة عمى الأرض

"غرز العقب" الاسترخاء السماح بكقكع الجزء العمكم مف الجسـ نحك الأماـ 
 مع المحافظة عمة الظير مستقيـ قدر الإمكاف

 
 

(1) 

 

اجمس عمى الارض كضع أخمصي القدميف في مكاجية بعضيما، امسؾ 
 القدميف كاضغط

لفخذيف بالاستعانة بالككعيف حافظ عمى محاذاة لأسفؿ عمى الركبتيف اك ا
العمكد الفقرم كحاكؿ اف تمد العمكد الفقرم بحيث تتحرؾ بالراس نحك 

 الاعمى بينما تضغط بالككعيف للؤسفؿ.
 
 

(2) 
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اجمس عمى الارض مع مد الساقيف ف حرؾ ذراعيؾ للؤماـ حتى تممس 
 بيديؾ اصابع القدميف 

 لى اخر نطاؽ حركة العمكد الفقرم. ، مع الاستدارة بشكؿ متساك ا
   
   
  

 (3) 

 

اجمس عمى الارض مع مد الساقيف ف حرؾ ذراعيؾ للؤماـ حتى تممس 
 بيديؾ اصابع القدميف 

 ، مع الاستدارة بشكؿ متساك الى اخر نطاؽ حركة العمكد الفقرم. 
  
   
  

 (4) 

 

ي كضع قـ مع المباعدة بيف القدميف كمد الذراعيف بجكار الجسـ ف
عمكدم عميو مف كضع الكقكؼ ثـ الدكراف الى اليميف بحيث يككف الذراع 

 الايمف اكؿ الاجزاء المتحركة مف الجسـ ثـ قـ بعكس الحركة. 
   
  

 (5) 

(                                                 4الكحدة التدريبية رقـ  )

 المكاف :ساحة الممعب

 د15و،              المدة: الكسائؿ: صافرة، ميقاتي  

 اليدؼ: تنمية مركنة الإطراؼ السفمية كمفاصؿ الحكض 
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 التشكيلبت 
 ظركؼ الإنجاز 

رقـ 
 التمريف 

ثا(   -10)ثا6الانقباض 
 ثا(  3 -2الاسترخاء)

 ثا(  20 -15التمديد )
 مرات  3-2تكرار التمريف 

ف حيث تقكماف الجمكس عمى الأرض ،كضع اليديف بيف الركبتي-
بالضغط نحك الجية المعاكسة كاليد تقاكـ دلؾ ،الاسترخاء ،كضع 
العقبيف عمى بعضيما البعض ثـ الضغط بالمرفقيف عمى الركبتيف 

 التمديد 

 (1) 

  

استمؽ عمى الارض عمى بطنؾ كقـ بثني الركبة اليمنى ، قـ بمؼ فكطة 
اء محركا الكعب حكؿ الكاحؿ الايمف كقـ بجذب الركبة الى كضع الانثن

 باتجاه المقعدة . التغيير في القدميف . 
   
   
  

 (2) 

 

اجمس عمى الركبة ثـ قـ بعد ذلؾ بالجمكس عمى الكاحميف ، مع الضغط 
 بالجزء الامامي مف الكاحؿ عمى الارض . 

  
  
  

 (3) 

 

استمؽ عمى بطنؾ عمى الارض مع كضع اليديف عمى الارض في كضع 
بالدفع مف خلبؿ الذراعيف حتى يتقكس العمكد الفقرم  تمريف الضغط ، قـ

مع الابقاء عمى الكركيف في كضع ثابت عمى الارض تكقؼ في الكضع 
 العمكم ثـ انخفض بعد ذلؾ 

  
استمؽ عمى الارض مع المباعدة بيف  

القدميف بشكؿ مريح ، عمى اف يتعامد 
 الذراعاف عمى 

قـ بإطالة الذراع t  الجسـ في شكؿ حرؼ 
يمف عبر الجسـ كالدكراف بالجذع الى الأ

 في الكقت نفسو   ثـ الى اليسار .  اليميف 
 

 (4) 



 واقتراحات استنتاجات                                                     الفصل الخامس
 

80 
 

(                                                                    5الكحدة التدريبية رقـ )
                                                  الكسائؿ: صافرة، ميقاتيو،                                      المكاف :ساحة الممعب 

