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يحفَ ذْ كُ كُ ىنِي"  :قال تعالى ي فَ فَ ي واذْ كُ كُ وي نٌِ نذْ ي فَرذْ كُ ذْ كُ ي152يوٍُتيييسورةيو بق ةيييي "   فَ رذْ كُ كُ ًنٌِ

نحمد الله سبحانو وتعالى ونشكره على نعمتو علينا ومنحو إيانا الصبر وسعة البال حتى تمكنا من إنجاز ىذا 
 العمل المتواضع، وعملاً بقول سيدنا رسول الله محمد صلى الله عليو وسلم

 هييٍش  يو ٌ سي نيٍش  يالله
ي وأنا أتصفح بحثي ىذا إلا أن أتقدم بجزيل الشكر وخالص التقدير وعرفاناً بالجميل لكل من ساىم لا يسعن

 كبوية محمد : بإثراء ىذا العمل وعلى رأسهم الأستاذ المشرف الذي لم يبخل علي بتوجيهاتو القيمة

 المسيلة لتسهيل مهمتي  يغكٍ  346فشٚك خًؼٛخ أشكر مؤطري ومسيري ومدربي 

 أشكر أصدقاء العمل الذين ساعدوني في إجراء البرنامج التدريبي والاختبارات كلٌ باسمو

و أشكر كل من كان لو الفضل في إنجاز المذكرة بفكرة موحية وكلمة محفزة ومشاعر دافعة إلى سبيل العلم 
 والعمل

  



 

 

لذٌٌْي} خنِ ضفَ ٍكُي فَ فَدذْ لفَيصفَ  نِحً يحفَ ذْ وفَ ي فَعذْ ي فَ فَىذْ ًَّ و نِذفَ لفَيي فَ عفَ ي فَ ٌَّ لفَ يعفَ جفَ ذًْعفَوذْ ي فَ يو خّنٌِ خفَكفَ يًنِعذْوفَ ي فَاذْ كُ فَ ي فَىذْ ٌنٌِ زنِعذْ ي فَ ذْ بِّ رفَ

يو لَّ  نِحَيفَي بفَ دنِ فَ يعنِ ي نٌِ خنِكفَ وفَ  ييهيييسورةيو ٌولي19وٍُتي {     نِ فَ ذْ

 :أىدي ىذا العمل المتواضع

إلى التي حملتني وسهرت على تربيتي إلى التي لا تكون الحياة إلا بها ومعها إلى من يهواىا القلب والعين     
 ترتاح لرؤيتها إلى من غمرتني بعطفها وحنانها إلى فاتحة باب الجنة أمي الغالية حفظها الله

إلى من رسم لي طريق الفلاح وعلمني أن المرء لا ينال ما يتمنى إلاّ بالكد والجد والعمل إلى من منحني 
الأمل والإرادة والعمل إلى من تعب لأجلي وكان لي المرشد في الأزمات ودفع بي إلى معارج العلم ولم يبخل 

 علي بشيء إلى من قاسى وتحمل متاعب الدنيا لأجلنا أبي العزيز حفظو الله

 إلى سنابل عائلتي الذين قاسموني حلو الحياة ومرّىا الدرر الأعزاء أخوتي وأخواتي حفظهم الله

 إلى روح جدي وجدتي الطاىرتين

 إلى كل الأىل والأقارب إلى أصدقاء الدرب ومن جمعتني بهم الأيام

 إلى كافة الذين قضيت معهم أحسن وأحلى الأيام وأطيب الأوقات                            
  كل ىؤلاء أىدي ثمرة جهديىإل
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 مقدمة 
 

 شهد التقدـ العلمي أفاقا جديدة لا حدكد لذا في العلوـ الرياضية ك منها علم التدريب الرياضي ك سخرت ىذه العلوـ 
كلشا لا شك فيو إف للتدريب الرياضي ,لخدمة الأداء الرياضي لدا لذا من أصوؿ راسخة يستند عليها ك يستمد منها مادتو 

إذ يسعى .قواعد عامة إذ ما اتبعها الباحثوف في تطوير الأداء الرياضي بسياقات مناسبة ك كانت تصب في خدمة المجتمع
الجميع اليوـ لتحقيق الالصازات الرياضية من خلبؿ مواكبة أخر الأساليب التدريبية الدستعملة لتطوير مستول الأداء 

. الرياضي
إذ يتمثل في التقدـ التدرلغي الذىتٍ ك البدلش , كيعتبر التدريب الرياضي من بتُ الدصطلحات الأكثر تداكلا عند الرياضيتُ

حيث يذىب الرياضي إلذ الديداف لإشباع حاجاتو في بسرين جسمو ليصبح قوم ,على عدة أعواـ من اجل برقيق النتيجة 
, كسريع كليجعلو قابلب لاستيعاب التقنية الحركية الخاصة فهو مرغم على العناية بهذا الجسم كمراقبة مردكده ككزنو كتطوره 

فالعداء إذا أراد التفوؽ على منافسيو يتوجب عليو امتلبؾ إمكانيات عقلية كبدنية ,ككذا التفكتَ في أحسن طريقة لتغذيتو 
. ىائلة

لاف ىذه الأختَة ,يتبتُ لنا مدل صعوبة كتعقد الطريقة التدريبية التي برقق كل ىذه الدتطلبات , من خلبؿ ىذا الدفهوـ 
التدريب ىو " :كلبفس" ك" ارنهيم"أك كما قاؿ ,ىي الأخرل تساعد كبقسط كبتَ في بلوغ العداء للمستول العالر 

مهند اليشتاكم ك  )".العملية الدنظمة للتكرار كالتقدـ بالتمرين أك بالعمل الذم لػتوم أيضا على عملية التعلم كالتكيف"
( 27ص-26ص,20005,إبراىيم الخواجا

إف للقوة الدميزة بالسرعة ألعية كبتَة في معظم الأنشطة كالفعاليات الرياضية اغلبها لأنها إحدل الصفات الأساسية 
كالتهديف في كرة القدـ كالضرب ,لدكونات الإعداد البدلش التي بسيز الألعاب الرياضية مثل العاب القول ضرب الكرة 

 .الساحق في الكرة الطائرة
كلإعداد الشامل ك الدتكامل للعبة كفق الأسلوب العلمي الدبتٍ على اختيار الطرائق ك الوسائل التدريبية الصحيحة ىو 
أساس لصاح عملية التدريب كالعاب القول ك خاصة سباقات السرعة كأم لعبة من الألعاب لذا مبادئها الأساسية التي 

. تعتمد في إتقانها على إتباع الأسلوب الأفضل في طرؽ التدريب
ك مبدأ تطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة عن طريق التدريب كفق الأسس العلمية الحديثة من الأمور الدهمة خصوصا في 

. الألعاب التي برتاج إلذ تطوير عنصر القوة كالسرعة في آف كاحد
ناىيك أنها برتاج إلذ أداء حركات لستلفة ك سريعة تتطلب من العداء الانتقاؿ من نقطة الأخرل بتوافق كانسيابية كدقة 

حركية فائقة لارتباطها ارتباطا كثيقا بعضها مع بعض ككوف مهارات سباقات السرعة تتطلب من العدائتُ أف لؽتلكوا صفة 
القوة الدميزة بالسرعة لأنها من الصفات التي تساعدىم في القياـ بأداء أقصى سرعة في زمن قصتَ في ىذا الصدد قمنا 

لفئة اقل  مت400ًاثر برنامج تدريبي رياضي مقتًح لتنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل عدائي "برت عنواف ,بإعداد دراسة
إذ كقع عليو اختيارنا كونو يلعب , مسكن  346 جمعية كىو عبارة عن دراسة ميدانية لفريق العاب  القول, سنة18من 



 

  

 ب
 

  

بصفة خاصة كرياضة العاب القول عامة كلأننا نؤمن باف بداية الاختصاص يكوف ,دكر كبتَ في تطوير ىذا الاختصاص 
  .في ىذه الدرحلة العمرية كبهذه الصفة البدنية خصيصا

: كمن خلبؿ بحثنا ىذا تطرقنا إلذ دراسة جانبتُ كلعا الجانب النظرم كيتكوف من فصلتُ على النحو التالر

. الخلفية النظرية كالدراسات السابقة :الفصل الأكؿ

. الإطار العاـ للدراسة: الفصل الثالش

: أما الجانب التطبيقي فقد احتول على فصلتُ لعا

.  الديدانية للدراسةالإجراءاتكيشمل  :الفصل الثالث

. ـ عرض النتائج كتفستَىا كمناقشتهاضكم :الفصل الرابع

 ـ استنتاجات كاقتًاحاتضم :الفصل الخامس
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 

 
 

 
 
 

 

 الفصل الأول
ة النظريةـالخلفي  

 والدراسـات السابقة
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 : الخلفية النظرية: الجزء الأول
 :التدريب الرياضي العـام  1

 :فهوم التدريب الرياضيم 1.1 
 ىادفة كموجهة ذات بزطيط علمي، لإعداد اللبعبتُ بدختلف مستوياتهم ةيعتبر التدريب الرياضي عملية تربوم      

كحسب قدراتهم، براعم، ناشئتُ، كمتقدمتُ، إعداد متعدد الجوانب بدنيا كمهاريا كفنيا كخططيا كنفسيا للوصوؿ إلذ أعلى 
مستول لشكن، كبذلك لا يتوقف التدريب الرياضي على مستول دكف آخر كليس قاصرا على إعداد الدستويات العليا فقط 

فلكل مستول طرقو كأساليبو، كعلى ذلك فالتدريب الرياضي عملية برستُ كتقدـ كتطوير مستمر لدستول اللبعبتُ في 
الخ، ىذا بالإضافة إلذ تدريب كترقية ...المجالات الرياضية الدختلفة كالرياضة الددرسية كرياضة الدعاقتُ كالرياضة الجماىتَية

. كبرستُ كتقدـ بالدستول الرياضي العالر حيث لا يتوقف مستول التدريب عند حد معتُ
عملية خاصة مقننة للتًبية البدنية الشاملة الدتزنة، تهدؼ للوصوؿ بالفرد إلذ أعلى مستول لشكن من : "1966كيعرفو مارا 

 "نوع النشاط الرياضي الدختار كالتي تسهم بنصيب كافر في إعداد الفرد الرياضي للعمل كالإنتاج كالدفاع عن الوطن
  (24، ص 1999بسطويسي أحمد، (

إعداد اللبعب فيزيولوجيا، تكنيكيا، تكتيكيا، عقليا، نفسيا كخلقيا عن طريق التمرينات : "1976 ؼمات فيكيعرفو 
البدنية كحمل التدريب كىو عملية تربوية ىادفة، ذك بزطيط علمي لإعداد اللبعبتُ بدختلف مستوياتهم بدنيا كمهاريا 

 )9، ص 2000،    محمد سعد زغلول وآخرون )".كنفسيا للوصوؿ إلذ أعلى مستول لشكن 
كيشتَ مفهوـ التدريب الرياضي إلذ عملية التكميل الرياضي الددارة كفق الدبادئ العلمية كالتًبوية الدستهدفة إلذ مستويات 
مثلى في إحدل الألعاب كالدسابقات عن طريق التأثتَ الدبرمج كالدنظم في كل من قدرة اللبعب كجاىزيتو للؤداء كعليو فإف 
الدهاـ التدريبية لابد أف ترتبط بالدهاـ التًبوية ارتباطا كثيقا كأف يقوـ الددرب بالدكر القيادم في عملية التدريب من حيث 

تنفيذ كإدارة ىذه الدهاـ بصورة مبرلرة كمنتظمة كبشكل فردم بحيث ينظم الأسلوب الحياتي للبعب بدا يناسب مقتضيات 
 )4، ص2001 وجدي مصطفى فاتح، محمد لطفي السيد، .)التدريب لتحقيق إلصازات مثلى

 :الأىداف العامة للتدريب الرياضي  1.1.1
:  تنحصر أىداؼ التدريب الرياضي في

الارتقاء بدستول عمل الأجهزة الوظيفية لجسم الإنساف من خلبؿ التغتَات الإلغابية للمتغتَات الفيزيولوجية كالنفسية  -
. كالاجتماعية 

– الوظيفية )لزاكلة الاحتفاظ بدستول الحالة التدريبية لتحقيق أعلى فتًة ثبات لدستويات الإلصاز في المجالات الثلبثة  -
 .(الاجتماعية– النفسية 

كلؽكن برقيق أىداؼ عملية التدريب الرياضي بصفة عامة من خلبؿ جانبتُ أساستُ على مستول كاحد من الألعية،  -
 .(التدريبي، التدريس)لعا الجانب التعليمي 

الجانب التًبوم كيطلق عليهما كاجبات التدريب الرياضي الدمارس، كالثالش يتعلق في الدقاـ الأكؿ بأيديولوجية المجتمع، 
كيهتم بتكميل الصفات الضركرية للؤفعاؿ الرياضية معنويا كإداريا، كيهتم بتحستُ التذكؽ كالتقدير كتطوير الدكافع 
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كحاجات كميوؿ الدمارس كاكتسابو السمات الخلقية كالإدارية الحميدة كالركح الرياضية كحب الوطن، كالدثابرة كضبط 
الخ من خلبؿ الدنافسات، كتشتَ نتائج الدراسات كالبحوث في ىذا المجاؿ على أف الصفات النفسية ...النفس كالشجاعة 

 كالارتقاء بدستول الإلصاز الحركي (1994,سيد عبد المقصود )كالأسس البدنية مرتبطاف كيؤثر كل منهما في الآخر 
 )504، ص 1998 أمر الله أحمد البساطي، (.يرتبط ارتباطا كثيقا الجانب التًبوم أيضا

فالاصطلبح الدقيق لأىداؼ التدريب الرياضي يكمن في الدستلزمات كالشركط التي تنظم الوصوؿ إلذ الذدؼ، حيث 
تظهر أىداؼ التدريب الرياضي جراء إلصاز التعليم الحركي، فعناصر الأىداؼ تعد جزءا من الإمكانيات التي تظهر جراء 

إلصاز التعليم الحركي كاستًاتيجيات برديد الإلصاز الذم يقع في جزء من الأىداؼ، يعد تغيتَ الإلصاز الرياضي الدهمة 
الرئيسية كالوظيفية التدريب الرياضي، كمن الدسلم بو أف أداء الرياضي للمنافسة بعد إبساـ عملية التدريب الرياضي لؼتلف 

عنو قبلو كلو بدرجة طفيفة كلتأكيد فعالية التدريب لغب أف يكوف الإلصاز الدستهدؼ تغيتَه بالتدريب معركفا قابلب 
للقياس، فضلب عن كضوح أساليب قياس التغتَات الدستهدفة في الإلصاز، كلغب أف يتم قياس التغيتَات الحادثة للئلصاز 

قاسم حسن ( .مرتتُ الأكلذ فور الانتباه من أداء الدناىج التدريبية، كالثانية بعد عودة الرياضي للتدريب كمزاكلتو لو
 )19، ص 1998حسين، 

 :تخطيط التدريب  2.1 
نظرا لاحتياجات العملية التدريبية إلذ متطلبات فنية كإدارية كتنظيمية ىذا بالإضافة إلذ كونها عملية إعدادية طويلة الددل 

كمستمرة، حيث لا تقتصر على يوـ تدريبي فقط أك أسبوع تدريبي أك شهر تدريبي بل تصل إلذ سنة تدريبية أك تتعدل 
. (الإعداد للمنافسات الأكلدبية مثلب  )ذلك إلذ عدة سنوات 

 ) كلذلك قاـ الدختصوف في لراؿ التدريب بتقسيم الدخطط التدريبي إلذ حصص تدريبية في شكل دكرات تدريبية 
لكل دكرة من ىذه الدكرات أىدافها، كحجمها كتشكيلتها، كبناءىا كديناميكيتها الدميزة، كالتي  (قصتَة، متوسطة، طويلة 

. ترتبط أساسا بنظاـ الدنافسات، كمستول اللبعبتُ أك الرياضيتُ كالإمكانيات الدتوفرة
: كيعتبر الدخطط السنوم أكثر الدخططات تعقيدا بالنظر إلذ

. العدد الكبتَ للحصص التدريبية التي لػتويها -
 .الحجم الكبتَ للتدريب -
 .الكثافة الكبتَة للتدريب -

كما يتعلق الأمر في بزطط التدريب بالاختبار الأمثل، كالتصنيف كبطريقة شاملة لأساليب كطرؽ التدريب،كبتنظيم 
: كتنسيق العناصر الدكونة للمخطط التدريبي كالدتمثلة في

 .Macrocycleالدكرة التدريبية الكبرل     -
 .Méso cycleالدكرة التدريبية الدتوسطة    -
 .Microcycleالدكرة التدريبية الصغرل    -
 .séance de entrainementالحصة التدريبية    -

  .Exercicesالتمارين     -
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: الدورة التدريبية الكبرى 1.2.1 -
بسثل الدكرة التدريبية الكبرل الدوسم التدريبي السنوم، كبذلك تسمى بدكرة الحمل الكبرل السنوية حيث تتكوف  

من عدة دكرات متوسطة كالتي بسثل مواسم التدريب، كموسم الإعداد كموسم الدنافسات كموسم الانتقاؿ، كقد تتكرر 
الدكرة التدريبية الكبرل أربع مواسم كاملة لتمثل الدكرة التدريبية الأكلدبية، كبذلك لؽكن تكرار الدكرة الأكلدبية ذات الأربع 
دكرات موسمية لدكرتتُ أكلدبيتتُ أك ثلبث كحتى أربع دكرات بهدؼ الإعداد الأكلدبي طويل الددل، حيث تبدأ مع اللبعبتُ 

بسطويسي ( .الخ...من سن مبكرة، ككما ىو مطبق في كثتَ من الفعاليات الرياضية كالسباحة، الجمباز كألعاب القول 
 .( 354 ص ,1998أحمد، 

 :الدورة التدريبية المتوسطة 2.2.1 
 أدكار لتكوف دكرة تدريبية متوسطة 06 إلذ 03 لؽكن بذميع عدد الدكرات التدريبية الصغرل كفي حدكد من 

كالتي قد تتمثل في دكرة الحمل الشهرية، كالتي تتلبزـ مع الإيقاع الحيوم الشهرم للقدرات البدنية كالوظيفية كالنفسية  
 وآخرين  Schviebodaعن شيفيبودا   ) يوـ 33 يوـ كحتى 23كالعقلية للرياضي، حيث يبدأ ىذا الإيقاع من 

1996 .)
 كعلى ذلك بسثل الدكرة الدتوسطة جزءا أساسيا يتكرر بأشكاؿ لستلفة متدرجة الشدة على مدار السنة التدريبية 

 ص ,1998بسطويسي أحمد، (. بسثل في إجمالذا الدكرة التدريبية الكبرل، كالتي ترتبط لذا مواسم التدريب الدتعاقبة
349). 

 : أنواع الدورات التدريبية المتوسطة  1.2.2.1
 للدكرة التدريبية الدتوسطة أشكاؿ متنوعة بزتلف في تسلسل الدكرات الصغتَة الدكونة لذا ككذا تشكيل الحمل 

. خلبلذا طبقا للهدؼ منها خلبؿ مراحل كفتًات التدريب
 :(التمهيدية  )الدورة التدريبية الشاملة  -
 .كىي دكرة متوسطة تبدأ بها فتًات الإعداد في بداية الدكرات التدريبية الكبتَة         

  :الدورة التدريبية الأساسية -
تعتمد فتًات الإعداد بصفة رئيسية على ىذا النوع من الدكرات حيث يكوف العمل موجها لضو الدتطلبات          
 .الأساسية

 :دورة مراقبة الإعداد -
 كيشكل ىذا النوع من الدكرات في الغالب طبقا لنظاـ البطولة كابذاىاتها كتستخدـ بعد بلوغ الإمكانيات الخاصة         

في الدكرات السابقة، حيث يتحدد الذدؼ ىنا من ىذه الدكرة في بالرياضي مستول مناسب من خلبؿ عملية الإعداد 
 .الإعداد للمنافسة الرئيسية
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  :دورة ما قبل المنافسات -
كتعد ىذه الدكرات أحد أشكاؿ ىذه الدكرات الدتوسطة الذامة جدا في مرحلة الإعداد الدباشر للمنافسات، 
كتشكل لزتوياتها بنظاـ الدسابقة لإمكانية برقيق التكيف مع نظاـ الدنافسة بغية برقيق مستويات عالية من 

 .الإلصاز في الدنافسة كالإسراع في إبساـ استعادة الشفاء
 :دورة المنافسات -

 كتعتبر ىذه الدكرات ىي النوع الرئيسي الدستخدـ خلبؿ مرحلة الدسابقات كتوجد أشكاؿ متنوعة لبناء ىذه 
الدكرات كيرجع تنوعها إلذ توزيع أياـ الدسابقة خلبؿ مرحلة الدسابقات كمستول الحالة التدريبية للرياضي كما 

 :نوضحها في الشكل التالر
 

 
 

 
. مخطط توضيحي لدورة المنافسات: ( 10 )شكل رقم ال

 ,1998, بسطويسي أحمد( .كتتوقف تغتَات أشكاؿ بناء دكرة الدنافسات على توزيع الدسابقات كعددىا كترتبها أيضا
 ).349،330ص 

 : الدورة التدريبية الصغرى  3.2.1
 تسمى الدكرة التدريبية الصغرل بدكرة الحمل الأسبوعية، حيث ترتبط ببرنامج إيقاعي أسبوعي، كقد تطوؿ الدكرة 

 كحدة تدريبية في اليوـ الواحد 2 – 1حتى أسبوعتُ، كقد تقل حيث تتمثل في يوماف تدريبياف، كبذلك لؽكن أداء من 
 كحدة تدريبية في كل دكرة حسب طبيعة النشاط البدلش الدمارس كالدستول الرياضي كالدوسم 12 إلذ 4أم في حدكد 

التدريبي، كبذلك يتم تشكيل حمل الدكرة التدريبية الصغرل بناء على موقعها داخل مواسم التدريب كىدؼ كل موسم من 
. جهة، كارتباطها بالدكرة التدريبية الدتوسطة من جهة أخرل، حيث تعتبر مكونا أساسيا من مكوناتها

 :أنواع الدورات التدريبية الصغرى  1.3.2.1 
 تنقسم الدكرات التدريبية الصغتَة إلذ أشكاؿ متنوعة، يتم تنظيمها في تكوين معتُ عند تشكيل إطار الدكرة 

. التدريبية الدتوسطة أك الكبتَة طبقا للهدؼ الدراد برقيقو كحالة الرياضي التدريبية
 تنقسم الدكرات الإعدادية إلذ أدكار إعدادية عامة كدكرة إعدادية خاصة :الدورات الإعدادية -

كتستخدـ الدكرات الإعدادية العامة بصفة أساسية في أكؿ فتًة من فتًات الإعداد، كفي بداية أم دكرة متوسطة 
أخرل مرتبطة بزيادة نسبة الإعداد البدلش العاـ، بينما تستخدـ الدكرة الإعدادية الخاصة في مرحلة الإعداد الخاص 

كالإعداد للمباريات، كتتنوع أشكاؿ الدكرات الإعدادية العامة كالخاصة كالإعداد للمباريات طبقا للهدؼ منها، كتأخذ 
. الدكرة التصادمية- الدكرة العادية أك الدعتدلة: - إحدل الشكلتُ

دورة تدريبيت 

صغيرة مدخليه 

إعداد )

(المنافساث  

 

دورة منافساث 

 صغيرة 

دورة تكميليت 

صغيرة 

لاستعادة 

 الشفاء
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 كتستخدـ تشكيل ىذه الدكرات عند الإعداد الدباشر لدخوؿ الدباريات، كيتوقف :(الموصلة)الدورات المدخلية  -
 .تشكيل عناصرىا على نظاـ كبرنامج الدسابقات

 كيتم تركيب ىذه الدكرات طبقا لنظاـ برنامج الدسابقات كطبيعتها، أم الشكل الحقيقي لأسبوع :دورات المنافسة -
 .الدنافسة

 كيطلق عليها دكرة استعادة الاستشفاء أك استجماع القول، كيستخدـ ىذا النوع من الدكرات في :دورات تكميلية -
أمر الله أحمد ، :  البساطي.)نهاية الدكرات الدتوسطة، كغالبا بعد الدكرات التصادمية التي تتميز بقيم حمل عالية

( 143-142ص1998
: الإعداد البدني وعناصر اللياقة البدنية في التدريب الرياضي   2

 : الإعداد البدني وأقسامو 1.2
 يقصد بو إكساب الناشئتُ كالرياضيتُ العناصر الدنية، كيعتبر الإعداد البدلش أحد عناصر الإعداد الرئيسية أك 

أحد أجزاء الإعداد العاـ كالدوجو لضو تطوير عناصر اللياقة البدنية كرفع كفاءة الأعضاء كأجهزة الجسم الوظيفية، كما لظيز 
 :قسمتُ من أقساـ الإعداد البدلش لعا

