
 

 
 

 البحث العلمي وزارة التعلیم العالي و

 جــامـعــة محمد بوضیاف المسیلة

 تقنیات النشاطات البدنیة و الر�اضیة معهد علوم و

 

 الرقم التسلسلي:القسم: التدر�ب الر�اضي                                           

 الشعبة: التدر�ب الر�اضي                                          الــرمـــــــــــــز:

 التخصص: التحضیر البدني الر�اضي

 أطروحة مقدمة ضمن متطلبات نیل شهادة الد�توراه

 

 

 

                   إعداد الطالب:                                             

                                         المناقشةلجنة                              سـعـدي خـذیـر  

 رئیسا جامعة المسیلة أستاذ التعلیم العالي بن عمر مراد
 مشرفا و مقررا جامعة المسیلة أستاذ التعلیم العالي مجادي مفتاح

 مشرفا مساعدا جامعة المسیلة أستاذ التعلیم العالي عروسي عبد الرزاق
 مناقشا جامعة المسیلة العاليأستاذ التعلیم  تر�ش لحسن

 مناقشا جامعة الجلفة -أ–أستاذ محاضر  شوقي أحمد حسان

 مناقشا جامعة أم البواقي -أ–أستاذ محاضر  روام موسى

 2025 - 2024 السنة الجامعیة: 

القوة الممیزة (تأثیر التمارین البالستیة في تنمیة القدرة العضلیة 

 للأطراف السفلیة لدى لاعبي كرة القدم )القوة الانفجاریة -بالسرعة 

 دراسة میدانیة: نجم شباب مقرة فئة الردیف

 



 

 
 

 

 داءــــــإه
 

 .وأبيإلى أمي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 رـــكـــش
 

 .الحمد لله وحده

  .محمدالسلام على سیدنا والصلاة و 

 :التقدیرو  عبارات الشكرأتقدم �أسمى      

 إلى أستاذي المشرف السید مجادي مفتاح

 إلى الأستاذ المساعد في الإشراف السید عروسي عبد الرزاق

 الإدار�ین القائمین على معهدنا المحترمو  إلى �افة الأساتذة

 �دار�ینو  مدر�ینو  فر�ق شباب نجم مقرة من لاعبینأعضاء إلى 

 .ساعد في إنجاز هذا البحث العلميو�سر و إلى �ل من ساهم 

 

 

 

 



 

 
 

 قائمة المحتو�ات

  شكر
  إهـــداء

  قائمة المحتو�ات 
  قائمة الجداول
  قائمة الأشكال

 أ مقدمة
  الجانب المنهجي

 الصفحة الفصل الأول: الإطار العام للدراسة
 1 إشكالیة الدراسة -1-1
 4 فرضیات الدراسة -1-2
 4 أهمیة الدراسة -1-3
 5 أهداف الدراسة -1-4
 5 مصطلحات الدراسةو  تحدید مفاهیم -1-5
 7 الدراسات السا�قة -1-6
 7 )2021آخرون (و  دراسة أبو المجد -1-6-1
 8 )2021آخرون (و  FAROOQ فاروق دراسة  -1-6-2
 8 )2021آخرون (و  ZAFERANIEHدراسة زافیرانیه  -1-6-3
 9 )2018(آخرون و  JONESدراسة جونز  -1-6-4
 10 )2014مصطفى (و  أبو دنیا دراسة -1-6-5
 ZARAS )2013( 11دراسة زاراس  -1-6-6
 11 )2010آخرون (و  KORMIE�ورمي  دراسة -1-6-7
 12 )2008(آخرون و  MANGINEدراسة مانغین  -1-6-8
 13 )2007(آخرون و  GRUBER غرو�ر دراسة -1-6-9
 13 )2006(آخرون و  NEWTON نیوتن دراسة -1-6-10
 OLSON & HOPKINS )2003( 14 هو�كینزو  دراسة أولصون  -1-6-11
 HAMMETT & HEY (2003) 15هایي و  دراسة هامیت -1-6-12



 

 
 

 16 )1999(آخرون و  NEWTONدراسة نیوتن  -1-6-13
 McEVOY NEWTON & (1998)  16فوي ونیوتن یدراسة ماك -1-6-14
 17 التعلیق على الدراسات السا�قة -1-6-15
 17  من حیث الهدف -1-6-51-1
 17  من حیث المنهج -1-6-15-2
 18 من حیث البرنامج -1-6-15-3
 18 نتائجمن حیث ال -1-6-15-4
 18 الاستفادة من الدراسات السا�قة -1-6-15-5
 19 ممیزات الدراسة الحالیة -1-7

 الصفحة النظري الجانب
  المتطلبات البدنیة في كرة القدم الحدیثة :الثاني الفصل

 21 تمهید
 22 أهم خصائص �رة القدم الحدیثة -2-1

 22 من الناحیة التقنیة1-1-2- 
 23 من الناحیة التكتیكیة2-1-2- 
 24 النفسیة من الناحیة3-1-2- 
 25 من الناحیة البدنیة4-1-2- 

 26 الحدیثةالمتطلبات البدنیة في �رة القدم 2-2- 
 26 المداومة 1-2-2- 
 27 السرعة 2-2-2- 
 28 القوة3-2-2- 
 29 المرونة4-2-2- 
 29 الرشاقة5-2-2- 

 30 المتطلبات البدنیة حسب منصب اللعب3-2- 
 30 لاعبو الدفاع 1-3-2-
 31  لاعبو الوسط 2-3-2-
 32 لاعبو الهجوم 3-3-2-

 32 الموسم في �رة القدممراحل التحضیر البدني خلال 4-2- 



 

 
 

 32 مرحلة التحضیر البدني ما قبل الموسم1-4-2- 
 33 التحضیر البدني أثناء فترة المنافسة2-4-2- 
 34 التحضیر البدني أثناء فترة التوقف الشتوي 3-4-2- 
 35 التحضیر البدني أثناء الفترة الانتقالیة4-4-2- 

 36 �رة القدم الأسالیب الحدیثة للتحضیر البدني في5-2- 
 HIIT 36التدر�ب الفتري عالي الشدة 1-5-2- 
 Intermittent 36التدر�ب المتقطع 2-5-2- 
 Integrated training  37 التحضیر البدني المدمج3-5-2- 
 Small sided games 38الألعاب المصغرة 4-5-2- 

 Tactical periodization 38 القدم �رة فيالتدر�ب �المقار�ة التكتیكیة  6-2-
 Prophylaxis 39الوقا�ة من الإصا�ات و  التحضیر البدني7-2- 
 Reathletization  39 �عادة التأهیل الر�اضيو  التحضیر البدني8-2- 
 41 تسییر الحمل التدر�بي في �رة القدم9-2- 

 42 متا�عة الحمل التدر�بي في �رة القدم10-2- 
 RPE 42مقیاس الجهد المدرك 1-10-2- 
 HR 43قیاس معدل القلب 2-10-2- 

 44  المؤشرات الهوائیة قیاس -2-10-3
 45 قیاس حمض اللاكتیك في الدم 4-10-2- 
 45 استخدام التكنولوجیات الحدیثة في متا�عة الحمل التدر�بي5-10-2- 

 47 خلاصة
 الصفحة القدرة العضلیة في �رة القدمو  : القوةالفصل الثالث

 49 تمهید
 50  القوة العضلیة مفهوم -3-1
 50 تقسیمات القوة العضلیةأهم  -3-2
 51 �رة القدمالقوة العضلیة في  أهمیة -3-3
 52 �رة القدمو  أنواع الانقباضات العضلیة -3-4
 53 تأثیرات تدر�ب القوة العضلیة -3-5
 53 التأثیرات المورفولوجیة -3-5-1



 

 
 

 54 التأثیرات البیو�یمائیة  -3-5-2
 55 التأثیرات العصبیة -3-5-3
 55 التأثیرات على الجهاز الدوري  -3-5-4
 56  التأثیرات البیومیكانیكیة -3-5-5
 56  التأثیرات النفسیة -3-5-6
 57 العوامل المؤثرة في القوة العضلیة -3-6
 58 أسالیب تقییم القوة العضلیة -3-7
 60 تطو�ر القوة العضلیة أسالیب -3-8
 61 الوقا�ة من الإصا�ات و  تدر�ب القوة العضلیة -3-9
 61 القوة العضلیة در�بالتأثیرات الجانبیة لت -3-10
 63  أشكال القدرة العضلیة -3-11
 63 القوة الممیزة �السرعة -3-11-1
 64 القوة الانفجار�ة -3-11-2
 65 السرعةو  العلاقة بین القوة العضلیة -3-12
 66 العضلیة في �رة القدمأهمیة القدرة  -3-13
 67 القدرة لدى لاعب �رة القدم-السرعة-بروفایل القوة -3-14
 69 الأداء المهاري في �رة القدمو  العلاقة بین القدرة العضلیة -3-15
 69 تدر�ب القوة العضلیة لدى لاعبي �رة القدم خلال الموسم -3-16
 69 ر ما قبل الموسمتدر�ب القوة العضلیة أثناء مرحلة التحضی -3-16-1
 71 تدر�ب القوة العضلیة أثناء مرحلة المنافسة -3-16-2
 72 تدر�ب القوة العضلیة أثناء مرحلة التوقف الشتوي  -3-16-3
 73 تدر�ب القوة العضلیة أثناء المرحلة الانتقالیة -3-16-4

 74 خلاصة
 الصفحة �رة القدمو  : التدر�ب البالستيالفصل الرا�ع

 76 تمهید
 77 المفهوم العام للحر�ة البالستیة -4-1
 78 مفهوم التدر�ب البالستي  -4-2
 78 تار�خ التدر�ب البالستي -4-3



 

 
 

 79 ممیزات التدر�ب البالستي -4-4
 80 البلیومتري و  الفرق بین الأسلو�ین البالستي -4-5
 81 فیز�ولوجیا الحر�ة البالستیة -4-6
 82 مصادر الطاقةو بالستیةال التمارین -4-7
 82 النظام اللاھوائي اللالبني -4-7-1
 83 النظام اللاھوائي اللبني -4-7-2
 83 النظام الھوائي -4-7-3
 83 الجانب النفسي في التدریب البالستي -4-8
 84 منهجیة التدر�ب البالستي -4-9
 85 محاذیر التدر�ب البالستي -4-10
 86 أشكال التمار�ن البالستیة -4-11
 87 �رة القدمو  التدر�ب البالستي -4-12

 89 خلاصة
  الجانب التطبیقي

  الفصل الخامس: منهجیة الدراسة
 92 تمهید

 93 الدراسة الاستطلاعیة -5-1
 94 منهج الدراسة -5-2
 94 متغیرات الدراسة -5-3
 96 عینة الدراسةو  مجتمع -5-4
 98 جمع البیانات (أدوات جمع البیانات) أسالیب -5-5
 107 الخصائص السیكومتر�ة لأدوات الدراسة (الصدق، الثبات) -5-6
 111 المعالجة الإحصائیةو  تصمیم الدراسة -5-7
 128 خطوات الدراسة المیدانیة -5-8

 130 خلاصة
 الصفحة مناقشة النتائجو  تحلیلو  : عرضالفصل السادس

 132 الدراسة نتائجتحلیل و  عرض -6-1
 162 مناقشة النتائج في ظل الفرضیات -6-2



 

 
 

 

 قائمة الجداول

 الصفحة رقمال عنوان الجدول
 RPE 01 43مقیاس 

العمر و  الوزن و  العینة الضا�طة في متغیرات الطولو  التجر�بیة المجموعتین كافؤت
 التدر�بي

02 97 

 108 03 �عادة الاختبارو  مكان إجراء الاختبارو  توقیتو  تار�خ
 108 04 معامل الثبات للاختبارات على العینة الاستطلاعیة

 110 05 الذاتي للاختباراتالصدق و  معاملي الثبات
 111 06 نسب اختیار المحكمین للاختبارات المناسبة للبحث

 116 07 توز�ع الحمولة خلال أجزاء الوحدات التدر�بیة لبرنامج التدر�ب �التمار�ن البالستیة
الشكل العام للوحدات التدر�بیة مع إدماج التمار�ن البالستیة لدى المجموعة 

 التجر�بیة
08 117 

 122 09 التوز�ع الزمني لإجراءات الدراسة المیدانیة
البعد�ة للمجموعة التجر�بیة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة

 5JT حجلاتالخمس 
10 132 

البعد�ة للمجموعة التجر�بیة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 الثلاث حجلات على الرجل الیمنى

11 134 

البعد�ة للمجموعة التجر�بیة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 الثلاث خطوات على الرجل الیسرى 

12 136 

 138 13البعد�ة للمجموعة التجر�بیة في اختبار القفز و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة

 الصفحة الاقتراحاتو  : الاستنتاجاتالفصل السا�ع
 171 الاستنتاج العام -7-1
 172 الاقتراحات و  التوصیات -7-2

  المراجعو  قائمة المصادر
  قائمة الملاحق

  Abstractملخص الدراسة 



 

 
 

 SJالعمودي 
البعد�ة للمجموعة التجر�بیة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة

 الوثب الطو�ل من الثبات
14 140 

البعد�ة للمجموعة الضا�طة في و  یوضح مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 5JT حجلاتاختبار الخمس 

15 142 

البعد�ة للمجموعة الضا�طة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 خطوات على الرجل الیمنىالحجل ثلاث 

16 144 

البعد�ة للمجموعة الضا�طة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 الثلاث خطوات على الرجل الیسرى 

17 146 

اختبار البعد�ة للمجموعة الضا�طة في و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 SJالقفز العمودي 

18 148 

البعد�ة للمجموعة الضا�طة في و  نتائج الاختبارات القبلیةیوضح مقارنة بین 
 اختبار الوثب الطو�ل من الثبات

19 150 

الضا�طة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة
 5JT حجلات خمسال

20 152 

اختبار الضا�طة في و  مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة
 الثلاث حجلات على الرجل الیمنى

21 154 

الضا�طة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة
 الثلاث حجلات على الرجل الیسرى 

22 156 

الضا�طة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة
 SJالقفز العمودي 

23 158 

الضا�طة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة
 الوثب الطو�ل من الثبات

24 160 

 

 

 

 



 

 
 

 قائمة الأشكال

 الصفحة رقمال عنوان الشكل
 60 01 أهم أسالیب تدر�ب القوة حسب أشكال الانقباض العضلي 
 63 02 الاتجاهتغییر و  وضعیة لتفوق لاعب على خصومه في الجري السر�ع 
 64 03 وضعیة لتفوق لاعب على خصومه في القفز العمودي لضرب الكرة 
 66 04 السرعةو  منحنى للعلاقة بین القوة العضلیة 
 68 05 القدرة لر�اضیین مختلفین-السرعة-القوة مقارنة بین بروفایل 

 77 06 توضیح للحر�ة البالستیة (مثال: قذف الكرة)
 My Jump 2 07 100 المتوفرة في تطبیقأنواع القیاسات 

QR code  یفیة استعمال تطبیق یوضح لرا�ط�My Jump 2 08 101 
 5JT 09 104اختبار الخمس حجلات 

 105 10 اختبار الثلاث حجلات على رجل واحدة
 SJ 11 106یوضح اختبار القفز العمودي 

 107 12 اختبار الوثب الطو�ل من الثبات
 112 13 التجر�بیة الدراسةمخطط تصمیم 

البعد�ة للمجموعة التجر�بیة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 5JT حجلاتالخمس 

14 133 

البعد�ة للمجموعة التجر�بیة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 الثلاث حجلات على الرجل الیمنى

15 135 

البعد�ة للمجموعة التجر�بیة في اختبار و  الاختبارات القبلیةمقارنة بین نتائج 
 الثلاث خطوات على الرجل الیسرى 

16 137 

البعد�ة للمجموعة التجر�بیة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 SJالقفز العمودي 

17 139 

التجر�بیة في اختبار البعد�ة للمجموعة و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 الوثب الطو�ل من الثبات

18 141 

البعد�ة للمجموعة الضا�طة في و  یوضح مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 5JT حجلاتاختبار الخمس 

19 143 



 

 
 

البعد�ة للمجموعة الضا�طة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 الیمنىالحجل ثلاث خطوات على الرجل 

20 145 

البعد�ة للمجموعة الضا�طة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 الثلاث خطوات على الرجل الیسرى 

21 147 

البعد�ة للمجموعة الضا�طة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة
 SJالقفز العمودي 

22 149 

البعد�ة للمجموعة الضا�طة في و  القبلیةیوضح مقارنة بین نتائج الاختبارات 
 اختبار الوثب الطو�ل من الثبات

23 151 

الضا�طة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة
 5JT حجلاتالخمس 

24 153 

الضا�طة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة
 حجلات على الرجل الیمنىالثلاث 

25 155 

الضا�طة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة
 الثلاث حجلات على الرجل الیسرى 

26 157 

الضا�طة في اختبار و  مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة
 SJالقفز العمودي 

27 159 

الضا�طة في اختبار و  نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیةمقارنة بین 
 الوثب الطو�ل من الثبات

28 161 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 مــــــقــــــدمــــة



 مــقــدمــة
 

 أ 
 

 : مـقـدمـة

ارتفاع في و  تطورا متزایدا نظرا لما لهذه الر�اضة الجماهیر�ة من أهمیة�رة القدم الحدیثة  �عرف تدر�ب
الوسائل و  الأسالیبو  مستوى المنافسات من موسم لآخر، لذا �سعى المختصون لتطو�ر مختلف الطرق 

من  وذلك النفسیة،و  التكتیكیةو  التقنیةو  مواكبة للمتطلبات الكبیرة لهاته اللعبة من جمیع الجوانب البدنیةالتدر�بیة 
الوصول إلى أعلى المستو�ات من و  البحث العلمي المتواصل من أجل تقد�م أفضل النتائج في المیدانخلال 
 .الأداء

في میدان �رة القدم و  و �عتبر الجانب البدني أحد أهم الجوانب في التدر�ب الر�اضي �صفة عامة
طبیعة الأداء الذي �بیر في تطور  الذي �صاحبه زمنع تقدم الم لما �كتسیه من اهتمام متزاید �صفة خاصة

جعل اللاعبین في وضع بدني مر�ح قدر التر�یز على و  أصبح �میل في هاته اللعبة إلى التفوق البدني
  .الفوز بها �هدف جوهري  قصدفعالة طیلة المباراة و  الإمكان مع بذل مجهودات �بیرة

ضد الخصوم في مختلف التدخلات  الجماعيو  الفردي تنافس�الالفوز حیث أن التفوق البدني �عني 
التفوق على الصراعات مثل  مختلف ، حیث یتمثل ذلك في الفوز فيالمباراة  أوقات طیلة الدفاعیةو  الهجومیة

 التسدید الدقیقو  ،�عادة توجیههاو  الأرضیة لافتكاك الكرةو  الصراعات الهوائیةو  الخصم في الر�ض السر�ع،
ما تكون  التي عادة غیرها من التدخلاتو  �رة موجهةالتدخل السر�ع لقطع أو  ،الخصم مرمىالقوي اتجاه و 

 .اللحظات الحرجةو  صة في المساحاتمحددا للفوز خا

 في �سرعة التحرك اللاعبین من تتطلب للغا�ة دینامیكیة ر�اضة هي الحدیثة القدم �رةذلك أن 
 البرنامج �كون  أن �جب لذلك الضغط، تحت الفنیة المهارات من متنوعة مجموعة أداءو  متعددة اتجاهات
 ,SARMENTO, et al) وذهنیًا جسدً�ا اللاعبین تحديو  �اللعبة شبیهة مواقف لتكرار تدر�بات شاملا التدر�بي

2018, p 910)  

عضلیة عالیة سر�ع یتطلب قدرة و  �أداء قوي  عادة تمیزالتدخلات یو  هذا النوع من الأداء الحر�يو  
ة، لذا ساسیة في �رة القدم الحدیثهو ما �جعل هاته الصفة أو  خاصة في الأطراف السفلیة لدى اللاعبین

�عطائها حیزا هاما في البرامج التدر�بیة من أجل تطو�ر الأداء و  �حرص المختصون على تنمیة القدرة العضلیة
  .الذي یؤثر بدوره على مختلف الجوانب الأخرى و  البدني

 العضلیة القوة تطو�ر یهدف إلى حیث التحضیر البدني، في أساسي عنصر العامة هو القوة تدر�ب
 رفع تمار�ن من مز�جًا القوة تدر�بات تتضمنو  المبار�ات، خلال أداء أفضل لدى اللاعبین لتقد�م اللازمة



 مــقــدمــة
 

 ب 
 

 هذه التمار�ن تضمن حیث الضغط، تمار�نو  تمار�ن البطنو  القرفصاء مثل الجسم بوزن  التمار�نو   الأثقال
تدر�ب  الأساسیة، وعادة ما �كون  العضلاتو  الجسم من السفلي الجزء في خاصة للاعب، الكلیة القوة ز�ادة

المتمثلة في و  المتعلقة �متطلبات �رة القدمو  تلیها تمار�ن القوة الخاصةو  القوة العامة في بدا�ة تدر�بات القوة،
التر�یز علیها �شكل خاص في هذه الر�اضة، حیث یتم استخدام الحر�ات تمار�ن القدرة العضلیة التي یتم 

  التسارعو  الحجلو  الشدیدة السرعة �استعمال أوزان خفیفة أو بوزن الجسم مثل تمار�ن القفزو  الانفجار�ة
 .(PRIMORAC, 2020, p 3)التباطؤ...الخ و 

اعتماد أنجعها في البرامج التدر�بیة و  و من أجل تنمیة صفة القدرة العضلیة تم تطو�ر أسالیب متنوعة

الذي �أخذ حیزا  ةالبالستی التدر�ب �التمار�نالیب المستعملة حدیثا نجد من أهم الأسو  لدى الفرق الر�اضیة،

ذلك لما یوفره من فعالیة في تنمیة و  متزایدا من الاهتمام في التحضیر البدني الحدیث خاصة في �رة القدم،

أصبح حیث ، علمیة مدروسة في المیدانو  �ذا لبساطة استخدامه �طر�قة منهجیةو  مة،هاته الصفة البدنیة الها

السرعة و  في تحسین القوة ذلك لفوائده الملحوظةو  شائعًا �شكل متزاید في مجال �رة القدم الحدیثة سلوبهذا الأ

قد أظهرت �أن ان للأداء القوي في الملعب حیث أن الدراسات الحدیثة تلدى اللاعبین وهما صفتان أساسی

القدرة العضلیة و  قدرات القفزو  التدر�ب البالستي یؤدي في مجمله إلى تحسینات معتبرة في الر�ض السر�ع

 (SUCHOMEL, et al, 2018, p 768). �صفة إجمالیة

�ذا لضرورة السعي إلى دراسة أهم و  و نظرا لأهمیة تنمیة هاته الصفة الأساسیة في �رة القدم،
 البالستي، ارتأى الباحث دراسة تأثیر التي من أهمها التدر�ب �الأسلوبو  ات الغرضلذالأسالیب الفعالة 

القوة الانفجار�ة لدى و  البالستیة في تنمیة القدرة العضلیة ببعدیها المتمثلین في القوة الممیزة �السرعة التمار�ن
الناشط في » شباب مقرة نجم «لاعبي �رة القدم، حیث تتكون عینة البحث من لاعبي فئة الرد�ف في فر�ق

  .الجزائري المحترف القسم الوطني الأول 

 الذي تم من خلاله تحدید الإطار العام للدراسة التطرق إلىبدا�ة في هذا البحث  تمو لهذا الغرض 
�ذا إعطاء تعر�فات لمختلف مصطلحات البحث و  الفروض،و  طرح مختلف التساؤلاتو  إشكالیة البحث

الذي تناولت فصوله  لجانب النظري إلى ا ، ثم تم التطرق عرض أهم الدراسات السا�قةإضافة إلى  الأساسیة،
�عد ذلك تم التطرق إلى و  ،التدر�ب البالستيو  القدرة العضلیة،و  قوةالو  المتطلبات البدنیة في �رة القدم الحدیثة،

 تحلیلو  المنهجیة للدراسة المیدانیة، ثم عرض الإجراءاتالذي عرض من خلاله و  الجانب التطبیقي للدراسة
    .أهم التوصیاتو  عرض النتائج العامة للدراسةمناقشة النتائج في ظل فرضیات البحث، لیتم في الأخیر و 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجانب التمھیدي



الجانب المنھجي الفصل الأول: الإطار العام للدراسة                                                       
 

1 
 

 إشكالیة الدراسة:   -1-1

�رة القدم المعاصرة أصبحت تتمحور في جوهرها على التأسیس القاعدي للوصول إلى أعلى  
اللاعبین �غرض تحقیق الإنجازات في مختلف المنافسات �كافة المستو�ات الر�اضیة في الأداء لدى 

النفسیة، ولا یتم و  البدنیةو  التكتیكیةو  مختلف الجوانب التقنیة الإعداد المتكامل منعن طر�ق  ذلكو  مستو�اتها،
دخول لجاهز�ة لبلوغ الحالة المثلى من أجل ا لرفعو  متطلبات المتزایدةتلبیة لل إلا �إتباع الطرق العلمیة كذل

  .المنافسة بهدف التفوق 

ذلك بتطو�ر �افة و  في �رة القدم الحدیثة أصبح یتطلب بناء لیاقة بدنیة عالیة لدى اللاعبین والتفوق 
ذلك بتخصیص حصص خاصة بتطو�ر و  متوازن و  الصفات البدنیة (المداومة، القوة، السرعة...) �شكل متوازي 

الحفاظ و  ذلك لضمان تطو�ر اللیاقةو  التكتیكیةو  التقنیة�إدماج العمل البدني خلال الحصص و  الصفات تلك
علیها طیلة الموسم الر�اضي، مع التر�یز أكثر على الصفات ذات الأهمیة الكبرى مثل القوة العضلیة �كافة 

 .التي أصبحت من میزات اللاعب المحترفو  أشكالها

ذات الوقت القصیر و  شدة المتكررةحیث تتمیز �رة القدم �كونها لعبة تعتمد على المجهودات العالیة ال
مختلف و  ،العمودي، تغییر الاتجاه، العرقلة، القفز التباطؤو  التحر�ات مثل: التسارعو  في أغلب الحر�ات

ه تؤ�د ذلك ماو  دور الأبرز في هاته الفعالیات،ة العضلیة التلعب القدر  . حیثالتقنیات الخاصةو  الحر�ات
مساهمة إ�جابیة في تنمیة مكونات اللیاقة البدنیة الأخرى، و  للقوة العضلیة دورا مهما الدراسات العلمیة �ون أنه

الرشاقة، �ما �كون أقل عرضة و  تطورت صفات السرعةو  فكلما زادت قوة اللاعب تحسنت لد�ه صفة التحمل
المتمیز في و  مطلب في غا�ة الأهمیة من أجل الأداء الفعال أن دمج القوة �السرعة العالیةللإصا�ات؛ حیث 

، 2011(مفتي، القوي في أغلب المهارات و  هاته الر�اضة �اعتبارها أصبحت تتمیز أكثر فأكثر �الأداء السر�ع
  .)20ص 

القوة الممیزة �السرعة خاصة واحدة من أهم عناصر اللیاقة البدنیة في و  حیث تمثل القوة العضلیة عامة
الفسیولوجیة المطلو�ة في المواقف التنافسیة في هاته و  المتطلبات البدنیةذلك لارتباطها �أغلب و  لعبة �رة القدم

مستوى الانجاز الر�اضي �شكل عام، حیث تعتبر النواة الرئیسیة للقدرات البدنیة و  تؤثر في مستواهاو  الر�اضة
 .(THOMAS, 1998, p 57)العامة 

ر�اضي �أهم شكل من أشكال و تصنف القدرة العضلیة من طرف المختصین في التحضیر البدني ال
الشكل الفعال  بذلك لتمثل ،القوة الانفجار�ةو  التي ترتبط �السرعة لتشكل القوة الممیزة �السرعةو  القوة العضلیة

هي محصلة انقباضات سر�عة تكون على مستوى العضلات العاملة و  ،تعمل في أغلب المهارات التنافسیةالمس
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فعال �حدث  و السرعة �شكل متناسقو  علمي هي دمج بین القوة في حر�ة ما، فالقدرة العضلیة �مصطلح
التي من و  فهي من أهم الصفات المطلوب تنمیتها في أغلب الر�اضات داخل العضلة أو المجموعة العضلیة،

لذا �سعى المختصون  ف السفلیة �شكل أساسي،اأبرزها �رة القدم التي تعتمد على قدرة عضلات الأطر 
  .الطرق العلمیة الحدیثةو  برامج المدروسةلتطو�رها عن طر�ق ال

  قوة العامةالاللیاقة العامة تز�د من و  و حسب "یونغ" فإنه على الرغم من أن برامج تنمیة القدرة العضلیة
إلى المهارات الر�اضیة التخصصیة یتطلب  الانتقالتعزز التكیفات العصبیة، فإن تحقیق أقصى قدر من و 

لذلك فإنه للوصول إلى الفعالیة المطلو�ة من تنمیة القدرة  ،نمط الحر�ةو  عةتدر�با خاصا لا سیما في سر 
العضلیة في �رة القدم لا بد أن تكون التمار�ن موجهة نحو المهارات المطلو�ة، فمع الالتزام �التنمیة المتوازنة 
لكافة عضلات الجسم �جب التر�یز على العضلات الأكثر استخداما في اللعبة أي عضلات الأطراف السفلیة 

  لاستلامها القفزو  بلة مثل ر�ل الكرةتي تستخدم �شكل متكرر لأداء المهارات �الكرة أو بدون �رة طیلة المقاال
أو الاحتفاظ   الصراعات البدنیة الفرد�ة لافتكاك الكرةو  تغییر الاتجاهو  الفرملةو  السر�ع الانطلاقو  أو لتسدیدها
 .(YONG, 2006, p 75)بها...الخ 

 الانفجار�ة فالقوة مختلفة، جوانب لها الانفجار�ة القوةو  �السرعة الممیزة القوة فإن و من ناحیة التدر�ب،
 على �شكل أساسي التر�یز �كون عندما  أو ثابتة وضعیة من انطلاقا تُنفذ التي الحر�یة المهارات في خدمتُست

�شكل  فیها التر�یز فیتم �السرعة الممیزة القوة أما انفجار�ة، حر�ة عن طر�ق ثابتة نقطة من كالقفز القوة،
 عندما تحدث التي الحر�ات في مهما ادور  یلعب التر�یب هذاف القوة، توفیر بها یتم التي السرعة علىأساسي 

 استمر �ذاو  حر�ة حالة في الجسم �كون  نفجاري الا نطلاقالا �عدحیث أنه  حر�ة، حالة في الجسم �كون 
 ,VERHEIJEN & REKER) �السرعة الممیزة القوة إلى الانفجار�ة القوة من تدر�ج�ال التحول كون فسی الجري 

1997, p 85) . 

السرعة لحل مشكلة نقص و  لكن تنمیة القدرة العضلیة �شكل فعال یتطلب الدمج الصحیح بین القوة
هنا تم استحداث و  السرعة عند تدر�ب القوة �الطرق التقلید�ة التي تعتمد على الأثقال الكبیرة �شكل أساسي،

 أحدث الطرق و  هي من أهمو (Ballistic Training)أكثر فعالیة تسمى بـ: "التدر�ب البالستي" طر�قة تدر�ب 
لب على النقص في القوة الانفجار�ة، حیث تعمل هاته الطر�قة على التغو  في تنمیة القوة الممیزة �السرعة نسبیا

 NEWTON) تناقص التحفیز الناتج عن تدر�بات البلیومتر�كو  قیلةالتدر�ب التقلیدي �الأوزان الث السرعة الناتج
& KRAEMER, 1994, p 20). 
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�أقصـى تضـــمن حر�ات انفجار�ة من مقاومة ت تيال التدر�بیة ن الأســـالیبســـتیة مالبال مار�نالت تعدو  
  ،تنفیذ انفجاري ب �الدفع أو القفز التنفیذو  نسبیا ـمل على تدر�بات رفع أثقال خفیفة الوزن تشتسـرعة ممكنه حیث 

 "القوةو  حر�یةالسـرعة ال"نها�ة منحنى  تثارة العضـلات �سـرعة عالیة فياسـ على ـیةتستعمل التدر�بات البالو 
تسارع و   أن الحر�ات التي تؤدى �أقصــى ســرعة حیثلتكیف العصــبي العضــلي، او  بتلك العضــلات الخاصـة

عن طر�ق  درة العضلیةلتنمیة الق ةالتي تتمیز �معدلات الانطلاق العالیو  سـتیة�ال�مكن اعتبارها حر�ات 
 ZEHR, et al,  1997, p) المساعدةو  المقابلةو  العاملةتشــــترك فیها العضــــلات  �مراحل تي تتمیزال الحر�ات

19) . 