 اليدؼ: تنمية مركنة الإطراؼ السفمية كمفاصؿ الحكض                    د 15المدة: 

 ظركؼ الإنجاز التشكيلبت
رقـ 
 التمريف

ثا(  -10)ثا6الانقباض 
 ثا(3 -2الاسترخاء)

 ثا(20 -15التمديد )
 3-2تكرار التمريف 
 مرات

ى الأرض ككضع اليديف بيف الركبتيف حيث تقكماف بالضغط الجمكس عم
نحك الجية المعاكسة كاليد تقاكـ دلؾ، الاسترخاء، كضع العقبيف عمى 

 بعضيما البعض ثـ الضغط بالمرفقيف عمى الركبتيف لمتمديد
 

(1) 

 

استمؽ عمى الارض بحيث يككف الذراع الايمف في كضع عمكدم عمى 
 الجسـ قـ

منى كالدكراف بالجذع باتجاه الساؽ اليسرل بحيث تحرؾ بثني الركبة الي
الركبة اتجاه الارض قـ بزيادة ضغط الاطالة عف طريؽ ضغط الركبة 

 عمى الارض بالاستعانة بالذراع الايسر.
 

(2) 

 

قؼ مع المباعدة بيف القدميف، قـ بثني العمكد الفقرم لمجانب مع كضع 
كزف الجسـ حرؾ الذراع الايمف  الذراع الايسر عمى الخصر اك الفخذ لدعـ

 حتى تصؿ بو الى اعمى الراس.
 

(3) 

 

ارتكز بركبتيؾ عمى الارض كحرؾ الذراع الايمف حتى يصؿ الى ما فكؽ 
الرأس حيث يتـ ثني الجسـ لمجانب، سكؼ يككف الذراع الايسر بمثابة 

 محكر ارتكاز عند الضغط بو عمى جانب القفص الصدرم .
 

(4) 
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يف عمى اف تفصؿ بيف القدميف مسافة تتساكل مع عرض ابدا التمر 
 الكتؼ ،خذ 

خطكة للؤماـ عف طريؽ تحريؽ الساؽ اليمنى ثـ قـ بخفض الجسـ باتجاه 
 الارض مع دعـ كزف الجسـ عف طريؽ الاستناد باليديف عمى الارض

  
              (                                                   6الكحدة التدريبية رقـ )
الكسائؿ:صافرة،ميقاتيو،                                                                                            المكاف :ساحة الممعب 

 اليدؼ: تنمية مركنة الجذع كالأطراؼ السفمية                          د 15المدة: 
 

 

 ظركؼ الإنجاز  التشكيلبت 
  

 رقـ 
 التمريف

ثا(   -10)ثا6الانقباض 
 ثا(  3 -2الاسترخاء)

 ثا(  20 -15التمديد )
 مرات   3-2تكرار التمريف 

  

الكقكؼ عمى رجؿ كاحدة، ثني الأخرل لمخمؼ كمسكيا مف العقب بيد الجية -
 نفسيا، دفع الرجؿ المنثنية نحك الأسفؿ كاليد تقاكـ، الاسترخاء، باليد المعاكسة 

 ب قرب المقعدة  نجدب العق
  

 (1) 

 

اجمس عمى الارض مع ابعاد القدميف ، دع زميمؾ يجمس امامؾ كيضع 
باطني القدميف عمى الجانب الداخمي في قصبة الساؽ ، قـ بتشبيؾ الذراعيف 
مع زميمؾ كدعو يضغط عمى ساقيؾ لإبعادىما في الكقت الذم يقكـ فيو 

 بجذب الجذع للؤماـ 
 . 

 (2) 

 

 لارض مع مد الساقيف بعد ذلؾ يرتكز زميمؾ في التدريب عمى استمؽ عمى ا
ركبة كاحدة بجكار كركؾ الايمف ثـ يرفع ساقؾ اليمنى بحيث يضع يده اليسرل 
 عمى ركبتؾ للئبقاء عمى استقامة الساؽ ، دع ساقؾ تستند الى كتؼ الزميؿ.  
   