تبدأ التدريبات للئعداد البدلش العاـ في بداية فتًة الإعداد كتهدؼ إلذ رفع مستول اللياقة البدنية : الإعداد البدلش العاـ- أ
  ).22-131،21، ص1998: أمر الله أحمد البساطي )   للرياضي بصفة عامة

كيقصد بو إكساب اللبعبتُ العناصر البدنية الأساسية كالضركرية لنوع الرياضة التي : الإعداد البدلش الخاص- ب
 .يتخصصوف فيها

 : عناصر اللياقة البدنية 2.2
 ىي الحالة التي يصل إليها الرياضي من حيث تكوينو الجسمالش كالتي بسكنو من استخداـ جسمو بدهارة في نواحي 

 .النشاط، كمن ىذا الدفهوـ نتطرؽ إلذ أنواع الصفات البدنية
 : الصفات البدنية 1.2.2

 بالدهارات الأساسية الاندماجتتطلب طبيعة الأداء في الألعاب الجماعية إعداد اللبعبتُ من الناحية البدنية مع 
للعبة فالصفات البدنية الخاصة مطلب أساسي لكل لعبة من الألعاب الجماعية كلكنها بزتلف من لعبة إلذ أخرل كما أف 

 الدفاعية أك سوءا كثيقا بعملية تنمية كتطوير الجوانب الفنية ارتباطاتنمية كتطوير الصفات البدنية الضركرية ترتبط 
الذجومية، كفي حالة الإفتقار للصفات البدنية الضركرية الدرتبطة بطبيعة الأداء في اللعبة فعلى سبيل الدثاؿ لا يستطيع 

اللبعب إتقاف مهارة التصويب في كرة القدـ في حالة إفتقاره القوة الدميزة بالسرعة كالسرعة الحركية كالقوة كىكذا نرل أف 
عماد الدين عباس ).تنمية كتطوير الصفات البدنية للبعب تهدؼ أساسا إلذ الدساعدة على الإرتقاء بالدستول الدهارم 

(. 249،ص2005أبو زيد،
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كتلعب ىذه العناصر الدكر الكبتَ في الإعداد البدلش كبالتالر رفع اللياقة البدنية حيث يهدؼ الإعداد البدلش 
عبد الله ) .إلذ إعداد الفرد أك الرياضي بدنيا بحيث يتمكن من أداء الواجبات البدنية الدطلوبة بطريقة جيدة)أساسا 

(. 53،ص2004حسين اللامي،
يصف الصفات البدنية لرسوؿ الله صلى الله عليو كسلم، بأنو كاف " الشفاء"فكتب القاضي عياض في كتابو 

عظيم الصدر، عظيم الدنكبتُ، ضخم العظاـ، عبل العضدين كالذراعتُ كالأسافل، رحب الكفتُ كالقدمتُ، ربعة القد، 
ليس بطويل البائن، كلا بقصتَ الدتًدد 

، كلا بالقصتَ الدتًدد، (بائن الطوؿ)لد يكن بالطويل الدمغط :ككصفو علي ابن أبي طالب رضي الله عنو فقاؿ
، (كثتَ اللحم)، كلا بالدكلثم (الفاحش السمنة)، كاف جعدا رجلب كلد يكن بالدظهم (معتدلا القامة)ككاف ربعة من القواـ 

، خليل النشاش كالكتف إذ التفت إذا مشى بنكفي تكفيا كألظا لػط من (غليظ)كاف أسفل الخد شتن الكف كالقدمتُ 
 (.93 ص1990أمين أنور الخولي، ).(يميل في المشي إلى الأمام )صبب 

 :  السـرعة 1.1.2.2
: كىي ثلبث أقساـ" مقدرة الفرد على برريك طرؼ أك جزء من جسمو أك جسمو كلو في أقل زمن لشكن" تعتٍ السرعة 

                                 )147،157،159، ص1996مفتي إبراىيم حمادي ،).  سرعة الانتقاؿ، سرعة الأداء، سرعة الاستجابة  
 :المــرونـة 2.1.2.2 

، إف الدركنة ترتبط بعمل العضلبت حيث لػدد "مقدرة مفاصل الجسم على العمل في مدل حركي كاسع"تعتٍ الدركنة  
، 1996:  مفتي إبراىيم حمادي( .مدل حركة الدفاصل كمقدرة العضلبت كالأربطة العاملة عليو على الامتطاط

 )147،157،159ص
 

 : الـرشاقـة 3.1.2.2
الدقدرة على تغيتَ أكضاع الجسم أك السرعة أك الابذاىات على الأرض أك في الذواء بدقة كانسيابية كتوقيت " تعتٍ الرشاقة 

 تالرياضا، كتعتبر الرشاقة من أىم متطلبات اللياقة البدنية لأنها عنصر فعاؿ في أداء الدهارات الحركية في كافة "صحيح
 )147،157،159  ، ص1996مفتي إبراىيم حمادي ، ).  كالألعاب

  :الـتـحـمل 4.1.2.2 
إف التحمل يعتٍ الاحتفاظ بعمل فعاؿ للعضلبت لفتًة لذا نفس الخصائص الزمنية للمسابقة الدعينة، كالتحمل يعتمد  

  ).152، ص1996مفتي إبراىيم حمادي،  ).  على شدة كفتًة دكاـ القوة الدبذكلة
: كينقسم التحمل إلذ عدة أنواع، فيمكن 

. أف يكوف عضليا فينقسم إلذ عاـ كجزئي -
 .كلؽكن أف يكوف حسب الاختصاص كينقسم إلذ عاـ كخاص -
 . فيكوف لدينا برمل ىوائي كبرمل لاىوائي-كلؽكن أف يكوف متعلقا بالناحية الطاقوية -
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 : الـقــوة  5.1.2.2
القدرة أك إمكانية إحدل العضلبت أك لرموعة منها للتغلب على لستلف مقاكمات مثل مقاكمة "نقصد بالقوة ىي 

". الداء
  :القوة العضلية   1.5.1.2.2

 مفتي إبراىيم حماد")مقدرة العضلبت في التغلب على الدقاكمات الدختلفة" على أنها   (مفتي إبراىيم حماد  )كقد عرفها 
( 152 ، ص1996، 

أقصى مقدار من القوة لشكن أف تنتجو عضلة كاحدة أك لرموعة عضلية ضد : " بأنها  (فاضل سلطاف شريدة  )كعرفها 
  (134، ص1990، فاضل سلطان شريدة) "مقاكمة معينة 

 
 :  أنواع القوة العضلية  2.5.1.2.2

 : القوة العظمي  -أ
أك أقصي كمية من القوة لؽكن . ىي أقصي قوة يستطيع الجهاز العضلي كالعصبي إنتاجها في حالة أقصي انقباض إرادم 

 . أف يبذلذا الفرد لدرة كاحدة
 : تحمل القوة-  ب

أك ىي كفاءة الفرد في التغلب . ىي مقدرة العضلة علي العمل ضد مقاكمة خارجية كلفتًة زمنية طويلة دكف حلوؿ التعب 
  . علي التعب أثناء المجهود الدتواصل

: القوة المميزة بالسرعة-  ج
 .كىي مقدرة الجهاز العصبي كالعضلي على التغلب على الدقاكمات بأكبر سرعة

نقباضات لاكتعرؼ كذلك بأنها قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاكمات تتطلب درجة عالية من سرعة ا 
 العضلي 

  عوامل ىي ثلبثةإف نسبة القوة الدشاركة في قوة السرعة تتوقف على
 .عدد الوحدات الحركية الدشاركة في الحركة  -
 .العضلية الدسئولة عن الحركة  -
 (.Jorgen wenck,.1997p75 ).لياؼ العضلية الدشاركة أم حجم العضلةلأقوة انقباض ا -

الدظهر السريع للقوة العضلية يدمج كلبن من السرعة " إلر القوة الدميزة بالسرعة بأنها  ( 2001 )كيشتَ مفتي إبراىيم 
( 70ص ,2001 ,مفتى إبراىيم) كالقوة في حركة كاحدة

مقدرة " إلر القوة الدميزة بالسرعة بأنها  schroder نقلبن عن شركدر ( 1999 )كما يشتَ عادؿ عبد البصتَ على 
 1999 علي، البصير عبد عادل(" . الجهاز العضلي العصبي علي التغلب علي مقاكمات بسرعة انقباض عالية 

 (108،ص
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للقوة الدميزة بالسرعة بأنها  verduci ، كفرديوس safrit نقلبن عن سافرت ( 2001)  عفيفي لزمد ،كيضيف إبراىيم 
كأيضا يشتَ نقلبن عن كيلمور ككوستل للقوة الدميزة بالسرعة "  للقوة في أقل زمن لشكن الأقصىاستطاعة الفرد توليد الحد " 

كالدكوف الرئيسي كالذاـ للؤداء الرياضي في معظم  " speed كالسرعةstrength التطبيق الوظيفي لكل من القوة" بأنها 
 (62ص2001 ، عفيفي محمد ، شعلان إبراىيم) ألواف النشاط الرياضي

قدرة اللبعب علي إخراج القوة بأقصى انقباض " إلر القوة الدميزة بالسرعة بأنها  ( 2001 ) يشتَ أمر الله البساطي ك
 (50ص, 2001  , أمر الله البساطي. " (عضلي كبدعدؿ عاؿو من السرعة

 ك للطاقة، رئيسي كمصدر اللبأككسجيتٍ نظاـ علي تعتمد بالسرعة الدميزة العضلية القوة الفسيولوجية الناحيةكمن   
 عصبية انعكاسية دائرة شكل في في الذاكرة مثبتو ك مبرلرة حركية-حسية لبرامج كفقا الدركزم العصبي الجهاز فيها يتحكم
 الدنفذة العضلبت إلر سريع بشكل ، العصبية السيالة انتقاؿ بتالر يسهل الذم الشيء قصتَة،

(ALDERMAN. RB. P55.1999) 
كلصد صفة القوة الدميزة بالسرعة كلدا لذا من دكر بارز كلزدد عند إنتاج القوة في اللحظة كالسرعة الدناسبتتُ كضرب الكرة  

 بتُ القوة العلبقةكىذا يوضح  .كالتصويب حيث يشكل تركيز القوة مع زيادة سرعتها في الفتًات الفعالة  السريعة  للحركة
  .داء الحركي الذم يتطلبهما معالأكالسرعة التي تظهر لشزكجة في ا

قات السريعة كالوثبات لبنطلاؿ الدباراة يتطلب سرعة أداء عالية جدا فاخلبالدهارم كالخططي , داء البدلش لأإف ا
  .كالتمريرات كلها تتطلب استخداـ القوة بدعدؿ سرعة عالية كعليو تكمن ألعية قوة السرعة

أحد الدكونات الرئيسية في لشارسة العديد من الأنشطة الرياضية كالوثب كالجرم كالقفز  (القوة الدميزة بالسرعة  )كتعتبر
، ككذلك ذات ألعية كبتَة  (في الألعاب الجماعية  )، كالتصويب كالتمرير  (في ألعاب القوم  )كالرمي كالإطاحة كالدوانع 

  . في التمرينات كالجمباز كالدنازلات
فزيادة مقدار القوة  (القوة العضلية كالسرعة  )كيتضح أف القوة الدميزة بالسرعة احدم الصفات الحركية الدركبة من مكولش 

، لذا فإننا ننظر للقدرة  (القدرة  )أك زيادة سرعة الانقباض أك كلبلعا يؤثراف بشكل مباشر في زيادة القوة الدميزة بالسرعة 
من جانبتُ أحدلعا يرتبط بالزيادة في مقدار القوة كيظهر في رفع الأثقاؿ بوضوح ، كالأخر يرتبط بالزيادة في سرعة 

  الانقباض كىو ما لصده في مهارات كثتَة كالوثب كالرمي كالعدك كالسباحة كالتصويب في كرة القدـ
 خصائص طرق وأساليب تنمية القوة المميزة بالسرعة- 1ج
 .لغب استخداـ أقصي الوسائل الدساعدة لتنمية القوة الدميزة بالسرعة مثل الأدكات كالأجهزة -
 .  الانقباض كالعكسإلرالعمل علي برقيق السرعة القصول في الأداء من انتقاؿ العضلة من حالة التوتر  -
تعتبر القدرة علي سرعة تعبئة أكبر عدد من الألياؼ العضلية في بداية الحركة من الخصائص الذامة لتنمية القوة الدميزة  -

بالسرعة ، كلذلك لغب أداء بسرينات يتم زيادة الدقاكمة في بداية الدقاكمة في بداية الحركة ثم بزفف الدقاكمة في الدراحل 
 .التالية

 . لغب استخداـ مستوم من الشدة الذم يتناسب مع مستوم الرياضي -
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يشتًط برديد فتًة دكاـ الأداء للتمرين الواحد بحيث لا تطوؿ الفتًة بدا يؤدم إلر ظهور التعب كالإجهاد كالطفاض  -
 . سرعة الأداء

 . برديد عدد تكرار التمرين في المجموعة الواحدة -
 . برديد عدد المجموعات -
(  سلبية أك الغابية )برديد فتًات الراحة البينية تبعا لحجم العضلبت الدشاركة في الأداء كنوع فتًة الراحة   -
 : الأساليب الأساسية لتنمية القوة المميزة بالسرعة - 2ج

 : تطوير إنتاج أقوي انقباض عضلي بسرعات عالية نسبياً  1  
كيتم ذلك من خلبؿ تطوير القوة العضلية بدقاكمات تقتًب من الحد العلوم لدتوسط مقدار القوة الدناسب لإنتاج أفضل 

  .قوة لشيزة بالسرعة ؛ إذ يعتٍ ذلك زيادة معدلات الدقاكمات الدستخدمة مع التخفيض لسرعة الأداء
 : تطوير إنتاج أسرع انقباض عضلي بمقاومات مناسبة 2  

كيتم ذلك من خلبؿ تطوير سرعة الانقباض العضلي بواسطة مقاكمات تقتًب من الحد العلوم لدتوسط سرعة الأداء 
الدناسب لإنتاج أفضل قوة لشيزة بالسرعة ؛ إذ يعتٍ ذلك زيادة معدلات السرعات الدستخدمة مع التخفيض الطفيف 

 . للمقاكمات
 ( دمج الأسلوبين السابقين )الربط بين أقوي وأسرع انقباض  3  

رنامج يتناسب مع بكيتم ذلك من خلبؿ العمل علي ربط الأسلوبتُ السابقتُ، كيراعي تبادؿ العمل بالطرؽ الثلبثة في 
 (1980وآخرون الدين علاء جمال)الرياضيطبيعة الأداء في الرياضة التخصصية كسمات كخصائص الفرد 

 : طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة  1-ج
 .. طريقة التدريب الأيزكمتًم  -
  .التكرارمطريقة التدريب  -
 . طريقة التدريب بالدقاكمة الدتغتَة  -
  طريقة التدريب البليومتًم -
 مرتفع الشدة طريقة  التدريب الفتًل -
  : علاقة القوة المميزة بالسرعة بالأحمال المستخدمة  3-ج

فإنو من البديهي أف ىناؾ علبقة عكسية بتُ القوة كالسرعة في الانقباض  (السرعة - القوة  )بناءان على العلبقة بتُ 
بالتقصتَ حيث لا لؽكن الوصوؿ لكلب الدتغتَين إلذ الحد الأقصى في نفس الوقت كىو ما تتطلبو القوة الدميزة بالسرعة ، 

لذا فإنو لؽكن زيادة القوة الدميزة بالسرعة كمتغتَ يعتمد على القوة كالسرعة من خلبؿ الاعتماد على كاحد من الأساليب 
  : الثلبثة التالية

 . قوة كبتَة بسرعة منخفضة -
 سرعة عالية بقوة منخفضة -
  قيم متوسطة لكل من القوة كالسرعة -
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كالأسلوب الثالث أنسب الأساليب للوصوؿ بالقوة الدميزة بالسرعة إلذ الحد الأقصى ، كأكدت ذلك عدة دراسات حيث 
من  % 45 % – 30أف أقصي قدرة بردث عند حمل يصل ما بتُ  ( 1997) ، موريتالش  ( 1983 )يرم كانيكو 

  الأقصىالحد 
  تقنين الحمل التدريبي لتنمية القوة المميزة بالسرعة  - 4ج
 :  شدة الحمل -

أف تكوف  ( 1998) كمفتي إبراىيم  ( 1989) ك طو إسماعيل كآخركف  ( 1992 )يتفق كله من لزمد حسن علبكم 
 .من أقصي ما يستطيع الفرد برملو % 60 % - 40شدة الحمل عند تنمية القوة الدميزة بالسرعة بتُ 

  فهمي البيك، على . (من أقصي مقدرة لقوة الفرد % 75 % - 50كيرم عصاـ عبد الخالق أف شدة الحمل من 
 (55ص 1999

أف القوة الدميزة بالسرعة لغب أف تأخذ شكل بسرينات  ( 1996 )كما يشتَ كله من عبد العزيز النمر ك نارلؽاف الخطيب 
عالية القوة جدان أك عالية السرعة جدان أك مزج لكل منهما كعموما فاف سرعة الأداء عند تدريب القوة الدميزة بالسرعة 

 1996, عبد العزيز النمر ك نارلؽاف الخطيب  )لغب أف تكوف قريبة أك لشاثلة لسرعة الأداء في الدنافسات الرياضية
أنو لغب أف تتناسب شدة الحمل مع متطلبات النشاط  ( 1994 ) شعلبفكإبراىيمكيرم أبو العلب عبد الفتاح   (50ص

 شعلان وإبراىيمأبو العلا عبد الفتاح   )من القوة العظمي % 90،  % 80إلر  % 40، % 30التخصصي ما بتُ 
 (80ص1994

 : حجم الحمل -
تكرار مع الأداء الصحيح بصورة  ( 20) أف حجم الحمل لا يزيد التكرار عن  ( 1989 )بشتَ طو إسماعيل كآخركف 

  (55 ص1989طو إسماعيل وآخرون  ) لرموعات)6- 4 )سريعة كمن 
أبو العلب عبد الفتاح  ) لرموعات4 - 3 تكرارات ، 6- 1كيشتَ أبو العلب عبد الفتاح بأف عدد التكرارات من 

 : نقلبن عن ( 1998) كيضيف طارؽ عبد الرؤكؼ عبد العظيم  (1997
 ( 10 )ىوكس أنو لغب أف تتناسب التكرارات مع شدة الدثتَ بحيث تقل كلما زادت شدة الدثتَ كيفضل أف تبدأ بأداء 

  . لرموعات بكل بسرين ( 3) تكرارات كأف تكوف المجموعات  (6)تكرارات ثم أداء  ( 8 )تكرارات ثم تقل إلر 
تكرارات كيكوف عدد مرات  (9-3)برجر كبلبشكى أف أفضل عدد للتكرارات لتنمية القوة الدميزة بالسرعة يكوف 

 . مرات أسبوعيان  ( 3 )التدريب 
ثانية عند تنمية القوة الدميزة  ( 15- 10) مرة في زمن يستغرؽ من  (12-8 ) كيرل برجر أف التكرار يكوف من 

 . بالسرعة باستخداـ التدريب الفتًل مرتفع الشدة
 . مرات (10-6)كيرل يوىانس أف حجم المجهود يكوف منخفضان أم يكوف عدد تكرار التمرين من 

مرات يصبح الحمل  ( 8) أكثر من  ( % 80-70 )جونسوف أنة عندما يصبح الفرد قادران على تكرار رفع الثقل من 
 .الدستخدـ غتَ موجة بصفة أساسية لتنمية القدرة

   تكرارات8-6) كل لرموعة من ( لرموعات3) فيشر أف حجم التدريب في برنامج القوة الدتحركة عند تنمية القدرة ماأ
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 :  فترات الراحة البينية -
يتفق كل من الدتخصصتُ في لراؿ التدريب الرياضي على إعطاء فتًات راحة عند تنمية القوة الدميزة بالسرعة لاستعادة 

 . نبضة كل دقيقة ( 110:120 )الشفاء أك العودة للحالة الطبيعية جزئيان عندما يصل النبض 
 : كيشتَ طارؽ عبد الرؤكؼ نقلبن عن

كالراحة بتُ  ( ث 90-30 )يوىانس أف فتًات الراحة لغب أف تكوف كافية في استعادة الحالة الوظيفية كتكوف من 
  دقيقة ( 5- 3 )المجموعات 

 (50 ص1998طارؽ عبد الرؤكؼ  ). .دقيقة ( 5 -2 )جونسوف كفيشر أف فتًات الراحة من 
  .دقيقة ( 5-2) أف الراحة بتُ المجموعات لغب أف تكوف  ( 1996 )بينما يرل عبد العزيز النمر كنارلؽاف الخطيب 

ككل ىذه الحالات التي سلف ذكرىا إذا اعتمدنا عليها في التدريب كطبقت بجدية فإنها تعطي نتائجها الالغابية كترفع من 
 ( 75ص1996, عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب ). مردكدية كفعالية تدريب أثناء الدنافسات الرسمية

 :   أىمية القوة العضلية3.5.1.2.2 
 . تعتبر القوة العضلية أحد مكونات اللياقة البدنية •
 . القوة العضلية تستخدـ كعلبج كقائي ضد التشوىات كالعيوب الخلقية كالجسمية •
  أف الأفراد الذين يتمتعوف بالقوة العضلية يستطيعوف تسجيل درجة عالية من القدرة البدنية العامة (ماؾ كلول  )أثبت  •
 . تعتبر عنصر أساسي أيضا في القدرة الحركية •
 . لا يوجد نشاط بدلش رياضي لؽكنو الاستغناء عن القوة •
 . لذا دكر فعاؿ في تأدية الدهارات بدرجة لشتازة •
 . القوة العضلية تكسب الفتياف كالفتيات تكوينا متماسكا في جميع حركاتهم الأساسية •
  العاب القوى  3

   :نشأة العاب القوى  1.3 

من الدعلوـ أف العاب القول قد نشأت مع نشأت الإنساف فقد مارس الإنساف الأكؿ الدشي كالركض كحاجة ضركرية 
لصد أف العاب القول قد انتشرت في ,ففي قراه السريعة لتاريخ الحضارات القدلؽة ,لحياتو كليس كمجاؿ تنافسي رياضي 

منذ " كريت"كقد عرفت ىده الألعاب في حضارة بلبد ما بتُ النهرين كجزيرة ,بلبد الصتُ كالذند قبل تارلؼنا الدعركؼ 
كىذا الدصطلح مشتق من , (10ص,1999,أميل بديع يعقوبي)" فن الاتلبتيكا"قرف كقد ترعرعت باسم 30 من أكثر

 ظهر إذ,سنة قبل الديلبد 600اللغة اليونانية القدلؽة كقد أطلق على لرموعة العاب القول كمصطلح رياضي كذلك حوالر 
. أصبح بعد ذلك شائع الاستعماؿ " جلبديانور"ك" بندارس"في كتابات 

ـ في نطاؽ الألعاب اللبتينية التي مهدت لولادة .ؽ1453إف أكؿ مسابقات لألعاب القول جرت في بلبد الإغريق عاـ 
دكرة متتالية عبارة عن سباؽ كاد للجرم 144نظمت لددة ,ـ ككانت تقاـ كل أربع سنوات .ؽ776العاب الاكلدبية عاـ 

.  مقر نيوس الو الآلذة اكلدبيـ في ساحة جبل 180في مسافة 
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كما نقلوا الثقافة الرياضية معهم كذلك لاف العاب ,كلدا استولذ الركماف على اليوناف نقلوا الثقافة اليونانية بكل أبعادىا 
. القول تساىم في بناء أجساد الجنود كتساعدىم في ميداف القتاؿ 

بإيقاؼ الألعاب " سيوديسيوس"ـ حتى أمر القيصر الركمالش .ؽ393استمرت الألعاب الاكلدبية ازدىارىا حتى عاـ 
. الاكلدبية كبذديدىا نظرا لدا كاف يرفقها شعائر كعادات كثنية كمبادئ الديانة الدسيحية 

ـ 19كفي مطلع القرف ,كمع التطور العلمي كالتقتٍ تأصل مفهوـ حديث لألعاب القول في أكربا عامة كبالتجديد في الصلتًا
كتتالت , عندما أبدل الشباب الالصليزم اىتماما فائقا بالرياضة ك مشاركة فعالة في الدسابقات الدتنوعة كألعها العاب القول

. ـ1880الدسابقات الرياضية في الصلتًا كفي الدكؿ الأكربية الأخرل كتأسس الابراد الالصليزم لألعاب القول عاـ 
. كبعدىا انتقلت ىذه الألعاب في القارة الأمريكية كأقيمت في نيويورؾ أكؿ مسابقة في الألعاب القول

دكلة في الألعاب الاكلدبية الحديثة في أثينا فكانت العاب القول من صلب البرنامج 11ـ اشتكت 1896كفي عاـ 
. الاكلدبي

ـ تم تأسيس التحاد الولر لألعاب القول كمنذ ذلك الوقت إلذ يومنا ىذا مازلت الأرقاـ القياسية تتعزز 1913كفي سنة 
. عاما بعد عاـ

 :تعريف العاب القوى    2.3
فهي أساسا الألعاب ,العاب القول بسارين كحركات رياضية تهدؼ التنمية جسدية متناسقة مع التنمية الذىنية الإنساف