الأهمیة و من خلال إطلاع الباحث على العدید من الدراسات المتعلقة بتنمیة القدرة العضلیة ذات 
التي تناولت التدر�ب  -خاصة-جزائر�ة الو  هناك ندرة في الدراسات العر�یة البالغة في �رة القدم تبین أن

حسب البحوث العالمیة -في المستوى العالي  رغم أنه متداولو  ،نسبیا البالستي الذي �عتبر أسلو�ا حدیثا
من هنا جاءت فكرة دراسة هذا الأسلوب و  ،داول في الوسط التدر�بي �الجزائرإلا أنه قلیل الت -الرصینة

التمار�ن البالستیة في هاته �تدر�ب ال لیة تم البحث فيمن خلال هاته الإشكاو  التدر�بي على الصعید المحلي،
 �التالي: العام�ان التساؤل و  الدراسة،

 القوة الانفجار�ة) -(القوة الممیزة �السرعة  ما مدى تأثیر التمار�ن البالستیة في تنمیة القدرة العضلیة
 ؟في فئة الرد�ف للأطراف السفلیة لدى لاعبي �رة القدم

 و یتفرع هذا التساؤل العام إلى التساؤلات الجزئیة التالیة:

البعد�ة للقوة الممیزة �السرعة  الاختباراتو  القبلیة الاختباراتهل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج  -1
 ؟لدى المجموعة التجر�بیة للأطراف السفلیة

نتائج المجموعة الضا�طة في و  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج المجموعة التجر�بیة -2
 ة؟للأطراف السفلیالاختبارات البعد�ة للقوة الممیزة �السرعة 

 الانفجار�ةالبعد�ة للقوة  الاختباراتو  القبلیة الاختباراتهل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج  -3
 لدى المجموعة التجر�بیة؟ للأطراف السفلیة

نتائج المجموعة الضا�طة في و  نتائج المجموعة التجر�بیةهل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین  -4
 ؟للأطراف السفلیة الانفجار�ةالبعد�ة للقوة  الاختبارات
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 فرضیات الدراسة:  -1-2
 :الفرضیة العامة 

القوة  -السفلیة (القوة الممیزة �السرعة ا�جابي في تنمیة القدرة العضلیة للأطراف للتمار�ن البالستیة تأثیر 
 .لدى لاعبي �رة القدم في فئة الرد�فالانفجار�ة) 

 و تتفرع هذه الفرضیة العامة إلى الفرضیات الجزئیة التالیة:

 :الفرضیات الجزئیة 
 القیاس البعدي للمجموعة التجر�بیة فيو  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج القیاس القبلي -1

 .البالستیةاختبارات القوة الممیزة �السرعة تعزى للتدر�ب �التمار�ن 
في  الضا�طةو  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج القیاس البعدي للمجموعتین التجر�بیة -2

 .لصالح المجموعة التجر�بیة تعزى للتدر�ب �التمار�ن البالستیةو  اختبارات القوة الممیزة �السرعة
مجموعة التجر�بیة في القیاس البعدي للو  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج القیاس القبلي -3

 .اختبارات القوة الانفجار�ة تعزى للتدر�ب �التمار�ن البالستیة
الضا�طة في و  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج القیاس البعدي للمجموعتین التجر�بیة -4

 .لصالح المجموعة التجر�بیة تعزى للتدر�ب �التمار�ن البالستیةو  اختبارات القوة الانفجار�ة

 أهمیة الدراسة:  -1-3

تكمن أهمیة هاته الدراسة في التطرق إلى التدر�ب �الأسلوب البالستي الذي �عتبر أحد أهم الأسالیب   
طرف المحضر�ن البدنیین في المستوى العالي لتنمیة القدرة العضلیة خاصة في میدان  الحدیثة المستخدمة من

لقدرة العضلیة من أهمیة ذلك لما لصفة او  ختلف جوانبه،�م كرة القدم ذات المكانة الكبیرة في المجال الر�اضي
البحث العلمي عن طر�ق و  التي �عمل على تطو�رها المختصون في التدر�ب الر�اضيو  �الغة في اللیاقة البدنیة

  .التي من أهمها التدر�ب �التمار�ن البالستیةو  تطبیق تمار�ن فعالة �أسالیب حدیثة

التحضیر البدني الباحثین مرجعا جدیدا في المكتبة في مجال و  ر�ینحیث �ضع هذا البحث أمام المد
ذلك من و  الذي أصبح �كتسي أهمیة �بیرة في المجال الر�اضي �ونه مفتاحا من مفاتیح التفوق الر�اضي،

استعمال و  �ذا مجموعة من الاختبارات البدنیةو  في التدر�ب الر�اضي نسبیا خلال تناول هذا الأسلوب الحدیث
عرض نتائج التطبیق المیداني على فئة الرد�ف التي تعتبر من أهم الفئات و  ولوجیا الرقمیة في ذلكالتكن
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�ثراء البحث العلمي في هذا و  أكثر ذلك ما �فتح �ا�ا للدراسات في نفس السیاق من أجل التعمقو  الشبانیة،
   .المجال �ما �عود �الفائدة على المیدان الر�اضي

 أهداف الدراسة:  -1-4
ف على مدى تأثیر التدر�ب �التمار�ن البالستیة في تنمیة القدرة العضلیة للأطراف السفلیة لدى لاعبي التعر  -

 .كرة القدم في فئة الرد�ف
القوة و  التعرف على مدى تأثیر التدر�ب �التمار�ن البالستیة في تنمیة �ل من القوة الممیزة �السرعة -

 .للأطراف السفلیة لدى عینة الدراسة الانفجار�ة
القوة الانفجار�ة لدى و  نسب التطور لذات التمار�ن في تنمیة القوة الممیزة �السرعةو  معرفة مدى الفعالیة -

 .الفئة محل الدراسة
  .المساهمة في البحث العلمي في مجال التحضیر البدني بدراسة خاصة بهذا الأسلوب التدر�بي -

 مصطلحات الدراسة:و  تحدید مفاهیم  -1-5
  :التمار�ن البالستیة 

إلى  "�الستي" ر�قي وتعني "الرمي" وتشیر �لمةهي من أصل إغ (Ballistic) كلمة �الستیك لغو�ا:
 .(NEWTON & al, 1999, p 323) تعجیل الثقل و�طلاقه في فضاء حر

 لكنها تستمر بواسطة �میة الدفعو  الحر�ة البالستیة تشیر إلى الحر�ات المؤدات بواسطة العضلات :اصطلاحا
، حیث تتمثل التمار�ن البالستیة في رفع أو سیما التي تعمد منها على قوة عضلات الأطراف السفلىالارتقاء و 

 ,STONE) �ذا قفزات مختلفة تؤدى �شكل انفجاري و  تحر�رها أو سحقها،و  دفع أثقال خفیفة �سرعات قصوى 
2013, p 133.( 

ت على أداء حر�ات �أقصى سرعة ممكنة عند مقاومة خفیفة لادرة العضق"تعرف أ�ضا �أنها: و  
من أعلى مستوى للر�اضي و�شمل تدر�بات رفع أثقال خفیفة ومتوسطة الوزن  )%50 –30(ومتوسطة 

 .)16، صفحة 2003(خلف، " ةو�سرعات عالیة منفصل

دفع أو سحق ر�ن تؤدى �أسلوب تدر�بي یتطلب أداء انفجار�ا في القفز أو رفع أو هي تماإجرائیا: 
 .ذلك �غرض تنمیة القدرة العضلیة للأطراف السفلیة لدى لاعبي �رة القدمو  ،مقاومات خفیفة
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  :القدرة العضلیة 

 (محمودالقدرة على الإنجاز �أقصى قوة في أقصر زمن ممكن، أو �أقصى سرعة ممكنة" هي "اصطلاحا: 
 .)61، ص 1993آخرون، و 

 و �عبر عنها �المعادلة التالیة:

 .)16، ص 1997آخرون، و  (حسام الدینالسرعة  xالقدرة العضلیة = القوة 

أو   هي قدرة لاعب �رة القدم على القیام �حر�ات �أقصى قوة ممكنة في أقل زمن ممكن لمرة واحدةإجرائیا: 
  .لعدة مرات متتا�عة

  :القوة الممیزة �السرعة 

 .)72، ص 1997، خر�بط(هي "قدرة الر�اضي في التغلب على مقاومات �انقباضات عضلیة سر�عة" اصطلاحا: 

 .�أقصى سرعة ممكنةو  قدرة لاعب �رة القدم على القیام �حر�ات متتالیة �قوة �بیرةهي إجرائیا: 

  الانفجار�ةالقوة: 

 انقباض عضلي لمرة واحدةهي "المقدرة اللحظیة لعضلة أو مجموعة عضلیة على إخراج أقصى اصطلاحا: 
 .)20، ص 1998(حسین، �أسرع زمن ممكن" و 

 .أقصى سرعة ممكنةو  هي قدرة لاعب �رة القدم على القیام �حر�ة ما �أقصى قوةإجرائیا: 

 

 

 

 

 

 الدراسات السا�قة: -1-6
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د منها في علامات دالة في طر�ق البحث �ستفی المرتبطة �مثا�ةو  المشابهةو  تعتبر الدراسات السا�قة 
فیما یلي أهم و  جزء من البناء العلمي المتعلق �الموضوع قید الدراسة،و  جمیع الجوانب من الدراسة �استرشاد

  الدراسات السا�قة:

 ):2021آخرون (و  دراسة أبو المجد -1-6-1

  موضوع الدراسة:

  .الرقمي للناشئین"علاقتها �المستوى و  "تأثیر استخدام التدر�بات البالستیة على القدرة العضلیة للرجلین

 أهداف الدراسة:

 هدف البحث إلى بناء برنامج تدر�بي �استعمال التدر�بات البالستیة لتنمیة القدرة العضلیة للرجلین
 .العلاقة الارتباطیة بینهما معرفةو  المستوى الرقمي لدى الناشئینو 

 المنهج التجر�بي المنهج العلمي المستخدم:

  .سنة بنادي القناة الر�اضي 11الناشئین أقل من سباحا من  16 :عینة الدراسة

م 50اختبارات بدنیة (الوثب العر�ض من الثبات، الوثب العمودي)، اختبارات المستوى الرقمي( :أدوات الدراسة
 .م سباحة حرة)100سباحة حرة، 

  نتائج الدراسة:

 البرنامج التدر�بي له تأثیر ا�جابي على المجموعة التجر�بیة في:  -1

 .المهاري و  تحسن الجانب البدني -
  .التوافقو  ،الرشاقة، سرعة الاستجا�ة العضلیة، القدرة -
  .نسب التطور في النواحي المهار�ة -

 المستوى الرقمي للناشئینو  موجبة بین القدرة العضلیة ارتباطیةوجود علاقة  -2

 

 ):2021آخرون (و FAROOQق فارودراسة  -1-6-2
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  موضوع الدراسة:

 .متر جري" 1500الإنجاز في و  طر�قة التدر�ب البالستي على �عض المتغیرات البدنیة"تأثیر 

“The effect of the ballistic training method on some physical variables and the achievement of 
1500m run”. 

  أهداف الدراسة:

 .متر جري  1500الإنجاز في و  نیةمعرفة تأثیر طر�قة التدر�ب البالستي على �عض المتغیرات البد

 .المنهج التجر�بي المنهج العلمي المستخدم:

 .من فر�ق میسان �العراق عداء شاب 12 عینة الدراسة:

 متر جري �القفز 200متر جري، اختبار  600متر جري، اختبار  30اختبار  أدوات الدراسة:

 نتائج الدراسة:

 .یوجد تأثیر إ�جابي للتدر�ب البالستي على متغیرات السرعة القصوى   -

 .متغیرات المداومةللتدر�ب البالستي أثر ا�جابي في تنمیة  -

 .أثر ا�جابي للتدر�ب البالستي في تنمیة متغیرات مداومة السرعة -

 ):2021آخرون (و ZAFERANIEHدراسة زافیرانیه  -1-6-3

 موضوع الدراسة:

في تكیفات الإنجاز لدى لاعبي النخبة لتنس  العضلیة تدر�ب القدرةو  التدر�ب البالستيتأثیر " 
  .الطاولة"

“Effect of ballistic and power training on performance adaptations of elite table tennis players”.  
التكیفات التكو�ن و  اللیاقة البدنیةو  المهاراتتدر�ب القدرة على و  معرفة تأثیر التدر�ب البالستي أهداف الدراسة:

  .الجسماني لدى لاعبي النخبة لتنس الطاولة

 .المنهج الوصفي المقارن و  المنهج التجر�بي المنهج العلمي المستخدم:

 .في تنس طاولة من إیران لاعب نخبة 30: عینة الدراسة
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اختبارات بدنیة (القوة القصوى، تحمل القوة، القوة  ،(%BMI,FM)قیاسات التكو�ن الجسماني :أدوات الدراسة
الانفجار�ة، الرشاقة، سرعة رد الفعل)، اختبارات مهار�ة (اصا�ة الهدف، صد الكرة، دقة التسدید السر�ع 

  .للكرة)

  نتائج الدراسة:

 العضلیة القدرةو  تدر�ب القدرة في تنمیة القوة القصوى و  هناك تأثیر ا�جابي لكل من التدر�ب البالستي  -
  .قوة القبضةو  مداومة القوةو 

 .لا یوجد تأثیر لكل من نوعي التدر�ب على التكو�ن الجسماني للاعبین -
�مكن للمدر�ین الاعتماد على الطر�قتین لتحسین اللیاقة البدنیة دون الخوف من التأثیر على مستوى الأداء  -

 .المهاري لدى لاعبي النخبة لتنس الطاولة

 :)2018(آخرون و JONESدراسة جونز  -1-6-4

 موضوع الدراسة:

 یا�سةالالتدر�ب على خصائص تمدید الساق في و  دورانال تقنیة القوة على بتدر�و  لبالستيمقارنة التدر�ب ا"
 ."لسباحین النخبةلدى ا

"Comparison of ballistic and strength training on swimming turn and dry-land leg extensor 
characteristics in elite swimmers". 

  أهداف الدراسة:

 یا�سةالالتدر�ب على خصائص تمدید الساق في و  دورانال تقنیة القوة على بتدر�و  لبالستيمقارنة التدر�ب ا

 .لسباحین النخبةلدى ا

 .المنهج التجر�بيالمنهج العلمي المستخدم: 

 .سباحین نخبة 10 :عینة الدراسة

 .SJالقفز العمودي و  اختبارات القوة أدوات الدراسة:

 نتائج الدراسة:
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  .تدر�ب القوة أثر �شكل ا�جابي في تحسین الدفع في تقنیة الدورانو  �ل من التدر�ب البالستي  -

 .تدر�ب القوة أثر �شكل ا�جابي في تحسین القفز العموديو  كل من التدر�ب البالستي -

 ):2014(محمود مصطفى و  دراسة محمد أبو دنیا -1-6-5

  موضوع الدراسة:

�رة  ي�عض المهارات الأساسیة لناشئو  �استخدام التمار�ن البالستیة على القدرة العضلیةتدر�بي "تأثیر برنامج 
 .القدم"

  أهداف الدراسة:

 .�رة القدم ي�عض المهارات الأساسیة لناشئو  التعرف على تأثیر البرنامج التدر�بي على القدرة العضلیة -

 .�رة القدم ي�عض المهارات الأساسیة لناشئو  على نسب التحسن في القدرة العضلیةالتعرف  -

 .المنهج التجر�بي المنهج العلمي المستخدم:

 .سنة من نادي بور فؤاد الر�اضي 16لاعبا في سن  20: عینة الدراسة

اختبارات مهار�ة (دقة و  غرام من الكتف) 900اختبارات بدنیة (الوثب العمودي، رمي ثقل  :أدوات الدراسة
 .رمي الكرة على مرمى مقسم، دقة التصو�ب �الرأس، دقة رمیة التماس)

  نتائج الدراسة:

 أظهرت التمر�نات البالستیة المستخدمة في البرنامج التدر�بي تفوقا ملحوظا في أداء �عض القدرات البدنیة -
  .التجر�بیةذلك لصالح المجموعة و  �رة القدم يالمهارات الأساسیة لناشئو 

 .المهار�ة قید البحث نتیجة تأثیر التمار�ن البالستیةو  تحسن في نسب المتغیرات البدنیة -

 

 

 :)ZARAS )2013 زاراسدراسة  -1-6-6
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  موضوع الدراسة:

 ."التدر�ب البالستي في إنجاز الرميو  مقارنة التأثیر بین تدر�ب القوة"

"Strength vs. Ballistic-power training on throwing performance". 

  أهداف الدراسة:

 .على أداء رمي الكرة لدى الرماة المبتدئین البالستيالتدر�ب و  القوةمقارنة تأثیر تدر�ب 

 .المنهج التجر�بيالمنهج العلمي المستخدم: 

 .رامیا للقرص 17 عینة الدراسة:

 .الرميو  القدرةو  اختبارات للقوة أدوات الدراسة:

  نتائج الدراسة:

 .التدر�ب البالستي أثر ا�جا�ا في تطو�ر الرميو  �ل من تدر�ب القوة  -

 ثر ا�جا�ا في تطو�ر القوة القصوى.تدر�ب القوة أ -

 .الحر�ات الانفجار�ةو  تدر�ب البالستي أثر ا�جا�ا في تطو�ر الرميال -

 ):2010آخرون (و KORMIE�ورمي  دراسة -1-6-7

  الدراسة:موضوع 

 .التكیفات في الأداء الر�اضي �عد التدر�ب البالستي للقدرة مقارنة بتدر�ب القوة""

"Adaptations in athletic performance after ballistic power versus strength training ."  

  أهداف الدراسة:

التكیف لدى الأفراد الذین یتدر�ون المیكانیزمات التي تقود هذا و  تحدید مقدار التحسن في الأداء الر�اضي
  .�الأسلوب البالستي مقارنة �الذین یتدر�ون على القوة �استخدام الأثقال الكبیرة

 .المنهج الوصفي المقارن و  المنهج التجر�بي المنهج العلمي المستخدم:
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 لضعفاء نسبیا في القوة بنیوزلندا.فردا من الأشخاص ا 24: عینة الدراسة

 40، اختبار CMJ، اختبار القرفصاء مع القفز 1RMاختبارات بدنیة (اختبار القوة القصوى  :أدوات الدراسة
 .جري) متر

 نتائج الدراسة:

 .السرعة لدى المجموعتین التجر�بیتین �مستوى متقاربو  تحسن في القدرة العضلیة -
على المجموعة التي تدر�ت المجموعة التجر�بیة التي تدر�ت �الأوزان الثقیلة تفوقت في الاختبارات النهائیة  -

 .�الأسلوب البالستي في اختبار القوة القصوى 
السرعة، میكانیكا القفز، و  المیكانیزمات التي أدت إلى هذه التطورات هي: التغیر في العلاقة بین القوة -

التفعیل العصبي، حیث أظهرت هذه العوامل درجة من الخصوصیة في الاستجا�ة و  هندسة العضلات
 .فزات التدر�بیةلمختلف المح

 :2008آخرون و MANGINEدراسة مانغین  -1-6-8

  موضوع الدراسة:

رجال الذین لدى الالعلو�ة و  على القوة القصوى للأطراف السفلیة�الأثقال والتدر�ب  بالستيتأثیر التدر�ب ال"
 ."الترفیهیة�مارسون الر�اضة 

"The effects of combined ballistic and heavy resistance training on maximal lower- and upper-
body strength in recreationally trained men". 

  أهداف الدراسة:

 .على القوة القصوى �الأثقال والتدر�ب  بالستيالتحقیق في تأثیر التدر�ب ال

 .المنهج التجر�بيالمنهج العلمي المستخدم: 

 .الترفیهیة لر�اضةممارسا ل 17 عینة الدراسة:

 

  نتائج الدراسة:
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 .العلو�ة لدى جمیع المجموعاتو  تطور في القوة القصوى للأطراف السفلیة -

 .الأطراف العلو�ة قوة تطور أكبر لدى المجموعة التي تستعمل الطر�قة المختلطة في -

 :)2007(آخرون و GRUBER غرو�ر دراسة -1-6-9

  موضوع الدراسة:

 ."لبشرا لدى مقابل التدر�ب الحسي على معدل تطور القوة والتنشیط العصبي بالستيتأثیر التدر�ب ال"

"Differential effects of ballistic versus sensorimotor training on rate of force development and 
neural activation in humans". 

  أهداف الدراسة:

 .والتنشیط العصبيتطور القوة على  تدر�ب الحس الحر�يالو  البالستيتدر�ب الالتكیفات �عد  مقارنة

 .المنهج التجر�بيالمنهج العلمي المستخدم: 

 .�صحة جیدة شخصا 33 عینة الدراسة:

 نتائج الدراسة:

 .تطور �بیر في القوة العضلیة -

 تحسن التكیفات العصبیة. -

 :2006آخرون و NEWTON نیوتن دراسة -1-6-10

 موضوع الدراسة:

في نها�ة الموسم �خفف من انخفاض أداء القفز لدى  مثلى حمولة� بالستيأسابیع من التدر�ب الأر�عة "
 ."لاعبات الكرة الطائرة النسائیة

"Four weeks of optimal load ballistic resistance training at the end of season attenuates declining 
jump performance of women volleyball players". 

 أهداف الدراسة:
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 .تقییم تأثیر التدر�ب المتفجر المثلى في الحمولة على أداء القفز لدى لاعبات الكرة الطائرة النسائیة

 .المنهج التجر�بيلمنهج العلمي المستخدم: 

  .طالبة جامعیة لاعبة لكرة طائرة 14 عینة الدراسة:

  .اختبارات بدنیة أدوات الدراسة:

  نتائج الدراسة:

 .قلل من التراجع في أداء القفز الذي یُلاحظ عادةً في نها�ة الموسم البالستيالتدر�ب  -

 ):OLSON & HOPKINS )2003 هو�كینزو  دراسة أولصون  -1-6-11

  موضوع الدراسة:

 .سرعة الحر�ات"و  "تأثیر التدر�ب البالستي في قوة

"The effect of attempted ballistic training on the force and speed of movements". 

  أهداف الدراسة:

السرعة في الر�لة و  التدر�ب التقلیدي �المقاومة على القوةو  تأثیر �ل من التدر�ب البالستيمعرفة 
  .الأمامیة لدى ممارسي الفنون القتالیة اللكمةو  الر�لة الجانبیةو  الأمامیة

 .الوصفي المقارن المنهج و  المنهج التجر�بي المنهج العلمي المستخدم:

 .ممارس للفنون القتالیة 22: عینة الدراسة

اختبارات السرعة الحر�یة (تردد  ،(Force plate)اختبارات القوة على جهاز صفیحة القوة  :أدوات الدراسة
 .الحر�ات)

 

  نتائج الدراسة:
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، لكن سرعة 15%تدر�ب القوة التقلیدي خفض قوة الر�لة الجانبیة بنسبة و  �شكل عام، التدر�ب البالستي -
 .%21-11الحر�ة زادت بنسبة 

  .الممارسین الأكثر مهارة �ان تجاو�هم أكبر مع التدر�ب البالستي -
التدر�ب البالستي �فضل على تدر�ب القوة التقلیدي في الر�اضات التي تمیل إلى السرعة أكثر منها إلى  -

 .القصوى القوة 

 :HAMMETT & HEY (2003)هایي و  دراسة هامیت -1-6-12

 موضوع الدراسة: 

لمدة  البالستيتدر�ب البرنامج  بواسطةتقییم التكیفات العصبیة لدى الر�اضیین في المدارس الثانو�ة المدر�ین "
 ."أسابیع 4

"Neuromuscular adaptation to short-term (4 weeks) ballistic training in trained high school 
athletes".  

  الدراسة:أهداف 

 .البالستيتدر�ب البرنامج  بواسطةدر�ین تتقییم التكیفات العصبیة لدى الر�اضیین في المدارس الثانو�ة الم

 .المنهج التجر�بيالمنهج العلمي المستخدم: 

 .ر�اضیا في المرحلة الثانو�ة 30عینة الدراسة: 

  .اختبارات بدنیةأدوات الدراسة: 

 نتائج الدراسة: 

 .�شكل خاص في ارتفاع القفز العموديو  ،عة الأداءسر  �بیر في نتحس -
 
 
 

 :)1999(آخرون و NEWTONدراسة نیوتن  -1-6-13
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  موضوع الدراسة:

 ."في الكرة الطائرة نخبةلموسم لاعبي الما قبل اتحضیر العلى  بالستيتأثیر التدر�ب ال"

"Effects of ballistic training on preseason preparation of elite volleyball players". 

  أهداف الدراسة:

  .في الكرة الطائرة نخبةلاعبي اللدى لموسم ما قبل اعلى التحضیر  بالستيتأثیر التدر�ب المدى  تحدید

 .المنهج التجر�بيالمنهج العلمي المستخدم: 

 .الكرة الطائرةلاعب نخبة في  16 عینة الدراسة:

 .: اختبارات القفز العموديأدوات الدراسة

  نتائج الدراسة:

�شكل ا�جابي في تحسین القفز العمودي لدى لاعبي الكرة الطائرة خلال فترة  أثرالتدر�ب البالستي 
 .التحضیر للموسم

 : McEVOY & NEWTON (1998) نیوتنو  ماكیفوي  دراسة -1-6-14

  موضوع الدراسة:

  ."البالستي تدر�بالسرعة رمي الكرة في البیسبول وسرعة الر�ض: تأثیر "

"Baseball throwing speed and base running speed: The effects of ballistic resistance training". 

  أهداف الدراسة:

 .على سرعة رمي الكرة في البیسبول وسرعة الر�ض البالستيتدر�ب الالتحقیق في تأثیر 

 .المنهج التجر�بي المنهج العلمي المستخدم:

 .لاعبا من الرا�طة الوطنیة للبیسبول 18 عینة الدراسة:
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 نتائج الدراسة: 

  .تحسن سرعة رمي الكرة -

 .ز�ادة سرعة الر�ض لدى لاعبي البیسبول -

 التعلیق على الدراسات السا�قة: -1-6-15

التي �انت قلیلة نسبیا في و  أجنبیةو  سا�قة عر�یةتم في هذا البحث الاعتماد على العدید من دراسات 
ذلك قصد إثراء البحث و  منشورة في مجلات عالمیة رصینةو  هذا الموضوع، حیث �ان أغلبها مقالات حدیثة

قصد التعلیق على هاته الدراسات تم التطرق إلى و  ،توجیههو  ت ذات جودة عالیة تساهم في إثرائهبدراسا
 مختلف جوانبها �ما یلي:

 من حیث الهدف: -1-6-15-1

 تطرقت مختلف الدراسات إلى التدر�ب البالستي بهدف معرفة مدى تأثیره في تحسین القدرة العضلیة
 السرعةو  التي تتطلب الكثیر من القوةو  �ذا مساهمته في الأداء خاصة في الحر�ات الانفجار�ةو  سرعة الأداءو 

القدرة و  التدر�بي �أسالیب التدر�ب التقلید�ة لتطو�ر القوة، إضافة إلى مقارنة هذا الأسلوب �شكل أساسي
ذلك في مجموعة و  البالستیة مع غیرها،الأسالیب المختلطة التي جمعت التمار�ن التطرق إلى �ذا و  العضلیة،

 .الفرد�ةو  من الر�اضات الجماعیة

 حیث المنهج:من  -1-6-15-2

م استعمال المنهج التجر�بي �مختلف تصامیمه، في جمیع الدراسات السا�قة التي تم التطرق إلیها ت
هناك من استعمل تصمیم المجموعتین و  التجر�بیة،و  فیوجد من استخدم تصمیم المجموعتین الضا�طة

 هناك من استخدم تصمیم المجموعتین التجر�بیتین بدون مجموعة ضا�طة،و  التجر�بیتین مع مجموعة ضا�طة،
البعد�ة لتحدید و  الواحدة. حیث تم المقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیةهناك من استعمل تصمیم المجموعة و 

 الفروق بین القیاسات.

 

 من حیث البرنامج:  -1-6-15-3
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مج في �یفیة تطبیقها، حیث طبقت البراو  �اتهامحتو و  اختلفت الدراسات في البرامج من حیث مدتها
من و  أسابیع. (08)طبق أغلبها في ثمانیة و  دراسةأسبوعا حسب �ل  12إلى  4ما بین فترات زمنیة تراوحت 

 التطبیق فقد استعمل الباحثون تمار�ن متنوعة في فترات مختلفة من الموسم الر�اضي �یفیةو  حیث المحتوى 
ذلك على فئات و  فترة المنافسات خاصة في الر�اضات الجماعیة،و  �ان أغلبها في فترة التحضیر الخاصو 

 .ذوي المستوى التنافسي خاصةفئة الأكابر  من عمر�ة مختلفة أغلبها

 من حیث النتائج: -1-6-15-4

 البالستي خاصة على النواحي البدنیة �الأسلوب اتفقت أغلب الدراسات على التأثیر الا�جابي للتدر�ب
�المقارنات في الدراسات التي قامت و  السرعة الحر�یة.و  لممیزة �السرعةالقوة او  التي من أهمها القوة الانفجار�ةو 

التدر�ب المختلط الذي و  القدرة العضلیة لصالح التدر�ب البالستي الیب التقلید�ة ظهر تفوق في تنمیةمع الأس
. �ما توصلت �عض الدراسات إلى تعادل نتائج التدر�ب یره مثل التدر�ب �الأثقالغو  �جمع بین البالستي

من ناحیة الأداء الحر�ي فقد خلصت �عض و  .التدر�ب البلیومتري  مثلالبالستي مع نتائج أسالیب أخرى 
الأ�حاث إلى التأثیر الا�جابي للتدر�ب البالستي في الأداء الحر�ي في الحر�ات التي تؤدى �شكل انفجاري 

  .القفز...الخو  مثل الرمي، الضرب،

 تطو�ر القدرةو �التالي فقد أوصت �ل الدراسات السالفة الذ�ر ببرمجة التمار�ن البالستیة خلال التدر�بات ل
  .تحسین الأداء الر�اضي �شكل عامو  العضلیة

 الاستفادة من الدراسات السا�قة: -1-6-15-5

 تحلیلها، تمت الاستفادة من:و  المرتبطةو  المشابهةو  على الدراسات السا�قة الإطلاعمن خلال 

  .استغلال الجانب النظري للدراسات -
  .ضبط العینةو  التصمیم المناسبو  التجر�بيبناء الجانب المنهجي من خلال اعتماد المنهج  -
  .حدودهو  أهداف البحثو  �رمجتها �ما یتناسبو  تنفیذ الجانب التطبیقي من خلال ضبط التمار�ن -
  .المعالجة الإحصائیة المتبعة -
 .مقارنتها �ما توصلت إلیه الدراسات السا�قةو  نتائج البحث على ضوء الفرضیاتمناقشة  -
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توجیهه نحو و  هو من أهم المفاتیح المساعدة على بناء البحثو  الدراسات السا�قةإن الإطلاع على مختلف 
تطور و  المساهمة �شكل فعال في إثراء البحث العلمي خاصة في المجال الر�اضي الذي یتسم بتنوعه الكبیر

 .مستوى الأداء فیه من زمن لآخر

 ممیزات الدراسة الحالیة: -1-7

 تتمیز هذه الدراسة �ما یلي:

 سات القلیلة على المستوى العر�ي التي تطرقت إلى هذا الأسلوب التدر�بي في میدان �رة القدممن الدرا -
  .لفئة الرد�ف التي تعتبر من أهم الفئات الشبانیة خاصةو 

المستخدمة حالیا في و  نسبیاأحدث الطرق التدر�بیة و  أهم �عتبر من تمحورت حول التدر�ب البالستي الذي -
  .المستوى العالي

  .الرصینةو  الاختبارات البدنیة تماشیا مع الدراسات العالمیة الحدیثة استعمال أهم -
 .استخدام أحدث التكنولوجیات الرقمیة �أدوات دقیقة للقیاس (تطبیقات الهاتف الذ�ي المثبتة علمیا) -
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 تمهید:

العالي الذي أصبحت تتمیز �ه  للا�قاعة في �رة القدم الحدیثة نظرا أصبح الجانب البدني �الغ الأهمی
رجح �فة الفوز لصالح الفرق التي تتمتع بلیاقة بدنیة عالیة لدى لاعبیها، لذلك یتم في هذا تو  ،المبار�ات

الوسائل الأكثر فعالیة لتلبیة هاته المتطلبات و  الأسالیبو  العصر إعطاء أهمیة متزایدة في البحث عن الطرق 
في هذا الفصل سیتم التطرق لأهم هاته المتطلبات و  السباق نحو أعلى المستو�ات،البدنیة للبقاء في مضمار 

 .�شكل أساسي
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 أهم خصائص �رة القدم الحدیثة: -2-1

 من الناحیة التقنیة: -2-1-1

  یتمكن أن یتم الحرص على حیث الكرة، في التحكم على �شكل �بیر الحدیثة القدم �رة تر�ز :�الكرة التحكم 
 من مز�جًا یتطلب هذاو  للتسجیل، فرص أكثر خلق أجل من سرعةو  بدقة الكرة مع التعامل من اللاعبون 
 .المكاني الوعيو  التفكیر التكتیكيو  الفنیة المهارات

  تقنیات من مجموعة الفرق  تستخدم حیث الحدیثة، القدم �رة جوانب من أساسي جانب هو التمر�ر :التمر�ر 
 هذا �تضمنو  للتسجیل، فرص خلقو  الملعب أعلى إلى الكرة لتحر�ك المختلفة التمر�ر استراتیجیاتو 

 دفاع اختراق إلى تهدف والتي طموحًا الأكثرو  الأطول التمر�رات إلى �الإضافة الدقیقةو  القصیرة التمر�رات
 .الخصم

  أن یتم الحرص علىأنه  حیث الحدیثة، القدم �رة في الأساسیة الفنیة المهارات من التسدید �عتبر :التسدید 
 قوة �افیةو  جیدة مهارة یتطلب هذاو  الأهداف، تسجیل أجل من دقةو  �قوة الكرة ضرب من اللاعبون  یتمكن

 .مكانیا وعیاو 
  الحدیثة القدم �رة من مهم جزء هي الر�نیة، الر�لاتو  الحرة الر�لات مثل الثابتة الر�لات :الثابتة الر�لات 

 المناسبة لهذه الاستراتیجیات وضعو  التدر�ب في طو�لاً  وقتًا الأحیان من �ثیر في الفرق  تقضي حیث
 .التكتیكي الوعي إلى �الإضافة فنیة مهارة یتطلب هذاو  اللحظات،

  قادر�ن �كونوا أن اللاعبین من یُتوقع حیث الحدیثة، القدم �رة في مهمة فنیة مهارة المراوغة تعتبر :المراوغة 
 وعیاو  الحر�ة خفة فيو  جیدة تقنیة یتطلب هذاو  الفرد�ة، المواقف في علیهم التغلبو  المنافسین مواجهة على

 .مكانیا
  اللاعبون  یتمكن أن یُتوقع حیث الحدیثة، القدم �رة جوانب من أساسیًا داخل جانبًا التحرك �عتبر :التحرك 

 فرصو   مساحات لخلق ذ�یة �جولات قیام اللاعبین �شمل هذاو  �دونها،و  �الكرة فعالیةو  �كفاءة التحرك من
 .الفر�ق في لزملائهمو  لأنفسهم

  التصدي الحارس �قوم أن یُتوقع لا حیث الحدیثة، القدم �رة في المرمى حارس دور تطور :المرمى حراسة� 
 الدفاعیة الإستراتیجیة في رئیسي دور لعبو  فعال �شكل الكرة توز�ع أ�ضًا �مكنه بل فحسب، للكرة

 .(OWEN et al, 2014, p 287) و (WILLIAMS et al, 2019, p 42-51)للفر�ق

 



الجانب النظري        الفصل الثاني: المتطلبات البدنیة في كرة القدم الحدیثة                           
 

23 
 

 من الناحیة التكتیكیة: -2-1-2

 منها على سبیل المثال:و  �عرف الجانب التكتیكي في �رة القدم الحدیثة تطورا مستمرا في جمیع تفاصیله،

  منعو  �سرعة الكرة لاستعادة الفرق  تسعى حیث الضغط، من عالٍ  �مستوى  الحدیثة القدم �رة تتمیز :الضغط 
 .الفر�ق في اللاعبین جمیع من مكثف عمل معدلو  منسقة حر�ة یتطلب هذاو  الهجمات، بناء من الخصم

  حیث الحدیثة، القدم �رة في متزایدة �شعبیة تحظى الاستحواذ على القائمة القدم �رة أصبحت :الاستحواذ 
 المضبوطة،و     القصیرة الحر�ةو  التمر�رات خلال من اللعبة على السیطرةو  الكرة على للسیطرة الفرق  تسعى

 .الفر�ق في اللاعبین جمیع من تكتیكیًا وعیًاو  فنیة مهارة یتطلب هذاو 
  إلى الفرق  تتطلع حیث الحدیثة، القدم �رة في رئیسیًا تكتیكًا المرتدة الهجمات أصبحت :المرتدة الهجمات 

 سر�عًا تفكیرًا یتطلب هذاو  مراكزهم، علیهم في الضغط یتم عندما الخصم دفاع خلف المساحات استغلال
 .مباشرو  سر�ع هجوم لعبو 
  تسعى حیث الحدیثة، القدم �رة في متزاید �شكل مهمًا الأجنحة لاعبي دور أصبح :الأجنحة على اللعب 

 من تكتیكیًا وعیًاو  فنیة مهارة یتطلب هذاو  الملعب، منتصف في مساحة خلقو  الخصم دفاع تفكیك إلى الفرق 
 .الفر�ق �اقي أكبر مع تنسیقو  لاعبي الأجنحة جانب
  إلى الفرق  تسعى حیث الحدیثة، القدم �رة في متزاید �شكل مهمًا المدافع الظهیر دور أصبح :الظهیر تدخل 

 من تكتیكیًا وعیًاو  فنیة مهارة یتطلب هذاو  الأجنحة، أكثر على هجومیة فرصو  زائد على الخصم ضغط خلق
 .الوسط لاعبيو  الأجنحة مع التنسیق إلى �الإضافة الظهیر،

  فرص تقلیل إلى الفرق  تسعى حیث الدفاعي، التنظیم على �شدة الحدیثة القدم �رة تر�ز :الدفاعي التنظیم 
 فعالا بین تواصلاً و  تكتیكیًا وعیًا یتطلب هذاو  الجماعي، العملو  الفعال التمر�ز خلال من الخصم تسجیل
 .الفر�ق في اللاعبین جمیع
  إلى الفرق  تسعى حیث الحدیثة، القدم �رة في متزاید �شكل شائعًا المنطقة دفاع أصبح :المنطقة دفاع 

   التنسیق یتطلب هذاو  �شكل فردي، اللاعبین مراقبة من بدلاً  الملعب من معینة مناطق عن الدفاع
 .الفر�ق في اللاعبین جمیع بین التواصل الفعالو 
  إلى الفرق  تسعى حیث عالیة، دفاعیة خطوط استخدام في ز�ادة الحدیثة القدم �رة شهدت :العالي الدفاع 

 المدافعین، من جیدًا تنسیقًاو  توقیتًا یتطلب هذاو  الهجمات، بناء من الخصم منعو  الملعب في المساحة ضغط
)REY  &و  )P 98)SIMON ,2014 , .المرمى حارسو  الوسط لاعبي مع التواصل الفعال �ذلكو 