  

 (3) 
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 التشكيلبت 
 ظركؼ الإنجاز 

رقـ 
 التمريف 

ثا(  -10)ثا6 الانقباض
 ثا(  3 -2الاسترخاء )
 ثا(  20 -15التمديد )

 3-2تكرار التمريف 
 مرات

الجمكس عمى الأرض ككضع اليديف بيف الركبتيف حيث تقكماف بالضغط 
نحك الجية المعاكسة كاليد تقاكـ دلؾ، الاسترخاء، كضع العقبيف عمى 

 بعضيما البعض ثـ الضغط بالمرفقيف عمى الركبتيف لمتمديد  
  

 (1) 

  

استمؽ عمى الارض بحيث يككف الذراع الايمف في كضع عمكدم عمى 
 الجسـ قـ 

بثني الركبة اليمنى كالدكراف بالجذع باتجاه الساؽ اليسرل بحيث تحرؾ 
الركبة اتجاه الارض قـ بزيادة ضغط الاطالة عف طريؽ ضغط الركبة 

 عمى الارض بالاستعانة بالذراع الايسر.  
  

 (2) 

  

مع المباعدة بيف القدميف، قـ بثني العمكد الفقرم لمجانب مع كضع قؼ 
الذراع الايسر عمى الخصر اك الفخذ لدعـ كزف الجسـ حرؾ الذراع الايمف 

 حتى تصؿ بو الى اعمى الراس.  
  

 (3) 

 

ارتكز بركبتيؾ عمى الارض كحرؾ الذراع الايمف حتى يصؿ الى ما فكؽ 
نب، سكؼ يككف الذراع الايسر بمثابة الرأس حيث يتـ ثني الجسـ لمجا

 محكر ارتكاز عند الضغط بو عمى جانب القفص الصدرم.  
   

 (4) 
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 التشكيلبت 
 ظركؼ الإنجاز   
 رقـ 
 التمريف

ثا(   -10)ثا6الانقباض 
 ثا(  3 -2الاسترخاء)
ثا(  20 -15التمديد )

 3-2تكرار التمريف 
 مرات 

الرجؿ الأخرل ككضعيا عمى مقعد، الكقكؼ عمى رجؿ كاحدة، ثني - 
الضغط بالقدـ نحك الأسفؿ عمى المقعد، الاسترخاء، اليد تجدب العقب 

 نحك المقعدة  
  

 (1) 

 

استمؽ عمى الارض كقـ بثني الكرؾ الايمف كالدكراف بو ، قـ بتحريؾ 
الركبة اليسرل لأعمى ضاغطا الركبة عمى القدـ الايمف ، ضع الذراعيف 

 ا باتجاه الكتؼ .  يسرل كقـ بجذحكؿ الركبة ال
  

 (2) 

 

استمؽ عمى الارض مع مد الساقيف بعد ذلؾ يرتكز زميمؾ في التدريب 
عمى ركبة كاحدة بجكار كركؾ الايمف ثـ يرفع ساقؾ اليمنى ، بحيث 

 يضع يده اليسرل عمى ركبتؾ للئبقاء عمى استقامة الساؽ .  
   
  

 (3) 

 

كقـ بثني الركبة اليمنى بعد ذلؾ يرتكز استمؽ عمى بطنؾ عمى الارض 
الشخص الاخر عمى ركبة كاحدة بجكار كركؾ الايمف كيضع يدا كاحدة 
عمى الجزء الاسفؿ مف ظيرؾ في حيف يضع الاخرل تحت الركبة اليمنى 

 ثـ بضغط عمى الرجؿ اليمنى لمد الكرؾ كثني الركبة  
  

 (4) 

 

قدـ اليمنى لمخارج قـ بتحريؾ قؼ مع المباعدة بيف القدميف كالدكراف بال
الذراع الايمف لأسفؿ باتجاه الكاحؿ كارفع الذراع الايسر باتجاه السقؼ 

 لمحفاظ عمى التكازف .  
   
  

 (5) 
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    01رقـ  الحصة التدريبية:

                                                           د   60قكة التحمؿ للؤطراؼ السفمية قكة الرجميف.                          زمف الكحدة: تنمية  اليدف:
  كرات   -ميقاتي  -الأدكات: صفارة                                              % 60-70الشدة: 

    
  التكرارات

      
  المدة 

  المراحؿ  التماريف                     التشكيلبت           

     
    

د15  

  ××××××           
××××××          
     

 شرح ىدؼ الحصة    -
تسخيف عاـ لعضلبت  -

  الجسـ مف الأعمى إلى الأسفؿ.