تتكوف العاب ,الرياضية كعصب الدكرات الألعاب الاكلدبية كمقياسا للقدرات البشرية في بردم الزمن كالدسافة كالثقل 
  .الرمي,القفز,الجرم :القول من ثلبثة  فركع أساسية ىي 

  : حرة جري م400رياضة  3.3 

 ضمن كتندرج, مت400ًالقانولش طولو يبلغ الذم الدلعب مضمار حوؿ كاحدة دكرة في يقطعها العداءكف مسافة مت400ً

 الألعاب في للرجاؿ  متً 400لدسابقة  الأكلذ البداية كانت , متً 200 ك متً 100من كل مع القصتَة الدسافات

 الألعاب في 1964 عاـ الأكلدبية لجدكؿ الدسابقات للسيدات مت400ًسباؽ ضم تم بينما 1896 عاـ بأثينا الأكلدبية

 أنواع أقصى من كيعتبر الدتوسطة، كالدسافات الدسافات القصتَة بتُ الدتوسط يعتبر مت400ًسباؽ ,بطوكيو الأكلدبية

 كبنفس ـ، 100 مسافة لغرم أنو لو كما ـ400مسافة لغرم مضطر أف العداء لأف (الدوت سباؽ كيسمى)السباقات

كالقوة  السرعة
 (حرة م400)القصيرة المسافات في الأساسية البدنية للعناصر الترابطية العلاقة  4.3 

 عندما فهي لذا فيما بينها كمتناغمة كمتًابطة السريع الجرم في ككثتَة متعددة العاـ بشكلو الجرم في الأساسية العناصر إف

 في بسازج حصل ما إذا الإلصازات كبرقق أفضل القصتَة الدسافات جرم في الخصوصية صفة تعطي سوؼ التًابط في تتكامل
بشكل علمي دقيق فإنها سوؼ تعطي كل ما ىو الغابي في  (كالرشاقة الدركنة، التحمّل، القوة،السرعة،)مثل الدكونات ىذه

 بعضها مع الأساسية البدنية اللياقة عناصر على أساسا ـ تعتمد400حسم السباقات حيث أف الدنافسات القصتَة  مثل

 يأخذ أف الباحث اختار لذا كخاصة حركية ىي العناصر ىذه أف كبدا الإلصاز لتحقيق الخاصة بالفعالية الدتطلبات لتحقيق

تطوير  خلبؿ التخصصية الفعالية لخدمة منها الاستفادة ككيفية البدنية اللياقة لعناصر الحركية العلبقات بعض ىذه بإلغاز
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 التدريب العلمي طريقة خلبؿ من الإلصاز في علبقة من لذا كما (كالسرعة كالقوة التحمّل) في الدتمثلة الخاص التحمّل

 سوؼ البدلش مرات التدريب لتكرار كالتصاعد التدرج عملية أف حيث ذكر ما خلبؿ من.الدنشود الذدؼ لتحقيق الدناسبة

 كالتحمّل كالسرعة كالقوة البدنية برسنان للعناصر لػدث نفسو كبالوقت الدطلوب الذدؼ كابذاه بسرعة الحركة ستَ خط بزدـ

 اعنف من يعد عدك ـ400سباؽ لاف ذلك  (25ص, 1976 ,حسين حسن قاسم ) الأخرل الصفات من كغتَىا

 جانب إلذ كالقوة كالتحمّل السرعة من ىائلبن  قدران  يتطلب كالتي كالقوية السريعة من الفعاليات كتعد القول، العاب سباقات

 يتم فيو الذم السباؽ ـ400سباؽ كيعد الشديد، التعب كبرمّل الكفاح مواصلة على كالقوة كالعزلؽة قوة الإرادة متطلبات

 الوصوؿ يتطلب السريع، ككما العدك مسافات أطوؿ من ـ 400فعالية إف حيث العداء مواصفات حسب بتقسيم العدك

 التحمّل عنصر كخصوصان  اللياقة البدنية عناصر من عاؿ بدستول الرياضي يتمتع أف الضركرم من العليا للمستويات

 للمستويات الوصوؿ يتطلب كما نسبيان  لفتًة طويلة الدرتفعة الشدة ذا العضلي العمل في الاستمرار على كالقدرة اللبىوائي

 في جيدة أرقاـ تسجيل لؽكنهم ـ عدك400عداء أف ثبت بالتجربة إذ السرعة من عاؿ بدستول العداء بستع أيضان  العليا
 في ثا 10,4 ك 10,3 إلذ تصل أرقاـ تسجيل ـ400يستطيع الدثاؿ سبيل كعلى (ـ200 ـ،100)السرعة سباقات

 تدريبات في تنحصر التي القوة تدريبات بطريق السرعة تطوير في الدتسابقتُ من الفئة تدريب ىذه كيتًكز ـ100 سباؽ

اللبىوائية  القدرة تنمية جانب إلذ معتُ ثقل سحب خلبؿ من كالعدك الدنحدرات ك الدرتفعات في كالأثقاؿ، كالعدك الوثب،
 (26ص ، 1976 حسين، حسن قاسم)الأككسجتُ  نقص ظركؼ في العضلي العمل على القدرة أم

 حرة م400سباق في الفنية المراحل  5.3 

الدتسابق بأقصى سرعة من أكؿ  فيو يعدك أف لؽكن لا ـ400سباؽ أف كىي نتجاىلها أف لؽكن لا كاضحة حقيقة ىناؾ
 يؤدم العالية بالشدة العمل السباؽ حتى نهايتو إذ تؤثر الشدة العالية على القطرة في الاستمرار في الأداء كما أف استمرار

فيها لشا يؤدم بطريقة سلبية في قدرة ىذه المجموعات  الحموضة كزيادة العاملة، العضلبت في اللبكتيك حامض تركيز إلذ
 الدؤشرات من الدـ في اللبكتيك حامض تركيز نسبة كتعد الأداء فيها كفاءة فتنخفض, العاملة على الاستمرار في العمل

 تكوف أقل بصورة النسبة عنده تظهر الذم الفرد أف ذلك كيعتٍ الأداء في على الاستمرار الفرد قدرة على تدّؿ التي الرئيسية

 في الزيادة أيضان  كتؤدم عالية الحامض ىذا تركيز نسبة تظهر الذم غتَه من الأداء في على الاستمرار أكبر الدقدرة عنده
 إلذ أككسيد الكربوف ثالش سحب على الدـ قدرة الطفاض إلذ الحموضة نسبة زيادة جانب إلذ اللبكتيك تركيز حامض نسبة

 تنقسم لذلك مستحلية تصبح، سرعة بأقصى السباؽ عدك عملية أف لنا يتضح سبق لشا .منو التخلص يتم حيث الرئتتُ

 : كىي (35ص,1990,محمد عثمان ) حسب رئيسية مراحل أربع على ىنا الفنية الدراحل
 :الفعل سرعة مرحلة  أ 

 منو اقل الدرحلة ىذه في التًكيز كيكوف الإشارة، صدكر عند البداية مكعبات من الانطلبؽ فيها يتم التي البداية مرحلة كىي

 .ـ100سباؽ في عنها ـ400سباؽ في نسبيان  البداية ألعية تقل إذ ـ، 100 سباؽ في الشيء بعض
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 :بالسرعة التدرج مرحلة  ب

 اقرب ـ إلذ50بعد حوالر العداء يصل حتى السرعة في التدرج يتم إذ ـ200ك ـ100سباؽ في مثيلتها الدرحلة ىذه كتشابو

 يظل أف الأداء في الدستخدمة الشدة الدرتفعة من الرغم على الدرحلة ىذه في العداء كلػاكؿ القصول، السرعة من لؽكن ما

 .العضلي التصلّب عن الابتعاد مع موجودان  الاستًخاء
 :المسافة عدو مرحلة  ج

 على مع المحافظة السابقة الدرحلة في إليها توصل التي السرعة مستول على المحافظة الدتسابق لػاكؿ الدرحلة ىذه كفي

 بوضوح لو يظهر إذ في السباؽ نفسو العداء موقف تقييم الدرحلة ىذه في كيتم العضلي، التشنج عن كالابتعاد ، الاستًخاء

 الأخرل الدراحل في منها أفضل بطريقة أيضان التنفس الدرحلة ىذه في العداء كلػاكؿ الدتسابقتُ، زملبئو لبقية بالنسبة مكانو

 .ـ تقريبا80السباؽ، كتنتهي ىذه الدرحلة قبل نهاية السباؽ ب  من
 :السرعة مطاولة مرحلة  د

 السباؽ،  كزمن يتحدد الدستول، حيث السباؽ مراحل أىم كتعد تقريبان  السباؽ من ـ الأختَة80اؿ في حلة الدر ىذه كتبدأ

 ىذه كتظهر السابقة،  الدراحل تساكت مواصفات  كخصوصان  الدرحلة ىذه في الأداء مستول على بناءان  الدتسابقتُ كترتيب

 عدائي قدرة تثبت كما الأككسجتُ غياب حالة في في الأداء الاستمرار على(العداء)الفرد كقدرة الفردية، الكفاءات الدرحلة

 ، 1999 عثماف، لزمد) اللبكتيك في الدـ اكبر من أقرانهم من العدائتُحامض من التخلص على العالر الدستول
 (231ص

 : م400 جري ميكانيكية   6.3 

 تأثتَات مع علبقة مباشرة لذا التي الديكانيكية السرعة تطوير في الإسهاـ على ستساعد للجرم الدناسبة ةالديكانيكي فهم إف

 كتوزيع العضلية القدرة ىي لغب مراعاتها التي الدهمة العوامل فأف للعدائيتُ كبالنسبة الجسم على الدؤثرة كالقول الطاقة

يؤدياف  اللذين الرئيسيتُ الجزئتُ على تؤثر كلها كطوؿ الرجلتُ . الجسم في العصبي الجهاز عن الصادرة العصبية الإشارات
 كضعها الرياضي يستطيع التي (القوة) بالقدرة عليو مسيطر الخطوة كترددىا فطوؿ الخطوة طوؿ : كلعا السرعة في مهما دكرا

 زاكية) الأرض مع القوة بزاكية الخطوة طوؿ كتأثتَ التماس زمن ككذلك الأرض قدـ مع بساس مرحلة عند الخطوة في

 ثقل حركة عن بعيدا الذبوط قدـ كضع يكوف عندما أك الدطلوب الطوؿ من أكبر الرياضي تكوف خطوة كعندما(الفعل

الرياضيتُ  بعض لػاكؿ بينما سرعتهم من تقلل قد معيقة قول لديهم بزلق  بهذه العملية فالرياضيوف كالذ الإماـ، الجسم
 لتحستُ طريقة فأف أفضل لذا خطوة تقصتَ في يتسببوف الحقيقة في كىم خطوة طوؿ في الدبالغة طريق عن خطوة إطالة

 (كةكالق السرعة مثل (القدرة على إنتاج القابلية برستُ ىو الأفضل لكن التكنيك تنفيذ طريقة في ليس ىو الخطوة،
الخطوة  تردد برستُ خلبؿ من ضد الأرض القدرة تستخدـ عندما الخطوة في الطبيعية الزيادة تظهر حيث

Joseph,Rogers, USA,2000,P36) ( 
 العضلبت برفز التي الأعصاب قابلية بددل عليها السيطرة يتم رياضي لكل الفسيولوجية التًكيبة بواسطة لػدد الخطوة فتًدد

 استطاع التقلص سريعة عضلية أليافا الشخص أمتلك ككلما السيقاف كطوؿ العضلة منها تتكوف التي العضلية كالألياؼ

 في أبطأ ترددا بستلك الطويلة كالأرجل الخطوات في أكبر تردد بسلك القصتَة فالأرجل . لخطواتو جيد تردد على الحصوؿ
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 من أسرع القصتَة السباقات في ركض كمعدؿ الخطوة في عالية بقدرة يركض اعتياديا القصتَ الراكض فأف لذا الخطوات

 من كل إلذ فيها لػتاج حيث الأطوؿ الدسافات ذات السباقات في أسرع يركضوف القامة طواؿ كالراكضتُ القامة طواؿ

 )   (abide,p37الخطوة كالدطاكلة السرعة

 المراىقــة 4. 
 مفهــوم المراىقــة   1.4

 :  المعنى اللغوي  1.1.4
بدعتٌ لحق أك دلس فهي تفيد  الاقتًاب أك الدنو من الحلم فالدراىقة بهذا " راىق "  كلمة الدراىقة مشتقة من كلمة 

  ).257مصر، ص , القاىرة, فؤاد بهي السيد(  .الدعتٌ ىي الفرد الذم يدنو من الحلم كاكتماؿ النضج
 : المعنى الاصطلاحي  2.1.4

  .  بدعتٌ كبر كلظى grandir كتعتٍ باللبتينيةAdolessereىي سن التغيتَ مشتقة من كلمة  
 .كنسجل فيها لظو سريع غتَ منتظم كيصبح الطفل خلبؿ أعواـ رجلب, كتعتٍ كذلك نضج أعضاء الجسم كالتطور الجنسي

 : بعض العلماء فتعار ي   2.4
 :  تعريف ميخائيل  إبراىيم أسعد 1.2.4

كىي مرحلة انفعاؿ من الطفولة كتتسم بأنها فتًة معقدة من التحوؿ كالنمو بردث فيها تغتَات عضوية كنفسية كذىنية 
 (25ص,1991,ميخائيل إبراىيم اسعد ) .كاضحة

 :  تعريف عبد الرحمان  العيسوي  2.2.4
 على الدرحلة   التي لػدث فيها الانتقاؿ التدرلغي لضو النضج البدلش  Adolescenceيطلق اصطلبحا على الدراىقة

 (124ص.1987,عبد الرحمن العيسوي ) .كالجنسي كالعقلي كالنفسي
 : تعريف إبراىيم  كاظم  العظماوي  3.2.4

 تعتبر الدراىقة نقطة انعطاؼ حاسمة في حياة الإنساف، إذ أف ما  يبلغو من تقدـ كما لػققو من مزايا في النمو البدلش 
. كالعاطفي يدفعو من مستول الطفولة الوسطى إلذ مرحلة النفع كالحداثة

 (331ص,1997,إبراىيم كاضم الغضماوي )
 :   STANLY  HOLL تعريف    4.2.4

الدراىقة ىي فتًة من العمر التي تتميز فيها تصرفات سلوكية للفرد بالعواطف كالانفعالات الحادة كالتوترات العنيفة كىذا ما 
 STORET    ET    ESTRESS :يعبر عنو بكلمتتُ 

 :AUSBELLتعريف    5.2.4 
      (25ص,1992,سعدية محمد علي ىادر). الدراىقة ىي الوقت الذم لػدث فيو التحوؿ في الوضع البيولوجي للفرد 

من العلماء من ركز  فهناؾ, الشيء الدلبحظ  من خلبؿ ىاتو  التعاريف ىو عدـ كجود تعريف دقيق كموحد للمراىقة
كالآخر ركز على   , كالآخر ركز على الجانب الاجتماعي, على الجانب النفسي
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. كىناؾ أيضا  من جمع كل  ىاتو التعاريف في تعريف كاحد,  الجانب الفيزيولوجي 
:  مراحل المراىقة  3.4 

: لغد الباحث صعوبة في برديد بداية كنهاية مرحلة الدراىقة لاعتبارات عدة منها
كأف ىناؾ علبقة كثيقة بتُ نضج الدراىق   كالعوامل , الفركؽ الفردية بتُ الأفراد من حيث سرعة لظوىم كاحتماؿ نضجهم

فأطفاؿ الدناطق الحارة مثلب يصلوف إلذ مرحة الدراىقة في سن مبكرة عن أطفاؿ الدناطق , البيئية كالتغذية كالدناخ كغتَ ذلك
كذلك قد تؤدم حالات الدرض الطويل أك الضعف العاـ إلذ تأخر النضج الجنسي الذم يعتبر سمة بارزة للدلالة , الباردة

إذ أف من يعتبر مراىقا في كسط ثقافي معتُ قد لا يعتبر , كمنها كذلك الألظاط الثقافية السائدة في المجتمع, عن الدراىقة
. كذلك في كسط ثقافي مغاير

كانطلبقا من ىذه الاعتبارات يذىب الكثتَ من العلماء إلذ برديد بداية مرحلة الدراىقة ببداية البلوغ  أما نهايتها 
بأف الدراىقة  ىي الددة : "حيث يقوؿ  أحمد زكي صالح ,  سنة من عمر الفتى  كالفتاة 22 ك 21فإنها تكوف في حدكد 

عبد )  . سنة22 ك 21الزمنية لدرحلة  الانتقاؿ من الطفولة إلذ الرشد كغالبا ما تبدأ من سن البلوغ كتنتهي  حوالر  
  ).32ص   , 1996, الجزائر  : الرحمان رضا

 سنة 12 إلذ  09كللئشارة  فإف ىناؾ  حاليا ابذاه في علم النفس  يتجو لضو  تضمتُ  الفتًة الدمتدة  من سن  
, ص ,د س , سعد جلال ). لأف التغتَات التي تتم  في ىذه الدرحلة تعتبر  بسهيدا فعليا للمراىقة, في مرحلة الدراىقة

216)   
كىكذا فإنو  بداية  الدراىقة بزتلف من فرد لآخر للبعتبارات السابقة الذكر، حيث لصد  أف بعض   الأفراد مراىقتهم 

.  سنة22 سنة  تقريبا، في حتُ قد يتأخر البعض حتى سن 12مبكرة قد تبدأ  في سن 
اختلف العلماء في تقسيمات  ىذه الدرحلة  العمرية  ك لؽكن  , انطلبقا من الاختلبؼ القائم  حوؿ برديد مرحلة الدراىقة

:   ذكر بعض ىذه التقسيمات فيما يلي  
  :تقسيم  سامي  عرفيج - أ 

:   كيقسم الدراىقة إلذ ثلبث أطوار ىي
  سنة 15 سنة  إلذ 12كتبدأ  من سن : (مرحلة البلوغ  )الدراىقة الدبكرة . 
  سنة 17 سنة إلذ 15ك تبدأ  من سن : الدراىقة  الدتوسطة  . 
  125ص  , 1984, سامي عرفيج(. سنة21 سنة  إلذ 18تتًاكح  ما بتُ  سن : الدراىقة  الدتأخرة.(  

:  تقسيم إبراىيم  ميخائيل أسعد -ب 
 :  كيقسم فتًة الدراىقة إلذ ثلبث أطوار ىي 

  سنة14  ك 11كالدمتدة بتُ السنتتُ : الدراىقة الدبكرة   . 
 سنة18  ك 14كبستد  بتُ السنتتُ  : الدراىقة الدتوسطة  . 
 ( 225ص,1991,ميخائيل إبراىيم اسعد) .  سنة21  ك 18كبستد  بتُ : الدراىقة الدتأخرة 
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: تقسيم الأستاذ حامد  عبد السلام  زىران – ج 
:   كيقسمها إلذ ثلبث  أطوار ىي 

  سنة15 إلذ 12ك بستد من سن  :  الدراىقة  الدبكرة . 
 سنة17 سنة  إلذ 15كبستد من سن : الدراىقة الدتوسطة    . 
 حامد عبد السلام ) . سنة 21 ك تنتهي عند سن  18ك بستد من سن  : الدراىقة الدتأخرة

   (355ص,1977,زىران

:  تقسيم الأستاذ رابح  تركي – د 
 : كيقسمها إلذ طورين يتصل أحدلعا بالآخر اتصالا كثيقا ك لعا  كالآتي

   سنة13 ك 12ك لؽتد ىذا الطور ما بتُ  : (الدراىقة الدبكرة  )طور البلوغ  . 
  رابح ). سنة 21 سنة أك20 ك17بالنسبة لذذا الطور فإنو لؽتد ما بتُ : (الدراىقة الدتأخرة  )طور النضج

 (242ص,1999,تركي
نظرا لذذا الاختلبؼ الزمتٍ  في برديد بداية ك نهاية الدراىقة كتفاديا لأم إشكاؿ فقد تم الاقتصار في ىذه الدراسة  

.  سنة 18 ك 16على الدراىقتُ الذين يتًاكح سنهم  ما بتُ 
 :  (المراىقة  ) مميزات و خصائص  سن الأواسط   4.4

:   النمو الجسمي 1.4.4
فالنمو يقصد بو , يؤثر في عملية النمو الجسمي عاملبف أحدلعا  داخلي كىو الوراثة كالآخر خارجي كىو البيئة

تلك التغتَات الخارجية من طوؿ كعرض ككزف  كيتجلى ذلك في ازدياد الطوؿ في كلب الجنستُ كاتساع الكتف كالصدر 
 .لدل  الذكور، كاتساع الحوض  كالأرداؼ لدل الإناث

 كالدراىق إزاء  ىذه  التغتَات السريعة ك الدفاجأة  لا يدرم كيف يواجو ىذه التجربة القاسية فهو  يعيش في نوع 
 .من القلق  كالإحساس بالنقص مقارنة مع زملبئو كإزاء بعض العيوب الجسمية

:  النمو العقلي 2.4.4
ك ىذا من خلبؿ تصرفات الفرد في مراحل لظوه   الدختلفة، , يصاحب النمو الجسمي الفيزيولوجي النمو العقلي

: كعند تعرضنا للنمو العقلي لا بد لنا أف نتطرؽ إلذ القدرات التي تبرز في ىذه الدرحلة بشيء من التفصيل ك من ألعها 
:  الذكــاء  – أ 

حيث ينمو الذكاء لظوا مضطربا حتى السن الثانية عشر ثم يتعثر قليلب في أكائل فتًة , كىو القدرة الدعرفية العامة
الدراىقة نظرا لحالة الاضطراب النفسي السائدة في ىذه الدرحلة، كتظهر الفركؽ الفردية بشكل كاضح كيقصد بها أف التوزيع 

 ) .164ص , 1986 محمد مصطفى زيدان ، (في الذكاء لؼتلف من شخص لآخر
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: انتباه المراىق - ب 
محمد (يزداد الدراىق على الانتباه في ىذه الدرحلة فهو يستطيع أف يستوعب مشاكل معقدة في ستَ سهولة الانتباه

 ) .286ص  , 1996, محمود الزيني
: التـذكــر –  ج 

يبتٌ تذكر الدراىق كيتأسس على الفهم، فيعتمد على عملية الدوضوعات الدتذكرة، فلب يتذكر موضوعا إلا فهمو بساما 
 ) .286ص  , 1996,  محمد محمود الزيني (كربطو بغتَه لشا سبق أف مر بو خبراتو السابقة

 : التخـيــل –د 
يتجو خياؿ الدراىق لضو الخياؿ المجرد كالدبتٍ على الألفاظ أم الصور اللفظية يصعب عليو إدراكها في الدرحلة السابقة 

 ) .286ص  , 1996, محمد محمود الزيني (  من التعلم
  : النمـو النفسـي  3.4.4

 إف الزيادة الدفاجئة في الشكل كالتغتَات الجسمية السريعة، بالإضافة إلذ الدعاملة الدتناقضة التي يتلقاىا الدراىق مع 
كقد تؤدم الحساسية الشديدة للمراىق , الآخرين كبالإضافة إلذ حساسيتو، فهذا يؤثر في عملية توافقو كتكيفو مع الآخرين

 ) .202ص , 2001الحليم منش،محمد عبد  ( إلذ حل كحيد كىو الانسحاب كالانطواء من الدواقف
فقد يضطرب الدراىق أك يشعر بالقلق لدا يعتًيو من لظو جسمي سريع فيحس أنو لزتار بتُ سائر الناس كتقل ثقتو       

كمن , فيتخيل أنو ثرم أك قوم أك جميل الصورة كيهيم في عالد الحب, بنفسو، كلذلك فإنو كثتَا ما لؽيل إلذ أحلبـ اليقظة
 ).166ص  , 1982 محي الدين مختار، (ىنا فإف الدراىق لػتاج إلذ أف لػصل على العزلة أحيانا لدراجعة ذاتو

:  كمن أبرز مظاىر الحياة النفسية في فتًة الدراىقة ما يلي
 الحساسية الشديدة حيث يكوف مرىف الحس كرقيق الشعور كيتأثر بأم شيء يلبحظو . 
 الصراع النفسي حيث يكوف كثتَ التقلبات كالآراء. 
  استقلبلية الدراىق بذاه الأسرة حيث يرل أف مساعدتهم لو تدخل كالنصيحة إىانة، فيعتمد على إبراز

 .شخصيتو
  مظاىر اليأس كالقنوط كالكآبة بسبب أمالش الدراىق كعجزه عن برقيقها لشا يدفعو للعزلة عن الذات ك قد ينتج

 .عنو كثتَا التفكتَ في الانتحار
  :  النمو الاجتماعي  4.4.4

 تتميز الحياة الاجتماعية في فتًة الدراىقة بأنها أكثر بسايز كاتساع كشمولا للعلبقات الاجتماعية سواء مع الأسرة أك 
:  مع الددرسة أك المجتمع بصفة عامة، كلؽكن تلخيص خصائص مظاىر النمو الاجتماعي فيما يلي