ZOUDJI, 2015, P 142). 
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  عناصر بین الفرق  تجمع حیث هجینة، تكتیكیة أنظمة ظهور الحدیثة القدم �رة شهدت :الهجینة الأنظمة 
 جمیع من التكیف على قدرةو  تكتیكیة مرونة یتطلب هذاو  متمیزة، طرق  لخلق المختلفة اللعب أسالیب من

 .الفر�ق في اللاعبین
  تشكیلها الفرق  تكیف حیث مرونة، أكثر تشكیلات نحو میلا الحدیثة القدم �رة شهدت :مرنة تشكیلات  
 جمیع من التكیف على قدرةو  تكتیكیًا وعیًا یتطلب هذاو  المباراة، حالةو  الخصم على اعتمادًا لعبها أسلوبو 

 .)ZOUDJI&  REY, (P 142 ,2015و  )P 98)SIMON ,2014 , الفر�ق في اللاعبین

 من الناحیة النفسیة: -2-1-3

  خصائص عدیدة تخضع للدراسةو  له جوانبو  �عد الجانب النفسي �الغ الأهمیة في �رة القدم الحدیثة،
 التطو�ر �جب أن یتمتع بها اللاعب العصري، نذ�ر منها على سبیل المثال: و 

  مع  التعامل على قادر�نو  ذهنیاً  أقو�اء �كونوا أن اللاعبین من الحدیثة القدم �رة تتطلب :الذهنیة الصلا�ة
  التر�یز على الحفاظو  النكسات من التعافي على القدرة �شمل هذاو  المستوى، عالیة المنافسة ضغوط

 .الضغط تحت التر�یزو 
  حیث أنهم  التكتیكي، الذ�اء من عالٍ  �مستوى  اللاعبون  یتمتع أن الحدیثة القدم �رة تتطلب :التكتیكي الذ�اء

 قراءة على القدرة یتطلب هذاو  المعقدة، اللعبة استراتیجیاتو  خطط تنفیذو  فهم على قادر�ن �كونوا �جب أن
 .الضغط تحت سر�عة قرارات اتخاذو  الخصم تحر�ات توقعو  المباراة 

  لتحقیق معًا اللاعبون  �عمل حیث الفر�ق، بتماسك قوً�ا إحساسًا الحدیثة القدم �رة تتطلب :الفر�ق تماسك 
 .الهو�ةو  �الهدف المشترك الشعورو  الثقةو  الفعال التواصل �شمل هذاو  مشترك، هدف
  النكسات مع التعامل على القدرةو  �المرونة اللاعبون  یتحلى أن الحدیثة القدم �رة تتطلب :المرونة النفسیة 
 .النكساتو    الأخطاء من التعلم على قدرةو  �الذات ��مانًاو  إ�جابیة عقلیة یتطلب هذاو  الهز�مة، من العودةو 
  على التر�یز مع للمنافسة، ذهنیا مستعدین اللاعبون  �كون  أن الحدیثة القدم �رة تتطلب :الذهني الاستعداد 

 الذهني �الإعداد التزامًا یتطلب هذاو  الاسترخاء، تقنیاتو  الأهداف تحدیدو  التصور مثل العقلیة المهارات
 البدني. التدر�ب مع جنب إلى جنبًا العقلیة المهارات على للعمل الاستعدادو 
  ما فعال، �شكل عواطفهم تنظیم على قادر�ن اللاعبون  �كون  أن الحدیثة القدم �رة تتطلب :العاطفي التنظیم� 

 على التر�یز على قدرةو  عاطفیًا تحكمًاو  �الذات وعیًا یتطلب وهذا القلق،و  الغضبو  الإحباط إدارة ذلك في
 .(GOULD, 2007, p 18)و (THOMAS,1998, p 83) .المطروحة المهمة
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  عن الإ�جابي الحدیث استخدام اللاعبین من الحدیثة القدم �رة تتطلب :النفس عن الإ�جابي الحدیث 
 الإ�جابیة التأكیدات استخدام ذلك یتضمن التحفیز،و  التر�یزو  الثقة على الحفاظ على �ساعدهم مما النفس،

 .التفاؤلو  �النفس الثقة لتعز�ز النفس مع التحدث استراتیجیاتو 
  النجاح في �الرغبة مدفوعینو  للغا�ة متحفز�ن اللاعبون  �كون  أن الحدیثة القدم �رة تتطلب :التحفیز  
 .لتحقیقها �سعون و  الخاصة أهدافهم اللاعبون  �ضع حیث داخلیا، دافعًا یتطلب هذاو  المستمر التحسینو 
  للتحقیق قابلةو  للقیاس قابلةو  محددة أهداف تحدید اللاعبین من الحدیثة القدم �رة تتطلب :الأهداف تحدید 

 الحافز یوفر مما تقدمهم، تتبعو  جهودهم تر�یز على اللاعبین هذا حیث �ساعد زمنیاً، ومحددة صلة ذاتو 
 .(GOULD, 2007, p 18)و (THOMAS,1998, p 83) �الإنجاز الشعورو 

 من الناحیة البدنیة: -2-1-4

 على الحفاظ على قادر�ن اللاعبون  �كون  أن �جبحیث  العالي، �إ�قاعها الحدیثة القدم �رة تتمیز
 قدرةو  ذهنیة صلا�ة أ�ضًا یتطلب بل فحسب، بدنیة لیاقة یتطلب لا هذاو  ،المباراة  طوال الجهد من عالٍ  مستوى 

  .الضغط مع التعامل على

 تأد�ة اللاعبین على �جبحیث أنه  الحدیثة، القدم �رة في حاسمًا عنصرًا البدنیة اللیاقة تعدو 
 من تز�د تمار�ن یتضمن هذاو  ،علیها الحفاظو  المثلى اللیاقة مستو�ات لتحقیق البدنیة الأنشطة من مجموعة

 تمار�نو  السرعةو  القوة تمار�ن �ذلكو  السباحة،و  الدراجات ر�وبو  الجري  مثل الدمو�ة الأوعیةو  القلب لیاقة
 .(BANGSBO, 2006, P 668)التنسیق و  المرونة

 اتجاهات في �سرعة التحرك اللاعبین من تتطلب للغا�ة دینامیكیة ر�اضة هي الحدیثة القدم كرة
 شاملا التدر�بي البرنامج �كون  أن �جب لذلك الضغط، تحت الفنیة المهارات من متنوعة مجموعة أداءو  متعددة

  (SARMENTO, et al, 2018, p 910) وذهنیًا جسدً�ا اللاعبین تحديو  �اللعبة شبیهة مواقف لتكرار تدر�بات

 �شكل أساسي تتمثل في صفات البدنیة الصفات من مجموعة إلى الحدیثة القدم �رة لاعبو �حتاج
 إلى جیدًا المصمم التدر�بي البرنامج یهدف أن �جبحیث  ،التحمل على القدرةو  الرشاقةو  القوةو   السرعة
 .(MUJIKA, et al, 2009, p 108) فعالو  متوازن  �شكل الصفات هذه �ل تحسین

 من عالٍ  �مستوى  اللاعبون  یتمتع أن �جبو  ،الحدیثة القدم �رة في حاسم عنصر البدنیة اللیاقة
 البدني التدر�ب برامج تتضمن أن �جب لذلك. القدرة العضلیةو  القوة عن فضلاً  اللاهوائي،و  الهوائي التحمل
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 BUCHHEIT, et) الحر�ة خفةو  التنسیق تدر�بات إلى �الإضافة المقاومة،تمار�ن و  یةالقلب تمار�نمن ال مز�جًا
al, 2013, P 552). 

 استراتیجیاتو  المبار�ات، أثناء عالیة ونفسیة بدنیة لضغوط المعاصرون  القدم �رة لاعبو یتعرض
 یدمج أن �جب لذلك ،اللاحقة المبار�ات في حالاتهم أفضل في الأداء من لتمكینهم ضرور�ة الاستشفاء
   الجید النومو  ،الكافیة الإماهةو  ،المتوازنة التغذ�ة مثل التدر�بیة برامجهم في الاستشفاء بروتو�ولات المدر�ون 

 .(STEFFEN, et al, 2008, P 607) النشط الاسترجاعو 

 ،البدني الصراعو  الاتجاه في المتكررة التغییراتو  الكثافة عالي �الجري  الحدیثة القدم �رة تتمیزحیث 
 أن �جب علیهو  ،المباراة  طوال متكرر �شكل الأنشطة هذه أداء على قادر�ن اللاعبون  �كون  أن �جب لذلك
  السرعة التي من أهمها:و  القدم �رةفي  المطلو�ة البدنیة الصفات لتطو�ر مصممة البدني التدر�ب برامج تكون 

  .التحملو  القوة العضلیةو  الرشاقةو 

 المتطلبات البدنیة في �رة القدم الحدیثة:  -2-2

 فیما یلي أهم العناصر البدنیة المطلوب تنمیتها في �رة القدم الحدیثة:

 المداومة: -2-2-1

 �بیرة مسافات قطع اللاعبین على یتعین حیث ،التحمل من عالیة مستو�ات الحدیثة القدم �رة تتطلب
 على البدني التدر�ب برامج تر�ز أن �جب لذلك ،المباراة  منأو أكثر  �املة دقیقة 90 مدة طوال عالیة �كثافة
الألعاب و  التمار�ن المستمرةو  المتقطعة التمار�ن من مز�ج خلال من اللاهوائیةو  الهوائیة التحمل قدرة تطو�ر

 .(SOUSA, et al, 2021, P 745) المصغرة

أنهم  حیث ،العالي المستوى  في القدم �رة للاعبي مهمة المتكررة �عالسر  الجري  أداء على القدرة
 اللاهوائي التحمل من المستوى  هذا لتحقیقو  ،قصیرة زمنیة فترات في متكرر �شكل الر�ض إلى حتاجون �

 �مكن التيالمداومة اللاهوائیة و  العضلیة العصبیة القوة من عالیة مستو�ات إلى القدم �رة لاعبو �حتاج
 المقاومة اتتدر�بو  السر�ع مداومة الجري  على التدر�ب مثل محددة تدر�ب طرق  خلال من تطو�رها

)IMPELLIZZERI et al, 2008, P 900(. 

 �شكل الكثافة عالیة الأنشطة أداء على القدرة لأن القدم �رة لدى لاعبي أساسي اللاهوائي التحمل
 مستو�ات تتطلب و�لها ،خاصة القفزو  الر�ض �شمل هذاو  هذه الر�اضة، في للنجاح الأهمیة �الغ أمر متكرر
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 التحمل من أعلى �مستو�ات یتمتعون  الذین القدم �رة لاعبي حیث أن والعضلیة، العصبیة القوة من عالیة
 أن المرجح منو  المباراة، أثناء قدرتهم العضلیةو  سرعتهم على الحفاظ على أفضل یتمیزون �قدرة اللاهوائي

 .التعب یبدأ عندما المباراة  من المتأخرة المراحل خلال جیدًا أداءً  �قدموا

 السرعة: -2-2-2

 أداء على القدرة التحدید وجه علىو  ،القدم �رة في الجیدو  السر�ع لأداءل بدنیة هامة صفة هي السرعة
القدرات  من أعلى مستو�ات مع الجري  �أداء �بیر �شكل مرتبطة قصیرة مسافات على الشدة عالیة الحر�ات
 .(HENRÍQUEZ, 2020, p 209) اللاهوائیة

 تم حیث أنه ،الاحترافیة القدم �رة في لنجاحا اتمحددمن  رئیسي عامل هي نتقالیةالا السرعةو 
 الشدة عالي الجري  أثناء أكبر مسافات �قطعون  السرعة من أعلى �مستو�ات یتمتعون  الذین اللاعبین أن إثبات

 IATRIDOU et) قصیرة مسافات على الانفجار�ة الحر�ات أداء على أكبر قدرة إلى �شیر مما المبار�ات في
al, 2018, P 38). 

 حر�ات �أداء لهم تسمح حیث ،القدم �رة لاعبيلدى  البدني الأداء في مهم عامل هي السرعةف
لدیهم القدرة  اللاهوائیةالقدرة  من الأعلى المستو�ات ذوي  اللاعبین نحیث أ ،اللعبة أثناء انفجار�ةو   سر�عة
  �سرعة الاتجاه تغییر على أكبر قدرة لدیهم�ما  ،المبار�ات أثناء أكبر مسافات ةتغطیو  السر�عالجري على 

 �رة في الناجح للأداء مهمة میزات هيو  ،مختلف التدخلات خلال عالیة سرعات على الحفاظو 
 .(GIBSON, 2017, p 187)القدم

 �رة لاعبي لدى السرعة عالي الجري  لأداء مهمةال محدداتال هي أ�ضا من التباطؤو  التسارع قدرات
 �ثافة في مغطاة أكبر �مسافة الاتجاه في سر�عةو  متكررة تغییرات إجراء على القدرة ترتبطو  ،المحترفین القدم
 أداء في للر�ض القصوى  السرعة من یةأهم أكثر تعد التباطؤو  التسارع قدرات حیث أن ،المبار�ات أثناء عالیة
 . (BUCHHEIT, et al, 2014, p 442)المبار�ات أثناء الشدة عالي الجري 

 الأسرع ترتبط الفعل رد فأوقات للأداء، جد هام القدم هي أ�ضا مؤشر �رة في الفعل رد سرعة 
 مثل مهارات في أفضل �كون أداؤهم أسرع فعل رد أوقات لدیهم الذین اللاعبین حیث أن أعلى، أداء �مستو�ات
 �التدخلات القیامو  التمر�رات اعتراض مثل الدفاعیة المهارات في �ذلكو  التسدید، دقةو  التمر�ر دقةو  المراوغة
 حیث القدم، �رة في للنجاح ضرور�ة البصر�ة للمحفزات �سرعة الاستجا�ة على ، حیث أن القدرةالمختلفة
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 التفوق على مثل الهجومیة المواقف في �النجاح أ�ضًا أسرع فعل رد أوقات لدیهم الذین اللاعبون  یتمتع
 .(PALUCCI, et al 2019, p 291)المرمى  أمام سر�عة قرارات اتخاذ أو الصراعات الفرد�ة في المدافعین

 القوة: -2-2-3

 أداء من اللاعبین �مكّنان أنهما حیث الحدیثة، القدم �رة في أساسیان عنصران القدرة العضلیةو  القوة
 تولید على القادرون  هم الأقوى  فاللاعبون  التسدید،و  التدخلو  الر�ض السر�عو  القفز مثل الشدة عالیة حر�ات

 ,YONG)قوة أكثر تسدیداتو  أعلى قفز ارتفاعاتو  جري أسرع أوقات إلى یؤدي مما حر�اتهم في أكبر قوة
2006, P 75). 

 �ما المختلفة البدنیة الاختبارات في أفضل أداءً الذین �ظهرون  قدرة عضلیةو  الأكثر قوة و اللاعبون 
 مثل اللعب مواقف في أكثر نجاحًاعادة  �ظهرون  الطو�ل، القفزو  العمودي القفزو  السر�ع الجري  ذلك في

 قادر�ن ینعضلات الساق في أعلى �قوة یتمتعون  الذین اللاعبین أن الفعالة، حیث التدخلاتو  الأهداف تسجیل
 الجسم من السفلي الجزء في أعلى �قوة یتمتعون  الذین اللاعبون و  ،جري السر�عال في أفضل �شكل الأداء على

 ,FOSTER, et al) الأداء الجید أثناء المبار�اتو  الطو�ل القفزو  العمودي، الوثب في أعلى القفز على قادر�ن
2001, P 114). 

 في خاصة القدم، �رة في أداء أساسیان مكونان قدرته العضلیةو  الجسم من السفلي الجزء قوة
 قو�ة علاقة هناك الاتجاه، حیث أن تغییرو  القفزو  الجري السر�ع انفجار�ة مثل حر�ات تتطلب التي المهارات

 والأعمار اللعب من مختلفة مستو�ات في إثباتها تم القدم �كرة الخاصة المهاراتو  الصفات هذه بین
(MEYLAN & MALATESTA, 2009, p 2605 ). 

 لدى الاتجاه تغییر على القدرةو  �الجري السر�ع �بیر �شكل مرتبط العضلات قوة أن إنتاج حیث
 المضادة الحر�ة قفزو  العمودي القفز اختبارات حیث بینت المحترفین، شبهو  الهواة  الذ�ور القدم �رة لاعبي

 �أوقات �بیر �شكل مرتبطًا �ان للاعبین العضلات قوة إنتاج أن الاتجاه تغییرو  السر�ع الجري  اختباراتو 
 . (FAUDE,2013, p 1465)الاتجاه تغییرسرعة و  الجري 

 من للعدید مهمة لأنها المستوى  عالي القدم �رة لأداء محددة عوامل هي الجري السر�عو  القفز قدراتحیث أن 
 فعالیةو  تغطیة الكرةو  الهوائیة الصراعاتو  التسدیدو  الر�ل مثل للعب التكتیكیةالإجراءات و  الفنیة المهارات
  صفة أساسیة لدى لاعب �رة القدم.لذا تعتبر القدرة العضلیة  ،�الرأس التسدید
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 المرونة: -2-2-4

 خلال المفاصل تحر�ك على القدرة ، حیث تتمثل فيالقدم �رة لاعبيل بدنیة أساسیة صفة المرونة
 .ألم أو قیود دون  الكامل حر�تها نطاق

 راتیتغیو  المفاجئة الحر�ات في خاصة القدم، �رة في الإصا�ة مخاطر تقلیل في مهم دور مرونةو لل
 نطاق خلال من مفاصلهم تحر�ك على قادر�ن �كونوا أن إلى �حاجةالقدم  �رة لاعبي أن حیث الاتجاه،
 ,SERMAXHAJ) فعال �شكل الاتجاه تغییرو  الر�لو  اعتراض الكرة مثل حر�ات لأداء الكامل حر�تهم

2021, p 26). 

 أن حیثالقدم،  �رة في الر�اضي الأداءو  المرونة بین إ�جابیة علاقة هناك أن الأ�حاث و أظهرت
 الذین �أولئك مقارنةً  أفضل سرعةو  برشاقة یتمتعون  المرونة من أعلى �مستو�ات یتمتعون  الذین نلاعبیال

 .(KURT, 2016, p 210) المرونة من أقل �مستو�ات یتمتعون 

 �شكل �حسن أن �مكنتحدیدا  الورك منطقةو  السفلیة للأطراف المرونةو  الحر�ة نطاق تعز�زحیث أن 
 التي الإطالة تمار�ن أن یتم التر�یز على� �وصىو  ،الجري و  القفزو  الر�ل مثل معینة مهارات أداء كبیر

الإصا�ة  خطر تقلیلو  المرونة تحسین في ساعد� مما الساق عضلاتو  الر�بة أوتارو  الورك عضلات تستهدف
(CHINNAVAN, 2015, p 268). 

 �أداء یتمتعون  الر�بة أوتار مرونة من أعلى �مستو�ات یتمتعون  الذین القدم �رة لاعبيوقد ثبت أن 
 من الر�بة أوتار مرونة تحسین أن حیث ،المرونة من أقل �مستو�ات یتمتعون  الذین �أولئك مقارنةً  أكبر قفز

الملعب  في أفضل أداءو  لأعلى القفز على القدم �رة لاعبي �ساعد أن �مكن الإطالة تمار�ن خلال
(GARCÍA-PINILLOS, 2015, P 1295). 

 :الرشاقة -2-2-5

 الاتجاه تغییر من اللاعبین تمكن نهاأ حیث الحدیثة، القدم �رة في للنجاح أساسیًا عنصرًا الرشاقة تعد
ببعض  �بیر �شكل ترتبط الحر�ة خفة أنحیث  ،لتهد�فل فرص خلقو  المنافسین، تجنبو  فعالیة،و  �سرعة

 المراوغة مثل الفنیة المهارات عن فضلاً  اللاهوائي، التحملو  القوةو  السرعة الصفات البدنیة الهامة مثل
 .(SONESSON, 2021, P 1667) التسدیدو  التمر�رو 

 الحفاظو  المدافعین، اجتنابو  انفجاري، و�شكل �سرعة الاتجاه تغییر من اللاعبین أ�ضا تمكن الرشاقة
 مع �سرعة الاتجاه تغییرو  ��قافو  بدء على القدرة �أنها الحر�ة خفة تعر�ف �مكنحیث  الكرة، امتلاك على
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 الاتجاه في السر�عة التغییراتفي  فقط الرشاقة أهمیةحیث لا تكمن  ،�الجسم التحكمو  التوازن  على الحفاظ
 .(DOǦANAY, 2020, P 1241)الحر�ات  تلك أثناء والتوازن  التحكم على الحفاظ على القدرة في أ�ضًا لكنو 

 مجالات من العدید في للنجاح ضرور�ة فهي الحدیثة، القدم �رة في حاسمًا جانبًا الرشاقة تعتبر
 مثل القدم �رة جوانب من العدید في الأداء تحسینل الأهمیة �الغ أمر هذه الصفةتنمیة حیث أن  ،اللعبة

 على اللاعب قدرة �بیر �شكل �حسن أن �مكن الرشاقة تدر�ب أن ذلك .المختلفة تالتدخلاو  التمر�رو  المراوغة
 مع التعاملو  سر�عة بتمر�رات القیامو  المدافعین تجنب على �ساعد اللاعب مما �دقةو  �سرعة الاتجاه تغییر

 .(HORICKA, 2018, P 28) .فعال �شكل الخصوم

 الرشاقة تدر�بلذلك فالقدم،  �رة لاعبي لدى الإصا�ات من الوقا�ة في �بیر تأثیر له الرشاقة تدر�ب
 إلى یرجع قد ذلك أن حیث المحترفین، القدم �رة لاعبي لدى إصا�ات حدوث من �بیر �شكل �قلل أن �مكن
 الأهمیة �الغ أمر هوو  العمیق، الحسو  العضلي العصبي التحكم تحسین على �ساعد الرشاقة تدر�ب أن حقیقة
 .(BRUCE, 2021, p 2) الإصا�ات من لوقا�ةفي ا

 البدنیة حسب منصب اللعب:المتطلبات  -2-3

 لاعبو الدفاع:  -2-3-1

 الحدیثة، حیث القدم لكرة البدنیة المتطلبات مع للتعامل قوةو  بدنیة بلیاقة المدافعون  یتمتع أن �جب
 ذلك إلى �الإضافة ،�ثیف �شكل القفزو  الر�ضو  التدخل مثل الكثافة، عالیة حر�ات أداء المدافعین من ُ�طلب
 الدفاع منهم ُ�طلب ما غالبًا حیث المباراة، طوال البدني أدائهم على للحفاظ قادر�ن المدافعون  �كون  أن �جب

 ).FRONDEL, 2016, P 230( المباراة  وقت من معتبرة لفترات

 من جیدة رشاقةو  قدرة عضلیةو  قوة إلى المدافعون  �حتاج المحددة، البدنیة المتطلبات حیث منو 
 إلى أ�ضًا �ما �حتاجون  الكرة، تشتیتو  التمر�رات اعتراضو  التدخل مثل بنجاح الدفاعیة الواجبات أداء أجل
 ).WILLIAMS, et al, 2019, p 146( افتكاك الكرةو  الرأسیات في التنافس على على التفوق  قدرة

الجري ( متكرر �شكل الكثافة عالیة قصیرة جهود أداء على �القدرة المدافعون  یتمتع أن �جبكما 
 على الحفاظ على القدرة إلى �الإضافة قصیرة، راحة فترات مع) الرأسیاتو  ، التدخلاتو  ، القفزاتو   ،السر�ع
 تغییرو  التباطؤو  التسارع ة فيجید �قدرة یتمتعوا أن �جب�ما  ،المباراة  مدة طوال الشدة منخفضة الجهود
 ,CHEN) العضلي التحملو  العضلیة ةالقدر و  القوة من عالٍ  مستوى امتلاك و  القفز، علىالعالیة  القدرةو  الاتجاه

2014, P 2159). 
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 المسافة حیث من سواء المباراة، أثناء �بیرة مسافات قطع على قادر�ن المدافعین �كون  أن �جبكما 
 �ما .الرشاقةو  القوةو  السرعة تتطلب التي المهارات أداء�ذا و  ،السر�ع الجري من حیث  وأ المقطوعة الإجمالیة

 أثناء الجسم وضعیةالتحكم في و  توازنهم على الحفاظ على قادر�ن �كونوا أن إلى أ�ضًا المدافعون  �حتاج
 �الاختلافات یتعلق فیماو  .الإصا�ة لتجنب المرونة من عالٍ  �مستوى  تمتعالو  التلاحم مع الخصم، حالات

 �ثافة أكثر حر�ات یؤدون  لكنهم الظهیر، من قلیلاً  أقل مسافة تغطیة إلى الدفاع قلب �میل الموضعیة،
)WILLIAMS, et al, 2019, p 145.( 

 لاعبو الوسط: -2-3-2

 في التحكم على ن مسؤولو  لأنهم القدم �رة فر�ق في اللاعبین أهم هم الوسط لاعبي أن القول �مكن
 الأدوار هذه أداء أجل منو  .للعب العام التدفق �ملاءو  الدفاعو  الهجوم من لكل الدعم توفیرو  اللعبة إ�قاع

 ذلك في �ما البدنیة القدرات من واسعة مجموعة امتلاك إلى الوسط خط لاعبو �حتاج فعال، �شكل المختلفة
 .(VERHEIJEN & REKER, 1999, p 41) القوةو  الرشاقةو  السرعةو  التحمل

 �غطوا أن المتوقع من حیث الوسط، خط للاعبي خاص �شكل مهمة التحمل على القدرة تعتبرو 
 أيأكبر المسافات مقارنة � عادةً  �قطعون  الوسط خط لاعبي نأ ذلك ،المباراة  طیلة المیدان من �بیرة مساحة
 السرعة عالیة الجري  جهود من عدد أكبر أ�ضًا یؤدون  الوسط خط لاعبيفر�ق، حیث أن ال في آخر منصب
 تغییرالجري �سرعات �بیرة �جب امتلاك القدرة على  علىالقدرة  إلىالحاجة  �ضافة إلىو  ،المباراة  خلال

 AKENHEAD, 2016, P( لتسجیلا فرص لرفع الحفاظ على امتلاك الكرةو  المدافعین لتفادي �سرعة الاتجاه
588.( 

 الصراعات في غالبا �قومون �المشار�ة حیث الوسط، خط للاعبي أساسیة بدنیة صفة أ�ضًا هي القوة
   القوة من أعلى �مستو�ات یتمتعون  المحترفین الوسط خط لاعبي أن ث، حیالملعب وسط في كرةعلى ال البدنیة

 على سرعتهم على الحفاظو  أكبر �سرعة �التسارع لهم �سمح مما الهواة  �اللاعبین مقارنة القدرة العضلیةو 
  �سرعة الاتجاه تغییر من لتمكینهم جید تنسیقو  �مرونة عالیة أ�ضًا یتمتعوا أن أطول، �ما �جب مسافات

 من التباطؤو  التسارع على القدرةو  اللاهوائي، التحمل على جیدة قدرة إلى إضافة المنافسین، اللاعبین تجنبو 
 .(GRIFFIN, et al, 2021, p 221) الكرة على الاستحواذو  التدخلات �فعالیة تنفیذ أجل
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 لاعبو الهجوم: -2-3-3

   حیث للتسجیل، فرص خلقو  المدافعین لتجاوز �بیرة سرعة� المهاجمون  اللاعبون  یتحلى أن �جب 
، فلاعبو الأخرى  المراكز في اللاعبین من أكبر جري  �سرعات ون یتمتع النخبة مستوى  منالمهاجمین أن 

لیتمكنوا من تنفیذ الهجمات �شكل  مقارنة بباقي اللاعبینفي الجري  سرعات أعلى لدیهم عادة الأجنحةو  الهجوم
 �سرعة الاتجاه تغییر على قادر�ن �ما �جب علیهم أن �كونوا .الفر�ق الخصم مدافعيالتفوق على و  فعال

�ما  .لدیهم البدنیة السمات أهم من أن الرشاقة أ�ضا تعتبر حیث ،لأنفسهم مساحات خلقو  المدافعین لتفادي
 الفوزو  المدافعین على للتغلب على تنفیذ حر�ات انفجار�ة قدرة المهاجمون  اللاعبون  �متلك أن �جب

 ).SARMENTO, 2018, P 910( فعالو  القدرة على التسدید �شكل قوي و  �الصراعات الهوائیة

 مراحل التحضیر البدني خلال الموسم في �رة القدم: -2-4

مستوى  على رفع حیث �عمل المدر�ون �شكل مستمر بدنیا عالیا جهدا تتطلب ر�اضة هي القدم كرة
 ذلك لأنهالقدم الحدیثة،  �رة تدر�ب في مهما جانبا البدني التحضیر �عد حیثاللاعبین،  لدى اللیاقة البدنیة

 مراحل عدة هناكو  المبار�ات. خلال أداء أفضل لتقد�م ممكنة حالة أفضل في لضمان وضع اللاعبین یهدف
 خلال الموسم: الخاصة غا�اتهاو  أهدافها مرحلة لكلو  القدم �رة في البدني التحضیر من

 التحضیر البدني ما قبل الموسم:مرحلة  -2-4-1

 قبل ما فترة خلال عادةً  تتم التيو  الإعداد، فترة هي القدم �رة في البدني الاستعداد من الأولى المرحلة
الذي  للتدر�ب قاعدة صلبة �ناءو  البدنیة اللیاقة من أساسي مستوى  إنشاء هو الفترة هذه من الهدفو  ،الموسم

فیها �شكل  زیر�الت یتم خاصاو  التي تشمل إعدادا عاما الفترة هذه خلالحیث أن . سیستمر طیلة الموسم
فهذه  الخاصة،و  العامة تمار�نال من مجموعة خلال من السرعةو  القوةو  التحمل على القدرة تطو�ر على أساسي
 على اللاعبین لمساعدة تكتیكیةو  فنیة تدر�بات �الموازاة مع التدر�ب البدني تتضمن الإعدادمن  المرحلة
 .)(KHOMITSEVICH, 2021, p 72 استراتیجیاتهو  الفر�ق تكتیكات مع التكیف

 یهدف حیث القدم، �رة في التحضیر البدني قبل الموسم فترة في حاسم عنصر هو المداومة تدر�ب
 هذا �تضمنو  ،المباراة  لعب متطلبات لتلبیة اللازمة الجهاز الدوري التنفسي لیاقة تطو�رإلى  المداومة تدر�ب

 التدر�ب أو الدراجات ر�وب وأ الجري  مثل اللاهوائیةو  الهوائیة التمار�ن من مجموعة تطو�ر هذه الصفة
 المباراة  طوال البدني الأداء من عالٍ  مستوى  على الحفاظ في اللاعب قدرة ز�ادة حیث �ضمن ذلك ،المتقطع

 .(GARDASEVIC, 2018, P 22) التعب على التغلبو 
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 العضلیة القوة تطو�ر یهدف إلى هذه الفترة حیث في أساسي عنصر أ�ضًا العامة هو القوة تدر�ب
 رفع تمار�ن من مز�جًا القوة تدر�بات تتضمنو  المبار�ات، خلال أداء أفضل لدى اللاعبین لتقد�م اللازمة
 هذه التمار�ن حیث تضمن الضغط، تمار�نو  تمار�ن البطنو  القرفصاء مثل الجسم بوزن  التمار�نو   الأثقال
تدر�ب  الأساسیة، وعادة ما �كون  العضلاتو  الجسم من السفلي الجزء في خاصة للاعب، الكلیة القوة ز�ادة

المتمثلة في و  المتعلقة �متطلبات �رة القدمو  تلیها تمار�ن القوة الخاصةو  القوة العامة في بدا�ة تدر�بات القوة،
ي هذه الر�اضة، حیث یتم استخدام الحر�ات تمار�ن القدرة العضلیة التي یتم التر�یز علیها �شكل خاص ف

  التسارعو  الحجلو  الشدیدة السرعة �استعمال أوزان خفیفة أو بوزن الجسم مثل تمار�ن القفزو  الانفجار�ة
 .(PRIMORAC, 2020, p 3)التباطؤ...الخ و 

حیث  القدم، �رة في التحضیر ما قبل الموسم فترة في أساسیًا أ�ضًا الرشاقةو  السرعة تدر�بكما �عد 
 أثناء أفضل لأداء اللازمة فعالیة التحر�ات المختلفةو  خفتهاو  سرعة الحر�ة تطو�ر إلى التدر�ب یهدف هذا
 الاتجاهتغییر  تدر�باتو  ،يالمكو� الجري و  ،الجري السر�ع من مز�جًا التدر�بهذا  یتضمن حیث ،المبار�ات

�ما  .التغییر الاتجاه تعد من ممیزات اللاعب الحدیثو  الرشاقة، حیث أن القدرات العالیة في الجري السر�عو 
أكثر انسیابیة �ونها توفر و  تعد تمار�ن المرونة ضرور�ة في هذه الفترة �ونها تساعد على أداء حر�ي أفضل

مدى حر�ي واسع لأداء المهارات المطلو�ة �سهولة، و�تم إدراج هذه التمار�ن أ�ضا للتقلیل من مخاطر 
 .(VERHEIJEN & REKER, 1997, p 89)الإصا�ة 

مبار�ات تحضیر�ة، فبالإضافة و  تكتیكیةو  فنیة تدر�باتأ�ضًا  التحضیر ما قبل الموسم فترة تشمل
، تعد التنافسیة للفترة استعدادًا مهاراتهم صقلو  استراتیجیاتهو  الفر�ق تكتیكات معاللاعبین  تكیفلضمان 

أداة للتحضیر البدني الخاص من أجل التأقلم مع و  للاعبینالمبار�ات الود�ة أمرا ضرور�ا للتقییم البدني 
 . (BUCHHEIT, 2013, p 551)المجهودات البدنیة المطلو�ة خلال المرحلة التنافسیة

 مرحلة التحضیر البدني أثناء فترة المنافسة: -2-4-2

 هذه من الهدفحیث �كون  المنافسة، فترة هي القدم �رة في البدني الاستعداد من الثانیة المرحلة
 ما قبل الموسم التحضیر فترة خلال بناؤها تم التي اللیاقة مستو�ات على الحفاظ هو �شكل أساسي الفترة

 التدر�بیة الدورات تر�ز الفترة هذه فخلال المبار�ات، في للنجاح اللازمة التكتیكیةو  الفنیة المهارات صقلو 
 التكتیكیة التدر�بات على المدر�ون  یر�ز حیث ،تطو�رها من بدلاً  البدنیة اللیاقة على الحفاظ على أكبر �شكل

 .(GARDASEVIC, 2017, p 40) أكثر مهاراتهم صقل على اللاعبین لمساعدة
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 التحضیر من التر�یز ینتقل حیثفي �رة القدم،  التدر�ب دورة في مرحلة أطول هي التنافسیة الفترة
 هو التنافسیة الفترة من الأساسي الهدفو  المبارا�ات، لعبفي  خصوصیة الأكثر التحضیر إلى العام البدني
   المنافسة حسب ر�تم النفسیةو  البدنیة لمتطلباتذلك لتلبیة او  ،تحسینهاأكثر من  البدنیة اللیاقة على الحفاظ

  الفر�ق تكتیكات الصفات البدنیة الخاصة �اللعبة ضمن التدر�ب علىو  مهاراتال التر�یز أكثر علىو 
 .)WILLIAMS, 2019, p 55( استراتیجیاتهو 

  المبار�ات عددو  الموسم طول على اعتمادًا أشهر لعدة تستمر أن �مكن القدم �رة في التنافسیة الفترةف
  البدنیة الحالة مراقبة المهم منحیث أنه  الفترة، هذه خلال الفر�ق یلعبها أن المقرر من التي البطولاتو 
هذه  خلالف.الأداء في تراجعالو  صا�اتالإ إلى یؤدي قد مما لإرهاقل تعرضهم عدم من للتأكد للاعبین یةالنفسو 

على  التر�یزو    المبار�ات للعب النفسیةو  البدنیة المتطلبات بین الموازنة في المدرب دور یتمثل الفترة الأساسیة
 التدر�بیة لأحمالل دقیقین �دارةو  تخطیطًا یتطلب هذاو  ،تحسینهاو  الفنیة المهاراتو  البدنیة اللیاقة على الحفاظ

 & ,BOMPA) م �شكل مستمرمعنو�اتهشحذ و  یناللاعب تحفیزو  الاسترجاع استراتیجیاتو 
BUZZICHELLI, 2015, P 101). 