المرحمة       
              

  التحضيرية 
   4 د*2

 1راحة 
 د  
   
   
   
   
   
   
 5د* 2

 90راحة 
 ثا   

   
  

    
   
   
  5×د1

 راحة 

      
     
 د  12
   
   
   
    
   

     
 د  18
    
   
   

     
   
   
   
   
  د15

  

  

  
 

 

 

 
 

 

 

1التمرين  القفز في المكاف  :
ابداءا مف كضعية الجمكس عمى 
كرسي دكف كجكد كرسي كالعكدة 

   إلى نفس الكضعية  
    
   
   
   
2التمرين  يقؼ لاعباف : 
متقابلبف بالظير مع الإمساؾ 
عمى مستكل الذراعيف، ثـ يقكـ 

للبعباف بعممية ثني الركبتيف ا
   كالكقكؼ )ىبكط ك طمكع(.

   
3التمرين       :  

جمكس طكيؿ مكاجو ك اليداف  
خمفا ك القدماف متقاطعتاف مع 
الزميؿ. تبادؿ دكراف الرجميف مف 
الداخؿ ك خارج رجمي الزميؿ 
لرسـ دائرة بالقدميف عكس اتجاه 
 الزميؿ.  

   
   
   
   
   
 المرحمة 

  ةالرئيسي  
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 :الاستنتاج العام
مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا سابقا، كما أسفرت عنو مف استنتاجات تبيف أف الألعاب الشبو الرياضية 

، كمف ثـ كجدنا أف الفرضيات الخاصة بدراستنا قدـتطكير الصفات البدنية لدل لاعبي كرة ال ليا دكر في
ت ،كمنو نستنتج أف الألعاب الشبو الرياضية تعمؿ عمى تطكير الصفات البدنية،كحسب الفرضية قد تحقق

 :العامة التي تنص عمى
سرعة البرنامج المصغر مف الألعاب شبو رياضية، في تطكير بعض الصفات البدنية "ال مساىمة*

 .ة محققة. كبالتالي فالفرضية العامقدـكرة ال الرشاقة "، لدل لاعبيالانتقالية ك 
 الاقتراحات والتوصيات-
النتائج المستخمصة من التربص الخاص بالمذكرة: 

، يعكد أساسا إلى شعكر المدرب ككذا اللبعب بأىمية ىذه كرة القدـإف تطكير الصفات البدنية في 
نما ىك مرتبط ارتباطا كث يقا الصفات،فتحقيؽ النتائج الكبيرة كالمستكيات العالية ليس كليد الصدفة، كا 

الحديثة، ككذا الكفاءة المعرفية التي يممكيا المدرب، كأيضا الكسائؿ التي تكفرىا الإدارة .  بالطرؽ العممية
أثر " دراسة في ، برنامجنا كالمتمثؿقدـأىؿ الاختصاص في ميداف كرة ال كفي بحثنا ىذا طرحنا عمى

السرعة الانتقالية و البدنية" برنامج تدريبي مصغر من الألعاب شبو رياضية في تطوير بعض الصفات 
مف النتائج كىي  كقد خرجنا بمجمكعة" سنة 12-10صنف أصاغر قدمالرشاقة " لدى لاعبي كرة ال

  :كالأتي
أف المدربيف لا يكلكف اىتماما بتطكير الصفات البدنية في ىذه السف. 
نظرة المدرب إلى ضركرة تطكير الميارات الأساسية... 
الحديثة، التي تعمؿ عمى تنمية القدرات البدنية قمت الآلات كالكسائؿ. 
نقص التأطير العممي الأكاديمي لدل المدربيف. 
 قميؿ مف المدربيف ليـ دراية بأف تطكير الميارات الأساسية يعتمد بالأساس عمى تطكير الصفات

 .البدنية

الاقتراحات والتوصيات: 
 لدراسات أخرل في الضكء مف الباحثيف، كذلؾ إف كؿ الدراسات ما ىي إلا محاكلة بسيطة كيسيرة 

، لذا ارتأينا نحف كطمبة باحثيف تحت إشراؼ أستاذنا انو مف الضركرم أف نعطي قدـمجاؿ الكرة ال
اكتساب التأىيؿ اللبزـ مف اجؿ  قدـالاقتراحات، حتى يتسنى لمدربي ككذا لاعبی الكرة ال مجمكعة مف