 :الاستقلال   - أ
. لؽيل الدراىق إلذ الاستقلبؿ كالتمرد من القيود الأسرية كتبعيتها 
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 :الولاء والطاعة - ب
إنو في فتًة " يقوؿ فاخر عاقل , كذلك للجماعة كالأصدقاء في الوقت الذم يسعى للتحرر من قيود المجتمع

 ) .282،ص 1981 فاخر عاقل، (("الدراىقة تتجلى ركح الجماعة أكثر من بذليها في كقت مضى 
 :التمرد والقوة- ج 

. كبستد ثورتو ك بسرده على الددرسة كالمجتمع بتقاليده كقيمو, يثور الدراىق على الأسرة كيتحداىا
: الزعامة -  د 

تتميز شخصية الدراىق بالقوة كالتماسك كلؼتار عامة الأفراد الزعيم بينهم الذم يتصف بدميزات فعلية أك جسمية 
. أك اجتماعية

أما في الدرحلة الأختَة من فتًة الدراىقة فإف العلماء يركف أف الدراىق يصبح أكثر خضوعا للؤغراض العملية كأكثر 
سعيا للتكيف مع الواقع كيرتكز على التوافق في المجتمع بالتدريج يستعد ليصبح فعالا في المجتمع الذم يعيش فيو، كيظهر 

  ).143، ص1984محمد رفعت رمضان و آخرون ،  ).أف لديو شعور بالدسؤكلية الاجتماعية الدلقاة على عاتقو
:  النظريات المفسرة للمراىقة  5.4.4

: النظريات التي تنظر على أن المراىقة أزمة  1.5.4.4 
:  نظرية ستانلي ىول- أ 

على أف الدراىقة عبارة عن مرحلة تغيتَ شديد أك ميلبد جديد مصحوب بالضركرة بنوع من " ستانلي ىوؿ"يعتبر 
. الشدائد كالمحن ك التوترات ك صعوبة التكيف في كل موقف يواجو الدراىق 

لعلم الأجناس البشرية اتضح لو أف الدراىقة ظاىرة حضارية كثقافية  كلكنو تراجع " ىوؿ"كفي آخر الدراسات التي قاـ بها 
. في الأختَ عن نظريتو كاعتبر الدراىقة أزمة اجتماعية لؽر بها كل فرد مهما كانت كضعيتو كمهما كانت بيئتو

  :نظرية سيجموند فرويد- ب 
في نظريتو على أف الغريزة الجنسية تظهر كتنكشف لأكؿ مرة عندما يصل الطفل سن البلوغ " فركيد"كيشتَ 

لقد علمتنا التجارب بأف عملية قولبة الإرادة الجنسية للجيل سوؼ تتم فقط عندما يسعى " كيضيف فركيد قائلب 
الراشدكف الكبار إلذ فرض سيطرتهم كتعميق نفوذىم في نفوس أطفالنا بصورة مبكرة كبالتدخل في حياتهم الجنسية قبل 

، كىذا ما ذىب إلية الدكتور عبد الغالش "بدلا من الانتظار كالتًيث حتى تنتهي العاصفة الددمرة , كصولذم إلذ سن البلوغ
الديدم على أف الدراىقة مرحلة انفعالية كتناقضات سلوكية بردث فيها النكوص إلذ الطفولة كيظهر الصعاب بشكل لا 

. لبس فيو
" مرحلة اكتساب الذات : " نظرية اريكسون - ج 

 يرل اريكسوف أف بعض الدراىقتُ يشعركف بإحباطات متتالية من الراشدين الذين يتعاملوف معهم  كغالبا ما 
لؽتحن الدراىق في ىذه الحالة ذاتو، كالتي تتألف من صور كأدكار اجتماعية اللتاف تتصفاف بالتعريف كعدـ التقبل من 



ولأ لييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييو خل َتيو ٌظ ٍتي يو ذروس ثيو س  قتيو  لـــــــــــــــلي  

  

23 

 

  

كيتجو لضو الجماعة كيصبح نشاطو , جانب الوسط الذم يعيش فيو كفي ىذه الفتًة يتمرد الدراىق على سيطرة الراشدين
 .فيها إجراء دفاعيا لػمي نفسو بذاه لساطر تشتت الذات

 كبسبب التغتَات الجسمية السريعة غتَ الدتناسقة يعيش حياة مضطربة قلقة، كمع نضج الوظيفة الجنسية يتحوؿ الدراىق 
من كائن جنسي قادر على أف لػافظ على نوع كاستمرار سلبلتو، لكن الدراىق لا يستطيع إشباع الدافع الجنسي إلا 

  ).18ص  , 1992 عبد الغاني الديدي ، (.بالطريقة التي حددىا عرؼ المجتمع كتقاليده
:  النظريات التي تفسر المراىقة بسب طبيعة وثقافة المجتمع  2.5.4.4

 :نظرية الدكتور مصطفى فهمي - أ 
 ـ أف علم النفس الحديث عند معالجتو 1954يرل الدكتور مصطفى فهمي في نظريتو التي قاـ بدراستها عاـ 

لدوضوع الدراىقة أنكر اعتبار ىذه الدرحلة فتًة بحث جديدة في الحياة لأننا إذا أخذنا بهذا الرأم القدلص أدل بنا إلذ القوؿ 
 ) .16ص  , 1986 معروف رزيق ، (.بأف مرحلة البلوغ ىي الأمر الذم يتعارض مع كحدة الحياة كالنمو

: جيزل  نظرية أرنولد – ب
 تتحدد الدراىقة حسب جيزؿ بالدفهوـ الجسمي أكلا في العمليات الفطرية التي تسبب النمو كالتطور الدتزامن في 

كمن الناحية السيكولوجية على الدراىق أف يأخذ بعتُ , كفي اختبارات الدراىق كعلبقاتو مع الآخرين, القابلية على الإنتاج
.  الاعتبار نواحي قوتو كنواحي ضعفو في آف كاحد

حيث الدعتقد أف كل جوانب النمو بدا في ذلك الجانب , كتتعلق كجهة نظر جيزؿ بالوراثة النوعية أك الدتَاث العرقي    
 ) .18ص ,  م 1990،   فوزي الحافظ(.النفسي تستَ كفق قوانتُ ذات إمكانية تطبيق تتصف بالكلية كالعمومية

 :نظرية روث نبدكت - ج 
كىي بسثل آراء " مارجريت ميد"تعتبر من أكثر علماء الأنثركبولوجيا التي كتبت عن لظو الدراىق بالإضافة إلذ 

إلذ أف الثقافات بزتلف في الاستمرارية بتُ أدكار الطفولة كأدكار " ركث بندكت "كتشتَ العالدة , مدرسة البنية الثقافية
الرشد كبالتالر يكوف انتقاؿ الفرد من مرحلة إلذ مرحلة أخرل لزدد بساما اجتماعيا كشرعيا في بعض المجتمعات أم غتَ 

. مستمرة، بينما في لرتمعات أخرل ذات ثقافة مغايرة يتم الانتقاؿ فيها من الطفولة إلذ الرشد بشكل غتَ لزسوس
 كعليو فإف الدراىقة فتًة بالغة الصعوبة، كمن ىذا الدنطلق فالتنشئة الاجتماعية ىي التي بذعل الانتقاؿ سهلب أك 

كلكن التنشئة الثقافية لذا دكرىا أيضا في , صعبا، كىكذا نرل أنو ليست الظركؼ البيولوجية كحدىا التي تولد الصراع
 ) .27-26ص  , 1992,  محمد ىدى قناوي(.ذلك

:   للمراىقالتدريب الرياضيأىمية   6.4.4 
بدا أف النشاط الرياضي جزء لا يتجزأ من التًبية العامة كىدفو تكوين الدواطن اللبئق من الناحية البدنية كالعقلية  

كالانفعالية كالاجتماعية كذلك عن طريق أنواع لستلفة، يعتٍ أف النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل كالدتوازف كلػقق 
احتياجاتو البدنية كذلك مع مراعاة الدرحلة السنية التي لغتازىا الطفل، حيث يكوف عدـ الانتظاـ في النمو من ناحية الوزف 

كالطوؿ يؤدم إلذ نقص في التوافق العصبي كالعضلي، أما من الناحية التًبوية فيوجد الدراىق ضمن لرموعة كاحدة، 
. كيساعده ىذا في عملية التفاعل التي تتم بينهم كيكتسب الكثتَ من الصفات التًبوية
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 إذ يكوف الذدؼ الأسمى ىو تنمية السمات الخلقية كالطاعة كالشعور بالصداقة كالزمالة كاقتساـ الصعوبات مع 
 في الدرحلة الأكلذ من الدراىقة ينفرد بصفة الدسايرة للمجموعة التي ينتمي إليها فيحاكؿ أف يظهر  الرياضيالزملبء، إذ أف

 في ىذه الدرحلة ىي العمل على اكتساب الطفل التدريب الرياضيكما يظهركف كيتصرؼ كما يتصرفوف، كلذذا فإف ألعية 
. للمواصفات الحسية

أما من الناحية , إف كل الصفات السابقة الذكر تعتبر من الدقومات الأساسية في بناء الشخصية الإنسانية
لعب دكرا أساسيا من حيث تنشئة الدراىق، إذ تتجلى خاصة في زيادة أكاصر الأخوة م التدريب الرياضيالاجتماعية فإف 

كالصداقة في المجتمع ككذا الاحتًاـ ككيفية إلصاز القرارات الجماعية، إضافة إلذ مساعدة الفرد على التكيف مع الجماعة 
 أف بزفف من كطأة الدشكلة العقلية عند لشارسة الدراىق للنشاط الرياضي الدتعدد كمشاركتو في التدريب الرياضيستطيع مك

. اللعب النظيف كاحتًاـ حقوؽ الغتَ
 أف تساىم بقسط كافر في برستُ الصحة العقلية للمراىق، كيكمن التدريب الرياضي كىكذا نرل أنو باستطاعة 

 نشارلز أبيوكر ، (.ىذا في إلغاد إطار صحي سليم كخلق نظرة متفائلة للحياة، كتنمية صحية كجسمية كعقلية أفضل
 ) .453 ،37ص  , 1964
 : (الأواسـط  ) مشاكل المـراىقـة  7.4.4

إف مشكلبت الدراىق من الدشكلبت الرئيسية التي تواجو الأفراد في ىذه الفتًة، كالسبب يعود إلذ المجتمع نفسو أك  
: الددرسة كالذيئات الاجتماعية كالأسرة كالنوادم ككل الدنظمات التي لذا علبقة بهتو الفئة، كمن أبرز مشاكل الدراىق ما يلي 

 :  مشاكل خاصة بالشخصية1.7.4.4
الشعور بعدـ المحبة من جانب , كمن أبرزىا الشعور بدركب النقص كعدـ برمل الدسؤكلية كنقص الثقة بالذات

أحلبـ اليقظة باستمرار، المجادلة الكثتَة لسبب أك دكنو، خشية التعرض لسخريات , القلق حوؿ أبسط الأمور, الآخرين
. كانتقاد الآخرين

: المشاكل الانفعالية  2.7.4.4
كىذا الاندفاع , إف العامل الانفعالر في حياة الفرد الدراىق يبدك كاضحا في عنف انفعالاتو كحدتها كاندفاعها

الانفعالر ليس لو أسباب نفسية خاصة بل يرجع ذلك إلذ التغتَات الجسمية فإحساس الدراىق بنمو جسمو، كشعوره بأف 
جسمو لا لؼتلف عن أجساـ الرجاؿ كصوتو قد أصبح خشنا، فيشعر الدراىق بالفخر ككذلك في الوقت نفسو يشعر 

. بالحياء كالخجل من ىذا النحو الطارئ
:  المشاكل الاجتماعية 3.7.4.4

إف مشاكل الدراىقة تنشأ من الاحتياجات الأساسية مثل الحصوؿ على مركز أك مكانة في المجتمع كمصدر 
. السلطة على الدراىق 

 :مشاكل الرغبات الجنسية  4.7.4.4
من الطبيعي أف يشعر الدراىق بالديل الشديد للجنس الآخر كلكن تقاليد كأخلبقيات لرتمعو تقف حائلب دكف أف 

فعندما يفصل المجتمع بتُ الجنستُ فإنو يعمل على إعاقة الدكافع الفطرية الدوجودة عند الدراىق بذاه الجنس , يناؿ ما ينبغي
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الآخر كإحباطو، كقد يتعرض الدراىق لالضرافات كسلوكيات غتَ أخلبقية كإلذ أساليب ملتوية لا يقرىا المجتمع مثل التسكع 
.  الخ ...إصدار العبارات كالألفاظ السوقية , في الطرقات
 :المشاكل الصحية  5.7.4.4

كمن أىم ىذه الدشاكل الشعور بالتعب كعدـ الاستقرار النفسي كعدـ تناسق أعضاء الجسم، فهذه الأمور لا تهم الراشد 
. كثتَا لكنها بالنسبة للمراىق تكوف مصدر قلق 

الدراسات السابقة والمشابهة : الجزء الثاني 
 : الدراسات السابقة والمشابهة  1
تأثتَ تدريب القوة الدميزة بالسرعة على بعض الدتغتَات البدنية كالدهارية ,  رعد جابر باقر دراسة:الدراسة الأولى - 1

( 1995)بكرة السلة 
: ىدفت الدراسة *
. إعداد منهج تدريبي للقوة الدميزة بالسرعة - 1
كبعض  (سرعة استجابة , قفز )معرفة اثر الدنهج التدريبي الدقتًح للقوة الدميزة بالسرعة بتطوير بعض الدتغتَات البدنية   -2

.   (مناكلة , طبطبة, تهديف )الدتغتَات الدهارية  
: فركض الدراسة *
.  للمنهج التدريبي الدقتًح تأثتَ الغابي على بعض الدتغتَات البدنية كالدهارية- 1
ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعتتُ التجريبية كالضابطة ك لصالح المجموعة التجريبية في بعض الدتغتَات - 2

.  البدنية كالدهارية
: عينة الدراسة *

لاعبا لؽثلوف نادم الكرخ الرياضي بكرة السلة للناشئتُ كتم تقسيم المجموعتتُ إلذ  ( 20 )اشتملت عينة البحث على 
.  لرموعة بذريبية كأخرل ضابطة

:  أىم الاستنتاجات*
للمنهج التدريبي الدقتًح تأثتَ الغابي على تنمية القوة الدميزة بالسرعة للبعبي كرة السلة من خلبؿ علبقتها الدباشرة بتطوير - 

.  بعض الدتغتَات البدنية كالدهارية
ظهور فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لدل المجموعتتُ التجريبية كالضابطة بتُ الاختبارات القبلية كالبعدية كلصالح - 

. الاختبار البعدم في الاختبارات كافة 
تأثتَ طريقتا التدريب الفتًم الدرتفع الشدة كالتكرارم في تطوير القوة , مهند فيصل سلماف الفضلي: الدراسة الثانية-2

. 2004الدميزة بالسرعة كأثرىا في بعض الدهارات الذجومية بكرة السلة  
:  ىدفت الدراسة*

التعرؼ على تأثتَ طريقتي التدريب الفتًم الدرتفع الشدة كالتكرارم في تطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة كأثرىا في بعض - 
. الدهارات الذجومية بكرة السلة 
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.  لتعرؼ على أم الطريقتتُ أفضل في تطوير القوة الدميزة بالسرعة كأثرىا في بعض الدهارات الذجومية بكرة السلة- 
:  فركض الدراسة*

كجود فركؽ من الاختبارات القبلية كالبعدية باستخداـ طريقتي التدريب الفتًم الدرتفع الشدة ك التكرارم في تطوير القوة - 
.  الدميزة بالسرعة كأثرىا في بعض الدهارات الذجومية بكرة السلة كلصالح الاختبارات البعدية

كجود فركؽ معنوية بتُ طريقتي التدريب الفتًم الدرتفع الشدة كالتكرارم في تطوير القوة الدميزة بالسرعة كبعض الدهارات - 
الذجومية بكرة السلة  

:  عينة الدراسة*
لاعبا لؽثلوف شباب نادم نفط الجنوب الرياضي في لزافظة البصرة كتم تقسيمهم إلذ  ( 12 )اشتملت عينة البحث على 

لرموعتتُ بذريبيتتُ طبقت المجموعة التجريبية الأكلذ التمرينات الدقتًحة بطريقة التدريب الفتًم الدرتفع الشدة كالمجموعة 
.     التجريبية الثانية طبقت التمرينات الدقتًحة أيضا بطريقة التدريب التكرارم

:  أىم الاستنتاجات*
تبتُ آف كلب طريقتي التدريب الفتًم الدرتفع الشدة كالتدريب التكرارم من الطرؽ التدريبية التي تسهم بشكل فعاؿ في - 

.  تطوير القوة الدميزة بالسرعة كالتي أثرت في الدهارات الذجومية بكرة السلة
ظهرت أف طريقة التدريب الفتًم الدرتفع الشدة تسهم بشكل فعاؿ في تطوير القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت الذراعتُ - 

.   كطريقة التدريب التكرارم قد سالعت في تطوير القوة الدميزة بالسرعة لعضلبت الرجلتُ
ملبئمة طريقتي التدريب الفتًم الدرتفع الشدة كالتكرارم في تطوير القوة الدميزة بالسرعة لكل من عضلبت البطن ك - 

.  الظهر
تأثتَ برنامج بسرينات لتنمية القوة النسبية كالقوة الدميزة بالسرعة على , لزمد كماؿ الدين الباركدم : الدراسة الثالثة-3

بحث مقدـ ضمن , برستُ أداء مرحلة الدفع باليدين على حصاف القفز لطلبب كلية التًبية الرياضية بجامعة أسيوط 
.  2006فعاليات ملتقى اللياقة البدنية جامعة أسيوط 

ىد ؼ  ىذا البحث إلذ تصميم برنامج بسرينات لطلبب كلية التًبية الرياضية بجامعة أسيوط بزصص جمباز كالتعرؼ على 
تأثتَه على برستُ كل من  القوة النسبية للذراعتُ ك حزاـ الكتف لعينة البحث القوة الدميزة بالسرعة للذراعتُ ك حزاـ 

. الكتف لعينة البحث
.  ك كذا زمن الدفع باليدين لعينة البحث أثناء أداء الشقلبة الأمامية على اليدين على جهاز حصاف القفز 
. كارتفاع قوس الطتَاف الثالش لعينة البحث أثناء أداء الشقلبة الأمامية على اليدين على جهاز حصاف القفز 

. مع البحث على إلغاد مسافة الذبوط لعينة البحث أثناء أداء الشقلبة الأمامية على اليدين على جهاز حصاف القفز 
 رياضيتُ ككانت النتائج كالتالر في ضوء فركض البحث 10حيث استخدـ الباحث الدنهج التجريبي على عينة قدرت ب 

:  ككفقا لدا أشارت إليو نتائج التحليل الإحصائي أمكن التوصل إلذ الاستنتاجات التالية 
برنامج التمرينات الدقتًح أدل إلذ برستُ القوة الدميز بالسرعة ك القوة النسبية لعضلبت الذراعتُ كحزاـ الكتف لعينة 

كما أف برنامج التمرينات الدقتًح الخاص بدهارة الشقلبة الأمامية على اليدين على جهاز حصاف القفز أدل إلذ . البحث
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كبالتالر رفع مستول  (مسافة الذبوط , أقصى ارتفاع خلبؿ الطتَاف الثالش, زمن الدفع )برستُ الدتغتَات الكينماتيكية  
. الأداء الدهارم

على فعالية تنفيذ اللقطات التكنوتكتيكية لدل لاعبي كرة "قوة السرعة"تأثتَ صفة:أكنادم لريد: الدراسة الرابعة4-
. 2008القدـ،جامعة سيدم عبدالله،زرالدة،الجزائر،

: تساؤلات الدراسة
على فعالية تنفيذ اللقطات التكنوتكتيكية لدل لاعبي أكاسط كرة القدـ؟ "قوة السرعة"ماىو تأثتَ صفة
 :الأسئلة الفرعية

ما ىي أسباب عدـ فعالية تنفيد اللقطات التكنوتكتيكية لدل لاعبي فرؽ أكاسط كرة القدـ؟كماىي الوسائل الضركرية -1
الدناسبة للمسالعة في حل الدشكلة الدطركحة؟ 

ل أسس علمية كترتكز ؿىل ىناؾ اختلبؼ في فعالية تنفيذ القطات التكنوتكتيكية بتُ الفرؽ التي تتبع برامج مبنية ع-2
على تطوير صفة قوة السرعة كبتُ الفرؽ التي تتبع برامج عشوائية؟ 

ما ىو تأثتَ صفة قوة السرعة على الجانب التكنوتكتيكي أثناء الدقابلة كىل لغياب احد الجانبتُ أكضعفو تأثتَ قوم -3
على لشارسة كرة القدـ؟ 

: الهدف العام من الدراسة
. الوصوؿ إلذ لرموعة من الحقائق حوؿ التحضتَ البدلش فيما لؼص صفة قوة السرعة-1
. معرفة العلبقة الكامنة بتُ صفة قوة السرعة كتنفيذ اللقطات التكنوتكتيكية-2
. لزاكلة تقدلص تشخيص للموضوع-3

: المنهج المتبع في الدراسة
الدنهج الوصفي كالدنهج التجريبي باعتبارلعا أكثر الدناىج الدوثوقة نتائجهما كملبءمتهما لطبيعة مشكلة البحث كلأىدافو 

. كلؽكن بواسطتها الحصوؿ على نتائج ذات درجة عالية من الدوضوعية
: عينة الدراسة وطريقة اختيارىا

،كبلغ عدد اللبعبتُ في لرتمع الأصل الأكؿ فريقا الذين يلعبوف في القسم 16تتكوف البطولة الجهوية الوسطى من 
 لاعبا،كلرموعة ضابطة 20 لاعبا،اختارنا لرموعتتُ لرموعة بذريبية 320 الأكاسط لفئة 2008-2007الدسجلتُ لسنة 

.  لاعبا20
:  المستخدمة في الدراسةالأدوات

. برنامج تدريبي على أسس علمية-7.                 الاستبياف-4.                       الدصادر كالدراجع-1
.  البيداغوجيةالدلبحظة-5.                  الدقابلبت الشخصية-2
. الوسائل البيداغوجية-6.                   الاختبارات الديدانية-3

: النتائج المتحصل عليها
. ضعف الدؤىل العلمي للمدربتُ-1
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. عدـ اىتماـ الددربتُ بالاطلبع علة كل ما ىو جديد في لراؿ كرة القدـ-2
. عدـ كجود خطط كاضحة لبرامج التدريب-3
.  التدريبي الدقتًح لصالح المجموعة التجريبيةالبرنامجيوجد اختلبؼ في ديناميكية النشاط التكنوتكتيكي بعد تطبيق -4

: الاقتراحات
 العلمي في اختيار مدربي الناشئتُ الأسلوبضركرة كضع معايتَ مقننة مع توفتَ -1
.  العلميبالأسلوبضركرة رفع القدرات الدعرفية للمدربتُ في لراؿ التدريب الرياضي -2
 كدكاترة كخبراء في لراؿ التدريب الرياضي في كليات أساتذةنوصي الابرادية الجزائرية لكرة القدـ بضركرة قياـ لجاف من -3

. كمعاىد التًبية الرياضية بتخطيط برامج تدريبية مقننة للناشئتُ
. 2008 معهد التًبية البدنية الرياضية سيدم عبدالله،جامعة الجزائر،بوكراتم بلقاسم: الدراسة الخامسة 5-

 تأثتَ التدريب البليومتًم على القوة الدميزة بالسرعة كبعض الدهارات الأساسية في كرة القدـ، :"موضوع الدراسة
: تساؤلات الدراسة

ما مدل تأثتَ التدريب البليومتًم على مستول القوة الدميزة بالسرعة للبعب كرة القدـ صنف أكاسط؟ - 
ما مدل تأثتَ التدريب البليومتًم على مستول القوة الانفجارية في كرة القدـ؟ - 
 في كرة القدـ؟ الأساسية الدهاراتما مدل تأثتَ التدريب البليومتًم على مستول - 

: الهدف العام من الدراسة
. الكشف عن أثر التدريب البليومتًم في القوة الدميزة بالسرعة لدل لاعبي كرة القدـ صنف أكاسط-
. الكشف عن أثر التدريب البليومتًم في القوة الانفجارية لدل لاعبي كرة القدـ صنف أكاسط- 
. الكشف عن أثر التدريب البليومتًم في بعض الدهارات الأساسية لدل لاعب كرة القدـ- 

: المنهج المتبع في الدراسة
. اعتمد الباحث على الدنهج التجريبي لكونو يتلبءـ مع طبيعة الدشكلة الددركسة

: عينة الدراسة وطريقة اختيارىا
 لاعبا من لاعبي أكاسط فريقي الدخاطرية كعريب،كتم تقسيمهم بالطريقة العشوائية إلذ 40عينة البحث تكونت من 