 التحضیر البدني أثناء فترة التوقف الشتوي: -2-4-3

 مع ،الموسم من الأول النصف ضغط من التعافيو  للراحة للاعبین فرصة الشتو�ة العطلة توفر
التدر�ب في  یتضمنأنه �عد أخذ قسط من الراحة  حیث. صیانتهاو  البدنیة لیاقتهم تحسین على أ�ضًا التر�یز

 جدیدة تمار�نو  تدر�ب طرق  دمج إلى �الإضافةیة، التدر�ب الحصص حجمو  �ثافةفي  ز�ادة الجزء الموالي
 .(IZZO, 2021, P 2143).اللاعبین  البدنیة اللیاقة تحسین في  تساهم

   تهمطاق شحن إعادة إلى تهدف حیث للاعبین، نفسيو  جسدي تجدید فترة هي التوقف الشتوي  فترة
 ،التجدیدو  الاستشفاءو  الراحة من مز�جًا ذلك �شمل حیث ،الموسم من الثاني النصف لتحد�ات الاستعدادو 

 على  یتم التر�یز الفترةهذه  خلالف البدنیة اللیاقة لتحسین مصممة �حصص المكثف التدر�ب إلى �الإضافة
 ذلك یتضمن حیث ،المبار�ات أثناء تأخیر التعبو  لتحمللتحسین ا ضروري  أمر هوو  الهوائیة القدرات تحسین

 لیاقة لتحسین التدر�بیة خلال الحصص الهوائیة التمار�ن من غیرهاو  الكثافة عالیة المتقطعة التدر�بات دمج
 .(BANGSBO, 2006, P 668)التحمل  على اللاعبین قدرة تعز�زو  الجهاز الدوري 

فترة  خلال البدني في التحضیر المهمة العناصر من أ�ضًا القدرة العضلیةو  القوة تمار�ن تعتبرو 
 الأخرى  المقاومة تدر�ب طرق و  البلیومتر�ة التمار�نو  �الأوزان التدر�ب ذلك یتضمن حیث الشتوي، التوقف
 .(GARDASEVIC, 2017, p 40)والانفجار�ة  القوةو  العامة القوة لتحسین
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 �ستغل حیث جانبا أساسیا خلال هذه الفترة من الموسم، الاستشفاءو  الإصا�ات من الوقا�ة و تعتبر
 من مخاطر تهدف للتقلیل استراتیجیات تنفیذو  ضعف نقاط تقو�ةو  الإصا�ات توقف المنافسة لمعالجة المدر�ون 

 .(SOLIGARD, 2010, p 788) المستقبلیة الإصا�ات

 التحضیر البدني أثناء الفترة الانتقالیة: -2-4-4

 السابق الموسم من للتعافي الوقت �عض على عادةً  اللاعبون  �حصل الانتقالیة، الفترة خلال
إمكانیة  إلى �الإضافة التعافي،و  للراحة جزء هذه الفترة تتضمن حیث القادم، للموسم البدنيو  النفسي الاستعدادو 

الهبوط  تجنبو  البدنیة اللیاقة على للحفاظ مصممة خفیفة تدر�بیة حصص �جراءو  تغییر نوع النشاط البدني
  .الكبیر للقدرات البدنیة

 ذلك یتضمن ، حیثالقادم للموسم البدنیة للیاقة أساس لتحضیر للاعبین مهمًا وقتًا الفترةهذه  تعدو 
   ةنو المر  تمار�نو  القوة تمار�ن�عض و  الهوائي، التدر�ب� التمار�نو  التدر�ب أسالیب من مجموعة استعمال

المقبل، حیث  الموسم لمتطلبات �عدادهو  للاعب العامة اللیاقة الحفاظ على وذلك �غرض ،الرشاقةو  التنسیقو 
 دمج ذلك یتخلل قدالعامة، �ما أنه  تدر�ب �عض الصفات البدنیة على لعملفي ا الفترةهذه  استغلال �مكن

 البدني الأداء من معینة جوانب لتحسین التمار�ن من غیرهاو  تمار�ن �الكرةو  �ك،البلیومتر  تمار�ن�عض 
 .(BUCHHEIT, 2013, p 551) للاعبین

 ،الانتقالیة الفترة خلال البدني للإعداد مهمة أهداف أ�ضًا هي التأهیل �عادةو  الإصا�ات من الوقا�ة
 تمار�ن خاصة �إجراء ذلكو  ،ضعفلل نقاط أو إصا�ات أي لمعالجة الوقت هذا استغلال �مكنحیث أنه 

 .(THORBORG, et al, 2017, P 564) الإصا�ات�الوقا�ة من 

 برامج تعدیلو  لاعبیهم لیاقة مستو�ات لتقییم الفرصة المدر�ون  �ستغل قد الانتقالیة، الفترة خلال
 أو الهوائیة القدرة لقیاس البدنیة، ختباراتالا�عض  إجراء ذلك یتضمن قدو  ،لذلك وفقًا بهم الخاصة التدر�ب

 ).KIESEL, 2011, P 288( لاعبینالعضلیة لدى ال قوةال مستو�ات لتقییم اختبارات
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 الأسالیب الحدیثة للتحضیر البدني في �رة القدم: -2-5

الجدیدة في دمج �عض الأسالیب و  تعرف �رة القدم الحدیثة تطورا مستمرا في الأسالیب التدر�بیة،
 برامج التدر�ب بهدف التحسین المستمر لمستو�ات اللیاقة البدنیة لمواكبة المتطلبات المتزایدة في المنافسة،

  فیما یلي �عض الأمثلة من أهم الأسالیب المستخدمة:و 

 :HIITالتدر�ب المتقطع العالي الشدة  -2-5-1

HIIT الهوائیة القدرات من �ل تحسینمن حیث و  التمار�ن وقتتقلیل  حیث من فعالة طر�قة هي   
 الراحة من فترات تتخللها الشدة عالیة التمار�ن من متكررة فترات تتضمنو  ،القدم �رة لاعبي لدى اللاهوائیةو 

 حر�ات أداء على القدرة تطو�ر على اللاعبین التدر�ب من النوع هذا �ساعد الشدة، حیث منخفضة أو التمار�ن
 الاسترجاع على القدرة مع �شكل متكرر التدخلاتو  القفزاتو  الجري السر�ع مثل المبار�ات، أثناء الشدة عالیة

 ).GERTNER, 2021, p 9( الحر�ات هذه بین �شكل أسرع

 تكون  ما عادةو  الشدة، منخفضة تمار�ن أو راحة فترات تتخللها الشدة عالیة تمار�ن HIIT یتضمن
٪ 100-90 أو للاعبین القلب لضر�ات معدل أقصى من٪ 95-85 العالي تتراوح ما بین في الجزء الشدة

لدى اللاعبین،  الهوائیةو  اللاهوائیة الطاقة أنظمة تحسین هو HIIT من الهدفو  القصوى، الهوائیة السرعة من
 لدى المختلفة البدني الأداء مؤشرات �حسن HIIT أن ثبت ، �ماالقدم �رةفي  للأداء مهم �لاهما حیث أن

 قدرة تحسین أ�ضًا �ما �مكنه السرعة،و  الأكسجین لاستهلاك الأقصى الحد ذلك في �ما القدم، �رة لاعبي
المجهودات  بین �سرعة الاسترجاع �ذاو  ،المبار�ات أثناء الشدة عالیة حر�ات أداء على اللاعبین

)KUSWOYO, 2020, 508.( 

 :Intermittentالتدر�ب المتقطع  -2-5-2

 فترات تلیها الشدة عالي النشاط من قصیرة فترات� متقطعة تمار�نهذا النوع من التدر�ب  تضمنی
 جري لل تمار�ن الشدة عالیة الفتراتخلال  �مكن أن تستخدم القدم �رة فيف الشدة، منخفض نشاط أو  راحة

 الراحة أو ،الشدة المنخفض النشاط من فترات تلیها ر�لات...الخ أو تغییرات للاتجاه أو أو القفزات سر�عال
 حر�ات أداء على اللاعبین قدرة تحسین هو المتقطع التمر�ن من حیث أن الهدف. في غالب الأحیان السلبیة
 SCHIMPCHEN, 2021, P( القدم �رة أداء في أساسي أمر هوو  المباراة  طوال متكرر �شكل الشدة عالیة
795.( 
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فترات و  �شدة الأنشطة من متنوعة مجموعة �أداء القدم �رة لاعبو �قوم المباراة، لعب أثناءحیث أنه 
 عالیة الأنشطةحیث أن  ،الخصممع و  امالمه مع التفاعل خلال من التحر�ات شدة تحدید �تمو  مختلفة، زمنیة
 الأقصى الحد من٪ 80(>  عالیة شدةو  )ثوان 5≤( قصیرة �مدة تتمیز القفزو  السر�ع الجري مثل  الشدة

 30(>  طو�لة �مدة) الجري الخفیفو  المشي( الشدة منخفضة الأنشطة تتمیز بینما ،)الأكسجین لاستهلاك
 مثل الشدة معتدلة أنشطة اللاعبون  یؤدي ما غالبًاو  ،تتخلل الأنشطة السا�قة٪) 50(< منخفضة شدةو  )ثانیة

 استهلاك أقصى من٪ 80-50( شدةو  )ثانیة 30-5( متوسطة �مدة تتمیز التيو  المراوغةو  الجري 
 قصیرة الفترات هذه مدة لكنو  الأنشطة، بین الاسترجاع من قصیرة فترات أ�ضًا اللاعبین لدىو  ،)للأكسجین

 ).DIACHENKO, 2021, P 25(الأخرى  الأنشطة �مدة مقارنة

 : Integrated trainingالمدمج التحضیر البدني -2-5-3

 البدنیةو  التكتیكیةو  التقنیة القدرات تطو�ر إلى �سعى الأوجه متعددهو أسلوب  المدمج التدر�ب
 اللیاقة من �ل لتحسین المتكاملة التدر�ب برامج تصمیم یتم ، حیثتآزر�ةو  منسقة �طر�قة للاعبین النفسیةو 

 ،الرشاقةو  السرعةو  القوةو  التحمل تدر�بات من مز�جًا تتضمن ما عادةو  �الر�اضة، الخاصة اللیاقةو   العامة
 الفرد�ة الاحتیاجات لتلبیة البرامج هذه تصمیم �تمو  ،�الر�اضة الخاصة المهارات على التدر�ب إلى �الإضافة
 ,STRYKALENKO, 2021) أخرى  عواملو  الملعب في موقعهمو  لیاقتهم مستو�ات على بناءً ذلك و  للاعبین،
P 362) . 

 التدر�ب ذلك في �ما التدر�ب، من مختلفة أنواع بین الجمع یتضمن القدم �رة في المدمج التدر�ب
 الأسلوب هذا �ضمن ، حیثالمنافسة في الأداء لتحسین تدر�جیةو  منسقة �طر�قة المهاراتو  القوةو  التحمل على
 تصمیم �جبو  ،التكتیكیةو  الفنیة مهاراتهم أ�ضًا �طورون  بینما للعبة البدنیة المتطلبات تلبیة على اللاعبین قدرة

 الملعب في مراعاة منصبهم معو  �شكل فردي، للاعبین المحددة الاحتیاجات لتلبیة متكاملة تدر�ب برامج
 الصفات لتحسین مصممًاو  القدم لكرة مخصصًا المدمج التدر�ب �كون  أن �جب. حیث البدنیةلیاقتهم  مستوى و 

 �رة حر�ات تتضمن التي الوظیفیة التدر�بات دمج ینبغي، حیث أنه الر�اضة لهذه المطلو�ة المهاراتو  البدنیة
 مجموعات لتحفیز المفاصل متعددة تمار�نال المیل إلى استخدامو  ،للر�اضة الفسیولوجیة المتطلباتو  القدم

 .)POLISHKIS, 2016, p 23( متعددة عضلیة

 مثل البدنیة الصفات من متنوعة مجموعة �حسن القدم �رة في المدمج التدر�ب استخدام أن ثبت لقد
 على القدرةو  التمر�ر دقة مثل الفنیة المهارات �الموازاة مع المداومة،و  الرشاقةو  السرعةو  القدرة العضلیةو   القوة
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  الفنیة المهارات لتحسین بواسطة الكرة الخاصة التمر�نات تضمین �جب ، لذا فإنهالتسدید دقةو  المراوغة
 .)BENNIKE, 2014, P 141(لدى اللاعبین  التكتیكي الوعيو 

 : Small sided gamesالألعاب المصغرة -2-5-4

 عدد مع أصغر، ملعب على تُلعب القدم �رة من معدلة نسخة أي هي القدم �رة في المصغرة الألعاب
 من  فرقًا غالبا الألعاب هذه تضمو  ،التقلید�ة القدم �رة عن مختلفة قواعد لها �كون  ما عادةو  اللاعبین من أقل

 یتم ما غالبًاو  ،التقلیدي القدم �رة ملعب من أصغر ملعب في لعبها یتمحیث  ،لاعبین سبعة إلى اثنین
  .البدنیة اللیاقة مستو�اتو  یناللاعب مهارات لتحسین تدر�ب �أداة  استخدامها

 أ�ضًا تسمح �ما اللاهوائیة،و  الهوائیة للیاقةا أداة لتحسین لألعاب المصغرةلـ المتقطعة الطبیعة توفرو 
  للعبة أفضل فهم تطو�رو  موضعي،تال وعیهم تحسینو  لدیهم، القرار صنع مهارات على �العمل للاعبین

 القدرة العضلیةو  القوة مثل معینة بدنیة سمات على للتر�یز تكییفها تمی أن �مكن ذلك، على علاوة. ��قاعهاو 
 تدر�ب �أسالیب مقارنة التدر�ب من تحفیزًاو  متعة أكثر شكلاً  الألعاب المصغرة توفر عام، �شكلو  .السرعةو 

 .التقلید�ة اللیاقة

 أكثرو  أصغر شكل في الكاملة للعبة التقنیةو  البدنیة المتطلبات لتكرار وسیلة المصغرة هي الألعابف
 المراوغةو  التمر�ر ذلك في �ما المهارات من واسعة مجموعة لتطو�ر استخدامها �مكنحیث  للتحكم، قابلیة

 بین الاجتماعي والتفاعل الجماعي العمل تعز�ز مع القرار اتخاذو  التكتیكي الوعي إلى �الإضافة التسدیدو 
 .)SOUSA, et al, 2021, 744( اللاعبین

حیث أن  ،اللاعب لیاقة مستو�ات تحسینفي  شائعا أسلو�ا تدر�بیا أ�ضًا رةالمصغ الألعاب تعتبرو 
 فسیولوجیة متطلبات� الشدة عالیة تمار�نتنفیذ  إلى یؤدي المنخفض اللاعبین عددو  الأصغر لعبمساحة ال

 على القدرةو  الرشاقةو  السرعة إلى �الإضافة اللاهوائیة،و  الهوائیة لیاقتهم تحسین علىذلك  �ساعد حیث، أكبر
 ) (STOJANOVIĆ, 2021, P 41 .التحمل

 القدم: �رة في Tactical periodization الفترة التكتیكیة -2-6

 عمقًاو  شمولاً  أكثر نهج توفیر إلى تسعى تدر�ب منهجیة هي Tactical periodization التكتیكیة الفترة
 مبادئهاو  قوانینها مع �كل لكنو  لحظات أو أجزاء أنها على فقط لیس أكبر للعبة فهم إلى تهدفو  ،القدم لكرة

عن   �حیث �كون فیها التدر�ب للفر�ق التكتیكي السلوك تطو�ر على ر�زت تدر�ب یةنهجم فهي ها،أهدافو 
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 الضغط تحت التنفیذ سرعةو  اللاعبین لدى القرار صنع عملیة تحسین ذلك من أجلو  طر�ق محاكاة للمباراة،
 LOPATEGUI, 2021, P( متماسك فر�ق� المطلو�ة الإجراءات جمیع أداء من �مكنهم �ما اللاعبین لتطو�رو 

859.( 

 في اللعبة جوانب جمیع دمجو  للمباراة  التكتیكیة المتطلبات حولالتدر�بیة  الحصص تنظیم تمحیث ی
 هذاو  ،واحدة تدر�ب حصة في للعبة النفسیةو  البدنیةو  التكتیكیةو  الفنیة الجوانب تتشا�كحیث  ،متماسكة وحدة

 البدني التكیفو  الفنیة تهماقدر  أ�ضًا �عزز لكنهو  لاعبیندى الل التكتیكي الفهم نیحستب فقط الأسلوب لا �قوم
 جانب على یر�ز منها �ل مختلفة مراحل إلى هذا الأسلوب في التدر�ب عملیة تنقسم و الذهنیة، الصلا�ةو 

 الأساسیة المبادئو  للفر�ق الدفاعي التنظیم تر�ز على الأولیة مرحلة المراحل هذه تشملو  ،اللعبة من معین
 النهائیة المرحلةو  الهجومیة، اللعب مبادئ تطو�رو  الهجومي التنظیم تر�ز على المتوسطة المرحلةو  ،للعب

 .)ALMEIDA, 2021, 585( الفر�ق تكتیكات تنفیذ ضبطو  التكتیكیة المفاهیم تعز�زتر�ز على 

 :Prophylaxis الوقا�ة من الإصا�اتو  التحضیر البدني -2-7

 أداء تحسینو  الإصا�ات الوقا�ة إلى یهدف حیث القدم، �رة فيمهما جانبا  البدني التحضیر �عد
 لتلبیة خصیصًا المصممة الاسترجاعو  التدر�ب استراتیجیات من مز�جًا ذلك یتضمنحیث  ،اللاعبین

 القدم �رةفي  الضرور�ة البدنیة الصفات تطو�ر على التر�یز فكما یتم ،القدم �رة �طبیعة الخاصة الاحتیاجات
   التغذ�ة مثل الاسترجاع استراتیجیاتز على یر�المداومة، یتم من جهة أخرى التو  الرشاقةو  القوةو  السرعة مثل

 تعز�زو  الإصا�ة مخاطر تقلیل في �ساعد حیث أن ذلك ،الاسترجاع النشطو  الثلج حماماتو  التدلیكو 
 لاعبیها أن من التأكد من القدم �رة فرق  �مكنیة، حیث أن ذلك التدر�ب الحصصو  المبار�ات �عد الاسترجاع

 التعرض دون  لدیهم ما �أفضل الأداء على قادر�ن �كونون  �حیث للمنافسة البدنیة للمتطلبات جیدًا نجاهز�
 .(SIRE, et al, 2021, p 3) الإصا�ة لخطر

تقو�ة و  الاستقرار،و  التوازن و  المرونة لتحسین تمار�ن عادة الإصا�ات من الوقا�ة تتضمن برامجو  
تحسین التوازن بین مختلف أجزاء الجسم، إضافة إلى استراتیجیات الاسترجاع المختلفة، و  العضلات الضعیفة

 ).IZZO, 2019, P 1886( اللاعبین أداء تحسینو  الإصا�اتتقلیل و  منع جیدًا المصمم البرنامج حیث �ضمن

 : Reathletization �عادة التأهیل الر�اضيو  التحضیر البدني -2-8

إعادة التأهیل الر�اضي تعتبر من بین المهام المتعلقة �التحضیر البدني الحدیث، حیث یتم ذلك تحت 
  دمجه في المجموعة �طر�قة تدر�جیةو  الر�اضي إلى لیاقته البدنیةإشراف محضر بدني مختص �غرض إعادة 
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 بتقییم الر�اضة إلى العودة عملیة تبدأ أن �جبو  منهجیة �عد تعافیه من الإصا�ة وفق بروتو�ولات مدروسة.و 
 إلى للعودة الر�اضي استعداد مدى التقییم هذا یتناول ث، حیالتأهیل إعادة عملیةو  الجراحةو  للإصا�ة شامل

  .ةیلر�اضا البیومیكانیكیةو  النفسیةو  الجسد�ة العواملو  الر�اضة

 للتمار�ن منظمًا تقدمًا یتضمن أن �جب الذي التأهیل إعادة برنامج تطو�ر تمی التقییم على بناءً 
مختلف و  العضلات قوةو  الحر�ي المدى استعادة إلى البرنامج یهدف ، حیثالخاصة الر�اضیة الأنشطةو 

 فعالیة لتقییم �شكل مستمر الدقیقة المراقبة تكون  أن �جب التأهیل إعادة عملیة وطوال ،الوظیفیة القدرات
حیث أنه  .مضاعفاتأ�ة  أو الإصا�ة لإعادة علامات أي اكتشافو  التدخلاتو  الأهداف تعدیلو  البرنامج

 للأنشطة المتدرجو  المنظم التقدم �كون  أن �جب ،التدر�ب إلى العودة معاییر جمیع الر�اضي �ستوفي عندما
  الأنشطة،و  للتدر�بات تحملهو  الر�اضي استجا�ة مدى خلال من التقدم معدل تحدید �جب �الر�اضة الخاصة

 .)(RUTHERFORD, et al, 2021, p 2 �ثب عن المستمرة المراقبة مع

الأوجه،  متعدد منهجیة تتطلب معقدة عملیة هو الإصا�ة �عد التدر�ب إلى الر�اضي إعادة قرار إن
 المستوى  إلى الر�اضي إعادة بهدف أولا الإصا�ة مدى تعافي تقییم التأهیل إعادة عملیة تتضمن أن �جب حیث

 العملیة هذه تتضمن أن �جبو  ،أخرى  مرة الإصا�ة مخاطر تقلیلل ذلكو  الإصا�ة قبل علیه �ان الذي البدني
 تأهیل إعادة برنامج تطو�رمن ثم و  الر�اضة، إلى للعودة والنفسي البدني الر�اضي لاستعداد شاملاً  تقییمًا
  �الر�اضة الخاصة الأنشطة إلى العودةفي  ج�التدر  للر�اضي المحددة الاحتیاجات یلبي الذي الهدف نحو موجه

أو  مضاعفاتة أ� عن �حثًا �ثب عن الر�اضي مراقبة �جب العملیةهذه  طوالو  خاص، إشراف تحتذلك و 
 .(LJUNGGREN, 2021, p 35) الإصا�ة عودة على علامات

 أن �جبو  ،للر�اضي المحددة الاحتیاجات لتلبیة مصممةو  فرد�ة التأهیل إعادة عملیة تكون  حیث
 مراقبةخلالها  �جب�ما  ،التنسیقو  التوازن و  المرونةو  القوة لاستعادة متدرجة تمار�ن التأهیل إعادة تشمل

 تعو�ضیة حر�ات تجنب أ�ةو  لتوازن ل اختلال أو العضلات لضعف علامات أي عن �حثًا �ثب عن الر�اضي
 ائف الحر�یةالوظ استعادة فقط لیس التأهیل إعادة من الهدفحیث أن  ،أخرى  مرة الإصا�ة خطر من تز�د قد
 �ستند أن �نبغيو  ،المستقبل في الإصا�ة مخاطر تقلیلو  للر�اضي العامة البدنیة للیاقة تحسین أ�ضًا لكنو 

 أداءعلى  الر�اضي قدرة تثبت موضوعیة معاییر إلى التدر�ب العادي مع المجموعة إلى للعودة النهائي القرار
 .�أمان �الر�اضة صةاخال النشاطات
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 الحمل التدر�بي في �رة القدم:تسییر  -2-9

 التكیف لتحفیز �افٍ  بدني لتعب اللاعبین تعرض لضمان ضرور�ة التدر�بي للحمل الفعالة الإدارة
 یهدف أن �جبحیث  المفرط، التدر�ب إلى أو الإصا�ة إلى یؤدي �شكل �بیر جدا لیس لكنو  الأداء، تحسینو 

 في  الأخذ مع لاعب لكل الفرد�ة الاحتیاجات أساس على التدر�ب في حمل التوازن  تحقیق إلى المدر�ون 
 ,MAUGHAN, 2021) المنافسة رزنامةو  الإصا�ة تار�خو  البدنیة اللیاقة مستوى و  العمر مثل عوامل الاعتبار
P 625). 

 على استدامتهاو  الر�اضة لنجاح الأهمیة �الغ أمر القدم �رة في التدر�بي الحمل الفعال في التوازن 
 التدر�بي، الحمل في تساهم التي الاجتماعیةو  النفسیةو  البدنیة للعوامل شاملاً  فهمًا یتطلب وهذا ،الطو�ل المدى
، تعدیلهاو  التدر�ب برامج لرصد الذاتیةو  الموضوعیة التدابیر من مجموعة استخدام على القدرة على فضلاً 
 مثل  للر�اضیین الفرد�ة الخصائص الحسبان في �أخذوا أن الطبي الطاقمو  الطاقم الفني على جبتو یحیث 
على  العمل ، �ما �جبلذلك وفقًا التدر�ب برامج تصمیمل وتار�خ الإصا�ات البدنیة اللیاقة مستوى و  العمر
 حمل إدارة في فعال بدور القیام على تشجیعهمو  التغذ�ةو  السلیم الاسترجاع أهمیة حول اللاعبین تثقیف

 .)BELLINGER, 2020, P 806( بهم الخاص التدر�ب

 ذلك في �ما فیه، المختلفة المتدخلة العوامل القدم فهم �رة في التدر�بي الحمل المهم لتسییر و من
 من متنوعة مجموعة استخدام �مكن مدة الاسترجاع، حیثو  وقتو  النفسي الضغطو  البدنیة المتطلبات
 لوجیات الرقمیة الحدیثة،استخدام التكنو و  القلب، ضر�ات معدل التدر�ب �مراقبة حمل �دارةو  لمراقبة الأسالیب

  .للر�اضي الفرد�ة الخصائص مراعاة أ�ضًا المهم منو  (RPE) للمجهود الذاتیة �ذا التقییماتو 

 متطلبات بین التوازن  تحقیق إلى الحاجة في القدم �رة في التدر�ب حمل إدارة تحد�ات تتمثلو 
 يالتدر�ب في الحمل المستمر تعدیلال ذلك یتطلب حیث ،الموسم طوال التدر�ب مراحلو  المختلفة المنافسات

 ،لاعب �ل خصائصو  الفرد�ة الاحتیاجات مراعاة مع مرحلة �لفي  المستوى البدنيو  الأهداف على  بناءً 
 حمل في السر�عة الز�ادة، فالقدم �رة في الإصا�ة خطرلتفادي  التدر�ب التموج في حمل موازنةحیث أنه �جب 

 حمل في المثلى التدر�جیة الز�ادة أن حین في الإصا�ة، خطر ز�ادة تؤدي إلى قصیرة فترة خلال التدر�ب
  .تقلل من الاحتمالات السلبیة التدر�ب
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 متا�عة الحمل التدر�بي في �رة القدم: -2-10

ذلك و  المستمرة لحمل التدر�ب أمرا أساسیا في التحضیر البدني في �رة القدمو  تعتبر المتا�عة الدقیقة
الآثار السلبیة الحد من و  الوصول إلى أعلى مستو�ات اللیاقة البدنیةو  لضمان التسییر الجید للبرنامج التدر�بي

  وسائل المتا�عة المستعملة حدیثا:و  أبرز طرق  فیما یليو  ،المنافسةو  المتعلقة �حمل التدر�ب

 : RPEمقیاس الجهد المدرك  -2-10-1

Rating of perceived exertion و مقیاس ذاتي للجهد �كون عن طر�ق تصر�ح الر�اضي بدرجة ه
  )20إلى  6 من أو 10إلى 1من (محددة  �قیم سلم مدرجعلى �عد الحصة مباشرة التعب التي �حسها 

RPE موسمال خلال المحترفین القدم �رة للاعبي التدر�بي الحمل لمراقبة موثوقةو  حساسة أداة  هي 
 لدى الإصا�ةو  التدر�ب في الإفراط منعمن أجل  التدر�ب شدة لضبط RPE استخدام �مكن حیث ي،التنافس
 الجماعیة والر�اضات القدم �رة في التدر�ب حمل لمراقبة جیدة وسیلة حیث تعتبر ،المحترفین القدم �رة لاعبي
 الأداء تحسین �مكنه هو الشيء الذيو  التدر�ب برامج على الفردي الطا�ع �إضفاء RPE سمح�ما ت ،الأخرى 

 العمرو  البدني المستوى و  البدنیة اللیاقة مثل �عوامل تتأثر قد RPE أن إدراك المهم منو  ،الإصا�ة تفاديو 
 .(CLARKE, 2013, P 2199) ر�اضي �لالقیاس أي حسب  فرد�ة تكون  أن یجبف �التاليو  ،النفسیة الحالةو 

 في خاصةو  ،للر�اضیین الداخلي التدر�ب حمل لمراقبة صالحةو  موثوقة طر�قة RPE تأكید أن تم
 خصائصو  التكتیكیة المتطلبات مثل �عوامل الخارجیة الأحمال تتأثر حیث القدم، �رة مثل الجماعیة الر�اضات
 .ر�اضي لكل الفرد�ة الاستجا�ات على بناءً  حجمهو  التدر�ب شدة تعدیلب للمدر�ین RPE سمحتو  كل مباراة،

  ،قو�ة �قیم ارتباط القدم �رة في یةالتدر�ب الحصص أثناء دقات القلبو RPE بین العلاقة على العثور تمكما 
 یوفر أن �مكن�ما  ،القدم �كرة الخاصة ر�ناالتم شدة لمراقبة صالحة طر�قة هي RPE أن إلىذلك  شیر�و 

 تدر�ب �حمل یتعلق فیما للمدر�ین قیمة معلوماتعلى  الحصولو  التكلفة حیث من فعالا بدیلا RPE استخدام
 .(JATENE, 2019, P 1400) القدم �رةفي 

 لذلك ،اللعب وقتو  اللاعب حالةو  المباراة  نتیجة مثل �عوامل تتأثر قد RPE أن إدراك المهم منكما أنه 
 RPE لتكملة القلب ضر�ات معدل مراقبةو GPS استخدام مثل أخرى  مقاییس� مرافقتها المدر�ین على �جب

 .(SCOTT, 2019, p 275) المضبوط تقییمال بهدف الوصول إلى
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 RPE (BORG, 1982, p 379): مقیاس 01الجدول رقم 

 : HRالقلبقیاس معدل  -2-10-2

 التدر�ب حالة تقییمو  القدم �رةفي  الحمل التدر�بي لمتا�عة مهمة أداة  القلب ضر�ات معدل مراقبة تعتبر
 )ECG( القلب تخطیط مثل مختلفة طرق  �استخدام القلب ضر�ات معدل قیاس �مكنحیث  ،فردي�شكل 

 مثل الفرد�ة الخصائص مراعاة المهم منو  �الأصا�ع، البسیط الجس أو القلب ضر�ات معدل مراقبة أجهزةو 
 معدل قیاسحیث یوفر  .القلب ضر�ات معدل بیانات تفسیر عند البدنیة اللیاقة مستوى و  الجنسو  العمر

 بذل �عد المطلوب الاسترجاع وقتو  التمر�ن شدة مثلالحمل التدر�بي  حول قیمة معلومات القلب ضر�ات
 المنافسةو  للتدر�ب البدنیة لمتطلباتل الاستجا�ة على اللاعب قدرة �ذاو  التعب مستوى  تقییمو  ،مجهودال
)McARDLE et al, 2019, P 71(.  
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 من الأداء تحسینو  التدر�ب برامج فعالیة لتقییم القلب ضر�ات معدل مراقبة استخدام أ�ضًا �مكنكما 
 تحدیدمن  الر�اضة علماءو  لمدر�ینا �مكنما  الوقت، �مرور القلب ضر�ات معدل في التغییرات تتبع خلال

التعرض و  الوقوع في الإرهاق اللاعبین �ما �جنبو  ،لذلك وفقًا التدر�ب برامج تعدیلو  التحسین مجالات
  .لإصا�اتل

 المؤشرات الهوائیة: قیاس -2-10-3

  السرعة الهوائیة القصوىVMA : 

 أعلى تمثل لأنها القدم �رة لدى لاعبي التحمل لقدرة رئیسي مؤشر هي VMA القصوى  الهوائیة السرعة
 أكدت قدو .(km/h)وحدة قیاسها هي �یلومتر/الساعة و  النظام الهوائي، في علیها الحفاظ �مكن سرعة جري 

 لعب في الخصوص وجه علىو  القدم �رة في الشدة عالي الجري  أداء على قوي  مؤشر هو VMA أن الأ�حاث
 لبناء برامج لدى لاعبین الهوائیة اللیاقة مستو�ات لمراقبة VMA اختبار استخدام �مكن لذلك المبار�ات،

  .التدر�ب

  2الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین maxVO: 

 القدم، �رة في الهوائیة المداومة لأداء الرئیسي المحدد هو 2maxVO الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین
 2maxVO قیاس �مكنو  طو�لة، لفترة العالیة المجهودات على الحفاظ على اللاعبین قدرة �عكس مدى لأنه

 test  اختبار مثل المیدانیة الاختبارات أو الجري  جهاز الاختبار المخبري على مختلفة مثل طرق  �استخدام

Yo-Yo،  وحدة قیاسها هي میلیلتر/كیلوغرام/دقیقة و(ml/kg/min). 2 اختبار یوفر حیثmaxVO قیمة معلومات 
من  للرفع التدر�ب برامج تحسین على الر�اضة علماءو  المدر�ین �ساعدو  للاعبین الهوائیة اللیاقة مستوى  حول

  .الأداء العام للاعبین

  القدرة الهوائیة القصوىPMA: 

 أداء على اللاعبین قدرة تعكس لأنها القدم �رة في هام لیاقة مؤشر هي PMA القصوى  الهوائیة القدرة
 قدرات لتقییم استخدامها حیث یتم .(W)وحدة قیاسها هي الواط و  طو�لة، لفترات الشدة عالیة الهوائیة التمار�ن
 القدم �رة في الشدة عالي الجري  �أداء أساسي �شكل �ونها ترتبطو  التدر�ب خدمة لبرامج اللاعبین لدى التحمل

 .(PÓVOAS, 2016, P 684) .خلال المبار�ات اللعب مواقف في سیما لا
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 قیاس حمض اللاكتیك في الدم: -2-10-4

 الغذائي التمثیل استجا�ات لتقییم القدم �رة في شائع �شكل الدم في اللاكتات قیاس استخدام یتم
 اللاهوائي، الغذائي التمثیل أثناء اللاكتات إنتاج یتم ، حیثالتدر�ب تاثیراتو  الر�اضیة للتمار�ن للاعبین

 الطاقة أنظمة إلى الهوائیة الطاقة أنظمة من التحولو  التعب بدا�ة الدم مجرى  في اللاكتات تراكم �عكسو 
 القدم �رة في الشدة عالي الجري  �أداء إ�جابیًا ارتباطًا ترتبط الدم في اللاكتات مستو�ات أن حیث ،اللاهوائیة

(PÓVOAS, 2016, P 684). 

مدى و  للتدر�ب الفرد�ة اللاعبین استجا�ات عن قیمة معلومات الدم في اللاكتات قیاس یوفرو 
 لیاقة مستوى و  التمر�ن بروتو�ول سیاق في اللاكتات قیم تفسیر المهم منف ذلك ومع ،للمنافسة استعدادهم

 الإرهاق إلىذلك  �شیر قد لتر/ملیمول 6 انطلاقا من اللاكتات تر�یز المثال سبیل علىف ،فردي�شكل  اللاعب
 �الإضافة. الشدة عالیة التمار�ن ممارسة أثناء النخبة لاعبلدى  طبیعیًا �كون  قد �المقابلو  هاو لاعب لدى
 الضغط�ذا و  الماء،و  الغذائي النظام مثل �عوامل الدم في اللاكتات مستو�ات تتأثر أن �مكنفإنه  ذلك إلى

 .(PRAAGH, 2007, p 88) النفسي

 استخدام التكنولوجیات الحدیثة في متا�عة الحمل التدر�بي: -2-10-5

لوجیات و �عد یوم �فعل استغلال التكن تحكما أكبر یوماو  تدر�ب �رة القدم الحدیث �عرف تطورا متزایدا
 GPSالرقمیة الحدیثة خاصة المتعلقة منها �متا�عة الحمل التدر�بي مثل استغلال تقنیة نظام التموضع العالمي 

  .غیرهاو  التطبیقات الذ�یةو  الأجهزة الالكترونیة المختلفة �ذاو  ،في متا�عة الحمل

 سمحت حیث ،الر�اضیینلدى  تدر�بال حمل مراقبة طر�قة في ثورة أحدثت قد -مثلا– GPS تقنیةف
 تقنیة استخدام �مكن أنه�ما  ،التباطؤو  التسارعو  السرعةو  المقطوعة للمسافة الفعلي الوقت في �التتبعالتقنیة 

GPS التدر�ب برامج تحسین على المدر�ین �ساعد مما الوقت �مرور التدر�ب حمل في التغییرات لمراقبة 
 BUCHHEIT, 2014, P)�شكل عام فردي، مما یؤدي إلى تحسین الأداء البدني للفر�ق�شكل  للر�اضیین

1846) . 