، لما ليا أىمية كبيرة المقترحة خاصة لدل الفئات الصغرل البرامج التدريبية التأطير، كاستعماؿ
بتعميـ كتطكير ىذه الأخيرة، كفي ضكء دراستنا كالنتائج المتحصؿ  لتطكير الصفات البدنية، كالتي ترتبط

تكصيات قد تساعد في رفع ىذه الفئات إلى المستكيات  عمييا بفضؿ إشراؼ أستاذنا، تكصمنا إلى عدة
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 :العميا كأىميا
ي بالاعتماد عمى استخداـ طريقة الألعاب شبو رياضية الملبئمة لخصكصيات الطفؿ النفسية ك نكص

 سنة(. 12-10)البدنية،كخاصة في ىذه المرحمة العمرية
اليدؼ مف  القياـ بالتنظيـ المحكـ كالجيد للؤلعاب شبو رياضية، حتى تمبي رغبات اللبعبيف كتحقؽ

 .التدريبية الحصة
ة البرامج التدريبية التي تحكم الألعاب شبو رياضيةالتأكيد عمى أىمي. 
محاكلة خمؽ جك تحفيزم لمعمؿ كذلؾ مف خلبؿ الألعاب شبو رياضية لنبذ الممؿ. 
 عطػاء أىـ الطرؽ إقامػة نػدكات أك أيػاـ دراسػية لممػدربيف تبػيف فييػا خصكصػيات الفئػة العمريػة، كا 

 .الحديث لمتدريب
ربيف لمرفع مف الكفاءة العممية لدييـالتأطير الجيد لممد . 
محاكلة تكفير المنشات كالمراكز التدريبية كتكفير الكسائؿ الحديثة. 
لمجاؿمحاكلة استعماؿ نتائج الدراسات لدعـ بحكث أخرل في ىذا ا. 
ىذه بصفة عامة ككجيزة بعض الإرشادات التي ارتأينا أف نقدميا، كذلؾ قصد لفت انتباه المدربيف إلي 

 .الألعاب الشبو الرياضية كأىميتيا في مجاؿ التدريب الحديث طريقة
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إف التقدـ الذم عرفتو كرة الطائرة الحديثة راجع بالأساس إلى إعداد كتطكير المدرب كاللبعب كلا  
خلبؿ تكفير كبناء البرامج التدريبية بأسس عممية في مجاؿ التدريب الحديث، حيث  يتسنى ىذا إلا مف

في نجاح العممية التدريبية فيك الذم يكصؿ العمـ كالمعرفة إلى  رب ىك الحجر الأساسيككف فييا المد
اليائؿ كالتقدـ العممي الكبير الذم كصمت إليو  اللبعبيف مف خلبؿ البرنامج، كعميو كجب أف يساير التطكر

عداد اللبعبيف  .المعبة مف طرؽ التدريب كا 
سس عممية سميمة تحترـ القكانيف، كنظريات التدريب فالبرامج التدريبية المقننة كالمبنية عمى أ 

بكصكؿ اللبعب حتى يستطيع الكقكؼ عمى نقاط القكة كالضعؼ فييا كبالتالي  الحديث ىي الكفيمة الكحيدة
 .تضمف الاستمرارية في العمؿ أك تعديمو

ى كلقد انقض الكقت الذم كاف يتمكف فيو بعض المدربيف لمكصكؿ بالرياضييف المكىكبيف إل 
الفردية، فمف الصعب اليكـ الكصكؿ إلى تيـ  الميدانية كخبراتجاربيـ  المستكل العالي بالاعتماد عمى

خاصة، ما لـ يتـ تخطيط الرياضي المبني عمى  الرياضي عامة ككرة الطائرة في المجاؿالمستكل العالي 
 .أسس عممية متينة في مجاؿ التدريب الرياضي الحديث
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المراجع المعتمدة في الدراسة:    -  
المصادر : -أ  
 .  2008يؿ القاىرة احمد بف فارس زكرياء : معجـ مقياس المغة ،دار الج .1
 .  2004ابف منظكر: لساف العرب ،مؤسسة العممي لممطبكعات ،مصر  .2

.3 " Oxford Learner's pocket Dictionary ", fourth edition, Oxford  
  University Press, China 2008 