. لاعبا كتم اختيار العينة بصورة عشوائية20لاعبا كلرموعة ضابطة تضم 20لرموعتتُ،لرموعة بذريبية تضم 
: الأدوات المستخدمة في الدراسة

. ،شواخص،كرات طبيةكرنو متً-5.                  كالأجنبيةالدصادر كالدراجع العربية -1
شريط قياس -6.                 الاختبارات الرياضية بدنية كمهارية-2
. كرات قدـ قانونية-7.                                    فريق عمل -3
. استمارة استبياف كأخرل لتسجيل البيانات- 4

: النتائج المتحصل عليها
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المجموعة الضابطة التي بسارس البرنامج التدريبي العادم ثلبث مرات في الأسبوع ظهر لنا ىذه المجموعة أعطت نتائج -
ملموسة كىذا لوجود فركؽ معنوية ذات دلالة رقمية تشتَ إلذ أف لشارسة البرنامج التدريبي العادم يؤدم إلذ تطوير في 

الصفات البدنية بشكل نسبي كذلك في اختبارات الوثب العمودم من الثبات كالوثب الطويل كرمي الكرة الطبية كالحجل 
. على رجل كاحدة كفي اختبار الجلوس من كضع الرقود

كما أف نفس البرنامج أعطى نتائج ملموسة كلكنها ليست كاضحة بشكل أكبر من الجانب الدهارم كىذا لوجود فركؽ -
متً كالجرم الدتعرج بالكرة كضرب الكرة إلذ أبعد مسافة 30ذات دلالة معنوية في اختبارات الجرم بالكرة لدسافة 

. كاختبارات الدقة كالتحكم كالسيطرة على الكرة
 :الاقتراحات

. استخداـ بسارين البليومتًؾ من أجل تطوير الصفات البدنية خاصة فيما يتعلق بالقوة الدميزة بالسرعة كالقوة الانفجارية-1
.  في كرة القدـالأساسيةاستخداـ بسارين البليومتًؾ من أجل تطوير الدهارات - 2
. ضركرة استخداـ الأساليب الدختلفة لتدريبات البليومتًؾ كعدـ الاعتماد على أسلوب كاحد-3
.  العلمي عند بزطيط برامج التدريب البليومتًمالأسلوب مدربي كرة القدـ لكافة الدراحل السنية إتباعضركرة -4
.  دراسات مشابهة في ألعتب رياضية أخرل كمستويات عمرية لستلفةإجراء-5

 (  2010 )موراد لونيس أيت:  دراسة السادسة  6-
الدميزة  القوة برسن ديناميكية على التدريب البليوميتًيك أسلوب باستخداـ العضلية التقوية أثر: موضوع الدراسة 

 2010 جامعة سيدم عبدالله،زرالدة،الجزائر،سنة 19من أقل القدـ كرة لاعبيلا لدل بالسرعة
  البحثأىداف :

 القوة برسن ديناميكية على البليوميتًيك التدريب أسلوب باستخداـ العضلية التقوية تأثتَ دراسة -
 .بالسرعة الدميزة العضلية

 على البليوميتًيك التدريب أسلوب باستخداـ العضلية التقوية تأثتَ اختلبؼ مدل دراسة -
 .لاعب لكل الفردية للخصائص كفقا بالسرعة الدميزة العضلية القوة برسن ديناميكية

 على البليوميتًيك التدريب أسلوب باستخداـ العضلية التقوية تأثتَ اختلبؼ مدل دراسة -
 .اللعب لدركز كفقا بالسرعة الدميزة العضلية القوة برسن ديناميكية

 .الدراىقة مرحلة خلبؿ بالسرعة الدميزة العضلية القوة تدريب قابلية مدل معرفة -
التساؤلات الجزئية 

 ديناميكية على معنوم بشكل تؤثر البليوميتًيك التدريب أسلوب باستخداـ العضلية التقوية ىل 1-
 ؟ القدـ كرة أكاسط لاعبي لدل بالسرعة الدميزة العضلية القوة برسن

 آخر؟ إلذ اللعب مركز من معنوم بشكل بالسرعة الدميزة العضلية القوة برسن ديناميكية بزتلف ىل - 2:
؟  آخر إلذ لاعب من معنوم بشكل بالسرعة الدميزة العضلية القوة برسن ديناميكية بزتلف ىل -
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: المنهج المتبع في الدراسة
 اعتمد الباحث على الدنهج التجريبي لكونو يتلبءـ مع طبيعة الدشكلة الددركسة

 :عينة الدراسة وطريقة اختيارىا
 يقدر حيث الشلف، أكلدبي نادم لاعبي من تتشكل ىي ك عمديو، بطريقة البحث عينة اختيار تم

 البرنامج تطبيق بداية أثناء أما .الأصلي المجتمع من (٪ 25 ) يعادؿ ما أم ، لاعبا 25 ب أفرادىا عدد
 إصابة بسبب ىذا ك (الأصلي المجتمع من % 20 ) لاعبا ( 20 ) ب يقدر العينة أفراد عدد كاف التجريبي

 الكبار صنف مع تربص إلذ الآخر بعض استدعاء كذلك ك العناصر بعض
 المستعملة الأدوات

 أملس؛ غتَ ك العوائق من خاليا الدكاف يكوف أف يراعى ك ،(الديداف أرضية) للوثب ملبئم مكاف -
 الطباشتَ؛ من ملونة قطع ك قياس، شريط -
 خط بتُ ك بينو الدسافة على منها خط كل يدؿ متوازنة بخطوط الجوانب أك الوثب مكاف لؼطط -

 بالدتً الارتفاع
 الاستنتاجات

 ما استخلصنا الدستخدمة، الإحصائية الدعالجات إطار ك العينة حدكد ك البحث نتائج ضوء في
 :يلي
 برسن ديناميكية على معنوم بشكل التجريبي البرنامج في الدستخدمة البليوميتًيك تدريبات أثرت -

 سنة؛ 19 من أقل القدـ كرة لاعبي لدم بالسرعة الدميزة العضلية القوة
 القياستُ بتُ إحصائية دلالة ذات فركؽ لػقق التجريبي البرنامج في الدستخدمة البليوميتًيك تدريبات -

  العمودم الوثب متغتَ في البعدم القياس لصالح البعدم ك القبلي
 القياستُ بتُ إحصائية دلالة ذات فركؽ برقق التجريبي البرنامج في الدستخدمة البليوميتًيك تدريبات -

 الطويل الوثب متغتَ في البعدم القياس لصالح البعدم ك القبلي
اثر استخداـ بعض أساليب , ( ـ 2003 )متٌ السيد عبد العاؿ , اشرؼ عبد العاؿ الدراغي: ةالدراسة السابع7-

العمل العضلي لتنمية القوة الدميزة بالسرعة على ديناميكية لظو بعض الخصائص البدنية كمستول الأداء الدهارم للشقلبة 
.   الأمامية على اليدين على حصاف القفز

كاستهدفت ىذه الدراسة التعرؼ على تأثتَ استخداـ الأسلوب الإسلبمي القهرم للعمل العضلي لتنمية القوة الدميزة 
طالب من  ( 30 )بالسرعة للمجموعات العضلية العاملة بصفة أساسية في الارتقاء كالدفع باليدين ككانت عينة الدراسة 

طلبب الصف الأكؿ كقسمت العينة إلذ لرموعتتُ متكافئتتُ في الدتغتَات الأساسية كالقياسات كالاختبارات البدنية كتم 
 سواء 0.05استخداـ الدنهج التجريبي كأسفرت نتائج البحث أف المجموعة التجريبية حققت تقدما ملحوظا عند مستول 

كأكصى , في القياسات كالاختبارات البدنية أك في درجات تقييم المحكمتُ لدستول أداء مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين
.  الباحثاف ألعية تنمية عنصر القوة الدميزة بالسرعة لأداء امثل لدهارة الشقلبة الأمامية على اليدين على جهاز حصاف القفز



ولأ لييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييو خل َتيو ٌظ ٍتي يو ذروس ثيو س  قتيو  لـــــــــــــــلي  

  

31 

 

  

تأثتَ استخداـ أسلوبي التدريب الدائرم كالمحطات في تطوير القوة الدميزة , إياد حميد رشيد الخزرجي: الدراسة الثامنة  .4
 . 2002كلية التًبية الرياضية –  سنة جامعة بغداد 17 – 15بالسرعة كبعض الدهارات الأساسية بكرة اليد لأعمار 

: ىدؼ البحث إلذ
التعرؼ على اثر الدنهج التدريبي بأسلوب التدريب الدائرم في تطوير القوة الدميزة بالسرعة كبعض الدهارات الأساسية .1

.  بكرة اليد
.  التعرؼ على اثر الدنهج التدريبي بأسلوب المحطات في تطوير القوة الدميزة بالسرعة كبعض الدهارات الأساسية بكرة اليد.2
أفضل في تطوير القوة الدميزة بالسرعة كبعض الدهارات الأساسية بكرة  (الدائرم المحطات  )التعرؼ على أم الأسلوبتُ .3

.  اليد
 لاعبا من الدركز التدريبي في بعقوبة جرل 24تم استخداـ الدنهج التجريبي لدلبئمتو لطبيعة البحث كقد اشتملت العينة على 

تقسيمهم إلذ لرموعتتُ متجانستتُ أحدالعا تستخدـ أسلوب التدريب الدائرم كالأخرل أسلوب المحطات كما تضمن 
الوسائل كالأدكات كاختيار الاختبارات الدلبئمة للقوة الدميزة بالسرعة كالدهارات الأساسية بكرة اليد كالتجارب الاستطلبعية 

.  كتصميم الدنهج كالوسائل الإحصائية
:  الاستنتاجات

كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات البدنية للمجموعة التي تدربت .1
. بأسلوب التدريب الدائرم 

لاستلبـ ,الدناكلة  )كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات الدهارية .2
. للمجموعة التي تدربت بأسلوب التدريب الدائرم  (كالتصويب 

كجود فركؽ عشوائية بتُ الاختبار القبلي كالبعدم للمجموعة التي تدربت بأسلوب التدريب الدائرم في اختبار .3
.  الطبطبة

كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات البدنية للمجموعة التي تدربت .4
.  بأسلوب تدريب المحطات

كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات الدهارية للمجموعة التي تدربت .5
.  بأسلوب تدريب المحطات

التي تدربت بأسلوب التدريب  )كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبار البعدم للمجموعتتُ .6
.  في الاختبارات البدنية لصالح المجموعة التي تدربت بأسلوب المحطات (الدائرم المحطات 

التي تدربت بأسلوب التدريب  )كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبار البعدم للمجموعتتُ .7
.  في الاختبارات الدهارية لصالح المجموعة التي تدربت بأسلوب الدائرم (الدائرم المحطات 

كعنوانها اثر استخداـ بعض  ( 5 )( ـ 2003 )اشرؼ عبد العاؿ الدراغي متٌ السيد عبد العاؿ : الدراسة الثامنة 8-
أساليب العمل العضلي لتنمية القوة الدميزة بالسرعة على ديناميكية لظو بعض الخصائص البدنية كمستول الأداء الدهارم 

.  للشقلبة الأمامية على اليدين على حصاف القفز
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كاستهدفت ىذه الدراسة التعرؼ على تأثتَ استخداـ الأسلوب الإسلبمي القهرم للعمل العضلي لتنمية القوة الدميزة  
طالب من  ( 30 )بالسرعة للمجموعات العضلية العاملة بصفة أساسية في الارتقاء كالدفع باليدين ككانت عينة الدراسة 

طلبب الصف الأكؿ كقسمت العينة إلذ لرموعتتُ متكافئتتُ في الدتغتَات الأساسية كالقياسات كالاختبارات البدنية كتم 
 سواء 0.05استخداـ الدنهج التجريبي كأسفرت نتائج البحث أف المجموعة التجريبية حققت تقدما ملحوظا عند مستول 

في القياسات كالاختبارات البدنية أك في درجات تقييم المحكمتُ لدستول أداء مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين كأكصى 
 .الباحثاف ألعية تنمية عنصر القوة الدميزة بالسرعة لأداء امثل لدهارة الشقلبة الأمامية على اليدين على جهاز حصاف القفز

 : مناقشة الدراسات السابقة والمشابهة2-1
 كما نلبحظ أف ىذه الدراسات لذا اتصاؿ مباشر بدوضوعنا لذا استعملناىا كمراجع كمصادر لإثراء البحث 
بشكل عميق للوصوؿ إلذ النتائج الددققة باستعماؿ التوصيات كالنتائج الدتحصل عليها كمن ىنا نرل أف كل 

. بحث يكوف مكملب للآخر كيكوف منطلق لبدء بحوث أخرل
كخلبصة القوؿ من خلبؿ الدراسات السابقة كالدرتبطة بسكنا من الاستفادة من تلك البحوث كالدراسات حيث شكلت 

إطارا نظريا لدوضوع الدراسة الحالية كما تم الاستفادة من الإجراءات الدستخدمة في تلك البحوث كالدنهجية،اختيار 
 .العينة،أدكات الدراسة،ككذلك الأسلوب الإحصائي الدستخدـ

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ل الثانيـــــالفص
 الإطار العام للدراسة
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: الكلمات الدالة في الدراسة  .1
البرنامج   1.1
 (قاموس الدعالش متعدد اللغات كالمجالات)جمع برنامج كفعلها بػىرْمىجى أم لىقّنى كأصل الكلمة اللغة الالصليزية : لغة. 
  ىو عبارة عن الخطوات التنفيذية لعملية التخطيط لخطة صممت سلفان كما يتطلبو ذلك من توزيع زمتٍ : اصطلبحان

 .(33. ، ص2002عبد الحميد شرف، ). كطرؽ تنفيذ كإمكانات برقق ىذه الخطة
  ىو تلك الوسائل التعليمية كالتكنولوجية الدستعملة في عملية التدريب كالتي تنبع من الدنهج ككل ما يتعلق : إجرائيان

. بتنفيذه كتشمل الزمن كالددرب كاللبعب كالطريقة كالإمكانيات كالمحتول كالتنظيم
 التدريب  2.1
 محمد ). يقاؿ درب فلبنا بالشيء، علمو عوده كمرنو، كيقاؿ درب البعتَ أم أدبو كعلمو الستَ في الدركب: لغة

 (35. ، ص1994حسن علاوي، 
  يعتٍ لرموعة من الإجراءات الدخططة كالدبنية على أسس علمية كالتي يتم تنفيذىا كفقان لشركط لزددة : اصطلبحان

 (2. ،  ص1998، أمر الله أحمد البساطي.)كموجهة لتحقيق ىدؼ أك غرض ما في لراؿ ما
  ىو لرموعة البرامج كالدناىج التي بزضع لأسس علمية بهدؼ إعداد الرياضي لتحقيق أفضل مستول رياضي : إجرائيان

 . لشكن
 سنة 19 المرحلة العمرية أقل من  3.1 

 عليها كيطلق سنة 17 إلذ سنة 15 من بستد الأختَة ىذه حيث الوسطى، الدراىقة لاعبتُ دراسة بصدد لضن
 (الدبكرة الدراىقة)السابقة الدرحلة مع مقارنتا نسبيا، الجنسي النمو سرعة في بطء الدرحلة ىذه لؽيز ك الثانوية، الدرحلة أيضا

 الجسمي، بدظهره يهتم الدراىق لصد الدرحلة ىذه كفي كالوزف، الطوؿ في الزيادة من الفسيولوجية ك الجسمية التغتَات كتزداد
 .الجسمية قوتو ك صحتو،

 من الأختَ الجزء من بستد حيث سنة، 21 إلذ 18 من تبدأ التي الدتأخرة الدراىقة مرحلة إلذ دراستنا بستد كما
 فإف سنة 19 إلذ 17 العمرية الشرلػة إلذ تتطرؽ دراستنا موضوع أف بدا ك الجامعي، التعليم بداية إلذ الثانوم التعليم
  .(25. ، ص1980ىادر،  علي محمد سعدية) الوسطى الدراىقة بدرحلة مرتبطة الدرحلة لشيزات دراسة

 :إشكالية الدراسة  .2
تلعب اللياقة البدنية دكرا فعالا في برامج الإعداد للرياضات الدختلفة بصفة عامة كرياضة العاب القول بصفة خاصة  

من خلبؿ التوسع في استخداـ العلوـ الدرتبطة بو كالتي ,حيث خطى التدريب الرياضي خطوات كاسعة في طريق العلم 
كفي ذات الوقت تم تدعيم الكثتَ من مبادئو كاستحدثت الكثتَ من ,فاستخدمها في تطوير ذاتو , أثرت في عملياتو

كيتوقف الدستول العالر لجرم ,ككاف نتيجة ذلك التطور غتَ الدسبوؽ في نتائج رياضات الدستويات العليا , قواعده
ىذا بالإضافة إلذ , الدسافات القصتَة على عناصر كثتَة كالتي لغب أف يعدلذا الدتسابق بدنيا كمهاريا كنفسيا كبزطيطيا

 (103ص,1997,ب ميستغانم.المدرسة العليا لأساتذة ت(.القياسات الانتًبومتًية
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كاف التدريب الرياضي البدلش الدبتٍ على أسس علمية لو اثر فعاؿ في تقدلص مستول الرضيتُ كيعتبر الأىم من بتُ مكونات 
. الدستول العالر لدتسابقي الدسافات القصتَة كالعمود الفقرم لذا

لصد كفاءة الددرب لذا دكر ىاـ في بلوغ الرياضيتُ , كيتمثل الإعداد البدلش في تطوير الصفات البدنية كطرؽ تنميتها
فالددرب ىو لزور عمليات التدريب فنجاحها يعتمد في الأساس على توافر خصائص كسمات كقدرات , للمستول العالر

فنقص اىتماـ الددربتُ بصفة القوة الدميزة بالسرعة في مراحل التدريب لو اثر سلبي , كمعارؼ كمهارات لزددة لدل الددرب
:  متً  كمن ىنا تم طرح التساؤؿ التالر400في تدلش مستول عدائي الدسافات 

من  متً اقل400ىل ىناؾ اثر للبرنامج التدريبي الدقتًح على تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل عدائي الدسافات -
سنة؟ 18

: كمنو نشتق التساؤلات الفرعية التالية
 بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل العينة  ذات دلالة إحصائيةىل توجد فركؽ .1

 التجريبية لصالح الاختبار البعدم؟
ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل العينة  .2

 الضابطة لصالح الاختبار البعدم؟
ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية في تنمية القوة الدميزة بالسرعة في الاختبار  .3

البعدم لصالح المجموعة التجريبية؟ 
: أىداف الدراسة  .3

: تهدؼ الدراسة إلذ
. ( سنة18أقل من ) فئة مت400ًالتعرؼ على أثر البرنامج التدريبي الدقتًح في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل عدائي .1
معرفة كجود فركؽ بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل العينة التجريبية لصالح  .2

. الاختبار البعدم
معرفة كجود فركؽ بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل العينة الضابطة لصالح  .3

 .الاختبار البعدم
معرفة كجود فركؽ بتُ المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية في تنمية القوة الدميزة بالسرعة الاختبار البعدم لصالح المجموعة  .4

التجريبية 
: أىمية الدراسة  .4
تكمن ألعية الدراسة في الارتقاء بالرياضي من مستول أدلس إلذ مستول أعلى، كىذا ما يساعد على تزكيد الفرؽ    

كلؽكن أف تفيد الدراسة الحالية في إلقاء الضوء على , الرياضية ببعض العناصر القادرة على برقيق الفوز كالنتائج الإلغابية
تساعد أيضان ىذه الدراسة في تطبيق ألعية القوة الدميزة بالسرعة كضع البرنامج التدريبي الدقتًح على أسس صحيحة، ، 

كتساىم في تطوير .  متً 400لرموعة من التمارين لغرض استخدامها من قبل الددربتُ في تطوير الصفات البدنية لعدائي 
 .لزاكلة إلغاد الحل الدناسب لدشكلة للعدائتُ كبزصص الدسافات القصتَة 



 و  لـــــــليو ث ًٌيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييولإط ريو ع مي لذروست

  

36 

 

  

: فرضيات الدراسة  .5
. ( سنة18أقل من ) فئة مت400ًللبرنامج التدريبي الدقتًح أثر في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل عدائي: الفرضية العامة

: الفرضيات الجزئية
توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل العينة  .1

 .التجريبية لصالح الاختبار البعدم
 .توجد فركؽ بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل العينة الضابطة .2
توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية في تنمية القوة الدميزة بالسرعة في الاختبار البعدم  .3

. لصالح المجموعة التجريبية
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 الفصـــــل الثالث
الإلإرااات اللمدانمة  

 للدراســـــــة
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: الدراسة الاستطلاعية  .1
بد على الباحث القياـ بدراسة استطلبعية لدعرفة مدل ملبئمة لام بحث ميدالش لأشك فيو أف ضماف الستَ الحسن لالشا 

ميداف الدراسة لإجراءات البحث الديدانية، كىذا من أجل التوصل إلذ أفضل طريقة لإجراء الاختبارات كبذنب العراقيل 
إف الدراسة الاستطلبعية الأكلية ىي التي تساعد الباحث في  لذا ؼكالدشاكل التي لؽكن أف تواجهنا خلبؿ العمل الديدالش،

 .الإلداـ بجوانب دراستو الديدانية
: كبدا أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية، لا بد من إجراء دراسة استطلبعية كانت بدايتها

 ،كىذا من اجل ضبط الوقت ككسائل التدريب ك الدضمار التشاكر مع الددربتُ قصد اطلبعهم على موضوع الدراسة 
  .الدخصصة لتطبيق البرنامج التدريبي

 التعرؼ على كل ما لؽكنو عرقلة عملنا، كلستلف الصعوبات المحتمل مواجهتها. 
   برديد العينة كمعرفة قابليتها لتطبيق البرنامج

كفي الأختَ خلصنا إلذ ضبط إشكالية كفرضيات البحث، ككذلك قمنا بتحديد الاختبارات التي سوؼ نقوـ بتطبيقها 
. على عينة البحث

: المنهج المتبع في الدراسة  .2
في الدنهج بأنو الطريقة التي يتبعها الباحث في دراستو للمشكلة لاكتشاؼ الحقيقة  (2001)يقوؿ عمار بوحوش    
(. 137. ص)
إف الدنهج التجريبي ذك السرعة القصول الذوائية كانطلبقان من مشكلة الدراسة التي تبحث في أثر البرنامج التدريبي في تنمية  

منهج البحث الوحيد الذم لؽكنو الاختبار الحقيقي " تصميم المجموعتتُ ىو الأكثر ملبئمة لذذه الدراسة، إذ ييعرؼ بأنو 
لفركض العلبقات الخاصة بالسبب أك الأثر، كما أف ىذا الدنهج لؽثل الاقتًاب الأكثر لحل العديد من الدشكلبت العلمية 

بصورة علمية كنظرية بالإضافة إلذ إسهامو في تقدـ البحث العلمي في العلوـ الإنسانية كالاجتماعية كمن بينها علوـ 
 (.217. ، ص1999علبكم ككماؿ راتب، ). الرياضة

تقف لا نها لأكيعتبر أيضان من أكثر الدناىج العلمية التي تتمثل فيها معالد الطريقة العلمية بصورة كاضحة، كذلك 
عند لررد كصف موقف أك برديد حالة أك التأريخ للحوادث الداضية بل يقوـ الباحث بدراسة الدتغتَات الدتعلقة بظاىرة 

 (.136. ،ص2009أحمد، لله بوداكد عبد اليمتُ ك عطاء ا) معينة
: مجتمع وعينة الدراسة  .3

كتم اختياره بطريقة  ( سنة18أقل من ) مسكن  لفئة 346لرتمع بحثنا ىو فريق لألعاب القول فريق جمعية 
عداء للمسافات القصتَة ، كضعوا مباشرة للدراسة  10من  (صلي للدراسةلأالمجتمع ا)قصدية ، إذ يتكوف الفريق 

: الأساسية تم تعيينهم بالطريقة الدسحية القصدية ثم قمنا بوضع العينة التجريبية ك الضابطة كالتالر 
 كىي المجموعة التي تتعرض للمعالجة التجريبية من خلبؿ التجربة الديدانية أك  العامل التجريبي لدعرفة : المجموعة التجريبية

.  العاب القول للحماية الددنية فريق عدائتُ من 5تأثتَ ىذا الدتغتَ عليها، حيث بلغ قوامها 
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كىي المجموعة التي لد تتعرض للمعالجة التجريبية حيث تلقت تدريباتها بشكل عادل كنظرا لألعيتها إذ : المجموعة الضابطة
أنها تعتبر مصدرا من مصادر الصدؽ الداخلي للتجربة كتقدـ ىذه المجموعة فائدة كبتَة للباحث حيث تكوف الفركؽ بتُ 

 عدائتُ من 5المجموعتتُ التجريبية كالضابطة عن العامل التجريبي الذم تعرضت لو المجموعة التجريبية، ك ىي تظم أيضان 
 . مسكن346فريق جمعية 

 تجانس العينة: 

 لؽثل بذانس عينة الدراسة (01)الجدكؿ رقم 

ي

ي

ي

ي

ي

ي

ي

 