 �شكل منتشرة الاستعمال أدوات غیرهاو  الأحزمةو  مثل الساعات للارتداء القابلة الأجهزة أصبحت حیث
 �مكن أنهحیث  ،للتدر�ب الفسیولوجیة الاستجا�ات حول صورة واضحة تقد�مو  التدر�ب حمل لمراقبة متزاید

 ،غیرهاو  البدني النشاط مستوى و  النومو  القلب ضر�ات معدل مثل مقاییسعدة  لتتبع هذه التكنولوجیات استخدام
 الأجهزة هذه استخدام، إضافة إلى أن للر�اضیین التدر�ب برامج تحسین على المدر�ین تساعد أن �مكن التيو 
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 مؤشرات رؤ�ةو  تقدمهم تتبع الر�اضیون  �ستطیع حیث� تحفیزهم�ز�د و  الر�اضیین مشار�ة �عزز التدر�ب في
  .التدر�بیة جهودهم

 مخاطر من �قللو  التدر�ب حمل متا�عة �سهل أن �مكن المحمول الهاتف اتتطبیق استخدامكما أن 
 القدرة عن فضلاً  التدر�ب، لحمل الفعلي الوقت في �التتبع اتالتطبیق سمح، حیث تالقدم �رة لاعبي إصا�ة
 تحسینو  التدر�ب حمل مراقبةفي  فعالة أداة مما �جعلها  ،الوقت �مرور التدر�ب حمل في التغییرات مراقبة على
 القدم �رة لاعبي لدى الإصا�ة �مخاطر للتنبؤ الآلي التعلم خوارزمیات استخدام �مكنكما  .اللاعبین أداء

 أن�ما  ،الإصا�ات من للوقا�ة فرد�ة استراتیجیات تطو�ر على المدر�ین تساعد حیث الدقة، من عالیة بدرجة
 التدر�ب حمل في الطفیفة التغییرات تحدید على المدر�ین �ساعد أن �مكن الآلي التعلم خوارزمیات استخدام

 في ثورة حدثسی �شكل مستمر خوارزمیاتتطو�ر هذه ال أن�ما  ،الإصا�ة مخاطر ز�ادة إلى تشیر قد التيو 
 . القدم �رة لاعبي لدى تفادیها �شكل �بیر�تاحة و  التنبؤ �الإصا�ات طرق 
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 خلاصة:

التحسین في جمیع الجوانب، خاصة منها الجانب و  كرة القدم الحدیثة هي میدان خصب للتطو�ر 
 الباحثین من أجل بلوغ أعلى مستو�ات اللیاقة البدنیةو  البدني الذي أصبح میدانا للتنافس بین المختصین

مع  الإبداع في تطبیقها �ما یتناسبو  ،الأسالیب الخاصةو  من خلال تطو�ر مختلف البرامج الیةالجاهز�ة المثو 
 .�شكل عام الر�اضیة التنافسیةالقدرات و  احتیاجاتهم لضمان تكاملهم في مختلف الجوانب البدنیةو  اللاعبین



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الفصل الثاني
القدرة العضلیة في كرة القدمو القوة  
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 تمهید:

لطبیعة الحر�ات تعتبر القوة العضلیة من أهم الصفات البدنیة المطلو�ة في �رة القدم الحدیثة نظرا 
التي تتطلب قوة �بیرة في العضلات خاصة في الأطراف السفلى التي تعتبر و  المستعملة خلال المبار�ات

السر�عة التي تؤدى و  استعمالا في هذه الر�اضة التي تتمیز �شكل خاص �استعمال الحر�ات الانفجار�ة الأكثر
، لذا فإن القدرة العضلیة هي أهم أشكال القوة التي تمیز الدفاعیةو  �قوة �بیرة في الكثیر من التدخلات الهجومیة

  في هذا الفصل سیتم التطرق لأهم زوا�ا هذه الصفة البدنیة.و  كرة القدم الحدیثة،
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 :القوة العضلیة مفهوم -3-1

 حر�ي نمط ضمن خارجیة مقاومة التغلب على على الهیكلي العضلي الجهاز قدرة هي العضلیة القوة
  ).STONE, 2013, P 22( معین

 حر�ة نمط في عضلیة مجموعة أو عضلیة مجموعة تولدها أن �مكن قوة أقصى و تعرف أ�ضا �أنها
 ).ZATSIORSKY & KRAEMER, 2006, p 12( معینة �سرعة معین

القدرات و  الجیدة للصحة الضرور�ة البدنیة اللیاقة عناصر من أساسيو  هام عنصر هي العضلیة القوةف
 .FLECK & KRAEMER, 2014, P 32)( ضيالر�ا الأداء�ذا و  الوظیفیة

 تقسیمات القوة العضلیة: -3-2

 أشهرها:و  ، نذ�ر أهمهامعینة اعتبارات التصنیفات حسب من العدیدتقسم القوة العضلیة حسب 

  :حسب المقارنة مع وزن الجسم 

 :الر�اضي �غض النظر عن وزن جسمهتعني القوة القصوى التي �مكن أن �خرجها و  القوة المطلقة. 

 :عن طر�ق   نسبتها لوزن جسمهو  تعني القوة القصوى التي �مكن أن �خرجها الر�اضيو  القوة النسبیة

  .)100، ص 1997طلحة، ( وزن الجسم ÷حساب المعادلة التالیة: القوة النسبیة = القوة المطلقة 

  :حسب التخصصیة 

  :جمیع الممارسین في �ل الفئات �تم تطو�رها لدىو  �شكل عام،تعني قوة الجسم و القوة العامة  

  .تطو�رها في مرحلة التحضیر البدني العام في الر�اضات التنافسیة عادة ما یتمو  المستو�ات،و 

  :تعني شكل محدد من القوة یتم استخدامه في الاختصاصات الر�اضات التنافسیة، حیث و القوة الخاصة

 حسب العوامل التالیة:یتم تصنیف القوة الخاصة 

 .الألیاف العضلیة المشار�ة في الأداء الحر�يو  العضلات -

 .السرعة التي یتم تولید القوة بها -

 .)39، ص 2001الر�ضي، ( القوةزمن استمرار�ة تولید  -
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 :حسب طبیعة الانقباض العضلي 

   القوة الثابتة(Isometric) :دون حر�ة و  المفاصل�دون مشار�ة و  �كون فیها الانقباض العضلي ثابتا

  .أو الأطراف المشار�ة انتقالیة للجسم

   القوة المتحر�ة(Isotonic) :مشار�ة مفصل أو أكثر، حیث یتحرك الجسم و  �كون فیها الانقباض متحر�ا�

 �كون فیها الانقباض على صنفین:و  أو الأطراف المشار�ة خلالها،

  .للألیاف العضلیة�كون فیه تقصیر و  :(Concentric)انقباض مر�زي  -

 .)52، ص 2017صبحي، (العضلیة إطالة للألیاف  فیه �كون و  : (Eccentric)انقباض لامر�زي  -

 :حسب ارتباطها �الصفات البدنیة الأخرى 

  :عضلي �أقصى انقباض إراديقوة یتم �إنتاجها الجهاز العصبي  هي أقصىو القوة القصوى.  

  :على مقاومة    تتمثل في مقدرة الجهاز العضليو  المداومة، هي ارتباط صفة القوة �صفةو مداومة القوة

 .التعب خلال مجهودات في وقت متوسط نسبیا

  :على  عضليتتمثل في قدرة الجهاز العصبي و  ،هي ارتباط صفة القوة �صفة السرعةو  القدرة العضلیة

ر�عة خلال انتاج التغلب على مقاومات �سرعة �بیرة أي في زمن قصیر نسبیا، حیث تتطلب انقباضات س

 .)41، ص 2001الر�ضي، ( قوة �بیرة نسبیا

 عضلیة إلى:لقدرة الحیث تنقسم ا

  .قوة ممیزة �السرعة -

 .قوة انفجار�ة -

 �رة القدم:أهمیة القوة العضلیة في  -3-3

 �قوة تعیتم الذي اللاعب أن ثبت قدو  ،القدم �رةلعبة  أداء في حاسمًا عنصرًا العضلیة قوةال تعتبر
تغییر و  الر�ل مثل الحر�ات أثناء أكبر قدرة �ملكو  �كون أكثر سرعةو  أعلى القفز یتمكن من أكبر عضلیة
 في تجنب اللاعبین تساعد فالحرص على تنمیة القوة العضلیة ذلك، إلى �الإضافة افتكاك الكرة.و  الاتجاه

 في من الضروري ف لذلك،. المنافسةو  للتدر�ب البدنیة المتطلبات تلبیةو  جیدة لیاقة بدنیة على الحفاظو  الإصا�ة
الرئیسیة الأكثر  العضلات مجموعات في القوة الانفجار�ةو  القصوى  القوة تطو�ر على التر�یز القدم �رةتدر�ب 
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 القوة المناسبة برمجة تمار�ن خلال من الجسم من العلوي  عدم إهمال الجزءو  الور�ینو  الساقین مثل استخداما
)VERHEIJEN & REKER, 1999, P 112(. 

 نتیجة تحدیدها في ر اللیاقة البدنیة التي تساهم بدو  في مهمًا دورًا العضلیة قوةال تلعب القدم �رة في
 الأكبر العضلیة القوة ذوي  اللاعبین التكتیكیة، حیث أنو  ذلك �جانب العوامل المهار�ةو  أغلب المنافسات

 خصومهم، على تفوقا �منحهم الشيء الذيهو و  حر�اتهم في القوة من المز�د إنتاج على قادر�ن�كونون 
الصراعات الفرد�ة و  الر�ض السر�عو  التسدیدو  القفزو  التدخلات البدنیة في خاص �شكل تظهر تلك الفروق و 

(BAECHLE, et al, 2008, p 56). 

 ، حیثالر�اضة لهذهالرئیسیة  البدنیة المتطلبات من�ونها  القدم �رة لاعبيدى ل ضرور�ة العضلیة قوةال
 �جب ،ذلك إلى �الإضافة ،دقةو  �قوة التمر�ر و التسدیدو  القفز على قادر�ن القدم �رة لاعبي �كون أن  یتطلب

 الذي الأمرهو و  الحر�ات هذه تأد�ة أثناء الثباتو  التوازن في  قدراتهم على الحفاظ على قادر�ن �كونوا أن
المرتبط  التعب مقاومة على القدرة إلى أ�ضًا القدم �رة لاعبو �حتاج ، �ماجیدة عضلیة وسیطرة قوة یتطلب

 البدنیة المتطلبات من �ل ذلكو  نسر�عًا التعافيضمان و  الإصا�ةتجنب ذلك لو  بتكرار الحر�ات القو�ة،
 في التقو�ة العضلیة �أنواعها تمار�ن تضمین القدم �رةعلى مدر�ي  �جبفإنه  لذلك،. والمنافسة للتدر�ب
  مقننة.و  ازنة�صفة متو  التدر�بیة برامجهم

 �رة القدم:و  أنواع الانقباضات العضلیة -3-4

 كثر تكرارا من الانقباضات اللامر�ز�ة، حیث ینبغي الإشارةأ في �رة القدم تعد الانقباضات المر�ز�ة
  لأنها تشارك في حر�ات التسارع في هذه الر�اضةلأداء لكون أكثر أهمیة قد ت باضات المر�ز�ةأن الانق  إلى

 القدم �رة أداء في معینة جوانبفي  خاص �شكل الانقباضات اللامر�ز�ة ذات أهمیة أن، �ما الر�لو  القفزو 
 .(GOLUBEV, 2021, P 1997)تغییر الاتجاه و  التباطؤو  مثل الكبح

أهمیة  أ�ضًا هناك لكنو  ،المستعملة في �رة القدم هي تقلصات مر�ز�ة العضلیة تقلصاتالف
 التدرب إلى �حاجة القدم �رة لاعبي أن إلى حیث تجدر الإشارة الانقباضات الثابتة،و  اللامر�ز�ة لانقباضاتل

للأداء الجید في المبار�ات  فعال �شكل للاستعداد العضلیة تقلصاتال أنواع جمیع على
(ESWARAMOORTHI, 2021, 165). 

لتلبیة المتطلبات البدنیة  العضلیة التقلصات أنواع جمیع بتمار�ن تشمل اللاعبین لذا فمن المهم تدر�ب
  .خلال المنافسة
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 تأثیرات تدر�ب القوة العضلیة: -3-5
 )HAFF & TRIPLETT, 2016(و )PRAAGH, 2007( حسب �ل من :المورفولوجیةالـتأثیرات  -3-5-1

 تدر�ب القوة العضلیة تتلخص فیما یلي:ل المورفولوجیة التأثیراتأهم فإن ) GOLUBEV, 2021(و

 التضخم العضلي( العضلات حجم ز�ادة:( 

 اللاحقة التجدیدو  الإصلاح مع عملیاتو  العضلیة الأنسجة في تكسر حدوث إلى القوة تدر�ب یؤدي
 هيو  ”العضلي تضخمال ”�اسم العملیة هذه عرفت ، حیثالوقت مرورمع  العضلات حجمفي  ز�ادة �كون 

 �عتمدو  .جدیدة ةیقلصت بروتینات إضافة �سبب العضلیة للألیاف العرضي المقطع مساحة في ز�ادة عبارة عن
إلى   إضافة التكرارو  الحجمو  الشدةو  التدر�ب نوع ذلك في �ما عوامل عدة على العضلات تضخم مدى

  .والجینات العمر مثل الفرد�ة الخصائص
 العضلات قوة ز�ادة: 

 لیافالأ داخل الانقباضیة البروتینات تعز�ز طر�ق عن العضلات قوة ز�ادة إلى القوة یؤدي تدر�ب
 اللییفات حجمو  عدد في ز�ادة التكیف عملیة تتضمن ، حیثعضلیة العصبیة الوظیفة تحسین�ذا و  العضلیة
 عضلیة العصبیة الوظیفة في التحسن یتضمن ، �ماالعضلات ألیاف داخل مقلصة وحدات هيو  العضلیة،

التنسیق  تحسینو  العضلیة لیافالأ من المز�د توظیفمما یؤدي إلى  الحر�یة الوحدات تنشیط في ز�ادة
  .العضلي

 العضلیة الألیاف نوع في التغییرات: 

 یرتبط بینما ،الثاني النوع من العضلیة لألیافل تضخمعنها  ینتج الشدة عالیة القوة تمار�ن أن ثبت
 أكبر عرضي مقطع �مساحة الثاني النوع ألیاف تتمیز ، حیثالأول النوع من الألیاف بتطور التحمل تدر�ب

 قدرةو  أصغر عرضي مقطع مساحة على الأول النوع ألیاف تحتوي  بینما ،السرعةو  القوة إنتاج على أعلى قدرةو 
 أسالیب عوامل إضافة �عدة �مكن أن تتأثر العضلات ألیاف أنواع نسبة التحمل. �ما أنشطة على أكبر

  .السنو  هي مرتبطة �الجیناتالعوامل  أهمو  درجات حمولتهاو  التدر�بات المطبقة

 العظام �ثافة تحسین: 

 خاصة العظام بهشاشة الإصا�ة خطر من �قلل�التالي و  العظام �ثافة نیز�د م أنله  �مكن القوة تدر�ب
 مما ترمیمها �عادةو  العظام نمو القوة تدر�ب أثناء العظام على الواقع الضغط �حفزالسن، حیث  �بار لدى
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أهمها  أخرى  عوامل عدة إلى العظام �ثافة تحسین مدى �خضعو  .العظام في المعادن �ثافة ز�ادة إلى یؤدي
 مختلف الخصائص الفرد�ة.و  الجنسو  السنو  مل الوراثیةاالعو 

 والأر�طة الأوتار قوة ز�ادة: 

 الإصا�ة، حیث �حفز خطر من �قلل مما الأر�طةو  الأوتار مرونةو  قوة ساهم في تحسین� القوة تدر�ب 
 یؤدي مما تشكیله �عادةو  الكولاجین تخلیق القوة تمار�ن أثناء الأر�طةو  الأوتار على الواقع المیكانیكي الحمل

 .صلا�ة تلك الأنسجةو  الشد قوة ز�ادة إلى

 التأثیرات البیو�یمیائیة: -3-5-2

  :مختلف بروتینات و  اللیفیة العضلیة �ثافة البروتینات من القوة تدر�ب یرفع ز�ادة البروتینات البنائیة

  .عام �شكل العضلات تضخم إلى یؤدي الأخرى مماالعضلیة 

   هرمون و  التستوستیرون  هرمون  مثل الابتنائیة الهرمونات إضافة إلى تحفیز الهرمونات: إنتاجز�ادة في 

تلك  إفراز القوة تمار�ن العضلي، حیث تحفز البروتین ز�ادة في المشار�ة الإنز�مات نشاط �ذا ز�ادةو  النمو

  .العضلي لبروتینالبنائیة ل المسارات نشاط من الهرمونات مما یز�د

  :على الطلب �ما تؤدي أ�ضا تمار�ن القوة إلى ز�ادة ز�ادة في تولید الطاقة الكیمیائیة ATP التمر�ن أثناء 

 اللاكتات أیونات في تر�یز الأ�ض الهوائي، حیث تكون هناك ز�ادةو  اللاهوائي الأ�ض من �ل من المشتق

  .العضلات داخل الهیدروجینو 

   ناقلات ز�ادة خلال من الأنسولین حساسیة �ما �كون هناك تحسن في :الأنسولینتحسن في حساسیة 

  .الجلیكوجین تخز�ن ز�ادةو  الرئیسیة الإشارات مسارات و�ذا تفعیل الجلو�وز،

   في  تقلیل�ذا و  للأكسدة، المضادة الإنز�مات نشاط �ما تكون هناك ز�ادة في :الإنز�ماتتحسن في نشاط

 علىالا�جابي  ر�ذا التأثیو  ،الالتها�اتو  الأكسدة من الحما�ة إلى مما یؤدي للالتها�ات، المؤد�ة السیتو�ینات

 .العامة الصحةو  الغذائي التمثیل
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 التأثیرات العصبیة: -3-5-3

  یؤدي مما العضلي العصبي التنسیق تحسین إلى القوة تدر�ب یؤديالعضلي:  العصبي التنسیق تحسین 

 .الإصا�ة مخاطر وتقلیل الحر�ة �فاءة تحسین إلى

  إلى یؤدي مما الحر�یة الوحدات تحفیزو  تجنید معدل من القوة تدر�ب یز�د :الحر�یة الوحدات تجنید ز�ادة 

  .القدرة العضلیة تحسینو  القوة إنتاج ز�ادة

  مستوى  من مما یز�د العضلات�لى و  من العصبیة الإشارات القوة تدر�ب �عزز :الإشارات العصبیة تحسین 

  .القوة �نتاجو  العضلات تنشیط

  حر�یة أنماط إلى یؤدي المهارات مما اكتسابو  الحر�ي التعلم �حسن القوة تدر�ب :الحر�ي التعلم تحسین 

  .فعالیةو  �فاءة أكثر

  الإدراكیة الوظیفة تحسین إلى یؤدي مما الدماغ �فاءة ز�ادة إلى القوة تدر�ب یؤدي :الدماغ �فاءة ز�ادة 

  .العصبي التنكس �أمراض الإصا�ة مخاطر تقلیلو 

 التأثیرات على الجهاز الدوري: -3-5-4

  ما الدمو�ة الأوعیةو  القلب وظیفة تحسین إلى القوة تدر�ب یؤدي :الدمو�ة الأوعیةو  القلب وظیفة تحسین� 

  .الأكسجین ز�ادة امتصاصو  القلبي الناتجو  النفضة (الضر�ة) حجم ز�ادة ذلك في

 الدم ضغط �ارتفاع المصابین الأفراد لدى الدم ضغط من �قلل أن �مكن القوة تدر�ب :الدم ضغط انخفاض.  

 الكلي الكولیسترول تخفیض حیث تساهم في الدهون، نسب من القوة تمار�ن تعدل :الدهون  تحسین نسب 

  .الكثافة عالي الدهني البروتین �ولیسترول ز�ادةو  الكثافة منخفض الدهني البروتین �ولیسترولو 

  المزمنة الأمراض من الوقا�ة في �ساهم قد مما الالتهاب تقلیل القوة یؤدي إلى تدر�ب :الالتها�ات تقلیل 

 .السكري و  القلب أمراض مثل

  الدم في الجلو�وز نسبة في في التحكم �حسن القوة تدر�ب :الدم في الجلو�وز نسبة في التحكم تحسین 

  .عام �شكل الأ�ضیة الوظیفة �حسنو  الثاني النوع من السكري  �مرض الإصا�ة خطر من �قلل مما
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 التأثیرات البیومیكانیكیة: -3-5-5

  المحیطة العضلات قوة ز�ادة طر�ق عن المفاصل ثبات من القوة تمار�ن تحسن :المفاصل ثبات تحسین 

  .الأداء تحسینو  الإصا�ة مخاطر تقلیلو  بها

  من خطر  تقللو  الحر�ة نطاق تز�د من حیث المرونة، تحسین إلى أ�ضًا القوة تمار�ن تؤدي :المرونة ز�ادة 

  .الإصا�ة

  العضلات مجموعات بین القوة نسبة أو العضلات توازن  من القوة تمار�ن تحسن :العضلات توازن  تحسین 

  .الأداء �حسن منو  الإصا�ة، خطر من التقلیل في �ساهم ذلكو  المتضادة

 البدنیة المهام �أداء للأفراد �سمح مما الحر�یة الكفاءة تحسین إلى القوة تدر�ب یؤدي :الحر�ة �فاءة تحسین 

  .للطاقة �نفاقو  جهد �أقل

 أكبر �قدر البدنیة المهام �أداء للأفراد �سمح مما الحر�ة نطاق من یز�د القوة تدر�ب :للحر�ة متزاید نطاق 

  .سهولة في الحر�ةو  المرونة من

 التأثیرات النفسیة: -3-5-6

 التأثیرات النفسیة لتدریب القوة العضلیة تتلخص فیما یلي: أھم

  الجسد صورةذلك بتحسین و  الذات تقدیر �حسن القوة تدر�ب :الذات تقدیر تحسین.  

  العام المزاج �حسنو  والاكتئاب القلق أعراض من التقلیل �ساهم في القوة تدر�ب :والاكتئاب القلق تقلیل.  

  الحر�یة  مهامه أداء على الفرد �قدرة الإ�مانو  الذاتیة الكفاءة من القوة تدر�ب یز�دالذاتیة:  الكفاءة ز�ادة

 .الحیاة من أخرى  مجالات في الأداء تحسین إلى یؤدي مما بنجاح

  الانتباه تحسین ذلك في �ما المعرفیة الوظیفة �عزز القوة تدر�ب أن ثبت لقد :المعرفیة تحسین الوظیفة  

  .التنفیذ�ة الوظیفةو  الذاكرةو 

  إطلاق  خلال من �صفة عامة المزاج تحسنو  التوتر من القوة تمار�ن تقلل :التوترو  الإجهاد من الحد

 .(THOMAS, 1998, p 141) الأخرى  العصبیة الناقلاتو  الإندورفین
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 العوامل المؤثرة في القوة العضلیة: -3-6

 ,BOMPA & BUZZICHELLI)و (BAECHLE & EARLE, 2008, p 51)حسب �ل من 

2010, p 78 ) :فإن العوامل المؤثرة في القوة العضلیة تتلخص فیما یلي 

 :الوراثیة العوامل خلال من) �طیئة أو سر�عة( نوعهاو  العضلیة الألیاف �میة تختلف العوامل الوراثیة 

 .العضلیة �القوة القدرات المرتبطة على تؤثر أن �مكن التيو  لدى الأفراد

 :العضلیة الألیاف فقدان �سبب طبیعي �شكل قوتهاو  العضلیة الكتلة تنخفض العمر في التقدم مع السن 

 .الهرمونیة التغیراتو 

 :أكبر من هرمون  مستو�اتو  النساء من أكبر عضلیة قوةو  �كتلة الرجال یتمتع عام، �شكل الجنس 

  .التستوستیرون 

 :التحمل على القدرة تحسین عن فضلاً  العضلیة القوة ز�ادة إلى المنتظمة القوة تمار�ن تؤدي التدر�ب 

 .العضلي التضخمو  القدرة العضلیةو 

 :مثل الدقیقة المغذ�ات �ذلكو  الدهون و  الكر�وهیدراتو  البروتینات من �افیة �میات تناول إن التغذ�ة 

  .�صلاحهاو  العضلات لنمو أمر مهم المعادنو  الفیتامینات

 :تفادي إلى �الإضافة �صلاحها،و  العضلات لنمو ضرور�ان المناسبان الاسترجاعو  الراحة الاستشفاء 

  .الإرهاقو  الإصا�ة

 :خلال من العضلیة القوة على تؤثر أن �مكن التدخینو  النوم نوعیةو  الإجهاد مثل عوامل جودة الحیاة 

  .الأنسجة إصلاح عملیةو  الغذائي التمثیلو  الهرمونات مستو�ات على التأثیر

  على یؤثر الألیاف تلك تنشیطو  تجنید على القدرةو  الألیاف، من مختلفة أنواع لها العضلات الألیاف:نوع 

  .العضلات قوة

 :الأصغر العضلات من أقوى  حجما الأكبر العضلات تكون  عام، �شكل حجم العضلة.  

 العضلیة نوعیة القوةو  �میة على القوة �ثافة تمار�نو  حجمو  شدة تؤثر التدر�ب: حمل.  

 :أكثر �عضها �كون  حیث مختلفة، عضلیة ومجموعات عضلات المختلفة التمار�ن تستهدف نوع التمار�ن 

  .غیرها أكثر من العضلیة من القوة تحسین نوع في فاعلیة
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 :قوتها على العضلة تدر�ب فیها یتم التي الزاو�ة تؤثر أن �مكن زوا�ا التمار�ن.  

 :العضلیة القوة على یؤثر أن �مكن التمر�ن أداء فیها یتم التي الحر�ة مدى المدى الحر�ي.  

 :شكل �بیر  یؤثر تنسیقهاو  العضلات حر�ات في التحكم على العصبي الجهاز قدرة إن العامل العصبي�

 .العضلیة القوة على

 :من  الحد طر�ق عن العضلیة القوة على تؤثر أن �مكن السا�قة الإختلالات أو الإصا�ات الإصا�ات 

  .هاأنماطمن  تغییرال أو الحر�ة نطاق

 :أسالیب تقییم القوة العضلیة -3-7

أهم أسالیب  ) STONE, 2013, p 101(و ) HAFF & TRIPLETT, 2006, p 92( یذ�ر �ل من

 فیما یلي:المستعملة  العضلیةتقییم القوة 

 الأقصى التكرار اختبار )RM1(:  واحدة،�تم فیها قیاس أكبر وزن �مكن رفعه �طر�قة صحیحة لمرة و 

  .العضلیة القصوى  القوة لتقییم استخدامًا تعتبر هذه الطر�قة الأكثرو 

 طر�ق عن قدرتهاو  العضلات لقوة الایزو�ینتیك قیاسًا مقاییس توفر :الایزو�ینتیك الدینامومتر مقیاس 

  .ثابتة �سرعة العضلات تقلص قوة قیاس

 تقلص قوة �قیس محمول جهاز هو �الید المحمول الدینامومتر مقیاس :المحمول الدینامومتر مقیاس 

  .المختلفة العضلیة المجموعات في العضلیة القوة لقیاس استخدامه �مكنو  العضلات

 اختبار Push-up (المضخة) لتحمل �مقیاس للضغط الاختبار الموقوت �ستخدم ما غالبًا :الموقوت 

  .قوتهاو  الجسم من العلوي  الجزء عضلات

 اختبار Sit-up للجلوس من وضع الاتكاء على الظهر الاختبار الموقوت �ستخدم ما غالبًا :الموقوت 

  .قوتهاو  البطن عضلات لتحمل كمقیاس

 السفلیة الأطراف عضلات لقوة مؤشرًا الأفقیةو  المختلفة العمود�ة القفز اختبار توفر :القفز اختبارات 

  .�شكل خاص في القوة الانفجار�ةو 



یة في كرة القدم                                   الجانب النظريالقدرة العضلو الفصل الثالث : القوة  
 

59 
 

 و�نتقل الشخص یرفعه أن �مكن الذي الوزن  مقدار الاختبارات النوع من هذا �قیس :الرفع قدرة اختبارات 

 الحر�ات في التحمل على القدرةو  الكلیة العضلیة القوة مؤشرات على یوفر مما آخر، إلى مكان من

 .الوظیفیة
 الذراع لعضلات الكلیة القوة على مؤشرًا القبضة قوة اختبار یوفر :القبضة قوة اختبار.  

  اختبارFMS: الحر�ة أنماط ذلك بتقییمو  الوظیفیة هذا النوع من الاختبارات �قیاس الحر�ة �قوم  

  .العامة الوظیفیة اللیاقةو  التنبؤ �الإصا�اتو  العضلیة القوة مؤشرات تخص یوفر التنقل، حیثو 

 العضلي الكهر�ائي تخطیطقیاس ال )EMG:( الكهر�ائي النشاط العضلي الكهر�ائي تخطیط �قیس 

 .قوتهاو  العضلات تنشیط على مؤشرات یوفر مما الانقباض أثناء للعضلات
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 :تطو�ر القوة العضلیة أسالیب -3-8

 شكل یوضح أهم أسالیب تدر�ب القوة حسب أشكال الانقباض العضلي:  یليفیما 

 

 ,MONOD & FLANDROI): أهم أسالیب تدر�ب القوة حسب أشكال الانقباض العضلي 01الشكل رقم 

2003, p 265) 
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 الوقا�ة من الإصا�ات:و  تدر�ب القوة العضلیة -3-9

 مخاطر من الحد عن فضلاً  الر�اضیة، الأنشطة معظم في الأداء تحسن العضلیة القوة تمار�ن

 التنسیق أ�ضًا �حسن بل فحسب الضامة الأنسجةو  العضلات القوة لا �قوي  تدر�ب حیث أن. الإصا�ة

 ذلك، إلى �الإضافة. الإصا�ة منع في عوامل مهمة �لهاو  العمیق، حر�ي الحسالجانب و   عضلي العصبي

 الناتجة عن الضغط العالي. كسورال مخاطر من �قلل مما العظام �ثافة �حسن المقاومة تدر�ب أن  ثبت فقد

التي و  الإصا�ات مخاطر من �قللو  عام �شكل الجسم تكو�ن من القوة �حسن تدر�ب أن� القول یمكنف علیهو 

 .)et al, 2018, P 1560LAUERSEN ,( الاختلالات في البنیة الجسد�ةتنتج عن 

حیث أنه . الر�اضیة الأنشطة أثناء الإصا�ة خطر ز�ادة إلى العضلات إجهاد یؤدي أن �مكنو 

 قدرة تحسین بهدف كالبلیومتر� تمار�ن أو الثقیلة الأحمال رفع مثل القوة تدر�ب�مكن اعتماد  لتجنب ذلك

 بروتو�ولات أن �ما عدم التنسیق،و  �الإرهاق المرتبطة الإصا�ات مخاطر تقلیلو  التحمل على العضلات

 ,SUCHOMEL, et al(القوة  اتتدر�ب أثناء الإصا�ة مخاطر لتقلیل أ�ضًا مهمة المناسبة والتهدئة الإحماء

2018, 766(.  

 ، فإضافة إلى �ونهاالر�اضات من أغلب في الإصا�ات منع في فعالة العضلیة القوة تمار�نحیث أن 

 �لهاو  ،بین العضلات ترفع التنسیقو  المفاصل استقرار على تساعد في فهي تحملهاو  العضلات قوة تحسن

 الإختلالات تصحیح على القوة المثالي �ساعد تدر�ب إلى أن �الإضافة .الإصا�ة منع في مهمة عوامل

  .عن عدم التوازن بین مختلف العضلات الناتجة الإصا�ة مخاطر من �قلل مما العضلیة

 التأثیرات الجانبیة لتدر�ب القوة: -3-10

 ZATSIORSKY(ا�جابیة عدیدة، فلها تأثیرات جانبیة مرافقة یذ�رها �ل من  جوانبتدر�بات القوة ل

& KRAEMER, 2006, p 89( وLAUERSEN, et al, 2018, 156) ( أهمها فیما یلي: یتمثلو 

 هذا �كون  ما عادةو  في العضلات، تصلب أو �ألم الشعور القوة تمار�ن �عد الشائع من :العضلات ألم 

  .المناسبة الاستشفائیة الأسالیبو  و تمار�ن التمدیدأ �الراحة تخفیفه �مكنو  مؤقتًا
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 شكل التمار�ن إجراء تم إذا خاصة المفاصل على الضغط إلى القوة تمار�ن تؤدي أن �مكن :المفاصل ألم� 

  .المفاصل و التها�ات فيأ آلام إلى یؤدي قد مما ثقیلة �أوزان أو سيء

 المنهجیة إتباع یتم لم إذا خاصة للإصا�ات التعرض خطر من القوة تمار�ن تز�د أن �مكن :الإصا�ات  

  .العضلات تمزق و  إلتواءات المفاصلفي  الشائعة الإصا�ات تتمثلو  ،في التدر�ب المناسبین الأسلوبو 

  أو الوصول إلى درجة الشدید التعب  إلى المكثفة القوة تمار�ن تؤدي أن �مكن :الإرهاقو  الزائدالتعب

عن   �عده في حالة التدر�ب المفرط الذي �ضع الجسم تحت ضغط �بیر ناتجو  التمر�ن الإرهاق أثناء

  التعافي. وقتو  جودة الأداء على ذلك یؤثر حمولة �بیرة، حیث
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 أشكال القدرة العضلیة: -3-11

 القوة الممیزة �السرعة: -3-11-1

 نوع مثل �عوامل القوة هذه تتأثرو  عالیة، �سرعات القوة إنتاج على القدرة هي سرعةالممیزة �ال قوةال

 یةتدر�بال برامجال ملتهي أساسیة في لعبة �رة القدم حیث �جب أن تشو  ،العصبیة العواملو  العضلیة الألیاف

مثل    ذلك لضمان تأد�ة اللاعب للمهارات المطلو�ةو  سرعات عالیةو  متنوعةعلى تمار�ن �مقاومات 

  .فعالیةو  تغییر الاتجاه وغیرها �كفاءةو  الانطلاقات السر�عة

 

 

 .تغییر الاتجاهو  : وضعیة لتفوق لاعب على خصومه في الجري السر�ع02الشكل رقم 
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 القوة الانفجار�ة: -3-11-2

 على الفرد قدرة إلى تشیر هيو  الر�اضي في �رة القدم، الأداء في مهم عنصر هي الانفجار�ة لقوةا

مهارات تتطلب أداء انفجار�ا مثل تقوم على  أن �رة القدم سیما لا ،قصیرةجد  زمنیة فترة في قوة أقصى تولید

 الرئیسیة التي �جب أن یتمتع بها البدنیة الصفات التسدید، حیث أن القوة الانفجار�ة هي أحدو  الر�لو  القفز

 القفز تمار�ن من متنوعة مجموعة �ستخدم خلاله عادة الانفجار�ة القوة اللاعب المعاصر، حیث أن تدر�ب

 الخ ...الطبیة الكرة رمي و الطو�ل القفزو  العمودي

 

 .: وضعیة لتفوق لاعب على خصومه في القفز العمودي لضرب الكرة03الشكل رقم 
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 السرعة:و  العلاقة بین القوة العضلیة -3-12

عن طر�ق  قوةال إخراج على الفرد قدرة بین العلاقة إلى السرعةو  العضلیة القوة بین العلاقة تشیر

 أي العضلي، الجهدأداء  أثناء السرعةو  القوة بین عكسیة علاقة�أنها  تصفحیث ت ،معینة �سرعةتنفذ  حر�ة

 العلاقة هذه. صحیح العكسو  السرعةفي  انخفاض�ان هناك  القوة أنه �صفة عامة �لما زاد مقدار إخراج

 تصمیم في فهمها الجید ساعد� أن �مكنو  الإراد�ة الانقباضات أثناء �میة القدرة العضلیة توقعو  لفهم مهمة

 .)p 84BOMPA ,2010 ,( صفة القدرة العضلیة تطو�ر إلى تهدف التي التدر�ب برامج

 مقدار بین العلاقة تصف حیث الر�اضة، علم في رئیسیًا مفهومًا والسرعة القوة بین العلاقة تعتبرو 

 رتباطلكن �ا عكسیة علاقةهي و  .بها تنقبض أن �مكن التي السرعةو  العضلة تنتجها أن �مكن التي القوة

حسب متطلبات  التوازن الأمثل بین هاتین الصفتین إحداث إنمن وجهة نظر التدر�ب، حیث  ا�جابي

أن ذلك یوجه  حیث ،القدرة العضلیة تحسین إلى تهدف التي التدر�ب برامج أساسي فيالتخصص أمر 

 .)P 276 , et al,GRUBER ,2007( للر�اضیین الأمثل التدر�بي الحمل تحدید في المدر�ین

 العضلي الجهد أثناء السرعةو  القوة بین العكسیة العلاقة إلى والسرعة القوة بین العلاقة تشیرو 

 بین العلاقةف. الر�اضيلدى  القدرة العضلیة مقدار توقعو  فهم على المدر�ین تساعد أن �مكن حیث ،الأقصى

 نقطة عندالعضلیة  للقدرة إخراج أقصى �حدث حیث منحنیة، علاقة أنها على عادةً  توصف السرعةو   القوة

 .)KAWAMORI & HAFF, 2004, 675( المنحنى على مثالیة
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 )(MAESTRONI, et al, 2020, p 243السرعة و  بین القوة العضلیة علاقة: منحنى لل04الشكل رقم 

 أهمیة القدرة العضلیة في �رة القدم: -3-13

 أداء لهم تتیح لأنها القدم، �رة لاعبيدى ل البدنیة اللیاقة في أساسي عنصر هي العضلیة القدرة

 �رة للاعبي خاص �شكل مهمة العضلیةالقدرة ف ،الاتجاه تغییرو  القفزو  الر�ض مثلسر�عة و  انفجار�ة حر�ات

 الوسط لاعبيو  المهاجمین مثلانفجار�ة  حر�اتأداء  متكرر �شكل تتطلب مراكز في یلعبون  الذین القدم

 .(FAUDE, 2013, p 1461) الأجنحة لاعبيو 
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 القیام للاعبین تتیح لأنها القدم �رة في للنجاح ةالمحدد ةالرئیسی إحدى العوامل هي فالقدرة العضلیة

 �رةبرامج تدر�ب  في أساسیًا مكونًا القدرة تدر�ب �كون  أن �جبو  ،تسر�عو  سرعةو  قوة �أقصى �أداء حر�ات

 المیدان في العام أدائهم تعز�زو  المهارات �فعالیة أداء على ات اللاعبینقدر  تحسین�غرض  القدم
)ESWARAMOORTHI, 2021, p 163(. 