   المراجع بالمغة العربية: -ب
  ، بػيركت، دار صػادرلساف العرب ابف منظكر، أبي الفضؿ جماؿ ا لديف محمد بف مكرـ )د.ت( -1

  .1986 
 أبك العلبء عبد الفتاح، احمد نصر الديف سيد :فيزيكلكجيا المياقة البدنية، دار الفكر العربي القػاىر ة  -2

  .2003 
   1987احمد خاطر كآخركف دراسات في التعمـ الحركي ، القاىرة  -3
 .  1999كر العربي ، القاىرة بسطكيسي أحمد: أسس كنظريات التدريب الرياضي ، دار الف -4
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  .1997 
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عمػىالكفاءة البدنية كبعض المتغيرات النفسية لناشئات كرة اليد ، بحث مقدـ ضمف متطمبات 
 .  2004الحصكؿ عمى دكتكراه القاىرة 
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عداد الفرؽ في الرياضات الجماعية عماد الديف عباس أبك زيد : التخطيط كالأس -14 س العممية لبناء كا 
 .  2005القاىرة  1ط
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 .2001 
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 .2002 
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 مركز الكتاب لمنشر ،القػاىرة 2ياضية ،طليمى السيد فرحات : القياس كالإختبار في التربية الر  -19

  .2005 
   1994، دار المعارؼ ، القاىرة  10محمد حسف علبكم : عمـ التدريب الرياضي ، ط  -21
 دار الفكر العربي مصر  3محمد صبحي حسانيف : القياس كالتقكيـ في التربية البدنية كالرياضية ط -21

 .1995 
 جنسػيف مػف الطفكلػة إلى المراىقػة،دار الفكػر مفتي إبراىيـ حمادة: التدريب الرياضػي لم -22

 . 1996،العربي،القاىرة 
ػي،دار كائػؿ ،    ميند حسيف البشتاكم كاحمد إبراىيـ الخكاجا :مبادئ التدريب الرياض -23

 الأردف 
 . 2005،عماف 
 . 1980مكسى فيمي إبراىيـ : المياقة البدنية كالتدريب الرياضي . دار الفكر العربي ،مصر -24
دة عبد زيد الدليمي. أساسيات في التعمـ الحركي، النجؼ الأشرؼ:دار الضػياء ناى -25

 .  2008لمطباعػةكالنشر
دار كائؿ لمنشر ،  1نبيؿ عبد اليادم: القياس كالتقكيـ التربكم كاستخدامو في مجاؿ التدريب ،ط -26

   1999الأردف 
شػر ؼ:دار الضػياءلمطباعة نجاح ميدم شمش كمازف عبد اليادم.مبادئ التعمـ الحركي، النجػؼ الأ -27

 .   2010كالنشر
 )ترجمة(عبد عمي نصيؼ، المكصؿ: مطبعة جامعة المكصؿ، 2ىارة . أصكؿ التدريب الرياضي، ط -28
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 كجيو أحمد شمندم : إعداد عف الكاراتيو لمبطكلة "النظرية كالتطبيؽ" ،مطبعة خطػاب ،القػاىرة -29

 .2002 
 . 1989: دار الفكر لمطباعة كالنشر، القاىرةكجيو محجكب. التعمـ الحركي، المكصؿ -31
 .  2006تمع العربي . عماف . يكسؼ الزامؿ . الثقافة الرياضية . مكتبة ا -31
،  ٠١١، ص  ٠٨٤١مكسى فيمي إبراىيـ : المياقة البدنية كالتدريب الرياضي .دار الفكر العربي  -32

 ب.ط  
 اب لمنشر ، الطبعة الأكلى ، القػاىر ة د .عبد العزيز نمر كآخركف : الإطالة العضمية .مركز الكت -33

   ٠١، ص  ٠٨٨١
، مركز الكتاب  ٠د .طمحة حساـ الديف كآخركف : المكسكعة العممية في التدريب الرياضي ، ط  -34
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   1995القاىرة  1لمنشر ، ج 
، مركز الكتػا ب  1طمحة حساـ الديف كآخركف : المكسكعة العممية في التدريب الرياضي ، ط  -36