ي

ي

ي

ي

ي

 

 

 

( 2.306)ىي  (0.05) كمستول الدلالة 8الجدكلية عند درجة حرية  (t)قيمة 

متغتَات  في البحث لرموعتي أفراد بتُ دالة غتَ كانت الإحصائية الفركؽ لنا بأف يتضح (01)رقم  الجدكؿ خلبؿ من
 (0.05)الإحصائية الدلالة مستول الجد كلية عند (t)المحسوبة أقل من قيمة  (t) قيمة كانت إذ السن كالوزف كالطوؿ

تكافؤ بتُ العينة التجريبية كالعينة الضابطة  ىناؾ أف الإحصائي لصد التحصيل ىذا أساس كعلى (8) حرية كدرجة
 
 
 
 
 
 

  tقيمة  مستوى الدلالة

 المحسوبة
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اختبارات القوة المميزة 
 بالسرعة

 

 لغير دا

 السن تجريبية.م 16.60 0.548 0.000

 الضابطة.م 16.60 0.548

 

 لغير دا

0.078 

 

 الوزن تجريبية.م 61.80 1.955

 الضابطة.م 61.70 2.109

 

 لغير دا

 الطول تجريبية.م 1.74 0.037 0.000

 الضابطة.م 1.74 0.037
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 : الدراسةحدود.  4
 نقسم لرالات البحث إلذ ثلبثة أقساـ، كىي المجاؿ الدكالش، أم الدنطقة التي تم إجراء فيها الدراسة، كالمجاؿ      

الزمتٍ أم الددة التي استغرقتها الدراسة كأختَان المجاؿ البشرم أم الأفراد الذين أجريت عليهم الدراسة كىي موضحة 
 :كالآتي

تم إجراء البرنامج التدريبي كالاختبارات في الدكاف الدخصص لتدريب الفريق ألا كىو ملعب :  المجال المكاني 1.4
. البشتَ كرتاؿ بالدسيلة

كىو الفتًة التي يتم فيها إجراء الدراسة كتطبيق البرنامج كالاختبارات، حيث كاف المجاؿ الزمتٍ :  المجال الزمني  2.4
 :لذذه الدراسة ينقسم إلذ قسمتُ

 2016بدأت الدراسة الجدية لذذا البحث بعد برديد موضوع الدراسة في أكاخر شهر ديسمبر : الجانب النظري 
 .كمن ىذا التاريخ بدأت الدراسة النظرية

 تم البدء باختبار قبلي للعينة يوـ السبت الدوافق لػ : يتمثل في البرنامج كالاختبارات ككانت كما يلي: الجانب التطبيقي
 .2016 افريل 28 كانتهى باختبار بعدم لعينتي البحث يوـ الخميس الدوافق لػ 2016 فيفرم 20

 سنة 18 مسكن بالدسيلة صنف أقل من 346بست التجربة على عينة من عدائي فريق جمعية :  المجال البشري 3.4
.  عداء للمسافات القصتَة 10 كالذين كاف عددىم 2015/2016للموسم الرياضي 

أدوات جمع البيانات والمعلومات  . 5
لكل دراسة أك بحث علمي لرموعة من الأدكات كالوسائل يستخدمها الباحث في الدنهج الدتبع، فاعتمدنا في 

 :بحثنا ىذا على جمع الدعلومات النظرية كالديدانية حتى بسكننا من الحقائق التي نسعى إليها بإتباع الخطوات التالية
اعتمدنا في جمع الدادة العلمية النظرية على عدة مراجع كمصادر عربية كأجنبية كبعض : أدوات الجانب النظري 1.5

 .الدذاكرات تتقارب من حيث القيمة العلمية كالتي لذا علبقة كبتَة بدوضوع الدراسة
لقد اعتمدنا في دراستنا على استخداـ الطرؽ الدناسبة كالدلبئمة لتحقيق الفرضيات التي  :أدوات الجانب التطبيقي 2.5

التي أجريت على كلتا القوة الدميزة بالسرعة اختبارات قمنا بطرحها كمن بينها طريقة الاختبار كالذم تتمثل في 
المجموعتتُ التجريبية كالضابطة على شكل اختبار قبلي كاختبار بعدم كما تم استعماؿ برنامج تدريبي على شكل 

 .كبزضع لذا المجموعة التجريبية لعينة البحثالقوة الدميزة بالسرعة حصص تدريبية لتنمية 
: تعريف الاختبار  3.5

قياس   على أنو(1989)وجيو محجوب ىو أسلوب ككسيلة كمنهج بذريبي لتقولص حالة أك عدة حالات، كما عرفو 
ىو ملبحظة استجابة  نقلبن عن انتصار يونسي قدرة الفرد على أداء عمل معتُ كفق ضوابط كصيغ عملية دقيقة، كيضيف

وجيو محجوب )الفرد في موقف يتضمن منبهات منظمة للتسجيل ك قياس ىذه الاستجابة تسجيلب دقيقان 
(. 254. ص,1989,
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كىي من أىم الطرؽ استخدامان في لراؿ التًبية البدنية كالرياضية كخاصة في البحوث التجريبية :  الاختبارات البدنية 4.5
 .باعتبارىا أساس التقييم الدوضوعي كأىم كألصح الطرؽ للوصوؿ إلذ نتائج دقيقة في لراؿ البحوث العلمية

كىي تعطينا صورة كاضحة عن الحالة  (الخ..كالقوة،السرعة،)كالذدؼ من ىذه الاختبارات ىو قياس النواحي البدنية 
 .البدنية للؤفراد حتى نتمكن من الوصوؿ إلذ الوقوؼ على القدرات البدنية، من أجل تقييم الدستول البدلش للفرد

: الاختبار   5.5
استعملنا في بحثنا الاختبارات البدنية للقوة الدميزة بالسرعة     

  (زمن / مسافة  ) كثبات متتالية طويلة 03 اختبار :الاختبار الأول . 
الغرض من الاختبار قياس القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ  

 تكرارات  05 اختبار زمن تكرار الوثب العمودم :الاختبار الثاني . 
الغرض من الاختبار قياس القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ  

 كغ كضع رمية التماس  03 اختبار رمي الكرة الطبية كزف :الاختبار الثالث . 
 الغرض من الاختبار قياس القوة الدميزة بالسرعة للذراعتُ كالكتف 

لخصائص السيكومترية للأداة   ا6.5
 :التالية الشركط كالأسس العلمية مراعاة من لابد كتطبيقها استخدامها في صلبحية للبختبارات تكوف حتى

 :الاختبار ثبات  1.6.5 
 درجة على الاختبار يكوف أف يعتٍ كىو الاختبارات، تقنتُ عملية في الصدؽ بعد الثالش العمل بدثابة الثبات يعتبر    
 .كتقنتُ الاختبارات بناء عملية في ألعية الثبات معامل كلؽثل لقياسو كضع فيما الإتقاف ك الدقة من عالية
محمد حسن ) الظاىرة التي كضع من أجلها الاختبار بو يقيس الذم أك الاتساؽ كإتقاف دقة مدل بو كيقصد    

(. 353. ، ص1996علاوي ومحمد نصر الدين رضوان، 
 تكرر ما إذا باستمرار النتائج نفس يعطي كاف إذا ثابتان  يعتبركيقوؿ فاف دالتُ عن ثبات الاختبارات أف الاختبار 

(. 193. ، ص1995محمد صبحي حسنين، )الشركط  نفس برت ك الدفحوصتُ نفس على تطبيقو
 على أعيد ما إذا نتائجو على الاختبار  بأف الثبات ىو لزافظة(1999)مروان عبد المجيد إبراىيم كما يشتَ 

(. 75. ص)نفس العينة 
 اختبار لكل الثبات معامل حساب أجل من كىذا أكلية اختبارات بإجراء قمنا الاختبارات صلبحية لقياس

 عن عشوائية بطريقة اختيارىم تم اللبعبتُ من عينة على الأكلذ الاختبارات طبقت حيث (اختبار إعادة -اختبار) بطريقة
. الدراسة لرتمع من السحب طريق

لالعاب القول ك  تم اختيارىم من فريق الحماية الددنية اللبعبتُ من لرموعة على الاختبارات قمنا بتطبيق ىذه
 النتائج الشركط، كلدعالجة نفس برت ك اللبعبتُ نفس على الاختبار بتطبيق قمنا الأكؿ الاختبار إجراء من أسبوع بعد

 لدعامل الجدكلية القيمة إلغاد بعد بتَسوف، كىذا ارتباط باسم يعرؼ الذم البسيط الارتباط معامل استخدمنا إحصائيا
. 1-حرية ف درجة ك 0.05 دلالة مستول عند (0.81)البسيط  الارتباط
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 الاختبارات أف لنا يتبتُ ك(02)رقم  جدكؿ في موضح ىو كما اختبار لكل الثبات درجة نتائج استخلصنا
 أم الجدكلية القيمة من أكبر الثبات بتَسوف لدعامل المحسوبة القيمة ككوف عالية قريبة من الواحد، ثبات بدرجة تتميز

 .اتهثبا على تدؿ اختبار لكل الحرية درجة ك الدلالة مستول

 حساب القوة المميزة بالسرعة في المستعملة الاختبارات ثبات يبين : (02)رقم  جدول

هسخوىيو عٌَتيو خخب روثي

و ذ  تي

هع هليو ثب ثي

 َ سوىي

و قَوتي

و جذ  َتي

و ذ  تي

وخخب ريرهٌيو   ةيو طبَتي زىي

 غي03

ي 0.990 0.05 4

ي

ي

0.81 

ي

ي

ي

ي

ي

دانخ 

إزظبئٛبً 
وخخب ريزهييح  وريو وثبي

و عوودًي

4 0.05 0.937 

ي ثب ثيهخخ  َتي03وخخب ري

يطوٍلت
4 0.05 0.956 

صدق الاختبار   2.6.5
 من أجلو كضع الذم لذدفو الاختبار برقيق مدل على يدؿ الذم الجيد الاختبار شركط أىم الصدؽ التجريبي يعتبر     

 لؼتلف حيث أجلو، من كضع الذم للغرض فيو الاختبار يؤدم الذم الددل بأف الصدؽ يعتٍ بارو وماك جيكيشتَ 
 (183. ،ص1995محمد صبحي حسنين، )ا تهلإثبا لغرم الذم كالاختبار قياسها، يود التي لأغراض كفقا الصدؽ

 بالنسبة التجريبية الدرجات أصدؽ باعتباره الذاتي الصدؽ استخدمنا الاختبارات، صدؽ من التأكد أجل كمن
 الاختبار، ثبات لدعامل التًبيعي الجذر بحساب يقاس الذم ك القياس، أخطاء شوائبها من خلصت التي الحقيقية للدرجات
  كالدرجة0.05الدلالة  مستول عند (03) رقم الجدكؿ في الدوضحة النتائج إلذ توصلنا الصدؽ من النوع على باعتماد

 .1-ف الحرية
 الذاتي الصدؽ لدعامل المحسوبة القيم كوف الذاتي الصدؽ من عالية بدرجة تتصف الاختبارات جميع أف لنا تبتُ
 .بتَسوف ارتباط لدعامل الجدكلية القيمة من أكبر للبختبارات

 حساب القوة المميزة بالسرعة في المستعملة الاختبارات صدقيمثل  :  (03)رقم  جدول

هسخوىيو عٌَتيو خخب روثي

و ذ  تي

و قَوتيهع هليو لذقي

و جذ  َتي

و ذ  تي

وخخب ريرهٌيو   ةيو طبَتي زىي

 غي03

4 0.05 0.994  

0.81 

 

دانخ 

إزظبئٛبً  وخخب ريزهييح  وريو وثبي

و عوودًي

4 0.05 0.968 

ي ثب ثيهخخ  َتي03وخخب ري

يطوٍلت

4 0.05 0.977 

ي
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: وضوعية الاختبار  م3.6.5يي
القائم بالتحكيم كيشتَ فاف  كاف مهما النتائج نفس يعطي الاختبار أف أم تأثره، عدـ الاختبار موضوعية تعتٍ

 ابتعاد يعتٍ ىذا ك يصححو من عن النظر بغض الدرجة نفس يعطي كاف إذا موضوعيا الاختبار يعتبر " أنو إلذ دالتُ
 (.202. ،ص1995محمد صبحي حسنين، )الدوضوعية  قلت الذاتية زادت كلما أنو أم للمحاكم الذاتي الحكم

 إجراءات التطبيق الميداني للدراسة.  6
: التجربة الميدانية  1.6

ىي تنظيم لزكم للظركؼ كالشركط التي لؽكن أف تلبحظ فيها ظاىرة معينة لتحديد العوامل الدؤثرة في ىذه 
 .(58. ، ص1984فؤاد حطب ومحمد سيف الدين فهمي، )الظاىرة أك المحدثة أك الدسببة 

: فعند الاطلبع على الدعطيات الدستخلصة من التجربة الاستطلبعية أجرل الباحث التجارب الديدانية كما يلي
: الاختبار القبلي  2.6

 فيفرم 20يوـ السبت الدوافق لػ في  (الضابطة كالتجريبية)تم إجراء الاختبارات القبلية على المجموعتتُ كلتيهما 
.   مساءنا17.00على الساعة  2016

قبل الشركع في أداء الاختبارات تم إجراء التسخينات كما ىو معتاد كمن ثم قمنا بشرح الاختبارات للبعبتُ كىذا 
 . ملعب البشتَ كرتاؿ بالدسيلةمن أجل الفهم الجيد كالتطبيق الصحيح لذا، كقد أجريت اختبارم في 

: البرنامج التدريبي  3.6
أعد الباحث منهاجان تدريبيان خاصان بتنمية القول الدميزة بالسرعة  معتمدان في ذلك على بذربتو الديدانية كمستعينان 

الدختصة في البرامج التدريبية لتنمية الصفات البدنية لعدائي بآراء الدختصتُ بدجاؿ علم التدريب الرياضي كالدصادر العلمية 
 التي أضافت حصانة علمية على لرموعة من الدراسات كالبحوث في طرؽ كأساليب التدريب الدختلفة، ككذلك  مت400ً

كالذم غرضو الأساسي ىو تنمية القوة  ( سنة18أقل من )كافية ليكوف تطبيق البرنامج مناسبان على ىذه الفئة العمرية 
. الدميزة بالسرعة ، من خلبؿ استخداـ بسارين بطريقة التدريب الدتنوعة

 ذلك على ىدؼ كل كحدة تدريبية، كبناء حسب  دقيقة60 منها كل زمن تدريبية  كحدة16 إلذ البرنامج قيسم
 مساءنا كيوـ 18.00 يوـ الاحد على الساعة أسبوعيان  كحدتتُ تدريبيتتُبك أسابيع 8 التدريبية الوحدات تنفيذ استغرؽ

 البرنامج التدريبي في بتنفيذ الباحث قاـ لذا  بالدسيلة، مساءنا كذلك في ملعب كرتاؿ البشت18.00َالثلبثاء على الساعة 
. 2016افريل 19 إلذ غاية 2016 فيفرم 28الفتًة الدمتدة من 

:  الاختبار البعدي4.6

بعد أف تم تطبيق الدنهاج التدريبي ضمن الددة الزمنية المحددة لذا، أجرل الباحث الاختبارات البعدية في الساعة 
.  كبالأسلوب كالظركؼ نفسها التي أجريت فيها الاختبارات القبلية2016 افريل 28 مساءنا من يوـ الخميس 17.00
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تحديد متغيرات الدراسة   .7
ميدانية ك ىذا بغرض التحكم فيها قدر الدستطاع يعتبر ضبط متغتَات الدراسة عنصر ضركرم في أم دراسة 

بحيث يكوف ىذا الضبط مساعدا على تفستَ ك برليل نتائج الدراسة الديدانية دكف الوقوع في العراقيل ك الصعوبات ك قد 
 :جاء ضبط متغتَات بحثنا كما يلي

فئة اقل )  متً 400اثر برنامج تدريبي مقتًح في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل عدائي : عنوان الدراسة
       (سنة18من

استنادا إلذ فرضيات البحث تبتُ لنا جليا أف ىناؾ متغتَين اثنتُ احدلعا مستقل كالآخر تابع 
 :المستقلتعريف المتغير: أولا- أ

". العامل الذم يتناكلو الباحث بالتغيتَ للتحقق من علبقتو بالدتغتَ التابع موضوع الدراسة"ىو 
. البرنامج التدريبي الدقتًح: تحديد المتغير المستقل

 :لمتغير التابع تعريف ا: ثانيا-ب
". الظاىرة التي توجد أك بزتفي أك تتغتَ حينما يطبق الباحث الدتغتَ الدستقل أك يبدلو"ك ىو

  القوة الدميزة بالسرعة:تحديد المتغير التابع
 لدخيلةالمتغيرات ا: 

 :التالر النحو على حاكؿ الباحث التقليل من ظهورىا البحث ىذا في متعددة كىي
 متقاربة مناخية ظركؼ للفرؽ كفي التدريبية الحصص إجراء نفس في يتم البحث كامل في الاختبارات إجراء كقت- 
 (الطوؿ الوزف، العمر،)الجوانب  جميع من  متقاربتتُ كمتجانستتُ العينتتُ- 
 الظركؼ نفس كبرت للعينتتُ تقريبا التوقيت نفس في كالبعدية القبلية البدنية الاختبارات إجراء تم- 

. كالزمانية الدكانية الظركؼ نفس في عمل فريق كبدساعدة العملية ىذه على أشرفنا كلقد
 .للعينتتُ كالبعدية القبلية الاختبارات لشر على القياس كسائل كتغيتَ تبديل عدـ- 
 الأساليب الإحصائية .8

تعتبر من أىم الطرؽ الدؤدية إلذ فهم العوامل الأساسية التي تؤثر على الظاىرة الددركسة كتساعد في الوصوؿ إلذ 
النتائج كبرليلها كتطبيقها كنقدىا، علمان أف لكل بحث كسائلو الإحصائية الخاصة التي تتناسب مع نوع الدشكلة 
كخصائصها كىدؼ البحث، كلقد قمنا بحساب النتائج الدتحصل عليها بواسطة برنامج الحزـ الإحصائية للعلوـ 

: ، كأبرز ما تم حسابو بهذا البرنامج ىو ما يلي19 نسخة s.p.s.sالاجتماعية 
  الدتوسط الحسابي 
 الالضراؼ الدعيارم 
 معامل الارتباط بتَسوف البسيط. 
 اختبار الفركؽ .

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصــــل الرابع
 رر النناائ ووفسمررا  

 ومنـاقشنها
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عرض النتائج وتفسيرىا : أولاً 

متر للمجموعة التجريبية  400عرض نتائج تأثير البرنامج في تنمية القوة المميزة بالسرعة لعدائي  .1
المحسوبة كدلالة الفركؽ بتُ نتائج الاختبارين     (t)يبتُ الدتوسط الحسابي كالالضراؼ الدعيارم كقيمة  (04)الجدكؿ رقم 

 .القبلي ك البعدم في متغتَ القوة الدميزة بالسرعة للمجموعة التجريبية

 

 2.13=الجد ولية  (t)قيمة  (04)وأمام درجة حرية  (0.05)معنوية عند نسبة خطا 

الجد كلية عند درجة حرية  (t)المحسوبة للقوة الدميزة بالسرعة ىي اكبر من قيمة  (t)إف قيمة (03)يتبتُ من الجدكؿ 
كىذا يعتٍ أف ىناؾ فركقا ذات دلالة إحصائية بتُ متوسط درجات , (2.13)كالبالغة  (0.05)كبنسبة خطا  (04)

كبهذا يتحقق الفرض , الاختبارين  القبلي كالبعدم في القوة الدميزة السرعة الذين نفذا البرنامج كلدصلحة القياس البعدم 
توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم في تنمية القوة الدميزة الأكؿ الذم يشتَ إلذ 

 . بالسرعة لدل العينة التجريبية لصالح الاختبار البعدم

 

 

الانحراف  tة   قيم مستوى الدلالة 
 المعياري

اختبارات القوة  المتوسط الحسابي 
المميزة بالسرعة  

 
 دال

 
2.43 

الاختبار  5.30 0.84
القبلي 

اختبار رمي 
الكرة 

الطبية وزن 
 كغ 03

الاختبار  6.55 0.61
البعدي  

 
 دال

 
5.91 

الاختبار  3014 0.59
القبلي 

اختبار زمن 
تكرار 
الوثب 

 العمودي 
الاختبار  4.65 0.61

البعدي  
 

 دال
 

3.42 
الاختبار  3.35 0.59

القبلي 
 03اختبار 
وثبات 
متتالية 
طويلة  

الاختبار  4.58 0.41
البعدي  
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 متر للمجموعة الضابطة 400عرض نتائج اختبارات القوة المميزة بالسرعة لعدائي  .2
المحسوبة كدلالة الفركؽ بتُ نتائج الاختبارين  (t)يبتُ الدتوسط الحسابي كالالضراؼ الدعيارم كقيمة  (05)الجدكؿ رقم 

 .الضابطةالقبلي ك البعدم في متغتَ القوة الدميزة بالسرعة للمجموعة 

 

 2.13=الجد ولية  (t)قيمة  (04)وأمام درجة حرية  (0.05)معنوية عند نسبة خطا 

الجد كلية عند درجة حرية  (t)المحسوبة للقوة الدميزة بالسرعة ىي اصغر من قيمة  (t)إف قيمة (05)يتبتُ من الجدكؿ 
كىذا يعتٍ أنو لا توجد ىناؾ  فركقا ذات دلالة إحصائية بتُ متوسط , ,(2.13)كالبالغة  (0.05)كبنسبة خطا  (04)

كبهذا لد  يتحقق الفرض الثالش  الذم , درجات الاختبارين  القبلي كالبعدم في القوة الدميزة السرعة للمجموعة الضابطة
كعليو توجد فركؽ بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل العينة الضابطة يشتَ إلذ 

 .لؽكن القوؿ أف المجموعة الضابطة لد تتحسن مقارنة بالمجموعة التجريبية
 
 
 
 
 
 

مستوى الدلالة  الانحراف   tقيمة 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اختبارات القوة المميزة بالسرعة 

دال  تجريبية .م 6.55 0.61 7.438 اختبار رمي الكرة 
الضابطة .م 4.01 0.61 كغ03الطبية وزن 

دال  تجريبية .م 4.65 0.61 3.453 اختبار زمن تكرار 
الضابطة .م 3.98 0.51 الوثب العمودي

دال  تجريبية .م 4.58 0.41 8.747  وثبات 03اختبار 
الضابطة .م 3.04 0.09متتالية طويلة 
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 عرض نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي .3

المحسوبة كدلالة الفركؽ بتُ نتائج    المجموعتتُ  (t)يبتُ الوسط الحسابي كالالضراؼ الدعيارم كقيمة  (6)الجدكؿ رقم 
 .الضابطة كالتجريبية في الاختبار البعدم في متغتَ القوة الدميزة بالسرعة

 

 2.13=الجد ولية  (t)قيمة  (04)وأمام درجة حرية  (0.05) معنوية عند نسبة خطا 

الجد كلية عند درجة حرية  (t)المحسوبة للقوة الدميزة بالسرعة ىي اكبر من قيمة  (t)إف قيمة (06)يتبتُ من الجدكؿ 
كىذا يعتٍ أف ىناؾ فركقا ذات دلالة إحصائية بتُ متوسط درجات , (2.13)كالبالغة  (0.05)كبنسبة خطا  (04)

كبهذا , القوة الدميزة السرعة الذين نفذا البرنامج كلدصلحة المجموعة التجريبية تنمية المجموعتتُ التجريبية كالضابطة  في 
توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية في تنمية القوة يتحقق الفرض الثالث الذم يشتَ إلذ 

 . الدميزة بالسرعة في الاختبار البعدم لصالح المجموعة التجريبية

 

 

 

 

مستوى 
 الدلالة

المتوسط  الانحراف المعياري tة   قيم
 الحسابي 

اختبارات القوة المميزة بالسرعة  

 

 غير دال

 

1.09 

الاختبار القبلي  3.56 0.56 اختبار رمي الكرة 
الطبية وزن 

 كغ 03
الاختبار البعدي   4.01 0.61

 

 غير دال

 

0.78 

الاختبار القبلي  4.33 0.66 اختبار زمن تكرار 
الاختبار البعدي   3.98 0.51 الوثب العمودي 

 

 غير دال

 

0.75 

الاختبار القبلي  2.58 0.81  03اختبار 
وثبات متتالية 

طويلة  
الاختبار البعدي   3.04 0.09
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 مناقشة النتائج بالفرضيات: ثانياً 

توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم في تنمية كالتي تنص على أنو : الفرضية الأولى .1
 .القوة الدميزة بالسرعة لدل العينة التجريبية لصالح الاختبار البعدم
يتبتُ لنا من الجداكؿ رقم  القوة الدميزة بالسرعة في ضوء النتائج التي توصل إليها الباحث، كمن خلبؿ اختبارات

 القوة توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في العينة التجريبية بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم لتنميةأنو  (04)
. لصالح الاختبار البعدمالدميزة بالسرعة 