 هيف القدم، �رة في العاليالمستوى  في أهداف التحضیر البدني من واحدة هي العضلیة القوةفتنمیة 

 ،خلال المنافسات الأداء الفعالو  التسدیدو  الجري السر�عو  القفز مثل أنشطة في للنجاح الرئیسیة المحددات أحد

لدى اللاعبین  لتطو�ر القدرات البدنیة شاملال برنامجال منأساسي  �جزء القوة تدر�ب تضمین �جبلذلك 
)MEYLAN & MALATESTA, 2009, p 2606(. 

 القدرة لدى لاعب �رة القدم: -السرعة-بروفایل القوة -3-14

 زوا�ا ثلاث إلى (Force-velocity-power profile) القدرة-السرعة-القوة بروفایل تقسیم �مكن

 القوة إنتاج من عالیة �مستو�ات القوة زاو�ة تتمیز ، حیثالسرعة زاو�ةو  ،القدرة زاو�ة القوة، زاو�ة: رئیسیة

 من عالیة �مستو�ات القدرة زاو�ة تتمیزو  .القصوى  القوة بتدر�ب عادة ترتبط هيو  منخفضة، سرعات� العضلیة

 السرعة زاو�ة تتمیزو  العضلیة. �القدرة خاص بتدر�ب ترتبط ما عادةو  ،�بیرة سرعة� المخرجة العضلیة القوة

 ذلكل .الحر�ة خفةو  السرعة بـتدر�ب ترتبط ما وعادة ،منخفضة قوةالحر�یة � السرعة من عالیة �مستو�ات

 تدر�ب برامج تصمیم �قوم بها المدر�ون قبل عملیة خطوة ضرور�ة هو القدرة-السرعة-القوة فتحدید بروفایل

 �ل �حتاج التي الشخصي البروفایل من الزاو�ة المستهدفة تحدید خلال من ذلكو  ،القدم �رة للاعبي فعالة

 المطلو�ة المحددة البدنیة الصفات تستهدف تدر�بیة برامج تخصیص للمدر�ین �مكنحیث  علیها، عملال لاعب

 .)P 748)et al, 201VIVAS, -CARLOS ,9 كل منصبل

 تصمیمو  القدم �رة للاعبي البدنیة القدرات لتقییم قیمة أداة  القدرة هو-السرعة-القوة تحدید بروفایل

 سلسلة ضمن قوتهم نقاط تعز�زو  لاعب كلل ضعف نقاط لتقو�ة برامجتلك ال، حیث تهدف فرد�ة تدر�ب برامج

 الوظیفیة القدرة تقییمفي  شائعا نهجا أصبحالقدرة -السرعة-القوة بروفایل ، حیث أن تحدیدالقدرةو  السرعةو  القوة

 �سرعات القوة إنتاج على قدرتهمو  للر�اضیین العضلیةو  العصبیة الخصائص �عكس لأنه القدم، �رة للاعبي
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 هي التيو  القصوى، الجري  �سرعات للتنبؤ خاص �شكل القدرة مفید-السرعة-القوة بروفایل �ما أن مختلفة،

 .) ,pBELLINGER, et al, 2021 (1402القدم  �رة في الھامة البدنیة العواملمن 

 في منصبهم على اعتمادًاالعضلیة  القدرةو  السرعةو  للقوة مختلفة ملامح �ظهرون  القدم �رة لاعبو

 بینما القصوى، القوة من أعلى مستو�ات إلى �حتاجون  المرمى حراسو  المر�ز�ین المدافعین إن ، حیثاللعب

 برامج�التالي فو  ،القصوى  السرعةو  القدرة العضلیة من أعلى مستو�ات إلى المهاجمون و  الأجنحة لاعبوا �حتاج

 الإصا�ة مخاطر تقلیلو  الأداء لتحسین منصب �ل لمتطلبات وفقًا مصممة تكون  أن �جب التدر�ب

2116) p (JUNGE, et al, 2021,. 

 �مكنالقدرة -السرعة-القوة بروفایل من المختلفة المراحل تستهدف التي التدر�بیة التدخلاتحیث أن  

 القدرة العضلیةو  القوة تدر�بأن  ذلك ،القدم �رة لاعبي لدى البدني الأداء في �بیرة تحسینات إلى تؤدي أن

 قدرة �حسن الحر�ة خفةو  السرعة تدر�ب أن حین في عالیة، �سرعات القوة إنتاج على الر�اضي قدرة �حسن

 .)VIVAS, et al, 2019, P 749)-CARLOS المقاومة من قدر �أقل عالیة �سرعات التحرك على الر�اضي

 

 )(HICKS, et al, 2019, p 58 القدرة لر�اضیین مختلفین-السرعة-القوة مقارنة بین بروفایل :05الشكل رقم 
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یة القدرة العضلیة، إلا أنهما من خلال هذا الشكل نلاحظ أن الر�اضیین شبه متساو�ین من حیث �م

 یتمیز �قوة عضلیة أكبر A�شیر من خلال المنحنیات إلى أن الر�اضي  الذيمن حیث البروفایل  تلفان�خ

  .�سرعة أكبرو  أقلالذي یتمیز �قوة عضلیة  Bمقارنة �الر�اضي سرعة أقل و

 الأداء المهاري في �رة القدم:و  العلاقة بین القدرة العضلیة -3-15

   المراوغة خاصة منها مهارات، القدم �رة في المهارات من �العدید إ�جابي �شكل ترتبط العضلیة القدرة

القدم  �رة في الماهر للأداء مهمو  محدد عامل هي هاته الصفة البدنیة أند، حیث التسدی دقةو  التمر�رو 
)OWEN, et al, 2014, p 289(. 

 من اللاعبین تمكن نهاأ حیث القدم، �رة في المهاري  الأداء في حاسم عنصر هي العضلیة القدرةف

 التدر�بیة وفق هذه القاعدة برامجال تصمیم جبو  لذلك ،أكبر دقةو  سرعةو  �قوة الحر�ات من مجموعة أداء

 ,MUJIKA, et al) المیدان في الأداء لتحسین الوصول في النها�ة من اجل العضلیة لتحسین القدرة ذلكو 

2009, p 109). 

 القفز ارتفاع ذلك في �ما القدم �رة في الحر�یة المختلفة اتالأداء� �بیرا العضلیة و �عد ارتباط القدرة

 أنه إلى العلاقة هذه تشیرو  .التمر�ر دقة �ذاو  ،الجري السر�ع خاصة في المسافات القصیرة وقتو  العمودي،

 البدنیةو   المهار�ة قدراتهم لتحسین القدم �رة لاعبي تدر�ب برامج فيالعضلیة  القدرة صفة التر�یز على �جب

  (BANGSBO, 2006, P 168).الهامة

 تدر�ب القوة العضلیة لدى لاعبي �رة القدم خلال الموسم: -3-16

 ما قبل الموسم:تدر�ب القوة العضلیة أثناء مرحلة التحضیر  -3-16-1

 أجل من العضلیة القوة لتطو�ر للر�اضیین�النسبة  جد هامة فترة هي الموسم قبل فترة التحضیر

 فترة خلال جیدًا المصمم القوة تدر�ب برنامج دمج یؤدي أن �مكن الموسم، حیث منافسات خلال أدائهم تحسین

 التأكید المهم منو  .العام الر�اضي أدائهو  رشاقتهو  سرعتهو  الر�اضي قوة في �بیرة تحسینات إلى الموسم قبل ما

 طوال علیه البناء �مكن صلب أساس إنشاء�مثا�ة  هو الموسم قبل القوة لتدر�ب الأساسي التر�یز أن على

 في الموسم قبل ما فترة خلال القوة تدر�ب �ساعد أن �مكن ذلك، إلى �الإضافة. الموسم من المتبقیة الفترة
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 VERHEIJEN, & REKER, 1999, p) الموسم منافسات خلال الإصا�ة التعرض إلى مخاطر من تقلیلال

122 .(. 

، القدم �رة لاعبيدى ل البدنیة الصفات تعز�ز في فعالةجد  الموسم قبل المقاومة تدر�بات أن ثبت لقد

 مجموعات تستهدف التي المر�بة التمار�ن استخدام على جیدًا المصمم البرنامج یر�ز أن �جب حیث

 منف ذلك، إلى �الإضافة. اللعب ومتطلبات حر�ات تحاكي التي التمار�ن إلى �الإضافة الرئیسیة، العضلات

 مكاسب تحقیق مواصلةو  الر�اضیین تقدم مستوى  لضمان الوقت �مرور البرنامج في�شكل منهجي  التقدم المهم

الفنیة و  تلبیة متطلباتها البدنیةو  �شكل عام مما �ضمن جاهز�تهم لخوض المنافسات القوةو  العضلیة القدرة في
)SUCHOMEL, et al, 2018, p 568(.  

 استخدام على تر�ز تمار�ن العضلیة القوة تدر�ب یتضمن أن �جب الموسم، قبل التحضیرفترة  أثناء

 العضلي التضخیم على التدر�ب من النوع هذا �هدفو  ،المتوسط إلى المنخفض التكرارذات  الثقیلة الأحمال

  تمار�ن الدفعو  میتةال والرفعة القرفصاء مثل المر�بة التمار�نف ،قوتهاو  العضلات حجم لز�ادة مصمم هوو 

 الأفقیة القفزات مثل البلیومتر�ة التدر�بات دمج �مكن ، �ماالتدر�ب من النوع هذا فيعادة ما تستعمل  السحبو 

  .)STONE, 2013, p 140(القدرة العضلیة  لتحسین الطبیة الكرة رميو  الصندوقیة القفزاتو  العمود�ةو 

 حر�ات تحاكي تمار�ن الموسم ما قبل فترة التحضیر العضلیة أثناء القوة تدر�ب �شمل أن �جب

 �جب القدم �رة المثال في سبیل التخصصیة، فعلى الر�اضة في الأداء لتحسین ذلكو  متطلباتها،و   الر�اضة

 القفزاتو  الانطلاق،و  القرفصاء مثل تمار�ن قدرتهو  الجسم من السفلي الجزء قوة على تر�ز تمار�ن تتضمن أن

 رميو  الضغط تمر�نات مثل قدرتهو  الجسم من العلوي  الجزء قوة على إدماج تمار�ن تر�ز ، �ماالبلیومتر�ة

 .,p (THORBORG, et al, 2017 563( الطبیة الكرة
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 القوة العضلیة أثناء مرحلة المنافسة:تدر�ب  -3-16-2

 تجنب مع تحسینهاو  القوة على الحفاظ على العضلیة القوة تدر�ب یر�ز أن �جب المنافسة مرحلة خلال

 استخدام �تضمنو  الحفاظ على مستو�ات القوة المكتسبة، إلى التدر�ب من النوع هذا یهدف ،الإصا�ة مخاطر

 القرفصاء مثل المر�بة التمار�ن دمج �مكن ة، �مامتوسط إلى قلیلة اتتكرار مع  ثقیلة إلى متوسطة أحمال

 مثل البلیومتر�ك تمار�نل �كون هناك استخدام �ما ،تحسینهاو  الكلیة القوة على للحفاظ غیرهاو  الرفعة المیتةو 

 BOMPA, 2010, p)( القدرة العضلیة لتحسین الطبیة الكرة رميو  الصندوق  على قفزاتالو  البلیومتر�ة اتقفز ال

131 . 

 مرحلة خلال الملعب في الأداء لتحسین وظیفیًا تدر�بًا أ�ضًا العضلیة القوة تدر�ب �شمل أن �جبكما 

 التمار�ن مثل ،اللعبة ومتطلبات حر�ات تحاكي تمار�ن استخدام التدر�ب من النوع هذا �تضمنو  ،المنافسة

مثل  منسقة، �طر�قة معًاالعضلیة  المجموعات تعملحیث  متعددة عضلات تتضمن التي المفاصل متعددة

 تحسین على تعمل تمار�ن أ�ضًا الوظیفي التدر�ب �شمل أن �مكن الخ، �ما.الحجل..و  التسارعو  القفز تمار�ن

 ,ZATSIORSKY & KRAEMER( التوازن...الخ تدر�باتو  الواحدة الساق تمار�ن التنسیق مثلو  التوازن 

2006, p 88(.  

 برنامج حجمو  �ثافة لتغییر فترات أ�ضًا العضلیة القوة تدر�ب �شمل أن �جب المنافسة في مرحلة

نقص الحجم و  في ز�ادةمنظمة  منهجیة استخدام التدر�ب من النوع هذا یتضمن الموسم، حیث طوال التدر�ب

 الاستشفاء ذلك �غرضو  الأقل الحمل من معها فترات تتناوب ذات حجم �بیر تكون هناك فتراتو  التدر�بي،

 الموسم طیلة الأداء مع تحسین التدر�ب في الإفراط منع في �ساعد هذا التموج في الحمل أن التكیف، حیثو 
)JONES, et al, 2018, 263(.  

، الإصا�ات من الوقا�ة على أ�ضًا المنافسة مرحلة خلال العضلیة القوة تدر�ب یر�ز أن �جب كما

 عرضة الأكثر المفاصلو  العضلات تستهدف التي التمار�ن استخدام التدر�ب من النوع هذا یتضمنحیث 

  المقاومة تمار�ن �استعمال حر�تهو  المفصل استقرار تحسینذلك لو  ،الكتفو  الكاحلو  الر�بة مثل للإصا�ة

 الإصا�ات تحدثه أن �مكن الذي السلبي التأثیر تجنبو  اللاعبین سلامة على لحفاظذلك لو  العضلي، دیالتمدو 

 .الفر�قأداء  على
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 تدر�ب القوة العضلیة أثناء مرحلة التوقف الشتوي: -3-16-3

 على الحفاظ على العضلیة القوة تمار�ن تر�ز أن �جب القدم، �رة في الشتوي  التوقف مرحلة خلال

 الصیانة تدر�ب �اسم التدر�ب من النوع هذا ُ�عرفو  تجنب هبوط المستوى،و  عامةالبدنیة �صفة  اللیاقة

 المناطق تستهدف التي التمار�ن استخدام �جب حیث، أعلى اتتكرار ب متوسطة أحمال استخدام �تضمنو 

 تمار�ن تضمین یتم �ما ،الإصا�ة مخاطرو  ختلالاتمن الإ للتقلیل للإصا�ة المعرضة المناطق أو  الضعیفة

 .(MUJIKA, et al, 2009, p 112) العامة القوةو  التوازن  على للحفاظ الأساسیة الایزومتر�ة

 على القدرة تطو�ر على تر�ز تمار�ن أ�ضًا العضلیة القوة تدر�ب �شمل أن �جبخلال هذه المرحلة 

 لبناء أقل أحمالو  أعلى اتتكرار  تمار�ن ذات استخدام التدر�ب من النوع هذا یتضمن ، حیثالعضلي التحمل

 القدرة تطو�ر في فعالاً  الدائري  التدر�ب �كون  أن �مكنحیث  ات،فالتكی تحسینو  العضلي التحمل على القدرة

 هو العضلي التحمل تدر�ب من الهدفحیث أن . الدمو�ة الأوعیةو  القلب �فاءة تحسینو  العضلي التحمل على

 الإرهاق مخاطر تقلیلو  المباراة، طوال الأداء من عالٍ  مستوى  على الحفاظ على ر�اضيال قدرة تحسین

 .(VERHEIJEN & REKER, 1999, p 76) الإصا�ةو 

 المفاصل صحة على الحفاظ على أ�ضًا العضلیة القوة تدر�ب یر�ز أنو من ناحیة أخرى، �جب 

 عرضة الأكثر العضلاتو  المفاصل تستهدف تمار�ن استخدام التدر�ب من النوع هذا �تضمنو  حر�تها جودةو 

 فعالةال التمددو  الثبات تمار�ن تستعمل أن �مكن، حیث الكتفینو  الكاحلینو  الر�بتینمفاصل  مثل للإصا�ة

 .)THORBORG, 2017, P 566( العضلات المحیطة بهاو  المفاصل قوة لتحسین

 تحققت التي المكاسب على الحفاظإلى  الشتوي  التوقف فترة خلال العضلیة القوة تدر�ب یوجهكما 

 المرحلة هذهف للمرحلة القادمة من الموسم، الاستعدادو  �التعافي للجسم السماحو  السا�قة التدر�ب مراحل خلال

 ،الموسمالفترة السا�قة من  خلال نشأت قد تكون  ر�ما عضلیة اختلالات أي معالجة مثالي وقت أ�ضًا هي

القدرة  مكاسبو  القوة على الحفاظ هو المرحلة هذه خلال القوة تدر�ب من الأساسي الهدفحیث �كون 

  .الإصا�اتو  من التعب للتعافي الوقت إتاحة مع العضلیة
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 تدر�ب القوة العضلیة أثناء المرحلة الانتقالیة: -3-16-4

 القوة على الحفاظ على العضلیة القوة تدر�ب یر�ز أن �جب القدم �رة في الانتقالیة المرحلة خلال

 هو الأساسي الهدفحیث أن  ،للموسم القادم الاستعدادو  التعافي من �فترة أ�ضًا السماح مع العضلي التحملو 

مع الأخذ �عین الاعتبار ضرورة التعافي من مخلفات  الموسم خلال تحققت التي القوة مكاسب على الحفاظ

 العضلي التحمل على للحفاظ فعالین الدائري  التدر�بو  المتقطع التدر�ب �كون  أن �مكن التدر�ب السا�قة،

 .)KIESEL, 2011, p 289( المرحلة هذه خلال الدمو�ة الأوعیةو  القلب لیاقة تحسینو 

 عضلیة اختلالات أي معالجة على الانتقالیة المرحلة خلال أ�ضًا العضلیة القوة تدر�ب یر�ز أن �جب

 تمار�ن استخدام التدر�ب من النوع هذا یتضمنحیث  ،السا�قة التدر�بیة الدورات خلال نشأت قد تكون  ر�ما

 تمار�ن تستعمل أن �اقي العضلات، حیث �فضل مستوى  نفس إلى ترفعهمو  اضعف العضلات الأكثر تستهدف

 تحسینو  السفلیة بین الأطراف العضلیة الاختلالات معالجة في فعالةال الجانب أحاد�ة التمار�نو  الواحدة الساق

 .)ZATSIORSKY & KRAEMER, 2006, p 112(عام  �شكل التوازن 

 الوظیفیة القوة تحسین على تعمل تمار�ن العضلیة القوة تدر�ب یتضمن أن �جب المرحلة هذه خلال

 المحددة المتطلباتو  الحر�ات تحاكي تمار�ن التدر�ب من النوعهذا  ، حیث �ستخدمالتحمل على القدرةو 

 الحزام البطني على تر�ز التيالقوة العامة  تمار�ناستخدام و  ،العام الأداء تحسین على تساعدو  للر�اضة

 المراحل لمتطلبات اللاعب جسم إعداد التقو�ة هو هذه الرئیسي من الظهر، حیث أن الهدفعضلات و 

 .)LAUERSEN, et al, 2018, P 1562( المنافسة مرحلةو  التدر�بیة القادمة
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 خلاصة:

القدرة العضلیة هي صفة أساسیة في التحضیر البدني لدى لاعبي �رة القدم الحدیثة التي أصبحت  

  تأد�ة الحر�ات الانفجار�ة �شكل أكثر �ثافةو  الاعتماد على القوة البدنیة �شكل أكبرو  تتمیز �إ�قاعها العالي

الهجومیة من أجل التفوق على الخصم، لذلك فهذه الصفة البدنیة تولى أهمیة و  في مختلف الوضعیات الدفاعیة

  الأسالیب التدر�بیة الفعالة.و  �الغة لدى المختصین الذین �سعون لتنمیها �مختلف الطرق 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الفصل الثالث
في كرة القدم التدریب البالستي  
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 تمهید:

  ذلك للمتطلبات المتزایدةو  من المهام الأساسیة في تدر�ب �رة القدم الحدیثة �عتبر تطو�ر القدرة العضلیة

في هاته الصفة البدنیة نظرا لطبیعة الحر�ات المستعملة في مختلف التدخلات أثناء المنافسات، لذا وجب 

 لمبار�ات،تحسینها من أجل إكساب اللاعبین تفوقا بدنیا خلال او  تطو�ر أسالیب فعالة في تنمیتهاو  استعمال

البالستي، لذا سیتم التطرق إلى هذا  �الأسلوب المعتمدة في التدر�ب الحدیث یوجد التدر�ب الأسالیبمن أهم و 

 الأسلوب التدر�بي في هذا الفصل من أهم زوا�اه.
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 المفهوم العام للحر�ة البالستیة: -4-1

للزمن. أما  �دالة تسارعهو  سرعتهو  الجسم موضعتر�ط  ستیةالبال الحر�ةمن منظور الر�اضیات، 

 مقاومة تأثیرات الإسقاط إضافة إلى زاو�ة�ذا و  الابتدائیة سرعته خلال من الجسم مسار تحدید یتمف ،فیز�ائیا

 في نقطة أعلى فتكون  ستیة،البال الحر�ة في مكافئًا مسارًا حیث أن الجسم المقذوف یتبع ،والجاذبیة الهواء

 المواقف من العدید على ستیةالبال الحر�ة تطبیق نا�مكنالمدى الحر�ي حیث  منتصف نقطة هي مساره

 ,WALKER, et al) الطیرانو  المقذوفات هندسة مثل مجالاتالعدید من ال في معتبرةال هاتأثیراتو    الواقعیة

2011, p 133) . 

خاصة  شیاءالأ قذف أو رمي تتضمن التي الأنشطةمختلف و  في ستیةالبال الحر�ة نجد ،الر�اضةفي و  

التي تؤدى �الطر�قة و  الرمح...الخ إضافة إلى الحر�ات الخاصة �الجسمو  الجلة رمي� الر�اضیة الألعاب في

  .البالستیة

 

 

 

 

 

 

 

 

 )89، ص 2009القادري، (: توضیح للحر�ة البالستیة (مثال: قذف �رة) 06الشكل رقم 
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 التدر�ب البالستي: مفهوم -4-2

الذي یهدف إلى تطو�ر الأداء و  ،العالیة لشدةذو ا تكراري التدر�ب ال أنواع من نوع هوالتدر�ب البالستي 

�تضمن تمار�ن تؤدى �شكل انفجاري و  الر�اضي عن طر�ق تدر�ب الجسم لإنتاج قوة قصوى في زمن قصیر

 FLECK & KRAEMER, 2014, P)  الر�اضیيالسرعة لدى و  بهدف تطو�ر صفتي القوة الرميو  كالقفز

180). 

 الحر�ات الانفجار�ة في التدر�ب البالستي تتطلب أداء �جهد أقصى خلال أقصر مدة زمنیة ممكنة،ف

 الرشاقةو  التنسیقو  السرعةو  ذلك ینعكس إ�جا�ا في تنمیة العدید من الجوانب البدنیة مثل القدرة العضلیةو 

.(BAECHLE & EARLE, 2008, P 225)  

صفة السرعة الحر�یة للعدید من الر�اضات خاصة و  طور القوة الانفجار�ة�استخدام التمار�ن البالستیة و  

 .(GRUBER, 2007, P 275) توجیه الضر�اتو  القفزو  الرميو  منها التي تتطلب الر�ض السر�ع

من الحمل  غیرها للرفعو  في التدر�ب البالستي یتم استخدام المقاومات الخارجیة مثل الكرات الطبیة 

القوة  إنتاجتحفیز الجسم على تولید القوة �شكلها السر�ع، حیث أن التدر�ب البالستي �ستهدف تطو�ر و  التدر�بي

التباطؤ للجسم أو للمقاومات و  ذلك عن طر�ق التمار�ن التي تتضمن التسر�عو  �أقصى سرعة أداء ممكنة،

  (McARDLE, et al, 2019, p 418). ذلك �صب في تحسین الأداء الر�اضيو  الخارجیة،

 :تار�خ التدر�ب البالستي -4-3

حیث �ان الر�اضیون یتمرنون برمي الكرات الثقیلة  التدر�ب البالستي یرجع أصله إلى الیونان القد�مة،

بهدف الرفع من قدراتهم على الرمي. حیث �انت الفكرة في هذه التمار�ن هي تطو�ر القوة الانفجار�ة عن 

  .الثقیلة في الهواء �أقصى �سرعة ممكنة طر�ق دفع الأوزان

قد طور و  ،لستي انتشارا في منتصف الستینیاتأما في الولا�ات المتحدة الأمر�كیة لاقى التدر�ب البا

عالم الر�اضة السوفیاتي نظر�ة "التدر�ب �الصدمة" والتي تنص على استخدام  "یوري فیرخوشانسكي"الد�تور 

التدر�بات البالستیة �أسلوب لتطو�ر القوة الانفجار�ة، حیث توصل إلى أنه �مكن تطو�ر الأداء لدى الر�اضیین 

 .عن طر�ق استخدام الأوزان في تمار�ن التي یتم تنفیذها �شكل انفجاري 
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مجال واسع من البرامج التدر�بیة  ف التدر�ب البالستي �أسلوب مندرج ضمنو منذ تلك الفترة، عر 

في یومنا هذا، یتم اعتماد هذا و  القفز.و  الرميو  خاصة منها التي تعنى �الحر�ات الانفجار�ة �الر�ض السر�ع

 & HAFF) .أ�ضا في التدر�بات العسكر�ةو  الفرد�ةو  الأسلوب في نطاق واسع من الر�اضات الجماعیة

TRIPLETT, 2016, P 124). 

 :ممیزات التدر�ب البالستي -4-4

تقصیرًا و  القوة حیث �كون خلاله تمددًاو  التدر�ب البالستي �أداء حر�ي عالي من ناحیة السرعةیتمیز 

  سر�عین للعضلات، فالتدر�ب البالستي یتمیز �استخدام الحر�ات الانفجار�ة السر�عة لتطو�ر صفتي القوة

  شرائط المقاومةو  �ستعان خلاله �مجموعة متنوعة من المقاومات مثل الكرات الطبیةالسرعة، حیث و 

 (GRUBER, et al, 2007, p 275). الصنادیق الر�اضیةو 

معدلات و  �قة فعالة لتطو�ر القدرة العضلیةتم التوصل إلى أن هذا الأسلوب من التدر�ب �عتبر طر 

�الر�ض  د من الحر�ات المستخدمة في المجال الر�اضيتطور القوة لدى الممارسین وهو أساسي في العدی

القفز، �ما �مكن اعتبار التدر�ب البالستي أسلو�ا ناجعا لتحسین الوقت المستغرق في و  الرميو  الدفعو   السر�ع

 (NEWTON, et al, p 960). إنتاج القوة، حیث تكون مخرجات القوة عالیة في فترة زمنیة جد قصیرة

السرعة لدى الر�اضیین �ونه یتضمن و  البالستي وسیلة ذات فعالیة �بیرة لتنمیة القوةحیث أن التدر�ب 

  ( ZARAS, et al, 2013, p 132). متغیرة�شدات و  ذلك �سرعات عالیةو  تنفیذ حر�ات خاصة �الر�اضة

�حتوي على فهذا الأسلوب التدر�بي یوفر حافزًا أكبر للتدر�ب مقارنة بتدر�ب القوة التقلیدي، ذلك لأنه  

 ,McARDLE, et al., 2019). حر�ات تحاكي المهارات المستعملة في الكثیر من الاختصاصات الر�اضیة

419 ) 

و �ما أن التدر�ب البالستي یرتكز على تمار�ن عالیة الكثافة تؤدى في فترة زمنیة قصیرة مما یؤهله 

 KOKKONEN)لیكون وسیلة فعالة في التدر�ب �النسبة للأفراد الذین لدیهم وقت محدود لممارسة الر�اضة 

et al, 2010, p 185). 

�ذا الأداء الر�اضي خلال أسابیع قلیلة و  ضلیةینتج عن التدر�ب البالستي تطور ملحوظ في القدرة الع 

فقط من التدر�ب، حیث أن التدر�ب البالستي �عتبر وسیلة أكثر فاعلیة من حیث ر�ح الوقت في تحسین القدرة 
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 ذلك ینتج عنه تجند عدد �بیر جدا من الألیاف العضلیةو  العضلیة لأن التمار�ن تؤدى �شكل عالي الكثافة

 (SUCHOMEL, 2016, p 1421). ما تهدف إلیه تدر�بات القوة هوو 

حیث أن التدر�ب البالستي �قوم بتحسین الأداء الر�اضي في مدة زمنیة قصیرة نسبیا لأنه �عمل على 

 McARDLE) السرعةو  تحفیز الجهاز العصبي العضلي لذلك �مكن تكون المكاسب سر�عة في صفتي القوة

et al., .2019, p 419)  

  كما أن هذا النوع من التدر�ب یتمیز �كونه �ستهدف جوانب متعددة في الجانب البدني من أهمها القوة

 (MANGINE, et al, 2008, p 133). التنسیق الحر�ي في نفس الوقت بتمر�ن واحدو  الرشاقةو  السرعةو 

 :التدر�ب البلیومتري و  الفرق بین التدر�ب البالستي -4-5

البالستي �كمن في أن التدر�ب البالستي یتمیز �استعمال و  الأسلو�ین البلیومتري الفرق الجوهري بین 

رغم أن هذین النوعین قد و  التمدد عكس التدر�ب البلیومتري،و  حر�ات دینامیكیة لا تر�ز على دورة التقصیر

التدر�ب  مع تحر�ات أقل من نسبیا یبدوان متشابهین إلا أن التدر�ب البالستي یرتكز على استخدام أوزان أثقل

من جهة أخرى، �ستهدف التدر�ب و  على التمرن �أوزان أكثر خفة مع تحر�ات أكثر.البلیومتري الذي یرتكز 

نجد في المقابل �أن التدر�ب البلیومتري یر�ز أكثر في حین البالستي تحسین القدرة العضلیة �شكل أساسي، 

  (ZARAS, et al, 2013, p 135). اد�ةالقوة الارتدو  الرشاقةو  على تحسین السرعة

البلیومتري �مكن أن �ساهم تحسین القدرة العضلیة، إلا أن التمار�ن و  و �ل من الأسلو�ین البالستي

استهدافا للمجموعات العضلیة المعینة عن طر�ق تنفیذ حر�ات محددة، في حین أن و  البالستیة أكثر تر�یزا

 ,HAMMETT & HEY) العامالتمار�ن البلیومتر�ة تعتبر أكثر استعمالا �غرض تحسین الأداء الر�اضي 

2003, p 557). 

ن أن السرعة، في حیو  حیث أن التدر�ب البالستي یتمیز �كونه �ختص في تطو�ر القوة الانفجار�ة

 (SUCHOMEL et al, 2018, p 772). الرشاقةو  التدر�ب البلیومتري �ستخدم في الغالب لتنمیة القوة الارتداد�ة
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فالتدر�ب البالستي یتضمن في الغالب استخدام مقاومات خارجیة مثل الأوزان أو الكرات الطبیة في 

التي تؤدى و  التمار�ن �استخدام وزن الجسمتنفیذ حر�ات انفجار�ة، بینما مضمون التدر�ب البلیومتري یتمثل في 

 (BAECHLE & EARLE, 2008, p 211). متفجرو  �شكل سر�عو  برشاقة

سرعة عالیتین، بینما قد �كون و  و التدر�ب البالستي أكثر فعالیة للمهارات التي تتطلب أن تؤدى �قوة

 سر�عة في الاتجاه أو �التسارع التدر�ب البلیومتري أكثر فعالیة للمهارات التي تتطلب أن تؤدى بتغییرات

 (KIBLER, et al, 2006, p 90). في الجري  التباطؤو 

التدر�ب البلیومتري نوعان متشابهان من التدر�بات التي تستخدم لتحسین الأداء و  التدر�ب البالستي

�ستعمل �ل من الأسلو�ین حر�ات انفجار�ة، فإنهما �ختلفان في أنه في حین و  الر�اضي �شكل �بیر.

من ناحیة أخرى، یر�ز التدر�ب البالستي على و  �ذا استراتیجیات التدر�ب.و  الاستهداف الدقیق للصفات البدنیة

التي یتم رفعها أو دفعها �شكل و  تنمیة القدرة العضلیة، حیث �ستخدم خلاله الأوزان الخارجیةو  تولید القوة

أخف مع  حمالأاستعمال في المقابل یر�ز التدر�ب البلیومتري على القوة الارتداد�ة، حیث یتم فیه و  متفجر.