 .  280-279، ص 1997القاىرة  1لمنشر ، ج 
أبك العلب عبد الفتاح ك آخركف : فيزيكلكجيا المياقة البدنية .الطبعة الأكلى ، دار الفكر العربي ،  -37

 . 55، ص  1993القاىرة 
، مرؾ ػز  1ػي ، ط   )د .طمحة حساـ الديف كآخركف : المكسكعة العممية في التدريب الرياض -38

 .(  255ص  1997القاىرة  1الكتاب لمنشر ، ج 
، مركز الكتاب  ٠د .طمحة حساـ الديف كآخركف : المكسكعة العممية في التدريب الرياضي ، ط  -39

  ٠٨٨١القاىرة  ٠لمنشر ، ج 
، مركز الكتاب لمنشر  1الديف كآخركف : المكسكعة العممية في التدريب الرياضي ، ط .طمحة حساـ -41

   252،  251ص  1997القاىرة  1، ج 
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protection des données médicales ", ed Bruylant, volume1,  Bruxelles, 
Belgique, 2008. 
-2. Hohmann A. , Lames M. , Letzelter M. : Einfuhrung in die   

Trainingwissenschaft , 4 auf. , Limpert Verlag Wiebelsheim 2007. 

   
  3- jurgen weineck biologie de sport ,edition vigot. France 1992. 

 د- المذكرات والأطروحات:  
بكطبزة نكارم: اثر كحدات تعميمية مقترحة عمى أساس تماريف الإطالة قي تنمية صفة المركنة  -1

رسالة الماجستير، معيد التربية البدنية  –سنة  13 –عنػدتلبميذ الطكر الثالث لمتعميـ الأساسي 
 .   2001كالرياضػيةقسنطينة 

-16نة عند لاعبي كرة القدـ، فئة )قلبتي يزيد: تأثير برنامج تدريبي عمى تطكير صفة المرك  -2
 سنة( 18

، مذكرة ماجستير في نظرية كمنيجية التربية البدنية كالرياضية، معيد التربية البدنية كالرياضية 
 .   2008)جامعػةالجزائر(

مسعكدم خالد: اثر تنمية بعض القدرات الحركية الخاصة )الرشاقة، التكازف،التكافؽ(عمػى  -3
سنة( ،أطركحة 12-10الإسقاط)الرمي(لدل مصارعي الجيدك الناشئيف ) الأداءالميارم لمرحمة

 . 2013دكتكراه معيد التربية البدنية كالرياضية )الجزائر( سنة 
 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

قحلاملا ةمئاق  



 

 
 

 الملاحق :    -

 نتائج الاختبارات لمدراسة الاستطلاعية :     
اختبار  إطالة 
الجذع لمخمف 

 ) سم(بعدي

اختبار  إطالة 
 الجذع لمخمف

 ) سم(قبمي

اختبار ثني الجذع 
 ) سم(للأمام بعدي

اختبار ثني الجذع 
 ) سم( للأمام قبمي

 

 اللاعب

19 17 3 2 1 
20 18 1 -1 2 
18 17 2 1 3 
20 18 4 3 4 

 

 

 جدول يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة  الضابطة:  

 

 

 

اختبار  إطالة 
 الجذع لمخمف 

 ) سم(بعدي 

اختبار  إطالة 
 الجذع لمخمف 

 ) سم(قبمي 

اختبار ثني الجذع 
 للأمام 

 ) سم(بعدي 

 اختبار ثني 
) الجذع للأمام قبمي 

 سم(

   
   

 اللاعب
 20  20  3  2  1 

 19  18  -1  0  2 

 18  20  2  2  3 

 19  19  1  2  4 

 20  20  2  3  5 

 21  18  3  3  6 
 22  16  -4  -4  7 

 16  18  3  3  8 



 

 
 

 جدول يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية :  
اختبار  إطالة 
 الجذع لمخمف 

 ) سم(بعدي 

 اختبار إطالة الجذع لمخمف 
 ) سم(قبمي 

اختبار  ثني 
 الجذع للأمام 

 ) سم(بعدي 

اختبار ثني الجذع 
 ) سم(للأمام قبمي

   
   

 اللاعب
26 24 4 2 1 

26 24 4 3 2 

25 23 5 2 3 

23 20 3 1 4 

22 21 4 2 5 

20 18 2 -2 6 

22 20 3 2 7 

20 19 1 -3 8 
 