كيرجع الباحث ذلك إلذ أف التمارين الدقتًحة كانت تؤدل  بصورة تدرلغية من الوضعية السهلة إلذ الصعبة مع 
. تكرار بعض التمارين في عدة كحدات تدريبيو فضلبن على أف نوعية التمارين أعطت نوعان من الدافع

التدريبي الذم ساىم بشكل فعاؿ  البرنامج إلذ يعزل كذلك المجموعة ىذه نتائج في ىناؾ برسن كاف كبالتالر
 العلمي الرياضي التدريب بتُ الفارؽ "  أف 2001إبراىيم مفتي يشتَ كالغابي في تنمية قوة الدميزة بالسرعة ،حيث حيث

لاتستخدـ  كالتي الرياضية الدمارسة مسمى برت بسارس التي الأنشطة من العديد ىناؾ أف الأخرل الدشابهة كالأنشطة
 من نابعة غتَ مربذلة عفوية تدريبية كحدات تنفيذ على الأنشطة تلك تعتمد حيث الرياضي للتدريب العلمية الأسس
على أف أداء تكنيك الدفع أك الرمي لتحقيق أبعد مسافة لشكنة ( 2010)أثير كىذا ما أكده , علمي  تدريبي لسطط

يتطلب قوة كسرعة بأجزاء عضلبت الجسم 

للقوة الدميزة بالسرعة لصد                                                  التدريبي البرنامج فاعلية تناكلت التي الدراسات كمن
 1995تأثتَ تدريب القوة الدميزة بالسرعة على بعض الدتغتَات البدنية ك الدهارية في كرة السلة  ,دراسة رعد جابر باقر 

تأثتَ طريقتا التدريب ,ككذلك دراسة مهند فيصل سلماف الفضلي ,التي ركزت على تأثتَ تدريب القوة الدميزة بالسرعة 
  2014الفتًم الدرتفع الشدة ك التكرارم في تطوير القوة الدميزة بالسرعة كأثرىا في بعض الدهارات الذجومية بكرة السلة 

 .صفة القوة الدميزة بالسرعة  ركزت على تأثتَ طريقتا التدريب الفتًم الدرتفع الشدة ك التكرارم في التي

 برديد تراعي ىادفة كمركزة بسرينات من اشتملتو كما الدقتًح التدريبي البرنامج استخداـ إلذ ذلك الباحث  كيرجع
 ك التمرين كتكرار الحصة، كزمن أسبوعيان، الدمارسة مرات كعدد الفئة، لذذه الحصص مناسبة مدل حصة كل من الذدؼ

 معينة أك خطة على التدريب أك أساسية، مهارة تنمية بأفمختار  محمود حنفي يشتَ كشدتو حيث التمرين أداء زمن
 التعلم للبعبتُ يسمح كحداتو بشكل كتنظيم ، التدريب تكرار الددرب على يتحتم بل كاحدة دفعة يأتي لا بدنية صفة

. اللبحقة التدريب كحدة دؼبو السابقة التدريب كحدة ىدؼ يربط ،كأف مستواىم كتطوير الصحيح،

توجد فركؽ بتُ الاختبار القبلي كالاختبار البعدم في تنمية القوة الدميزة بالسرعة كالتي تنص على أنو : الفرضية الثانية .2
لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ أنو  (07) كمن خلبؿ اختبارات الدبتُ في الجداكؿ رقم .لدل العينة الضابطة
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 كىذا إف دلذ فإلظا يدؿ على .الاختبار القبلي ك الاختبار البعدم في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل العينة الضابطة
 الجدكلية (t)المحسوبة ك  (t)عدـ برقق فرضيتنا الإحصائية كفقا للمقارنة بتُ 

 ترتكز لا منظمة غتَ عشوائية نتائج إلذ القوة الدميزة بالسرعة  اختبارات في الضابطة العينة نتائج الباحث كيرجع
إبراىيم  مفتي يشتَ عادم، حيث برنامج كفق تتدرب ىذه العينة أف كذلك كبحكم مدركسة علمية أسس على

 بسارس التي الأنشطة من العديد يوجد الأخرل الدشابهة كالأنشطة العلمي الرياضي التدريب بتُ الفارؽ إلذ أف (2001)
 تنفيذ على الأنشطة تلك تعتمد حيث الرياضي للتدريب العلمية لا تستخدـ الأسس كالتي الرياضية الدمارسة مسمى برت

.  علمي تدريبي لسطط من نابعة غتَ مربذلة عفوية تدريبية كحدات

كالتي تنص على أنو توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية في تنمية : الفرضية الثالثة .3
 . القوة الدميزة بالسرعة في الاختبار البعدم لصالح المجموعة التجريبية

 يظهر (10)في  الجداكؿ  الدوضحة البحث البعدم لعينتي الاختبار خلبؿ نتائج كمن السابق التحليل من انطلبقان 
 برصلت التجريبية التي العينة لصالح الضابطة كالتجريبية العينة بتُ إحصائية دلالة ذات معنوية فركؽ ىناؾ أف جليا
 .القوة الدميزة بالسرعةاختبارات  في متكافئتتُ أفراد العينتتُ غتَ أف يعتٍ ما حسابي متوسط أحسن على

 التدريبات الضابطة إلذ دكف التجريبية المجموعة تعرض إلذ إليها التوصل تم التي النتائج ىذه الباحث كيرجع
 تدريبي برنامج كفقمتً 400تنمية القوة الدميزة بالسرعة لعدائي  ىدفت إلذ كالتي الدقتًح التدريبي البرنامج في الدستخدمة

 أصبحت التدريبية البرامج أف  إلذ(2001)إبراىيم  حماد مفتي حيث يشتَ بزطيطو في العلمية كالدبادئ الأسس مراعيان 
 ظركؼ كافة برت اللعبة متطلبات  ك بدنيا لإلصاز كفنيان  مهاريان  مستواىم كرفع كإعداد النشء تأسيس في الفعالة الوسيلة
. الدختلفة الأداء

      كلشا لاشك فيو ككفقان لفرضيتنا التي نادت كلازالت تنادم انو تنمية القوة الدميزة بالسرعة في العاب القول  لابد من 
 .اختبار أك برنامج تدريبي لػتول على القوة الدميزة بالسرعة أك القوة أك السرعة

لشا سبق من البرىنة النظرية كالدعالجة الإحصائية ككفقا للفرضية التي نصت على كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية 
بتُ المجموع التجريبية كالمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية في صفة القوة الدميزة بالسرعة ، كنظرا لدا توصل إليو 

الباحث سواء بالدقارنة الإحصائية للفرضية السالفة الذكر أك بآراء كنظريات كدراسات الباحثتُ فى لراؿ ىذا التخصص، 
. نستطيع القوؿ كبشكل نسبي برقق الفرضية الإحصائية لصالح المجموعة التجريبية

إف الدعالجة التجريبية أثبتت لنا كفكت بعض الغموض الذم انتابنا في نص الفرضية العامة كالتي صيغت بالشكل 
. ( سنة18أقل من )متً فئة 400 للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر على  لتنمية القوة الدميزة بالسرعة  لدل عدائي :الآتي

كىذا يستدعى أف صفة القوة الدميزة بالسرعة التي برتاج إلذ تنمية كتفعيل من خلبؿ برامج ككحدات تدريبية مقننو للبرتقاء 
. بدستواىا إذ تعتبر عنصرا الأساسية في اللياقة البدنية في العاب القول 

 .كلضن نرل أف فرضيتنا العامة السالفة الذكر قد برققت كفقان للبرىنة النظرية كالدعالجة الإحصائية



 انفظــــــــــــم انخبيظ                                                    الاعزُزبخبد ٔ الالزشازبد

 

 

 

 

 

 

 الفصــــل الخامس
 إسنننالإات وإقنراحات

 

 



 انفظــــــــــــم انخبيظ                                                    الاعزُزبخبد ٔ الالزشازبد

  

52 

 

  

 :الاستنتاجات .1

:  كمناقشتها لؽكن استنتاج الأتيالدراسةفي ضوء نتائج 

  تنمية على إحصائية  إلغابي ذك دلالة تأثتَ، كبدعدؿ كحدتتُ تدريبيتتُ، لو أسابيع ستةالبرنامج التدريبي الدقتًح لددة
 القوة الدميزة بالسرعة 

 ت البعدية، كىذا يدؿ ا على المجموعة التجريبية كانت ذات فعالية في الاختبارالاختباراتف نتائج أ الدارسة أظهرت
. مت400ًتنمية القوة الدميزة بالسرعة لدل عدائي ف البرنامج التدريبي الدقتًح قد كاف ذات فاعلية في أعلى 
  القبلي كالبعدم للمجموعة التجريبيةالاختبارينبتُ العدائتُ لصفة القوة الدميزة بالسرعة ظهور تطور في مستول . 
 القياس لصالح كالبعدم القبلي القياستُ بتُ إحصائية دلالة ذات فركؽ ققتدريبي تحاؿ البرنامج في الدستخدمة تدريبات 

 .القوة الدميزة بالسرعة  متغتَ في البعدم
 ضابطة تظهر فركؽ معنوية بتُ الاختبارات القبلية كالبعدية لأفراد المجموعة اؿلد. 

 :الاقتراحات .2

بعدما تم عرض الاستنتاجات كبرققت الفرضيات في ىذه الدراسة كالتي ىي دراسة بسيطة لزصورة في ظل 
. الإمكانيات الدتوفرة ك الدوجودة

: كانطلبقا من النتائج الدستخلصة من ىذا البحث كالدراسات السابقة تم اقتًاح ما يلي

  في عملية التحضتَ الخاص للعدائي الدسافات  باعتبارىا جزء مهم صفة القوة الدميزة بالسرعةلعاؿ تدريب إعدـ
. القصتَة

  تنمية القوة الدميزة بالسرعة إدماج بسارين كبرامج تطويرية قصد .
 راىقة في مرحلة الد لذذه الصفة صفة القوة الدميزة بالسرعة إعطاء ألعية بالغة. 
 أخرل بدنية كلصفات أخرل فئات عمرية على مشابهة كبحوث جراء دراساتإ. 
 تطويرىا دارالد القدرة كأ كالصفة تتناسب للتدريب الدعدة التمارين تكوف فأ لغب. 
 الاستعانة بطرؽ كمناىج التدريب الحديثة أثناء إعداد البرامج التدريبية. 
 مشاركة الددربتُ في التًبصات حتى يستفيدكا من طرؽ التدريب الحديثة لدواكبة التطور الرياضي العلمي. 
 لغعلو يستغل كل للرياضي  ، كبذلك خلق جو ىا توفتَ الوسائل البيداغوجية اللبزمة قصد ستَكرة التدريب كتسهيل

 . برستُ كتطوير قدراتو الدهارية كالبدنية تنمية ك طاقتو بغرض
 



 

 

: خاتمةال
 من إلا ىذا يتستٌ لا ك ،العداء الددرب ك تطوير ك إعداد إلذ بالأساس راجع العاب القولق عرفت الذم التقدـ

 الحجر ىو الددرب فيها يكوف ك ، الحديث الرياضي لراؿ التدريب في علمية بأسس التدريبية البرامج بناء ك توفتَ خلبؿ
 أف كجب عليو ك البرنامج، خلبؿ من اللبعبتُ إلذ الدعرفة ك العلم يوصل الذم فهو التدريبية العملية لصاح في الأساس

أشاد  الذم ك اللبعبتُ إعداد ك التدريب طرؼ من اللعبة إليو كصلت الذم الكبتَ العلمي التقدـ الذائل ك التطور يساير
 .العلوـ لستلف قدمتها التي العلمية الحقائق إلذ

 الكفيلة ىي الرياضي الحديث التدريب كنظريات القوانتُ برتـً سليمة أسس على كالدبنية الدقننة التدريبية فالبرامج
 الوقوؼ نستطيع حتى التدريبية البرامج إعداد ألعية ك تطرح فكرة ىنا من ك العالر، الدستول إلذ  اللبعب بوصوؿ الوحيدة

 .تعديلو أك العمل في الاستمرارية كبالتالر نضمن فيها كالضعف القوة نقاط على
 على الاعتماد العالر إلذ الدستول الدوىوبتُ بالرياضيتُ للوصوؿ الددربتُ بعض فيو يتمكن كاف الذم الوقت انقضى كلقد

 ك عامة الرياضي المجاؿ في الدرموؽ العالر إلذ الدستول الوصوؿ اليوـ الصعب فمن الفردية، خبراتهم ك الديدانية بذاربهم
الحديث  الرياضي التدريب لراؿ في متينة علمية أسس على الرياضي الدبتٍ التخطيط يتم لد ما خاصة العاب القول 
 اثر البرنامج التدريبي الدقتًح في تنمبة القوة الدميزة بالسرعة  إلذ يهدؼ الذم بحثنا موضوع جاء الدنطلق ىذا كمن
 يسمح مقتًح تدريبي برنامج لظوذج الخركج بصياغة خلبؿ من لذا الحلوؿ إلغادك  سنة18متًاقل من 400لدل عدائي 

 . بتنمية كتطوير كبرستُ ىذه الصفة
 تقولؽا كتقولؽها في بنائها الصحيحة كالكيفية التدريبية البرامج مكونات طبيعة على الوقوؼ مقاربتي حاكلت لقد

 الفئة لذذه الحصص مناسبة مدل ، حصة كل من الذدؼ برديد مثل العلمية كالدبادئ الأسس مراعيان  موضوعيا علميا
 ...ذلك غتَ التمرين إلذ كتكرار الحصة كزمن

 استعرض دكف أف الدتواضعة الدراسة ىذه عنها أسفرت كالتي الذامة الدلبحظات بعض إلذ نشتَ أف يبقى
 البحث في الوصوؿ بضركرةلاعتقادم  تكرارؿؿ بذنبان  النتائج كبرليل مناقشة في ليهاإ الإشارة تم كثتَة ملبحظات

الرياضيتُ  كإعداد تأسيس في الفعالة الوسيلة التدريبية البرامج أصبحت حيث مقتًح تدريبي برنامج إعداد إلذ
 .معمقة دراسات إلذ لػتاج مازاؿ الدوضوع أف ىذا  غتَ,كفنيا كبدنيا مستواىم مهاريان  كرفع
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 حح  ــــــــالم
 



 

 

 الملاحق

 (1)سلى انسظخ       28/02/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت  400:الاخزظبص   عُخ18 الم يٍ  :انظُف 

انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ
انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

يٍ انُجغ % 60

 الألظٗ

 

  د15

خش٘ خفٛف  ,دلٛمخ 10الإزًبء  -

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -
انًشزهخ انزسؼٛشٚخ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

عشٚغ ززٗ ٚظم 

 د/ 202ٌانُجغ إنٗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يٍ  % 100

 انُجغ الألظٗ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  د 35

       (  1)انٕلف

    ABCأثدذٚبد اندش٘ - 

 انسدم .1

 سفغ انشكجزٍٛ .2

 انمفض انًزُبٔة .3

 انمفض انؼًٕد٘  .4

 اندش٘ انًمض  .5

   يزش                                         50* يشاد 4         

          يزش            80*خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

  60%شذح 

    ( 2)انًٕلف

انخطٕاد انؼًلالخ  - 

 يدًٕػخ الأٔنٗ  .1

دلٛمخ  1 انشازخ    , يشح 1 يزش ركشاس50 -

 دلٛمخ  1انشازخ ,  يشرٍٛ 2 يزشركشاس50 -

دلٛمخ  1انشازخ , يشاد 3 يزش ركشاس 50- 

يزش 80خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى يشح ٔازذح   

 يدًٕػخ انثبَٛخ  .2

دلٛمخ  1انشازخ    ,  يشح 1 يزش ركشاس50 -

 دلٛمخ  1انشازخ ,  يشرٍٛ 2 يزشركشاس50 -

دلٛمخ  1انشازخ , يشاد 3 يزش ركشاس 50- 

  يزش 80 خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى يشح ٔازذح  

 يدًٕػخ انثبنثخ  .3

دلٛمخ  1انشازخ ,  يشح 1 يزش ركشاس50-

 دلٛمخ  1انشازخ ,   يشرٍٛ 2 يزشركشاس50-

دلٛمخ  1انشازخ ,  يشاد 3 يزش ركشاس 50-

يزش        80- خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى يشرٍٛ   

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

 دلبئك 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت   د10 ػؼٛفخ 

لاعزشخبع  

 

انًشزهخ انخزبيٛخ 

 

 

 

 

 



 

 

 

 (2)سلى انسظخ            01/03/2016انزبسٚخ 

يزش 400:الاخزظبص   عُخ18 الم يٍ  :انظُف 

 انؼهت انمٕٖ

 : 1h انًذح

  رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ:انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ
انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

 يٍ 60%

 انُجغ الألظٗ

 خش٘ خفٛف ,دلٛمخ 15الإزًبء  -  د20

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -
 

 انًشزهخ انزسؼٛشٚخ

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

ززٗ ركٌٕ    عشٚغ

انُجغ يب ثٍٛ             

 د/ٌ(182-195)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يٍ % 85-95

 انُجغ الألظٗ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  د30

 

 ( 1)انٕلف      

    ABCأثدذٚبد اندش٘ - 

 انسدم- 

 انخطٕاد انؼًلالخ- 

 انمفض انًزُبٔة- 

 انمفض انؼًٕد٘ - 

 اندش٘ انًمض - 

 يزش60*  يشاد 4

 يزش                      80*خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ  - 

 (2)انًٕلف      

 انزذسٚت انجهٕٛيزش٘  - 

 انمفض ػهٗ انسٕاخض انكجٛشح 

  ركشاساد 10*  زٕاخض 5ٖ انمفض ػم- 

 انشازخ ركٌٕ يغبفخ انؼٕدح يشٙ إنٗ انجذاٚخ 

  دلبئك 3 يدًٕػبد ٔانشازخ ثًُٛٓب 3رٕخذ 

 يزش                      80*    خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

 حانمفض ػهٗ انسٕاخض انظغٛش

 ركشاساد 8*  زٕاخض 10ٖ انمفض ػم- 

 انشازخ ركٌٕ يغبفخ انؼٕدح يشٙ إنٗ انجذاٚخ 

 2.30 يدًٕػبد ٔانشازخ ثًُٛٓب 3رٕخذ 

 دلبئك

 يزش80*   خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

 

 

 

ػؼٛفخ    دلبئك 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت   د10

لاعزشخبع  

 

انًشزهخ انخزبيٛخ 

 

 

 

 



 

 

( 3)سلى انسظخ           06/03/2016انزبسٚخ 

يزش 400:الاخزظبص  عُخ 18 الم يٍ  :انظُف 

انؼهت انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ

انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

يٍ % 60

 انُجغ الألظٗ

خش٘ خفٛف  ,دلٛمخ 15الإزًبء  -  د20

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -

انًشزهخ انزسؼٛشٚخ 

 

 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

  عشٚغ

ززٗ ٚظم انُجغ 

 د/ 202ٌإنٗ 

 

 

 

 

 

يٍ  % 100

 انُجغ الألظٗ

 

 

 

 

 

  د30

  ( 1)انًٕلف

 انؼًم ػهٗ انًذسخبد  - 

 اندش٘ فٙ انًمبػذ انكجٛشح .1

 ركشاساد 10*  ثب 6*  عهى   20- 

 دلبئك 3انشازخ  

 ركشاساد 10*  ثب 6*  عهى 20 - 

 اندش٘ فٙ انًمبػذ انظغٛشح .2

 ركشاساد 5*  ثب 12*  عهى  30- 

 دلبئك 3انشازخ 

 ركشاساد 5*  ثب 12*  عهى 30- 

رمٕٚخ انؼؼلاد 

 (انزساػٍٛ + انظٓش + انجطٍ  )

 ركشاساد 3*يشح 20

 يزش 80-   يشاد  6خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

 دلبئك 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت  د10 ػؼٛفخ 

 لاعزشخبع

انًشزهخ انخزبيٛخ 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 (4)     سلى انسظخ         08/03/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت 400:الاخزظبص  عُخ 18 الم يٍ  :انظُف 

انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ
انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

يٍ % 60

انُجغ 

 الألظٗ

خش٘ خفٛف  ,دلٛمخ 15الإزًبء  -  د20

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -
 

انًشزهخ انزسؼٛشٚخ 

 
 

 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

ززٗ ركٌٕ    عشٚغ

انُجغ يب ثٍٛ             

 د/ٌ(182-195)

 

 

 

 

 

 

85-95 

يٍ % 

انُجغ 

 الألظٗ

 

 

 

 

 

 

د  30

       ( 1)انًٕلف

 ABCركشاس أثدذٚبد اندش٘ - 

 انخطٕاد انؼًلالخ  .1

 انسدم .2

 انمفض انًزُبٔة  .3

 انمفض انؼًٕد٘  .4

 اندش٘ انًمض  .5

 يزش  10* يشاد 3

يزش   80-  خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

رمٕٚخ ػؼلاد انجطٍ ٔانظٓش +يزش40انشازخ 

(30*3  )

       ( 2)انًٕلف

انزذسٚت انجهٕٛيزش٘  - 

انمفض ػهٗ انسٕاخض انظغٛشح  .1

 دلبئك 3سازخ  (2*يشاد5)

انمفض ػهٗ انسٕاخض انكجٛشح  .2

(  2*يشاد5)

 

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

انًشزهخ انخزبيٛخ   دلبئك لاعزشخبع 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت  د10  ػؼٛفخ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

( 5)سلى انسظخ       13/03/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت 400:الاخزظبص  عُخ 18 الم يٍ  :انظُف 

انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ

انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

يٍ % 60

 انُجغ الألظٗ

 

  د15

خش٘ خفٛف  ,دلٛمخ 10الإزًبء  -

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -
 

نزسؼٛشٚخ اانًشزهخ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

  عشٚغ

 ززٗ ٚظم انُجغ إنٗ 

 د/ 202ٌ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يٍ  % 100

 انُجغ الألظٗ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  د 35

       (  1)انٕلف

    ABCأثدذٚبد اندش٘ - 

 انسدم .6

 سفغ انشكجزٍٛ .7

 انمفض انًزُبٔة .8

 انمفض انؼًٕد٘  .9

 اندش٘ انًمض  .10

يزش                                         50* يشاد 4         

يزش                      80*خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

  60%شذح 

    ( 2)انًٕلف

انخطٕاد انؼًلالخ  - 

 يدًٕػخ الأٔنٗ  .1

دلٛمخ  1انشازخ ,  يشح 1 يزش ركشاس50-

 دلٛمخ  1انشازخ ,   يشرٍٛ 2 يزشركشاس50-

دلٛمخ  1انشازخ , يشاد 3 يزش ركشاس 50- 

يزش 80خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى يشح ٔازذح 

 يدًٕػخ انثبَٛخ  .2

دلٛمخ  1انشازخ ,  يشح 1 يزش ركشاس50-

 دلٛمخ  1انشازخ ,   يشرٍٛ 2 يزشركشاس50-

دلٛمخ  1انشازخ , يشاد 3 يزش ركشاس 50- 

  يزش 80 خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى يشح ٔازذح  

 يدًٕػخ انثبنثخ  .3

دلٛمخ  1انشازخ ,  يشح 1 يزش ركشاس50-

 دلٛمخ  1انشازخ ,   يشرٍٛ 2 يزشركشاس50-

دلٛمخ  1انشازخ ,  يشاد 3 يزش ركشاس 50-

يزش        80- خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى يشرٍٛ   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

  

 ػؼٛفخ

 

  د10

 

 دلبئك 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت 

لاعزشخبع  

 

 

 انًشزهخ انخزبيٛخ

 

 

 

 

 



 

 

 

 (6)سلى انسظخ            15/03/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت 400:الاخزظبص   عُخ18 الم يٍ  :انظُف 

 انمٕٖ

 : 1h انًذح

  رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ:انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ
انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

 يٍ 60%

 انُجغ الألظٗ

 خش٘ خفٛف ,دلٛمخ 15الإزًبء  -  د20

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -
 

 انًشزهخ انزسؼٛشٚخ

 
 

 

 

 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

ززٗ ركٌٕ    عشٚغ

انُجغ يب ثٍٛ             

 د/ٌ(182-195)

 

 

 

 

 

 

 

 

 يٍ % 85-95

 انُجغ الألظٗ

 

 

 

 

 

 

 

 

  د30

       ( 1)انٕلف 

    ABCأثدذٚبد اندش٘ - 

 انسدم .1

 انخطٕاد انؼًلالخ .2

 انمفض انًزُبٔة .3

 انمفض انؼًٕد٘  .4

 اندش٘ انًمض  .5

 يزش60*  يشاد 4

 يزش                      80* خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

       (2)انًٕلف 

 انزذسٚت انجهٕٛيزش٘  - 

 انمفض ػهٗ انسٕاخض انكجٛشح  .1

 ركشاساد انشازخ 10*  زٕاخض 5ٖ انمفض ػم- 

 ركٌٕ يغبفخ انؼٕدح يشٙ إنٗ انجذاٚخ 

  دلبئك 3 يدًٕػبد ٔانشازخ ثًُٛٓب 3رٕخذ 

 يزش                      80*    خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