من أجل الحصول على نتائج أفضل �جب �فضل استعمال �لا و  عضلة.-تقصیر لمر�ب وترو  تمدد سر�ع

 (BAECHLE & EARLE, 2008, p 211). الأسلو�ین في البرامج التدر�بیة

 :الحر�ة البالستیةفیز�ولوجیا  -4-6

سر�عة، و  عضلي على تولید تقلصات قو�ةال أسلوب تدر�بي �حفز الجهاز العصبيالتدر�ب البالستي هو 

السرعة لأنه �حفز �شكل �بیر تجنید الألیاف العضلات و  فالتدر�ب البالستي ذو فعالیة �بیرة في تحسین القوة

  (BOMPA & BUZZICHELLI, 2015, p 201). السر�عة

ثبت �أن التدر�ب البالستي �عزز من تنشیط العضلات وتجنید ألیافها مقارنة �التمار�ن التقلید�ة و قد 

لتدر�ب القوة، حیث یلاحظ أن هذا التنشیط العضلي الكبیر یرجع إلى السرعة العالیة التي تؤدى بها الحر�ات 

ن الوحدات الحر�یة مقارنة �الحر�ات التي تجند عددًا أكبر مو  التي تتمیز �طا�ع الأداء الانفجاري و  البالستیة

 (HAMMETT & HEY, 2003, p 558). �تحكم أكثرو  التي تؤدى ببطيء
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 :مراحل بثلاث مرت ةستیالبال الحر�ةو 

  .�التقصیر العضلي الانقباض :الأولى المرحلة

 .الأولى المرحلة أثناء دفع قوة أقصى على تعتمد التي الانسیابیة الحر�ة الثانیة: المرحلة

 (KENT, 1998, p 16). �الإطالة العضلیة للانقباضات المصاحبة السرعة تناقص :الثالثة المرحلة

مستوى اللیاقة العامة، ذلك لأن لدیهم �حسن و  السرعة لدى الممارسینو  فالتدر�ب البالستي یرفع من القوة

فیه �سرعة، ومنه فإن تعز�ز التحكم و  هذا التدر�ب یرفع من قدرة الجهاز العصبي على تنشیط الجهاز العضلي

تقلیل وقت رد الفعل مما یؤدي إلى تحسین المهارات و  إلى تحسین التنسیقتؤدي العضلیة  الكفاءة العصبیة

من ناحیة أخرى، ینبغي التنبیه إلى أنه �جب التعامل �حرص مع التدر�ب البالستي الذي �مكن و  الحر�یة.

�شكل غیر مناسب، حیث یوصى دائما �التدر�ب تحت  �سبب �عض الإصا�ات العضلیة إذا تم استعماله

 على العضلات  التقدم تدر�جیًا لتلافي الوقوع في الحمل الزائدو  إشراف أخصائي مؤهل لتنفیذ التمار�ن المناسبة

 .(HAFF & TRIPLETT, 2016, p 355) الأنسجة الضامةو 

 :مصادر الطاقةو  التمار�ن البالستیة -4-7

  التمار�ن البالستیةفإن  (FAROOQ, et al, 2021, p 1838)و (STONE, 2013, p 122)حسب �ل من 

السرعة، لذلك و  انفجار�ة بهدف تحسین القوةو  هي حر�ات تنطوي على تقلصات عضلیة ذات طبیعة سر�عة

 فیما یلي الأنظمة الطاقو�ةو  ،التي تأتي من مصادر مختلفة داخل الجسمو  فهي تتطلب قدرًا عالیا من الطاقة

 :البالستي علاقتها �التدر�بو 

 :النظام اللاهوائي اللالبني -4-7-1

 التدر�ب البالستي �عتمد �شكل �بیر على نظام الفوسفاجین �طاقة أساسیة للحر�ات السر�عة

الكثافة و  أثناء تأد�ة التمار�ن ذات الوقت القصیر �شكل أساسي حیث �ستخدم هذا النظام الطاقوي  ،ةالانفجار�و 

المخزنة في العضلات  CPو ATP الرمي...الخ، حیث �عتمد على تكسیرو  الر�ض السر�عو  القفزالعالیة مثل 

  .للحصول على الطاقة
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 :النظام اللاهوائي اللبني -4-7-1

في التدر�ب البالستي، حیث یوفر الطاقة اللازمة لممارسة تمار�ن أقل  النظام اللاكتیكي یلعب دورًا

حمض اللاكتیك �منتج جانبي مما یؤدي  �إنتاجمع مرور الوقت �قوم و  إلا أنهعالیة الكثافة تدوم لعدة دقائق، 

 .�التالي انخفاض الأداء نتیجة لذلكو  إلى التعب

 :النظام الهوائي -4-7-1 

لكنه �مكن أن �ساهم في إنتاج الطاقة و  ،بنسب ضئیلة التدر�ب البالستي �شارك في النظام الهوائي

البروتینات لإنتاج و  الدهون و  حیث �عتمد النظام الهوائي على تحلیل الكر�وهیدراتأثناء التمر�نات طو�لة المدة، 

  .التي تدوم لوقت طو�ل نسبیاو  هو أكثر ملائمة للتمار�ن منخفضة إلى متوسطة الشدةو  الطاقة

 :الجانب النفسي في التدر�ب البالستي -4-8

  تقدیر الذات،و  فیما یتعلق بتعز�ز الثقةاصة عددًا من الفوائد النفسیة خ �مكن للتدر�ب البالستي أن یوفر

تتطلب مستوى عالٍ من التر�یز مما �طور لدى الر�اضي و  ذلك �ون التمار�ن البالستیة ذات طبیعة انفجار�ةو 

 (MORENO-FERNÁNDEZ, 2019, p 198). الأداء القوي و  الشعور �السیطرة

 الإجهاد،و  قدرة الر�اضي على تحمل الضغطكما �ساهم التدر�ب البالستي من ناحیة أخرى في تحسین 

مما ینعكس  تر�یزهم تحت الضغطو  ي عواطفهمحیث أن التمار�ن عالیة الكثافة تعزز لدى الر�اضیین التحكم ف

النوع من التمار�ن عادة هذا  ممارسة من ناحیة أخرى، فإنو  .ر�اضيإ�جا�ا على الجوانب الأخرى من الأداء ال

حیث أن التمار�ن البالستیة ذات التالي �كون التدر�ب بها ممتعا، �و  �النسبة للر�اضي ةمحفز و  ةكون شیقتما 

الالتزام �التدر�ب و  متعة مما �ساهم في الحفاظ على التحمسو  طبیعة دینامیكیة تجعل من التدر�ب أكثر جاذبیة

 (ZATSIORSKY & KRAEMER, 2006, p 67). لدى الر�اضیین

هي عنصر أساسي یؤثر في و  في تعز�ز الصلا�ة النفسیة لدى الر�اضي التمار�ن البالستیة تساهمو 

یتطلب تكرار التمار�ن البالستیة ذات الطبیعة المتفجرة من الر�اضي  قدرته على الأداء تحت الضغط، حیث
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الصلا�ة و  هو الأمر الذي �ساهم في تعز�ز الإحساس �القوةو  العقلیة،و  ة�دفع نفسه إلى أقصى حدوده الجسد

 (THOMAS, 1999, p 145). سیةالنف

ذلك نتیجة لتمكنه من تنفیذ و  و للتدر�ب البالستي أثر في تعز�ز ثقة الر�اضي بذاته واحترام قدراته،

 ذلكو  الإ�مان �القدرات الذاتیةو  التغلب على صعو�تها، حیث �كسبه ذلك إحساسا أكبر �الكفاءةو  حر�ات قو�ة

 WILLIAMS, et al, 2019, p) الجوانب الأخرى من الر�اضة على ینعكس �نتیجة في تحسین الأداء ما

162). 

 :منهجیة التدر�ب البالستي -4-9

 ,NEWTON)و (MANGINE, et al, 2008, p 54)و ( ZARAS, et al, 2013, p 88) منحسب �ل 

et al,  1999, p 133) الأخذ �الحسبان �أكبر فعالیة �جب و  ة �شكل مثالي�التدر�ب البالستی من أجل القیام فإنه

  :الاعتبارات المنهجیة التالیة

 :حیث تستخدم التمار�ن البالستیة عادةً عدة مفاصل أثناء تنفیذها مثل  التر�یز على التمار�ن المر�بة

 رمي الكرة الطبیة...الخ، حیث تساهم في هذه التمار�ن مفاصل متعددةو  تمار�ن القفز من وضع القرفصاء

 �شیر في هذا السیاق إلى أن التمار�ن متعددة المفاصلو  مح بتولید قوة أكبر،تسو  مجموعات عضلیة �بیرةو 

القوة أكبر من التمار�ن ذات المفصل الواحد مثل  إنتاجالتي تساهم فیها جملة عضلیة �بیرة �كون فیها و 

  .تمار�ن العزل العضلي

 :أسرع وقت و  التدر�ب البالستي مبني على تحر�ك الثقل أو المقاومة �أقصى قوة الطبیعة المتفجرة للحر�ات

هو ما یتطلب من الر�اضي الأداء �طر�قة متفجرة، حیث إن هذا النوع من التدر�ب یر�ز على و  ممكن،

  .التطور السر�ع للقدرة العضلیة بدلاً من القوة القصوى 

 :ن البالستیة في الغالب استخدام أوزانا أقل أو مستوى تتضمن التمار  استخدام أوزان أو مقاومة خفیفة�

 ذلك لأن طبیعة الأداء تتطلب تحر�ك الوزن �شكل سر�عو  مقاومة أقل مقارنة �التمار�ن التقلید�ة للقوة،

تحافظ لدى و  تنتج طاقة أكبر كثر خفةقد ثبت أن الأوزان الأو  متفجر بدلاً من رفع الأوزان الثقیلة،و 

  .الأداء المناسب طیلة الحر�ةالر�اضیین على 
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 على في الأساس التي تر�زو  التمار�ن البالستیة إلى جانب اللامر�ز�ة:و  التدر�ب �الانقباضات المر�ز�ة 

ذلك �غرض و  التي تر�ز على الانقباضات اللامر�ز�ة، الانقباضات المر�ز�ة �جب عدم إهمال التمار�ن

حیث أن  تجنب الإصا�ات،و  التوازن في القوة العضلیة تعز�زو  الوظیفة العامة للعضلات تحسین

  .القوة أثناء الحر�ات الر�اضیة إنتاجالانقباضات اللامر�ز�ة تلعب دورًا مهمًا في تطو�ر 

  :جب  حیث أنه من ضروري في تنفیذ التمار�ن البالستیة،الأداء الصحیح أكثر الأداء المتقن للحر�ات�

فأهمیة إتقان أداء  عدم الثبات،و  تجنب الحر�ات الارتداد�ةو  الثبات السرعة منو  التر�یز على تولید القوة

التر�یز على ضبط الأنماط الحر�یة المناسبة التي تهدف إلى تعز�ز الكفاءة �ذلك و  الحر�ة أمر أساسي

  .في الر�اضة الممارسة قدر الإمكان توجیه التدر�ب نحو أداء حر�ي متخصصو  الحر�یة

 حمولتهاو  �أي نوع من أنواع التدر�ب، من الضروري التقدم تدر�جیًا في نوع التمار�ن ي:التقدم التدر�ج 

هذا ما �جنبه من الوقوع في و  درجة تأقلمه،و  جاهز�ة الر�اضيو  الرفع من مستوى المقاومات حسب تقدمو 

 أمر ضروري الإصا�ة و�ضمن له الاستمرار في تطور المستوى، حیث أن التقدم المنهجي في حمل التمر�ن 

  .تجنب الإصا�ةو  لتحسین الأداء

 :محاذیر التدر�ب البالستي -4-10

�جب الأخذ �عین الاعتبار عند العمل �التدر�ب البالستي خطر إجهاد العضلات مما یؤدي إلى 

وضع قدر �بیر  تكرارها مما �سببو  الأر�طة جراء الحر�ات الانفجار�ةو  الأوتارو  إصا�ات الأنسجة العضلیة

الحمل و  العمل �الأداء الحر�ي المتقن�شكل أخص في حالة عدم و  الأوتارو  الضغط على العضلاتمن 

للتدر�ب البالستي �كونون أكثر عرضة  التدر�بي المقنن، حیث تم التوصل أ�ضًا إلى أن الممارسین الجدد

 CORMIE, et al, 2010, p) للإصا�ة مقارنة �من قاموا �التعود لفترات على ممارسة هذا النوع من التمار�ن

1597). 

أهمیة �بیرة في وضع الحمل المناسب في التدر�ب البالستي، حیث أن استخدام  عطاءلا بد من إ 

في المقابل فإن استخدام و  �مكن أ�ضا أن �قلل من فعالیة التدر�ب،و  الأوزان الثقیلة یرفع من خطر الإصا�ة

 ,MANGINE, et al) للجسم للوصول إلى التكیفات المرجوةالأوزان الخفیفة جدا قد لا یوفر تحفیزًا �افیًا 

2008, p 138). 



كرة القدم                                           الجانب النظريو الفصل الرابع : التدریب البالستي  
 

86 
 

�ذا أهداف و  كما أنه من الأساسیات أ�ضًا الأخذ �الحسبان مستوى اللیاقة البدنیة لدى الممارسین

التدر�ب عند تصمیم برنامج �حتوي على التمار�ن البالستیة، حیث أنه في حین أن التدر�ب البالستي �ساهم في 

قد �كون بدون فعالیة في تحسین  السرعة لدى الأفراد ذوي المستوى الجید، فإنه من ناحیة أخرى و  تنمیة القوة

 (CORMIE, et al, 2010, p 1597).  هذه الصفات لدى الأفراد الأقل تدر�بًا

و قد تؤدي الحر�ات المتفجرة البالستیة إلى إحداث ضغط قوي على المفاصل مما یرفع من خطر 

�نطبق ذلك �شكل �بیر على تمار�ن مثل رمي الكرات و  �ة خاصة إذا لم تؤدى الحر�ات �شكل مناسبة،الإصا

مفاجئ على �عض و  التي تؤدى بتسر�ع �بیر للوزن �استعمال قوة �بیرة مما یؤدي إلى ضغط �بیرو  الطبیة

 (ZAFERANIEH, et al, 2021, 189). المفاصل

أو العظام  تالعضلا لدیهم مشاكل سا�قة في المفاصل أوحیث أنه �جب على الممارسین الذین 

حیث �جب أن تكون ممارسة تلك التمار�ن  إدخال التدر�ب البالستي في روتین تدر�باتهم، دالتعامل �حذر عن

 اختیار التمار�ن المناسبة �حمولة مقننةو  تحت إشراف أخصائي لیاقة بدنیة مؤهل لضمان الاستخدام الآمن

(OLSEN & .HOPKINS, 2015, p 296). 

التدر�ب البالستي قد لا �كون مناسبًا لجمیع الممارسین خاصة للذین �عانون من إصا�ات سا�قة أو 

اللیاقة و  حالات مرضیة خاصة، حیث أنه من الضروري استشارة الأخصائیین المؤهلین في الصحة الر�اضیة

 (GRUBER, et al, 2007, 281).  البدنیة قبل السیر في أي برنامج تدر�بي جدید

 :أشكال التمار�ن البالستیة -4-11

تتمثل  (HAFF & TRIPLETT, 2006, p 214)و (BAECHLE & EARLE, 2008, p 228) حسب

 :یلي فیما أوزان اضافیةأو � وزن الجسمام أغلب التمار�ن البالستیة الأكثر استعمالا �استخد

  :من   الهبوط من انطلاقاو  تتضمن تمار�ن القفز انقباضا سر�عا للعضلات من خلال حر�ات القفز القفز

  .الصندوق على القفزات و  ،من أبرزها القفز العمودي، الوثب الطو�ل، الحجلو  وضع الثبات،

  :نفذ على شكل رمي �رة طبیة �طر�قة متفجرةت رمي الكرة الطبیة.  
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  :یتمثل هذا التمر�ن في ضرب �رة طبیة �أقصى قوة على الأرض �استخدام �امل  سحق الكرة الطبیة

  .انفجار�ةو  الجسم �طر�قة مترا�طة

  :ذلك �استخدام و  یتمثل هذا التمر�ن في أرجحة الكاتلبیل من بین الساقین نحو الأعلى أرجحة الكاتلبیل

  .عضلات الأطراف السفلى �شكل أساسي

 :ذلك و  في رفع قضیب من الأرض لیستقر على الكتفین �حر�ة انفجار�ة واحدةیتمثل هذا التمر�ن  النتر

 .�شكل أساسي عضلات الرجلین�استخدام 

  :یتضمن هذا تمر�ن الخطف رفع قضیب من الأرض نحو الأعلى فوق الرأس في حر�ة واحدة  الخطف

  .متفجرة

  :ستعمل الر�ض �نوع من التمار�ن البالستیة خاصة في الجزء الخاص �الانطلاق  الر�ض السر�ع�

 .ذلك على مسافات جد قصیرة و تسر�ع الجسمو  الانفجاري 

 :�رة القدمو  التدر�ب البالستي -4-12

 ذلك لفوائده الملحوظةو  أصبح أسلوب التدر�ب البالستي شائعًا �شكل متزاید في مجال �رة القدم الحدیثة

ان للأداء القوي في الملعب حیث أن الدراسات تالسرعة لدى اللاعبین وهما صفتان أساسیو  تحسین القوةفي 

قدرات و  الحدیثة قد أظهرت �أن التدر�ب البالستي یؤدي في مجمله إلى تحسینات معتبرة في الر�ض السر�ع

 (SUCHOMEL, et al, 2018, p 768). القدرة العضلیة �صفة إجمالیةو  القفز

 ن الفوائد التي یوفرها التدر�ب البالستي للاعبي �رة القدم هي تحسین القدرة على تغییر الاتجاه،و م

في مواقف  للتفوق علیه لاتجاه �سرعة أكبر من الخصمل اتغییر  ذلكو  ،هذه مهارة هامة للتفوق على المدافعینو 

 (BUCHHEIT, 2013, 553). اللعبة المختلفة

فهو یتضمن أ�ضا فوائد نفسیة لدى لاعبي �رة  فقط على الفوائد البدنیة و التدر�ب البالستي لا �قتصر

الناحیة النفسیة  �جعل الر�اضیین أكثر استعدادًا منو  ،ذلك من خلال تعز�ز الثقة في القدرات البدنیةو  القدم

 (WILLIAMS & BARRY, 2019, p 201). لتقد�م أداء عالي أثناء المنافسات
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�أسلوب  �ه البالستي في تطو�ر الأداء الر�اضي إلا أنه لا ینبغي الاكتفاء و �الرغم فعالیة التدر�ب

من  ، حیث أنه�رة القدم بل �فضل دمجه مع الأنواع الأخرى من تدر�بات القوة تدر�بات وحید مستعمل في

 ،بیةالأسالیب المختلفة في البرامج التدر�و  الضروري في تدر�ب �رة القدم دمج مجموعة متنوعة من التمار�ن

�ذا لتجنب الإصا�ات الناجمة عن و  من أجل ضمان تقدم متوازن لجمیع المجموعات العضلیة  ذلكو 

الاستخدام المفرط، حیث أنه �الإضافة إلى التمار�ن البالستیة �فضل أ�ضًا الاستفادة من فوائد التمار�ن 

 BAECHLE & EARLE, 2008, p). ذلك �طر�قة منهجیةو  التمار�ن التقلید�ة للتقو�ة العضلیةو   البلیومتر�ة

225)  

و �الإضافة إلى التحسینات في الأداء البدني التي �قدمها التدر�ب البالستي للر�اضیین �مكن تسجیل 

الأنسجة المشار�ة في الحر�ات و  ذلك �ونه �ساهم في تقو�ة العضلاتو  في الوقا�ة من الإصا�ات فائدته

حیث �كون الر�اضیون أكثر مقدرة على تحمل الضغوط الموضوعة على أجسامهم أثناء مواقف  ،الانفجار�ة

 (SUCHOMEL, et al, 2018, p 783). اللعب

شامل و  من الضروري دمجه في برنامج تدر�بي ثري فإنه و للاستفادة أكثر من التدر�ب البالستي 

�ذا التمار�ن الخاصة �الر�اضة و  ،اللاهوائیةو  الهوائیةیتضمن أنواعا أخرى من التمر�نات الخاصة �التدر�بات 

الاسترجاع بهدف ضمان التحسین المستمر للأداء و  الجیدةذلك �مرافقة استراتیجیات التغذ�ة و  الممارسة

 (WILLIAMS & BARRY, 2019, p 231). الر�اضي
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 :خلاصة

�كون وسیلة فعالة في تحسین القدرة من خلال ما سبق �مكن القول �أن التدر�ب البالستي �مكن أن 

 التقنین المناسب للحملو  المناسبة ات التنفیذحیث تعتبر تقنی ،السرعة، لكنه لا �خلو من المحاذیرو  العضلیة

الأهداف المسطرة �لها عوامل مهمة �جب مراعاتها عند تصمیم و  مراعاة مستوى اللیاقة البدنیة للر�اضیینو 

البالستیة خاصة في �رة القدم التي تعتبر ر�اضة تتطلب قدرة عضلیة �بیرة  التمار�نیتضمن برنامج تدر�ب 

 المنافسات. مختلف التفوق فيو  ة التخصصیةمن أجل الوصول إلى أعلى مستو�ات اللیاقة البدنی
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 تمهید:

بلورة المعلومات النظر�ة طرف الباحث في  �عتبر الجانب التطبیقي جوهر البحث نظرا لاستغلاله من

مشابهة إلى تطبیق میداني، و  دراسات سا�قةو  ما تم الإطلاع علیه من مراجعو  المتناولة في الجانب النظري 

�ذا عرضا للنتائج و  الأدوات المستعملة،و  الطرق المتبعةو  حیث یتضمن توضیحا لكافة إجراءات البحث

  .ص النتائج العلمیةمناقشتها من أجل استخلا و تحلیلهاو  المتوصل إلیها

و من أجل التوصل إلى نتائج علمیة دقیقة في موضوع البحث قید المعالجة تطلب الأمر المرور 

�ذا إتباع المنهج و  الجهدو  ذلك �التسییر الأمثل للوقتو  �خطوات علمیة میدانیة في إنجاز التطبیق المیداني

   الأدوات المتعلقة �البحث.و  الوسائلو  نة المناسبةتحدید العیو  �شكالیتهاو  العلمي الملائم لطبیعة الدراسة
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 الدراسة الاستطلاعیة: -5-1

تعتبر الدراسة الاستطلاعیة من أهم الخطوات بهدف ضبط الدراسة من بدایتها لنهایتها، حیث أن إجراء 

العملیة الاستطلاعیة �كون من أجل التعرف على مدى الإمكانیات العلمیة التي تسیر أو تعیق تنفیذ البحث 
 .)11 ، ص2004(بوحدیبة، 

 :ت �غرض الاستطلاع لمختلف جوانب الدراسةو في هذا الصدد قام الباحث �مجموعة من الإجراءا

  :الدراسة الاستطلاعیة الأولى 

لها علاقة �جوانب  أطروحاتو  مقالاتو  الإطلاع على مختلف المصادر البیبلیوغرافیة من مؤلفات أولا:

  .استخلاص ما �خدم البحثو  ترتیبو  جمع �غرض موضوع الدراسة

الاستفادة من و  عرض الاختبارات المرشحة على مجموعة من الد�اترة المختصین من أجل اختیار أمثلها ثانیا:

  .أهداف البحثو  �ما یتناسب آرائهمو  تجار�هم

ذلك من أجل و  مدة التنفیذو  �یفیةو  ة �مختلف أ�عادها من حمل تدر�بيالمقترح البالستیة عرض التمار�ن :ثالثا

  .أهدافهو  طبیعة البحثو  التنقیح �ما یتناسبو  التعدیلو  إبداء الرأي

  :الدراسة الاستطلاعیة الثانیة 

 تم فیها الاستطلاع المیداني من خلال:

 ز�ارة مكان انجاز البحث المیداني بهدف: أولا:

 .الإطلاع على مدى ملائمة المنشآت المتاحة للدراسة -

 .مناسبة العتاد المتوفرو  التحقق من توفر -

 الصعو�ات المیدانیة التي �مكن أن تواجه سیر البحث.التعرف على  -

 .�جراءات الدراسةو  مكانو  الإداري على زمانو  الاتفاق مع الطاقم الفني -

 .المساعد على �یفیة التعامل مع معطیات الدراسة تدر�ب الفر�ق -



 الفصل الخامس: منھجیة الدراسة                                                         الجانب التطبیقي
 

94 
 

  .نوع التمار�نو  تعر�ف اللاعبین على طبیعة الدراسة -

  .تقسیم مجموعات العینة -

 .السیكومتر�ة لاختبارات الدراسة لتحقق من الخصائصل إجراء الاختبارات المناسبة ثانیا:

 منهج الدراسة: -5-2

في میدان علوم الر�اضة و  مضبوطة،و  �عتبر المنهج العلمي هو السبیل المرشد للبحث �طر�قة علمیة

حیث �عد  النوع من البحوث،�عد المنهج التجر�بي هو الأكثر شیوعا نظرا لطبیعته المیدانیة المناسبة لهذا 

�مثل الاقتراب الأكثر صدقا لحل العدید من المشكلات و  كاختبار حقیقي للعلاقات الخاصة للسبب أو الأثر

 .)217 ، ص1999راتب، و  (علاوي العلمیة �صورة عملیة 

 المنهج ذلك هو �غرض الوصول إلى أهداف البحث استخدم الباحث المنهج التجر�بي، الذي �عرف �أن

 الأدوات استعمال علىا ومستند الملاحظة بوسیلة مسترشدا نيالمیدا والاختبار التجر�ة على یرتكز لذيا

 إطار في المتغیرات من أكثر أو واحد بین سببیة علاقة أي إبراز بهدف الحدیثة العلمیة والطرائق الأجهزةو 

 .)145، صفحة 2014(جواد و جاسم،  براهینوال للأدلة والتنظیم ضبطلل محكم

�عدي، وذلك نظرا و  یاس قبلي�قضا�طة) و  �بي لمجموعین (تجر�بیةحیث تم تطبیق التصمیم التجر 

 مناسبة علمیةو  التحقق من فروضها �طر�قة منهجیة طبیعة الدراسة �غرضو  لتماشیه

 متغیرات الدراسة: -5-3

عزل و  هكذا دراسة میدانیة بهدف التحكم فیها من ناحیة، ضبط متغیرات الدراسة �عد ضرورة فيإن 

  .�اقي المتغیرات الدخیلة من ناحیة أخرى 

دراسة قد و  هو المتغیر الذي �فترض الباحث أنه السبب أو أحد الأسباب لنتیجة معینةو المتغیر المستقل:

 .)219 ، ص1999راتب، و  (علاوي  تؤدي إلى معرفة تأثیره على متغیر آخر

 .هذا البحث تمثل المتغیر المستقل في "التمار�ن البالستیة"و في 
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 .)219، صفحة 1999راتب، و  (علاوي  هو المتغیر الذي یتغیر نتیجة تأثیر المتغیر المستقلو المتغیر التا�ع:

القوة الانفجار�ة) و  تمثل المتغیر التا�ع في هذا البحث في القدرة العضلیة (القوة الممیزة �السرعةو  

  .الأطراف السفلىلعضلات 

 عن طر�ق: الإمكانقدر قام الباحث �التقلیل من تأثیرها  فقد المشوشة لمتغیرات�النسبة ل أما

العمر و  الطولو  الضا�طة من حیث التوازن في معطیات الوزن و  التجر�بیة المجموعتین ضبط تكافؤ -

  .التدر�بي

  .الإصا�اتو  ) �عانون من تكرر الغیا�ات02(اثنین استبعاد لاعبین  -

 .استبعاد حراس المرمى �ونهم یتدر�ون ببرنامج خاص -

 .النشاطات الیومیة قدر الإمكانو  الأكلو  إسداء تعلیمات للاعبین حول الانضباط في النوم -

 .البعد�ة في نفس الظروفو  إجراء الاختبارات القبلیة -

 .القیاسو  العتاد للتدر�بو  استعمال نفس الوسائل -
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 عینة الدراسة:و  مجتمع -5-4

  :فئة الرد�ف تمثل في مجتمع الدراسة(U21) القسم الوطني  في فر�ق "نجم شباب مقرة" الناشط في

 .2022/2023خلال الموسم الر�اضي الأول المحترف 

  :عینة الدراسة 

�جراء الدراسات و  المعاینة تعني اختیار مجموعة جزئیة من مجتمع البحث، یتم اختیارها �طر�قة معینة

 .)73، صفحة 1987(همام، من ثم تعمیم تلك النتائج على �امل مجتمع البحث و  علیها

 حیثلظروف الدراسة،  ذلك من أجل ضبط أكثرو  طر�قة قصد�ةو في هاته الدراسة تم اختیار العینة �

في فر�ق "نجم شباب مقرة  )U21() لاعبا من صنف الرد�ف 18تكونت العینة هنا من ثمانیة عشر (

(NCM)  أفراد العینة الاستطلاعیة من ذات الفر�ق ذلك �عد استبعادو. 

تكون �ل تضا�طة  مجموعةو  إلى مجموعة تجر�بیة متكافئو  حیث تم تقسیمهم إلى �شكل متساوي 

، �ما هو العمر التدر�بيو  الوزن و  ) لاعبین، حیث تم توز�عهم حسب متغیرات الطول09تسعة ( من منهما

 موضح في الجدول التالي:

 المتغیرات
 المجموعة الضا�طة التجر�بیة المجموعة

قیمة "ت" 
 المحسو�ة

القیمة 
المعنو�ة 

Sig 

القرار 
 الاحصائي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري 

 غیر دال 0.839 0.207 3.87 174 4.10 174.3 )سم(الطول 
 غیر دال 0.588 0.552 3.61 76.28 3.89 77.26 )كغ( الوزن 

 غیر دال 0.653 0.728 1.65 7.66 1.41 8 العمر التدر�بي

16 درجة الحریة      0.05 مستوى الدلالة  

 .العمر التدر�بيو  الوزن و  الضا�طة في متغیرات الطولو  المجموعتین التجر�بیة تكافؤ :02 جدول رقم
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الضا�طة في متغیرات و  المجموعتین التجر�بیة تكافؤمدى  الذي یبین 03 من خلال نتائج الجدول رقم

 العمر التدر�بي، یتضح �أن الطول �النسبة للمجموعة التجر�بیة جاء �متوسط حسابي قدرهو  الوزن و  الطول

حراف معیاري ن�ا 174�النسبة للمجموعة الضا�طة فالمتوسط الحسابي قدر بـ و  ،4.10�انحراف قدره  174.3

عند  0.839المقدرة بـ و Sigالقیمة المعنوي هي أقل و  0.207قیمة "ت" المحسو�ة بـ ، حیث قدرت 3.87قدره 
بین  تكافؤبالتالي فھناك و ، أي عدم وجود دلالة إحصائیة16 درجة الحریةو 0.05 مستوى الدلالة

 .التجریبیة في متغیر الطولو الضابطة المجموعتین

�انحراف  77.26 التجر�بیة جاء �متوسط حسابي قدرهأ�ضا �أن الوزن �النسبة للمجموعة  كما یتضح

، 3.61حراف معیاري قدره ن�ا 76.28�النسبة للمجموعة الضا�طة فالمتوسط الحسابي قدر بـ و  ،3.89قدره 

مستوى عند  0.588المقدرة بـ و Sigالقیمة المعنوي هي أقل و  0.552حیث قدرت قیمة "ت" المحسو�ة بـ 
 بین المجموعتینتكافؤ  فھناك بالتاليو ، أي عدم وجود دلالة إحصائیة16 درجة الحریةو 0.05 الدلالة

 .التجریبیة في متغیر الوزنو الضابطة

�انحراف قدره  8 یتضح �أن العمر التدر�بي �النسبة للمجموعة التجر�بیة جاء �متوسط حسابي قدره

، حیث 1.65حراف معیاري قدره ن�ا 7.66�النسبة للمجموعة الضا�طة فالمتوسط الحسابي قدر بـ و  ،1.41

مستوى عند  0.653 المقدرة بـو  Sigالقیمة المعنوي هي أقل من و  0.728قدرت قیمة "ت" المحسو�ة بـ 
 المجموعتینبین  تكافؤفھناك بالتالي و ، أي عدم وجود دلالة إحصائیة16 درجة الحریةو 0.05 الدلالة

 .التجریبیة في متغیر العمر التدریبيو الضابطة

  .الضا�طةو  التجر�بیة المجموعتین تكافؤ یتضح من خلال ما سبقو 
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 أسالیب جمع البیانات (أدوات جمع البیانات): -5-5

المقاییس التي �عتمدها الباحث للحصول على و  "إن أدوات جمع البیانات هي مجموع الوسائل

  .)77، صفحة 1989(حمدان،  حل مشكلته من المصادر المعنیة بذلك"و  المعلومات المطلو�ة لفهم

التحقق من فروضه اعتمد الباحث على و  الإجا�ة على تساؤلاتهو  و من أجل بلوغ أهداف البحث

  :التي من أهمهاو  الأدوات العلمیة المناسبة لذلك،و  مجموعة من الوسائل

 العتادو  الوسائل: 

 تم استعمال الوسائل التالیة: من أجل إجراء مختلف القیاسات

 .میزان طبي -

  .شر�ط لقیاس الطول -

 .شر�ط لقیاس المسافات -

  .أقماع -

 .صافرة -

 .میقاتیة -

 .جهاز �مبیوتر -

 . SPSSبرنامج تحلیل الحزم الإحصائیة  -

 .هاتف ذ�ي مزود �كامیرا عالیة الدقة -

   تطبیقMy Jump 2: دقیقة و  فعالةو  تم استخدام هذا التطبیق المثبت على الهاتف الذ�ي �أداة عصر�ة

 الوثب الطو�ل من الثبات)، حیث یتمیز �كونه سهل الاستعمالو SJلقیاس القوة الانفجار�ة (القفز العمودي 

 هذا شرح للتطبیق: و  الباحثین في أحدث البحوث الرصینة،و  هو معتمد لدى المدر�ین المحترفینو 
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   التعر�ف بتطبیقMy Jump 2 : هو تطبیق رقمي من شر�ةAppleطوره الباحث في ر�اضةو  ، اخترعه 

من جامعة مدر�د المستقلة �اسبانیا، حیث أنتج  Carlos BALSABOREالمستوى العالي البروفیسور 

 « My Jump 2 »  تم تحسینه في النسخة الثانیةو  2014عام  » « My Jumpالنسخة الأولى من التطبیق 

 .2018سنة 

  جهاز الكمبیوتر من أجل قیاس القوة الانفجار�ةحیث یثبت على الهاتف الذ�ي أو اللوح الالكتروني أو 

 معالجته عن طر�ق التطبیق.و  لدى الر�اضي عن طر�ق تصو�ر فیدیو رقمي

  أنواع القیاسات التي یوفرها تطبیقMy Jump 2 : 

 .(CMJ, CMJFA, SJ, DJ) اختبارات القفز العمودي -

 .(VJ) وثب الطو�ل من الثباتاختبار ال -

 . (Force-velocity profile)الممیزات الشخصیة للقوة الممیزة �السرعة  -

 .Asymetry test)( اختبار درجة عدم التناسق بین الرجلین -
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 My Jump 2 أنواع القیاسات المتوفرة في تطبیق: 07 الشكل رقم

  كیفیة استعمال تطبیقMy Jump 2 : 
 .�كامیرا التطبیق أو تحمیله من ألبوم الفیدیوهاتتسجیل فیدیو لقفزة الر�اضي   -1
  ....الخ)SJأو  CMJالاختبار (القفزة) المسجل ( اختیار نوع  -2
 90إدخال المعلومات الخاصة: الاسم، الوزن، طول الرجلین، ارتفاع الحوض من وضعیة ثني الرجلین بـ  -3

  .درجة
  .تشغیل الفیدیو في التطبیق  -4
 .(الارتفاع عن الأرض)تحدید لحظة الطیران   -5
 .تحدید لحظة الهبوط (ملامسة الأرض)  -6
  .ظهور النتائج  -7
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 :النتائج المسجلة في القفز العمودي التي یوفرها التطبیق 
 .ارتفاع القفزة (�السنتیمتر) -1
 .الزمن (�المیلي ثانیة) -2
 .السرعة (�المتر/الثانیة) -3
 .القوة (�النیوتن) -4
 .القدرة (�الواط) -5