 حانمفض ػهٗ انسٕاخض انظغٛش .2

 ركشاساد انشازخ 8*  زٕاخض 10ٖ انمفض ػم- 

 ركٌٕ يغبفخ انؼٕدح يشٙ إنٗ انجذاٚخ 

 2.30 يدًٕػبد ٔانشازخ ثًُٛٓب 3رٕخذ 

 دلبئك

 يزش80*   خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

 دلبئك 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت   د10 ػؼٛفخ  

 لاعزشخبع 

 

 انًشزهخ انخزبيٛخ

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

( 7)سلى انسظخ         20/03/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت 400:الاخزظبص   عُخ18 الم يٍ  :انظُف 

انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ

انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

يٍ % 60

 انُجغ الألظٗ

خش٘ خفٛف  ,دلٛمخ 15الإزًبء  -  د20

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -

 

انًشزهخ انزسؼٛشٚخ 

 

 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

ززٗ ٚظم  عشٚغ

 د/ 202ٌانُجغ إنٗ 

 

 

 

 

 

يٍ  % 100

 لألظٗاانُجغ 

 

 

 

 

 

  د30

  ( 1)انًٕلف

انؼًم ػهٗ انًذسخبد     -  

 اندش٘ فٙ انًمبػذ انكجٛشح  .3

 ركشاساد  10*  ثب 6*  عهى   20  - 

 دلبئك  3             انشازخ  

 ركشاساد 10*  ثب 6*  عهى 20  - 

 اندش٘ فٙ انًمبػذ انظغٛشح .4

 ركشاساد  5*  ثب 12*  عهى 30  - 

 دلبئك  3             انشازخ 

 ركشاساد   5*  ثب 12*  عهى 30  - 

             رمٕٚخ انؼؼلاد  

 (انزساػٍٛ + انظٓش + انجطٍ  )       

 ركشاساد  3*يشح 20             

 يزش  80-   يشاد  6خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

  

 ػؼٛفخ

 

  د10

 

 دلبئك 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت 

 لاعزشخبع 

 

انًشزهخ انخزبيٛخ 

 

 

 

 



 

 

 

 

 )     8)سلى انسظخ         22/03/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت 400:الاخزظبص  عُخ 18 الم يٍ  :انظُف 

انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ
انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

يٍ % 60

انُجغ 

 الألظٗ

خش٘ خفٛف  ,دلٛمخ 15الإزًبء  -  د20

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -
 

انًشزهخ انزسؼٛشٚخ 

 
 

 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

ززٗ ركٌٕ    عشٚغ

انُجغ يب 

 د/ٌ(195-182)ثٍٛ

 

 

 

 

 

 

85-95 % 

يٍ انُجغ 

 الألظٗ

 

 

 

 

 

 

د  30

       ( 1)انًٕلف

 ABCركشاس أثدذٚبد اندش٘ - 

 انخطٕاد انؼًلالخ  .6

 انسدم .7

 انمفض انًزُبٔة  .8

 انمفض انؼًٕد٘  .9

 اندش٘ انًمض  .10

 يزش  10* يشاد 3

يزش   80-  خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

رمٕٚخ ػؼلاد انجطٍ  ٔ انظٓش +يزش40انشازخ 

(  3*30)ٔ انزسػٍٛ  

       ( 2)انًٕلف

انزذسٚت انجهٕٛيزش٘  - 

انمفض ػهٗ انسٕاخض انظغٛشح  .3

 دلبئك 3سازخ  (2*يشاد5)

انمفض ػهٗ انسٕاخض انكجٛشح  .4

(  2*يشاد5)

 

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

  

 ػؼٛفخ

 

 د10 

 

  دلبئك لاعزشخبع 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت 
 

انًشزهخ انخزبيٛخ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

( 9)سلى انسظخ       27/03/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت 400:الاخزظبص  عُخ 18 الم يٍ  :انظُف 

انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ
يٍ % 60 د/ 147ٌانُجغ لا ٚزدبٔص 

 انُجغ الألظٗ

 

  د15

خش٘ خفٛف ,دلٛمخ 10الإزًبء  -

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ+رًذٚذاد -
 

انًشزهخ انزسؼٛشٚخ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع عشٚغ 

ززٗ ٚظم انُجغ إنٗ 

 د/ 202ٌ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يٍ  % 100

 انُجغ الألظٗ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  د35

       ( 1)انٕلف

 ABCأثدذٚبد اندش٘ - 

 انسدم .11

 سفغ انشكجزٍٛ .12

 انمفض انًزُبٔة .13

 انمفض انؼًٕد٘ .14

 اندش٘ انًمض .15

يزش                                         50* يشاد 4

يزش                      80*خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

 60%شذح 

    ( 2)انًٕلف

انخطٕاد انؼًلالخ - 

 يدًٕػخ الأٔنٗ .1

دلٛمخ 1انشازخ ,  يشح 1 يزش ركشاس50-

 دلٛمخ 1انشازخ ,   يشرٍٛ 2 يزشركشاس50-

دلٛمخ 1انشازخ , يشاد 3 يزش ركشاس 50- 

يزش 80خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى يشح ٔازذح 

 يدًٕػخ انثبَٛخ .2

دلٛمخ 1انشازخ ,  يشح 1 يزش ركشاس50-

 دلٛمخ 1انشازخ ,   يشرٍٛ 2 يزشركشاس50-

دلٛمخ 1انشازخ , يشاد 3 يزش ركشاس 50- 

يزش 80 خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى يشح ٔازذح

 يدًٕػخ انثبنثخ .3

دلٛمخ 1انشازخ ,  يشح 1 يزش ركشاس50-

 دلٛمخ 1انشازخ ,   يشرٍٛ 2 يزشركشاس50-

دلٛمخ 1انشازخ ,  يشاد 3 يزش ركشاس 50-

 يزش80- خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى يشرٍٛ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

  

 ػؼٛفخ

 

  د10

 

 دلبئك 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت 

لاعزشخبع 

 

 

 

 

انًشزهخ انخزبيٛخ 

 
 
 

 



 

 

 

( 10)سلى انسظخ            29/03/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت 400:الاخزظبص   عُخ18 الم يٍ  :انظُف 

انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ
انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

يٍ % 60

انُجغ 

 الألظٗ

خش٘ خفٛف  ,دلٛمخ 15الإزًبء  -  د20

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ+رًذٚذاد -

 

 انًشزهخ انزسؼٛشٚخ

 

 

 

 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

ززٗ ركٌٕ    عشٚغ

انُجغ يب ثٍٛ             

 د/ٌ(182-195)

 

 

 

 

 

 

 

85-95 

يٍ % 

انُجغ 

 الألظٗ

 

 

 

 

 

 

 

  د30

       (  1)انٕلف

    ABCأثدذٚبد اندش٘ - 

 انسدم .6

 انخطٕاد انؼًلالخ .7

 انمفض انًزُبٔة .8

 انمفض انؼًٕد٘  .9

 اندش٘ انًمض  .10

يزش 60*  يشاد 4

           يزش            80*خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ  

       (2)انًٕلف 

انزذسٚت انجهٕٛيزش٘   - 

 انمفض ػهٗ انسٕاخض انكجٛشح  .1

 ركشاساد انشازخ 10*  زٕاخض 5انمفض ػهٗ - 

ركٌٕ يغبفخ انؼٕدح يشٙ إنٗ انجذاٚخ  

 دلبئك  3 يدًٕػبد ٔانشازخ ثًُٛٓب 3رٕخذ 

           يزش            80*    خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

 انمفض ػهٗ انسٕاخض انظغٛشح .2

 ركشاساد انشازخ 8*  زٕاخض 10انمفض ػهٗ - 

ركٌٕ يغبفخ انؼٕدح يشٙ إنٗ انجذاٚخ  

 دلبئك 2.30 يدًٕػبد ٔانشازخ ثًُٛٓب 3رٕخذ 

 يزش80*   خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

  

 ػؼٛفخ 

 

  د10

 

  دلبئك لاعزشخبع 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت 

 

انًشزهخ انخزبيٛخ 



 

 

 

 

 

 )     11)سلى انسظخ         03/04/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت 400:الاخزظبص   عُخ18 الم يٍ  :انظُف 

انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ

انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

يٍ % 60

انُجغ 

 الألظٗ

خش٘ خفٛف  ,دلٛمخ 15الإزًبء  -  د20

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -

 

انًشزهخ انزسؼٛشٚخ 

 

 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

ززٗ ركٌٕ    عشٚغ

انُجغ يب ثٍٛ             

 د/ٌ(182-195)

 

 

 

 

 

85-95 % 

يٍ انُجغ 

 الألظٗ

 

 

 

 

 

د  30

       ( 1)انًٕلف

 ABCركشاس أثدذٚبد اندش٘ - 

 انخطٕاد انؼًلالخ  .11

 انسدم .12

 انمفض انًزُبٔة  .13

 انمفض انؼًٕد٘  .14

 اندش٘ انًمض  .15

 يزش  10* يشاد 3

يزش   80-  خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

رمٕٚخ ػؼلاد انجطٍ  ٔ انظٓش +يزش40انشازخ 

(  3*30)ٔ انزسػٍٛ  

       ( 2)انًٕلف

انزذسٚت انجهٕٛيزش٘  - 

انمفض ػهٗ انسٕاخض انظغٛشح  .5

 دلبئك 3سازخ  (2*يشاد5)

انمفض ػهٗ انسٕاخض انكجٛشح  .6

(  2*يشاد5)

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

  

 ػؼٛفخ

 

 د10 

 

  دلبئك لاعزشخبع 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت 

 

انًشزهخ انخزبيٛخ 



 

 

 )     12)سلى انسظخ         05/04/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت 400:الاخزظبص  عُخ 18 الم يٍ  :انظُف 

انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ
انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

يٍ % 60

انُجغ 

 الألظٗ

خش٘ خفٛف  ,دلٛمخ 15الإزًبء  -  د20

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -
 

انًشزهخ انزسؼٛشٚخ 

 
 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

ززٗ ركٌٕ    عشٚغ

انُجغ يب ثٍٛ             

 د/ٌ(182-195)

 

 

 

 

 

85-95 

يٍ % 

انُجغ 

 الألظٗ

 

 

 

 

 

د  30

       ( 1)انًٕلف

 ABCركشاس أثدذٚبد اندش٘ - 

 انخطٕاد انؼًلالخ  .16

 انسدم .17

 انمفض انًزُبٔة  .18

 انمفض انؼًٕد٘  .19

 اندش٘ انًمض  .20

 يزش  10* يشاد 3

يزش   80-  خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

رمٕٚخ ػؼلاد انجطٍ  ٔ انظٓش +يزش40انشازخ 

(  3*30)ٔ انزسػٍٛ  

       ( 2)انًٕلف

انزذسٚت انجهٕٛيزش٘  - 

انمفض ػهٗ انسٕاخض انظغٛشح  .7

 دلبئك 3سازخ  (2*يشاد5)

انمفض ػهٗ انسٕاخض انكجٛشح  .8

(  2*يشاد5)

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

  

 ػؼٛفخ

 

 د10 

 

  دلبئك لاعزشخبع 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت 
 

انًشزهخ انخزبيٛخ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

( 13)سلى انسظخ       10/04/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت 400:الاخزظبص  عُخ 18 الم يٍ  :انظُف 

انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ

انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

يٍ % 60

انُجغ 

 الألظٗ

 

  د15

خش٘ خفٛف  ,دلٛمخ 10الإزًبء  -

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -

 

انًشزهخ انزسؼٛشٚخ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع عشٚغ

 ززٗ ٚظم انُجغ إنٗ 

 د/ 202ٌ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يٍ  % 100

 انُجغ الألظٗ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  د 35

       (  1)انٕلف

    ABCأثدذٚبد اندش٘ - 

 انسدم .16

 سفغ انشكجزٍٛ .17

 انمفض انًزُبٔة .18

 انمفض انؼًٕد٘  .19

 اندش٘ انًمض  .20

يزش                                         50* يشاد 4         

يزش                      80*خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

  60%شذح 

    ( 2)انًٕلف

انخطٕاد انؼًلالخ  - 

 يدًٕػخ الأٔنٗ  .1

دلٛمخ  1انشازخ ,  يشح 1 يزش ركشاس50-

 دلٛمخ  1انشازخ ,   يشرٍٛ 2 يزشركشاس50-

دلٛمخ  1انشازخ , يشاد 3 يزش ركشاس 50- 

يزش 80خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى يشح ٔازذح 

 يدًٕػخ انثبَٛخ  .2

دلٛمخ  1انشازخ ,  يشح 1 يزش ركشاس50-

 دلٛمخ  1انشازخ ,   يشرٍٛ 2 يزشركشاس50-

دلٛمخ  1انشازخ , يشاد 3 يزش ركشاس 50- 

  يزش 80 خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى يشح ٔازذح  

 يدًٕػخ انثبنثخ  .3

دلٛمخ  1انشازخ ,  يشح 1 يزش ركشاس50-

 دلٛمخ  1انشازخ ,   يشرٍٛ 2 يزشركشاس50-

دلٛمخ  1انشازخ ,  يشاد 3 يزش ركشاس 50-

يزش        80- خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى يشرٍٛ   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

  

 ػؼٛفخ

 

  د10

 

 دلبئك 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت 

لاعزشخبع  

 

 

 

انًشزهخ انخزبيٛخ 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

( 14)سلى انسظخ            12/04/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت 400:الاخزظبص  عُخ 18 الم يٍ  :انظُف 

انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ

انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

60 %

يٍ 

انُجغ 

 الألظٗ

خش٘ خفٛف  ,دلٛمخ 15الإزًبء  -  د20

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -

 

انًشزهخ انزسؼٛشٚخ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

ززٗ ركٌٕ    عشٚغ

انُجغ يب ثٍٛ             

 د/ٌ(182-195)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

85-95 

يٍ % 

انُجغ 

 الألظٗ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  د30

       (  1)انٕلف

    ABCأثدذٚبد اندش٘ - 

 انسدم .11

 انخطٕاد انؼًلالخ .12

 انمفض انًزُبٔة .13

 انمفض انؼًٕد٘  .14

 اندش٘ انًمض  .15

يزش 60*  يشاد 4

 يزش                      80* خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

       (2)انًٕلف 

انزذسٚت انجهٕٛيزش٘   - 

 انمفض ػهٗ انسٕاخض انكجٛشح  .1

 ركشاساد انشازخ 10*  زٕاخض 5انمفض ػهٗ - 

ركٌٕ يغبفخ انؼٕدح يشٙ إنٗ انجذاٚخ  

 دلبئك  3 يدًٕػبد ٔانشازخ ثًُٛٓب 3رٕخذ 

يزش                       80*    خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

 انمفض ػهٗ انسٕاخض انظغٛشح .2

 ركشاساد انشازخ 8*  زٕاخض 10انمفض ػهٗ - 

ركٌٕ يغبفخ انؼٕدح يشٙ إنٗ انجذاٚخ  

 دلبئك 2.30 يدًٕػبد ٔانشازخ ثًُٛٓب 3رٕخذ 

يزش 80*   خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

انًشزهخ انخزبيٛخ   دلبئك لاعزشخبع 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت   د10 ػؼٛفخ  

 

 

 

 

 



 

 

 )     15)سلى انسظخ         17/04/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت 400:الاخزظبص   عُخ18 الم يٍ  :انظُف 

انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ
انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

يٍ % 60

انُجغ 

 الألظٗ

خش٘ خفٛف  ,دلٛمخ 15الإزًبء  -  د20

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -
 

انًشزهخ انزسؼٛشٚخ 

 
 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

ززٗ ركٌٕ    عشٚغ

انُجغ يب ثٍٛ             

 د/ٌ(182-195)

 

 

 

 

 

85-95 % 

يٍ انُجغ 

 الألظٗ

 

 

 

 

 

د  30

       ( 1)انًٕلف

 ABCركشاس أثدذٚبد اندش٘ - 

 انخطٕاد انؼًلالخ  .21

 انسدم .22

 انمفض انًزُبٔة  .23

 انمفض انؼًٕد٘  .24

 اندش٘ انًمض  .25

 يزش  10* يشاد 3

يزش   80-  خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

رمٕٚخ ػؼلاد انجطٍ  ٔ انظٓش +يزش40انشازخ 

(  3*30)ٔ انزسػٍٛ  

       ( 2)انًٕلف

انزذسٚت انجهٕٛيزش٘  - 

انمفض ػهٗ انسٕاخض انظغٛشح  .9

 دلبئك 3سازخ  (2*يشاد5)

انمفض ػهٗ انسٕاخض انكجٛشح  .10

(  2*يشاد5)

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

  

 ضعٌفة

 

 د10 

 

  دقائق لاسترجاع 10جري خفٌف حول الملعب 

 

 

انًشزهخ انخزبيٛخ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 )     16)سلى انسظخ         19/04/2016انزبسٚخ 

يزش انؼهت 400:الاخزظبص  عُخ 18 الم يٍ  :انظُف 

انمٕٖ 

 : 1h انًذح

 رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ :انٓذف 

 انًشازم انًسزٕٖ انًذح انشذح انًلازظخ
انُجغ لا ٚزدبٔص 

 د/ 147ٌ

يٍ % 60

انُجغ 

 الألظٗ

خش٘ خفٛف  ,دلٛمخ 15الإزًبء  -  د20

 رًبسٍٚ ثذَٛخ ػبيخ +رًذٚذاد -
 

انًشزهخ انزسؼٛشٚخ 

 
 

 

 

 

 

 

 

انؼًم ٚكٌٕ ثإٚمبع 

ززٗ ركٌٕ    عشٚغ

انُجغ يب ثٍٛ             

 د/ٌ(182-195)

 

 

 

 

 

 

 

85-95 

يٍ % 

انُجغ 

 الألظٗ

 

 

 

 

 

 

 

د  30

       ( 1)انًٕلف

 ABCركشاس أثدذٚبد اندش٘ - 

 انخطٕاد انؼًلالخ  .26

 انسدم .27

 انمفض انًزُبٔة  .28

 انمفض انؼًٕد٘  .29

 اندش٘ انًمض  .30

 يزش  10* يشاد 3

يزش   80-  خش٘ فٙ خؾ يغزمٛى  يشرٍٛ 

رمٕٚخ ػؼلاد انجطٍ  ٔ انظٓش +يزش40انشازخ 

(  3*30)ٔ انزسػٍٛ  

       ( 2)انًٕلف

انزذسٚت انجهٕٛيزش٘  - 

انمفض ػهٗ انسٕاخض انظغٛشح  .11

 دلبئك 3سازخ  (2*يشاد5)

انمفض ػهٗ انسٕاخض انكجٛشح  .12

(  2*يشاد5)

 

 

 

 

 

 

 

 

 انًشزهخ الأعبعٛخ

  

 ػؼٛفخ

 

 د10 

 

  دلبئك لاعزشخبع 10خش٘ خفٛف زٕل انًهؼت 
 

انًشزهخ انخزبيٛخ 
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 .انخهفٛخ انُظشٚخ ٔانذساعبد انغبثمخ : :ولأ ل و  لل
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 الباحثة  إليها توصلت التي النتائج أهم من: 
 

 : أهمها التوصيات من للعديد الباحثة توصلت

:   فً ضوء نتائج الدراسة ومناقشتها ٌمكن استنتاج الأتً                  

 

  انجشَبيح انزذسٚجٙ انًمزشذ نًذح عزخ أعبثٛغ، ٔثًؼذل ٔزذرٍٛ رذسٚجٛزٍٛ، نّ رأثٛش إٚدبثٙ رٔ دلانخ إزظبئٛخ

ػهٗ رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ  

  ،أظٓشد انذاسعخ أٌ َزبئح الاخزجبساد ػهٗ انًدًٕػخ انزدشٚجٛخ كبَذ راد فؼبنٛخ فٙ الاخزجبساد انجؼذٚخ

ْٔزا ٚذل ػهٗ أٌ انجشَبيح انزذسٚجٙ انًمزشذ لذ كبٌ راد فبػهٛخ فٙ رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ نذٖ ػذائٙ 

. يزش400

  ظٕٓس رطٕس فٙ يغزٕٖ انؼذائٍٛ نظفخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ ثٍٛ الاخزجبسٍٚ انمجهٙ ٔانجؼذ٘ نهًدًٕػخ

 .انزدشٚجٛخ

 ٔانجؼذ٘ انمجهٙ انمٛبعٍٛ ثٍٛ إزظبئٛخ دلانخ راد فشٔق انزذسٚجٙ رسمك انجشَبيح فٙ انًغزخذيخ رذسٚجبد 

 .انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ  يزغٛش فٙ انجؼذ٘ انمٛبط نظبنر

 و رظٓش فشٔق يؼُٕٚخ ثٍٛ الاخزجبساد انمجهٛخ ٔانجؼذٚخ لأفشاد انًدًٕػخ انؼبثطخل. 

 

 اأهمه عديدة لمقترحات الباحث (ت)توصل :  
  : و وقخ   ث  هن

ي

: وانطلاقا من النتائج المستخلصة من هذا البحث والدراسات السابقة تم اقتراح ما ٌلً

  ٙػذو إًْبل رذسٚت طفخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ ثبػزجبسْب خضء يٓى فٙ ػًهٛخ انزسؼٛش انخبص نهؼذائ

. انًغبفبد انمظٛشح

  إديبج رًبسٍٚ ٔثشايح رطٕٚشٚخ لظذ رًُٛخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ .

 إػطبء أًْٛخ ثبنغخ نٓزِ انظفخ طفخ انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ  فٙ يشزهخ انًشاْمخ .

 أخشٖ ثذَٛخ ٔنظفبد أخشٖ فئبد ػًشٚخ ػهٗ يشبثٓخ ٔثسٕس إخشاء دساعبد. 

 رطٕٚشْب انًشاد انمذسح أٔ ٔانظفخ رزُبعت نهزذسٚت انًؼذح انزًبسٍٚ ركٌٕ أٌ ٚدت. 

 الاعزؼبَخ ثطشق ٔيُبْح انزذسٚت انسذٚثخ أثُبء إػذاد انجشايح انزذسٚجٛخ. 

 ًٙيشبسكخ انًذسثٍٛ فٙ انزشثظبد ززٗ ٚغزفٛذٔا يٍ ؽشق انزذسٚت انسذٚثخ نًٕاكجخ انزطٕس انشٚبػٙ انؼه. 

  ّرٕفٛش انٕعبئم انجٛذاغٕخٛخ انلاصيخ لظذ عٛشٔسح انزذسٚت ٔرغٓٛهٓب ، ٔثزنك خهك خٕ نهشٚبػٙ ٚدؼه 

 ٚغزغم كم 

 ؽبلزّ ثغشع رًُٛخ ٔ  رسغٍٛ ٔرطٕٚش لذسارّ انًٓبسٚخ ٔانجذَٛخ. 
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 Résumé : 

 L'intitulé de l'étude: 
                Impact du programme de formation proposé pour le développement de la 

force distinctive aussi rapide que le coureurs de 400 mètres( de moins de 18 ans) 

 L'objectif de l'étude: 
              Le programme de formation proposé dans le développement de la force 

distinctive aussi vite que les coureurs de 400 mètres 

 Problématique de l'étude: 
              Y at-il l'impact du programme de formation proposé sur le développement de 

la   force distinctive aussi rapide que le coureurs de fond à 400 mètres de moins de 18 

ans? 

 Hypothèse générale:  
Le programme de formation proposé le développement Othervi de la force distinctive 

aussi rapidement que la classe hostile de 400 mètres (moins de 18 ans). 

 

 Echantillon d'étude: 

                L'échantillon a été choisi à dessein 

 La méthode utilisé: 

             La mèthode  expérimentale la conception des deux groupes 

 Les outils d'études : 



 

 

            Test physique  
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        Le programme , entrainement, athlétisme , athlète, la réception , (18  ans. 
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 Ce mémoire et contienne de trois « 05 » chapitre 

Chapitre 1: Contexte théorique et les études précédentes. 

Chapitre 2 : Le cadre général de l'étude. 

Chapitre 3 : Méthodes sur le terrain pour l'étude. 

Chapitre 4 : Résultats et interprétation et discuté. 

Chapitre 5 : Les conclusions et  propositions . 

 Propositions : 

 Ne pas négliger l’entrainement de force-vitesse comme éliment  

important dans l’amélioration de la performance des athlètes. 

 Des introduire des exercice d’entrainement et des programme 

développes a fin d’améliorer  la force-vitesse 

 Donner l’importance au développement de la force-vitesse dans la 

période d’adolescence. 

 Elaborer des étude et des recherches similaires sur d’autre âge. 

 Les exercices d’entrainement doit être Approprié avec les qualité 

physique qui va être développée . 

 Introduire des méthode d’entrainement en la programmation . 

 La participation des entraineurs  dans des stage 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 