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

  My Jump 2�یفیة استعمال تطبیق یوضح لرا�ط  QR code:08 الشكل رقم
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 :القیاسات الانثرو�ومتر�ة 

  التجر�بیة أكثر في بین المجموعتین تكافؤذلك بهدف إحداث و  الطول لكل لاعبو  تم فیها قیاس الوزن 

 :الضا�طةو 

  :قیاس الوزن 

 .قیاس الوزن الهدف من القیاس: 

 .میزان طبي الأدوات المستخدمة:

�قف اللاعب فوق المیزان  �تم تشغیله، ثمو  مستو�ةو  فوق أرضیة صلبة یوضع المیزان الطبيوصف الأداء: 

 �عد ثبات رقم المؤشر �سجل الوزن �الكیلوغرام. و  �متنع عن الحر�ة،و  بهدوء

  :قیاس الطول 

 .قیاس الطولالهدف من القیاس: 

 .مسطرة مدرجة خاصة �قیاس الطول الأدوات المستخدمة:

ثم  �ثبت رأسه ناظرا للأمام،و  قدماه متلاصقتانو  �قف اللاعب عند المسطرة �طر�قة مستقیمة وصف الأداء:

 تسجل القیمة التي وصلت إلیها اللوحة �السنتیمتر.و  یتم إنزال اللوحة المتحر�ة لتلامس رأسه،

 :الاختبارات البدنیة 

یتم إعدادها �خطوات منظمة للخروج �خصائص مرغو�ة في هذا الاختبار �حیث یوفر الاختبار هو "أداة قیاس 

 .)113، صفحة 2010(الدعیلج، بیانات �میة تخدم أغراض البحث" 

و تعد الاختبارات المیدانیة من أهم أدوات جمع البیانات في البحوث التجر�بیة �ما هو الحال في هاته 

تعتبر عملیة مهمة تحدید الاختبار المناسب الذي �قیس بدقة مختلف الجوانب المتعلقة �المتغیر و  الدراسة،
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المتمثل هنا في القدرة العضلیة للأطراف السفلى، حیث تتوقف علیها مصداقیة البیانات و  التا�ع محل الدراسة

 .الخروج بنتائج علمیة دقیقةو  المحصلة من أجل الإجا�ة على إشكالیة البحث

  قد تم اختیار مجموعة من الاختبارات البدنیة المیدانیة المتداولة في أحدث البحوث العلمیة الرصینة و

الظروف، و    التوقیتو  البعد�ة في نفس المكانو  خاصة المتعلقة �كرة القدم، حیث تم إجراء الاختبارات القبلیةو 

 یز اللفظي من أجل بذل أقصى مجهودالاستعراض لضمان الاستیعاب، إضافة إلى التحفو  مع الشرح الوافي

 قد هاته الاختبارات في: و  �براز أفضل نتیجة،و 

  اختبار الخمس حجلاتFive jump test (5JT):  

 .قیاس القوة الممیزة �السرعة لعضلات الأطراف السفلیة :من الاختبار الهدف

 الأدوات المستخدمة:

  .ملعب أو قاعة ر�اضیة -

 .رواق الحجلو  لبدا�ةأقماع لتحدید خط ا -

 .شر�ط لقیاس المسافة -

 .�طاقة تسجیل -

لأقصى مسافة �كلتا الرجلین متتالیة  �قف اللاعب عند خط البدا�ة، ثم �قوم �خمس حجلاتوصف الأداء: 

 .) دقائق05لمدة خمسة ( بین المحاولات الثالثة �فاصل زمني للراحةو  ممكنة للأمام، ثم �قوم �المحاولة الثانیة

 CHAMARI & al, 2008, p)تحتسب �المتر أقصى مسافة وصل إلیها اللاعب لأفضل محاولة  التسجیل:

946). 
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 5JTاختبار الخمس حجلات  :09 الشكل رقم

 :اختبار ثلاث حجلات على رجل واحدة 

 .الرجل الیسرى و  قیاس القوة الممیزة �السرعة لعضلات الرجل الیمنى :من الاختبار الهدف

 المستخدمة:الأدوات 

  .ملعب أو قاعة ر�اضیة -

 .رواق الحجلو  لبدا�ةأقماع لتحدید خط ا -

 .شر�ط لقیاس المسافة -

 .�طاقة تسجیل -

عند سماع الإشارة �قوم بثلاث حجلات على رجل واحدة و  �قف اللاعب عند خط البدا�ة،وصف الأداء: 

عدا القدم، ثم �قوم �عدها بنفس لأقصى مسافة ممكنة، مع عدم ملامسة الأرض �أي جزء آخر من الجسم ما 

 5-3) محاولات تفصل بینها راحة بوقت ما بین 03�قوم اللاعب بثلاثة (و  الشيء �النسبة للرجل الثانیة،

 .دقائق
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 )174، صفحة 2006(السو�في، تحتسب �المتر أقصى مسافة وصل إلیها اللاعب لأفضل محاولة  التسجیل:

 

 

 اختبار الثلاث حجلات على رجل واحدة :10 الشكل رقم

  اختبار القفز العموديSquat Jump (SJ) : 

 قیاس القوة الانفجار�ة لعضلات الأطراف السفلیة :من الاختبار الهدف

 الأدوات المستخدمة:

 قاعة ر�اضیة ذات أرضیة صلبة -

 هاتف ذ�ي مزود �امیرا عالیة الدقة -

 .My Jump2تطبیق  -

 �قف اللاعب تار�ا مسافة الوقوف الطبیعي بین قدمیه واضعا ید�ه على خصره، ثم �قوم الأداء:وصف 

�كرر ذلك و  حین تثبت حر�ته �قوم �القفز عمود�ا لأقصى ارتفاع ممكن،و  درجة،° 90بثني ر�بتیه بزاو�ة 

 .یتخللها فترة راحة ثلاثة محاولات
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 .SAMOZINO & al, 2008, p)تحتسب �السنتیمتر أقصى ارتفاع بلغه اللاعب في أحسن محاولة  لتسجیل:ا

2341) 

 

 

 

 

 

 

 

 SJ: یوضح اختبار القفز العمودي 11 الشكل رقم

  :اختبار الوثب الطو�ل من الثبات 

قیاس القوة الانفجار�ة لعضلات الأطراف السفلیة، حیث �قیس هذا الاختبار الارتقاء  :من الاختبار الهدف

 المعزول دون البلیومتري، أي دون التمدد العضلي استعدادا لإخراج قوة انفجار�ة أكبر

 الأدوات المستخدمة:

 قاعة ر�اضیة ذات أرضیة صلبة -

 هاتف ذ�ي مزود �امیرا عالیة الدقة -

 .My Jump2تطبیق  -
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�قف اللاعب تار�ا مسافة الوقوف الطبیعي بین قدمیه واضعا ید�ه على خصره ضمانا لعزل  الأداء:وصف 

�كرر و  اللاعب �الوثب أفقیا لأقصى مسافة ممكنة، ثم �قوم عدم مشار�ة الذراعین في القفز،و  أكبر للرجلین

  .ذلك لثلاثة محاولات یتخللها فترة راحة

 )172، صفحة 2006(السو�في، تحتسب �المتر أقصى مسافة بلغها اللاعب في أحسن محاولة  التسجیل:

 

 

 

 

 

 

 

 اختبار الوثب الطو�ل من الثبات :12 الشكل رقم

 الخصائص السیكومتر�ة للاختبارات:  -5-6

   :الاختبار نفس النتائج إذا ما أعید إجراؤه على نفس �قصد بثبات الاختبار هو أن �عطي ثبات الاختبارات

 "درجة الثقة"، أي أن نتائج الاختبار من خلال تكراره ات الاختباربثب �رادو  في نفس الظروف،و  فرادالأ

 )53، صفحة 2005(فرحات، �عادته، أي أن النتائج تبقى ثابتة إذا ما أعیدت التجر�ة على نفس المجموعة و 

في هذا و  البدنیة، الاختباراتفي التحقق من ثبات  �عادة الاختبار من أبرز الطرق و  تعتبر طر�قة الاختبارو  

لاعبین �طر�قة قصد�ة من ذات الفر�ق محل الدراسة  )04من ار�عة ( السیاق قام الباحث اختیار عینة مكونة

    لیتم استبعادهم �عد ذلك في الدراسة الرئیسیة للبحث،  )،U21من فئة الرد�ف  NCM(نجم شباب مقرة 
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المكانیة �فاصل أسبوع عن الاختبار�ن، �ما هو و  حیث أجر�ت الاختبارات البدنیة في نفس الظروف الزمانیة

 موضح في الجدول التالي:

 .�عادة الاختبارو  مكان إجراء الاختبارو  توقیتو  ر�ختا :03جدول رقم 

 :معامل الثبات للاختبارات على العینة الاستطلاعیةو فیما یلي جدول یوضح 

 .معامل الثبات للاختبارات على العینة الاستطلاعیة: 04جدول رقم 

 المكان التوقیت التار�خ الاختبارات
 09/01/2023 الأولالاختبار 

 ســا 17.30
"الإخوة بوشلیق" ملعب 

 16/01/2023 إعادة الاختبار �مقرة

 الاختبار
وحدة 

 القیاس
 التطبیق

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري 

مستوى 

 الدلالة

معامل 

 الثبات

 الخمس حجلات

(5JT) 
 متر

 0,44 12,85 التطبیق الأول
0.05 0.967* 

 0,42 12,84 التطبیق الثاني

الثلاث حجلات على 

 الیمنىرجل ال
 متر

 0.15 4.45 التطبیق الأول
0.01 0.998** 

 0.13 4.45 التطبیق الثاني

الثلاث حجلات على 
 الیسرى رجل ال

 متر
 0.20 4.21 الأول التطبیق

0.01 0.998** 
 0.18 4.22 التطبیق الثاني

 سنتیمتر (SJ) القفز العمودي
 1.42 42.25 التطبیق الأول

0.01 0.998** 
 1.41 42.26 التطبیق الثاني

 وثب الطو�لال

 من الثبات
 متر

 0.12 2.22 التطبیق الأول
0.05 0.989* 

 0.10 2.23 التطبیق الثاني
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یتضح أن هاته الاختبارات تتمیز بدرجة عالیة من  05 النتائج المتحصل علیها في الجدول رقممن خلال 

ذلك لأن �ل القیم المتحصل علیها تظهر عالیة في الاختبارات الخمسة، حیث أظهر اختبار الخمس و  الثبات

عند مستوى  0.989 اختبار الوثب الطو�ل من الثبات ما قیمتهو  ،0.967معامل ثبات �قیمة  (5JT)حجلات 

�الرجل الیسرى و  ،0.988. �ما أظهر �ل من اختبار الثلاث حجلات �الرجل الیمنى ما قیمته 0.05الدلالة 

  .0.01عند مستوى الدلالة  0.998ما قیمته  (SJ)�ذا اختبار القفز العمودي و  ،0.998

 التي تثبت قیم �بیرة من الثبات بین التطبیقین القبليو  و من خلال هاته النتائج الإحصائیة المتحصل علیها

  .البعدي لمختلف الاختبارات التي جرت في نفس الظروف �مكننا القول بثباتها العاليو 

  :صدق الاختبارات 

فصدق الاختبار  وضع من أجله الذي �حقق الهدف الذيو  �عد الصدق من أهم شروط الاختبار الجید،

 .)146، صفحة 1993(مقدم، هو "مدى صلاحیة الاختبار لقیاس لما وضع لقیاسه" 

 صدق المحكمین:و  و لهذا الغرض قام الباحث �الاعتماد على الصدق الذاتي

  :الصدق الذاتي 

التجر�بیة للاختبار منسو�ة للدرجات الحقیقیة الخالیة من الصدق الذاتي للاختبار �قصد �ه الدرجات 

 یتم قیاسه �حساب الجذر التر�یعي لمعامل ثبات الاختبار وفقا للمعادلة التالیة: و أخطاء القیاس،

 .)216، صفحة 2006(رضوان،  
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 معامل الصدق الثبات معامل الإختبارات
 5JT 0.967 0.983 حجلاتالخمس 

 0.998 0.998 الثلاث حجلات على الرجل الیمنى

 0.998 0.998 الثلاث حجلات على الرجل الیسرى 

 SJ 0.998 0.998 القفز العمودي

 0.994 0.989 الوثب الطو�ل من الثبات

 .الصدق الذاتي للاختباراتو  الثبات يمعامل :05 جدول رقم

الصدق الذاتي، یتبین أن معامل الثبات في و  یوضح معاملي الثباتالذي  06من خلال الجدول رقم 

الثلاث حجلات في اختبار و  ،0.983�معامل صدق �قدر بـ و  0.967�قدر بـ  5JTاختبار الخمس حجلات 

الثلاث حجلات على في اختبار و  ،0.998�معامل صدق �قدر بـ و  0.998�قدر الثبات بـ  على الرجل الیمنى

�قدر  القفز العموديفي اختبار و  ،0.998�معامل صدق �قدر بـ و  0.998�قدر الثبات بـ سرى الرجل الی

بـ       �قدر الثبات الوثب الطو�ل من الثباتفي اختبار و  ،0.998�معامل صدق �قدر بـ و  0.998الثبات بـ 

مستوى �بیر من خلال هذه النتائج یتضح �أن الاختبارات تتمیز �و  ،0.994�معامل صدق �قدر بـ و  0.989

  الصدق.و  من الثبات
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 :صدق المحكمین 

 المتكونة من مؤلفاتو  �رة القدمو  المراجعة لمصادر مختلفة في التحضیر البدنيو  �عد الإطلاع

 )05( خمسةدراسات متعددة تتمحور حول متغیرات الدراسة، تم الاستعانة �مجموعة مكونة من مكونة من و 

 القوة الانفجار�ةو  د�اترة مختصین، أین عرض علیهم مجموعة من الاختبارات التي تقیس القوة الممیزة �السرعة

توجیهاتهم، �ما و  الاستفادة من ملاحظاتهمو  أقرب لخدمة أغراض البحثو  ذلك من أجل تحدید ما هو أنسبو 

 هو موضح في الجدول التالي:

 نسب الاختیار ات المرشحةالإختبار  الصفة البدنیة المراد قیاسها

لعضلات  القوة الممیزة �السرعة
 الأطراف السفلیة

 %30 الثلاث حجلات على رجل واحدة
 %10 ثواني �كلتا الرجلین 10الحجل لـ 

 60% (5JT)الخمس حجلات 
 %00 متر لكل رجل 18الحجل برجل واحدة: 

 لا یوجد اقتراحات

لعضلات  القوة الإنفجار�ة
 السفلیةالأطراف 

 CMJ 30%القفز العمودي 
 SJ 40%القفز العمودي 

 %30 وثب الطو�ل من الثباتال
 DJ 00القفز العمیق 

 لا یوجد اقتراحات
 .نسب اختیار المحكمین للاختبارات المناسبة للبحث :06 جدول رقم

 الاختبارات التالیة:من خلال الجدول یتبین أن نسب الاختیار الكبیرة من خلال المحكمین �انت على 

 ، الثلاث حجلات على رجل واحدة5JTالقوة الممیزة �السرعة: اختبار الخمس حجلات  -

 .، الوثب الطو�ل من الثباتSJالقوة الانفجار�ة: القفز العمودي  -
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 المعالجة الإحصائیة:و  تصمیم الدراسة -5-7

 :تصمیم التجر�ة الرئیسیة 

التمار�ن و  المتعلقة �موضوع البحث لاسیما مختلف البرامج�عد الإطلاع على العدید من الدراسات 

 �ذا استشارة الد�اترةو  ،�یفیة التعامل مع مختلف جوانبها �غرض تنمیة القدرة العضلیةو  البالستیة المستخدمة

�ما �جعل الدراسة المیدانیة  اتنقیحهو  امن أجل تمحیصه �عرض التمار�ن محل الدراسةالخبراء في المجال و 

) 08مدة ثمانیة (ة على العینة التجر�بیة لالتمار�ن البالستی میة الرصینة، تم تطبیقتسیر في ضوء الخبرة العل

هي المدة الزمنیة التي أجمعت أغلب الدراسات على اعتمادها نظرا لكفایتها في تحقیق التأثیر و  أسابیع

ذلك �إدماج و  ) حصة16حیث تم تنفیذ البرنامج بواقع ستة عشر ( المرغوب في تنمیة القدرة العضلیة،

  .ذلك �عد الإحماء مباشرةو  أسبوعخلال حصتین في �ل  لبالستیةالتمار�ن ا
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 �قیاس قبلي ضا�طة)و  الرئیسیة تم استخدام التصمیم التجر�بي لمجموعین (تجر�بیة و في الدراسة

 :�عدي، �ما هو موضح في الشكل التاليو 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

  

 

 التجر�بیة مخطط تصمیم الدراسة :13 الشكل رقم

 

 

 

 ةــنــیـــعــال

 المجموعة

 التجر�بیة

:التدخل التجر�بي  

التمار�ن  

  البالستیة

 

 

 

 القیاس القبلي

المجموعة 

 الضا�طة

 القیاس القبلي

 القیاس البعدي القیاس البعدي

 مقارنة

 مقارنة

بدون تدخل 
 تجر�بي

 

 

 

 مقارنة
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  تمار�ن البالستیةالتطبیق أهداف : 
 :إلى تنمیة القدرة العضلیة لعضلات الأطراف السفلیة  یهدف تطبیق التمار�ن البالستیة الهدف الرئیسي

  (U21)لدى لاعبي �رة القدم من فئة الرد�ف 

  :تمثلت في:الأهداف الجزئیة 

 لاعبي �رة القدم القوة الممیزة �السرعة لدىتطو�ر و  تنمیة -

 القوة الانفجار�ة لدى لاعبي �رة القدم تطو�رو  تنمیة -

 الرفع من مستوى القدرات البدنیة التخصصیةو  تحسین الكفاءة -

 قوة حر�اتهمو  ز�ادة إ�قاع اللاعبین -

 الجماعیة و  التفوق على الخصم في الصراعات الفرد�ة -

 اللاعبین أثناء المنافساتتطو�ر أكثر لمردود�ة  -

 تعو�د اللاعبین على الطرق الحدیثة في التدر�ب سیما الأسلوب البالستي -

المدر�ین �غرض الاستفادة منها و  مختلف نتائجها بین یدي الباحثین� ة�الستیتمار�ن و  وضع تجر�ة میدانیة -

 كدراسة علمیة حدیثة

 الأسس العلمیة لتطبیق التمار�ن البالستیة : 

في المبادئ و  اعتماد أفضل الطرق و  ةقواعد علمیة صحیح�اتباع  تطبیق الأسلوب البالستيمن أجل 

تطبیقها �شكل مثالي، و  ملائمة لطبیعتهاو  أنسبها لخدمة أهداف الدراسةو  �ذا اختیار أحسن التمار�ن و التنفیذ

میة لتطبیق الأسس العل الدراسات السا�قة في ذات المجال، حیث تمثلتو  اعتمد الباحث على المؤلفات العلمیة

 فیما یلي: بالستیةال التمار�ن

 مراعاة الأسس العلمیة الخاصة بتنمیة القدرة العضلیة -

 حمل التدر�بي الفي التموج و  التدرج -

 تر�یز اللاعبینو  تنفیذ التمار�ن �كون �عد الإحماء مباشرة لضمان حیو�ة -

 عدم تجاوز حصتین في الأسبوع بهذا الأسلوب التدر�بي -

 مراعاة التوز�ع المناسب لهاته الحصص من أجل استرجاع أمثل  -



 الفصل الخامس: منھجیة الدراسة                                                         الجانب التطبیقي
 

115 
 

 الإصا�اتو  تجنب الحمل الزائد -

 مار�نإعطاء الراحة المناسبة لطبیعة الت -

 التدرج في صعو�ة التمار�ن  -

 الحرص على الأداء السلیم للتمار�ن -

 مراعاة التبسیط لضمان الفعالیةو  تنو�ع التمار�ن لتشمل جمیع العضلات المستهدفة -

 وضع بدائل جاهزة للتمر�نات  -

البعد�ة  الاختباراتتخفیض درجة الحمولة في الأسبوع الأخیر للبرنامج تجنبا لاحتمال التأثیر على  -

 .للدراسة

 محتوى تطبیق التمار�ن البالستیة: 

�رة القدم تم  التحضیر البدني فيو  التنقیب في مصادر علمیة متنوعة في التدر�ب الر�اضيو  �عد البحث

في قام الباحث  حیث على مجموعة من الد�اترة المختصین، اعرضهو  اختیار مجموعة من التمار�ن البالستیة

إلى تنمیة القدرة العضلیة  یة التي تتناسب مع �رة القدم تهدفالبالست ضع نسخة نهائیة للتمار�نبو الأخیر 

 .للأطراف السفلیة
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�بیة من عینة مناسبة على المجموعة التجر و  متدرجةحمولات یتضمن  �ان تنفیذ التمار�ن البالستیة حیث

) 16�مجموع ستة عشر ( ) في �ل أسبوع02�واقع حصتین (و  ) أسابیع متتالیة08ثمانیة (ذلك طیلة و  البحث،

یة، حیث العینة التجر�بالتمار�ن البالستیة على جزء (�عد الإحماء) تنفذ فیه في �ل حصة �خصص و  ،حصة

 �ما یلي: كان توز�ع الحمولة

 عدد التمار�ن الحصص الأسابیع
 المجموعات

x 
 التكرارات

 الراحة (ثا)
بین  الشدة

 المجموعات
بین 

 التمار�ن

1 
1 3 8 x 3 60 180 ضعیفة 
2 3 8 x 3 60 180 ضعیفة 

2 
3 3 8 x 3 60 120 متوسطة 
4 3 10 x 3 60 120 متوسطة 

3 
5 3 10 x 3 60 120 كبیرة 
6 3 12 x 3 90 120 كبیرة 

4 
7 3 10 x 3 90 180 متوسطة 
8 3 8 x 3 90 120 متوسطة 

5 
9 3 10 x 3 60 120 كبیرة 
10 3 10 x 3 60 120 كبیرة 

6 
11 3 12 x 3 60 120 متوسطة 
12 3 12 x 4 60 180 كبیرة جدا 

7 
13 3 10 x 4 90 120 ضعیفة 
14 3 10 x 4 90 180 متوسطة 

8 
15 3 10 x 3 60 180 متوسطة 
16 3 8 x 3 60 180 متوسطة 
 .التمار�ن البالستیةأجزاء الوحدات التدر�بیة لتطبیق  توز�ع الحمولة خلال: 07الجدول رقم 
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 :تنظیم الوحدات التدر�بیة 

حیو�ة و  ذلك لضمان جاهز�ةو  �عد الإحماء مباشرة التمار�ن البالستیة خلال الحصص المعنیة تم تطبیق

تأثیر عامل التعب من جهة أخرى، حیث �ان تنظیم الوحدات التدر�بیة و  لتجنب الإصا�اتو  من جهة اللاعبین

 �شكل عام �التالي: 

 الزمن المحتوى  الأهداف المرحلة

 للحصة التحضیر التمهید�ة
 

 تمار�ن الإحماء
 

 دقیقة 15-20

 الرئیسیة
 دقیقة 20-17 التمار�ن البالستیة تنمیة القدرة العضلیة

 دقیقة 60-30 تكتیكي-تدر�ب تقني تكتیكي-تقني تحكم

 دقائق 10-5 تمار�ن تهدئة  التهدئة الختامیة

 .لشكل العام للوحدات التدر�بیة مع إدماج التمار�ن البالستیة لدى المجموعة التجر�بیةا :08 الجدول رقم

  في الدراسة:تنفیذ التمار�ن البالستیة المستعملة 

تم تطبیق مجموعة من التمار�ن البالستیة الخاصة �عضلات الأطراف السفلیة والتي تم اختیارها �ما یتناسب 

والحر�ات التي �قوم بها لاعب �رة القدم حیث أنه خلال تنفیذ التمار�ن البالستیة تم مراعاة التنو�ع لتستهدف 

افة إلى التدرج في صعو�ة التمار�ن و�ذا في إضافة جمیع زوا�ا وعضلات الأطراف السفلیة العاملة، إض

لز�ادة الشدة، والحرص على التنفیذ السلیم  )سم 50صنادیق (�غ) والارتفاعات  5�عض الأثقال (كرات طبیة 

التمار�ن البالستیة المطبقة في للتمار�ن ضمانا للفعالیة والتأثیر الا�جابي المرغوب، و نجد في الملاحق 

 سب شدتها �التدر�ج.ح الدراسة مصنفة
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 :المعالجة الإحصائیة 

اتخاذ القرار و  تحلیلهاو  عرضهاو  تنظیمهاو  "علم الإحصاء هو ذلك العلم الذي یبحث في جمیع البیانات

 .)09، صفحة 1989(أبو صالح و آخرون، بناء علیها" 

 SPSS (Statistiques و في هذا السیاق، تم استخدام برنامج الحزم الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة

package for sosciological sciences) البرامج الهامة في تحلیل بیانات الدراسات  الذي �عد من

  .)209، صفحة 2011(الخیاط، الاقتصاد�ة و  التر�و�ةو  العلمیة في مختلف العلوم الاجتماعیة

 قد اعتمد الباحث على الوسائل الإحصائیة التالیة:و  

  :النسب المئو�ة 

(%) = 
س

ع
 x 100    

  حیث:

 )141، صفحة 1999(عبد الهادي،  ع: المجموع الكلي  عدد التكراراتس: 

 :المتوسط الحسابي         

هو عبارة عن حاصل قیم �ل و  هو قیمة رقمیة تمثل معدل البیانات،و  �عد من أشهر مقاییس النزعة المر�ز�ة

 �حسب �التالي:و  العناصر، عناصر المجموعة ثم قسمة النتیجة على عدد

=  �س
 مج س

ن
   

 



 الفصل الخامس: منھجیة الدراسة                                                         الجانب التطبیقي
 

119 
 

 حیث:

 المتوسط الحسابي:  �س

 مجموع القیم: مج س

 (GILBERT, 1978, p. 32)  عدد الأفراد (حجم العینة): ن

 :الانحراف المعیاري 

(حلمي، �ستعمل لمعرفة مدى تشتت القیم عن المتوسط الحسابي و  أكثرها دقة،و  هو من أهم مقاییس التشتت 

  )48، صفحة 1993

 و یتم حسا�ه �المعادلة التالیة

 حیث:

 الانحراف المعیاري ع: 

 : مجموع القیمس

 المتوسط الحسابي: �س

 (SANDERS & ALLARDS, 1984, p. 48)    حجم العینةن: 

 :درجة الحر�ة 

عدد التي �مكن أن تتغیر حول قیمة ثابتة، حیث �ساوي عدد درجات الحر�ة عندما یتضمن الأمر تشیر إلى 

التر�وي، (مقدم، الإحصاء و القیاس  DF = 2(n-1)   DF = (n-1)توز�عان یتشتتان حول متوسطین مستقلین 

 )109، صفحة 1993
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 :معامل الارتباط البسیط لبیرسون 

التي تنحصر في المجال و  هو �سمى أ�ضا �مقیاس العلاقة بین درجات متغیر�ن اثنینو  �الرمز "ر"، یرمز له

)، حیث الارتباط إذا �ان موجبا فهذا یدل على وجود علاقة طرد�ة، أما إذا �ان سالبا فهو یدل 1، +1-(

 تظهر درجة العلاقة من خلال مقدار الارتباط بین المتغیر�ن �التالي:و  علاقة عكسیة،على 

 فهذا یدل على وجود ارتباط تام 1أو + 1-في حالة �انت قیمة "ر" 

 فهذا یدل على وجود ارتباط قوي  1أو + 1-في حالة اقتر�ت قیمة "ر" من 

 ف العلاقة) فهذا یدل على ضع0في حالة اقتر�ت قیمة "ر" من الصفر (

، 2(حلمي، مدخل إلى الإحصاء، ط ارتباط ) فهذا یدل على عدم وجود 0في حالة �انت قیمة "ر" هي صفر (

 .)48، صفحة 1993

 و �حسب معامل الارتباط وفقا للمعادلة التالیة:

   

 حیث: 

 

 : معامل الارتباط البسیط بیرسون ر

 الحسابي للمتغیر سالمتوسط : �س

  .)225، الصفحة 1988رضوان، و  (علاوي  صالمتوسط الحسابي للمتغیر : ����ص
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  اختبار الدلالة الإحصائیة "ت" ستودنت« T » Student:  

 �ذا لقیاس دلالة الفروق بین متوسطي عینیتینو  الهدف من هذا الاختبار هو معرفة الدلالة الاحصائیة

 كالتالي:

 :2=ن1متوسطین مرتبطین �حیث �كون ندلالة الفروق بین 

 

 : 2=ن1ن دلالة الفروق بین متوسطین مستقلین �حیث �كون 

 

 

 

 

(CHAMPELY, 2003, p. 88) 
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  خطوات إجراء الدراسة المیدانیة: -5-8

 المتواجد على مستوى ولا�ة المسیلة من أجل انجاز الدراسة المیدانیة قام الباحث �الاتصال �النادي المحترف

 الفني استعدادهم للمساعدة في انجاز البحث،و  هو نادي "نجم شباب مقرة"، حیث أبدى �ل من الطاقم الإداري و 

من جهة أخرى تم الاتصال �مجموعة من الد�اترة المختصین من أجل إبداء الرأي العلمي �خصوص و 

 .الإختبارات البدنیة و البرنامج التدر�بي

 المكانیة �ما یلي:و  الزمنیةو  و قد تمت إجراءات البحث المیدانیة في حدودها البشر�ة

  .(U21)فر�ق "نجم شباب مقرة" من فئة الرد�ف الحدود البشر�ة للدراسة: 

 .ولا�ة المسیلة -ملعب "الإخوة بوشلیق" �مقرة : للدراسة الحدود المكانیة

 �ما هو موضح في الجدول التالي: زمنیا تم إجراء الدراسة المیدانیة الحدود الزمانیة للدراسة:

 إجراءات الدراسة المیدانیة
 الفترة الزمنیة

 إلى من

 18/01/2023 الإختبارات القبلیة

 16/03/2023 19/01/2023 بالستیةال تطبیق التمار�ن

 20/03/2023 الإختبارات البعد�ة

 .التوز�ع الزمني لإجراءات الدراسة المیدانیة :09رقم  جدول
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 :صعو�ات البحث 

�جراءاتها المر�بة التي تتطلب ضبطا قدر و  نظرا لمتطلباتها المتعددةإن البحث التجر�بي عملیة صعبة 

خاصة المیدانیة –الصعو�ات و  �ذا محاولة التغلب على مختلف العراقیلو  الإمكان للظروف المحیطة بها

تشكل أمامه تحد�ا �جب تجاوزه للتمكن من تحقیق أهداف �حثه �أكبر قدر و  تقف في وجه الباحث التي -منها

 في هذا البحث تمثلت الصعو�ات فیما یلي:و  ممكن من الفعالیة،

 التي تختص في التدر�ب البالستي -خاصة �اللغة العر�یة- المراجع العلمیةو  المؤلفات قلة -

 هذا الموضوع الدراسات السا�قة في و  قلة البحوث -

البلیومتر�ة مما تطلب �عض  �ین التمار�نو  الخلط بینهاو  عدم تعود أغلب اللاعبین على التمار�ن البالستیة -

  .�تقانهاو  استیعابها الجهد من أجل
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 خلاصة:

تم في هذا الفصل تسلیط الضوء على جمیع الإجراءات المیدانیة للبحث، ابتداء �عرض الدراسة 

اختیار العینة المناسبة من مجتمع و  أسالیب جمع البیاناتو  متغیراتهاو  مرورا �منهج الدراسةو  الاستطلاعیة

وصولا إلى عرض تصمیم و  التأكد من صلاحیتها �الطرق العلمیة،و  عرض مختلف أدوات البحثو  البحث

ذلك تمهیدا للوصول إلى نتائج و  �جراءاتها المتبعة،و  مختلف خطواتهاو  الوسائل الإحصائیة المستخدمةو  الدراسة

  .مناقشتها في الفصل المواليو  تحلیلهاو  البحث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الفصل السادس
مناقشة النتائجو تحلیلو عرض  
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 تحلیل نتائج الدراسة:و  عرض -6-1

 للمجموعة التجر�بیة:البعد�ة و  نتائج الاختبارات القبلیة 
 5في اختبار الخمس حجلات  البعديو  نتائج الاختبار�ن القبليJT  :للمجموعة التجر�بیة 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 14.78 13.50 المتوسط الحسابي
 0.46 0.47 الانحراف المعیاري 

 1.28 الفرق بین المتوسطات
 % 9.48 نسبة التطور

 12.803- قیمة "ت" المحسو�ة
 sig 0.00القیمة المعنو�ة 
 8 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 دال إحصائیا القرار الاحصائي
 حجلاتالبعد�ة للمجموعة التجر�بیة في اختبار الخمس و  : مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة10الجدول رقم 

5JT 

 تحلیل النتائج: 

البعدي للمجموعة التجر�بیة في و  یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي الذي 12 الجدول رقممن خلال 

�انحراف و  13.50القیاس القبلي �ان �متوسط حسابي قدره نلاحظ �أن:  (5JT) حجلاتاختبار الخمس 

 �انحراف معیاري قدرهو  14.78، أما �النسبة للقیاس البعدي فكان �متوسط حسابي قدره 0.47معیاري قدره 

، أما قیمة "ت" % 9.48نسبة تطور قدرت بـ و  1.28، حیث أن الفرق بین المتوسطین �قدر بـ 0.46

درجة و  0.05ذلك عند مستوى الدلالة و  0.00 لغتبـ Sigالقیمة المعنو�ة و  ،12.803-المحسو�ة قدرت بـ 

  .8حر�ة 
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 الاستنتاج:

 ،0.05بـ  هي أصغر من مستوى الدلالة المقدرة 0.00 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

البعدي، إضافة إلى و  المتوسطین الحسابیین للقیاسین القبليیوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین ف �التاليو 

دى المجموعة التطور الحاصل ل�التالي فهذا التحلیل الإحصائي یثبت و  ،% 9.48 نسبة التطور المقدرة بـ

 .�عزى إلى التأثیر الا�جابي المعتبر للتدر�ب �التمار�ن البالستیة (5JT)الخمس وثبات  ختبارالتجر�بیة في ا

 

 حجلاتالبعد�ة للمجموعة التجر�بیة في اختبار الخمس و  : مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة14الشكل رقم 

5JT 
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 في اختبار الثلاث حجلات على الرجل الیمنى للمجموعة التجر�بیة:  البعديو  نتائج الاختبار�ن القبلي 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 4.54 4.03 المتوسط الحسابي
 0.45 0.44 الانحراف المعیاري 

 0.51 الفرق بین المتوسطات
 %12.65 نسبة التطور

 -14.485 قیمة "ت" المحسو�ة
 sig 0.00القیمة المعنو�ة 
 8 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 دال إحصائیا القرار الاحصائي
للمجموعة التجر�بیة في اختبار الثلاث حجلات البعد�ة و  : مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة11 الجدول رقم

 على الرجل الیمنى

 تحلیل النتائج: 

البعدي للمجموعة التجر�بیة في و  الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي 13 من خلال الجدول رقم

 4.12اختبار الثلاث حجلات على الرجل الیمنى نلاحظ �أن: القیاس القبلي �ان �متوسط حسابي قدره 

�انحراف و  4.54، أما �النسبة للقیاس البعدي فكان �متوسط حسابي قدره 0.44�انحراف معیاري قدره و 

، أما % 12.65نسبة تطور قدرت بـ و  0.51، حیث أن الفرق بین المتوسطین �قدر بـ 0.45معیاري قدره 

 0.05مستوى الدلالة ذلك عند و  0.00 لغتبـ Sigالقیمة المعنو�ة و  ،-14.485قیمة "ت" المحسو�ة قدرت بـ 

  .8درجة حر�ة و 
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 الاستنتاج:

 ،0.05بـ  هي أصغر من مستوى الدلالة المقدرة 0.00 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

إضافة إلى ، البعديو  المتوسطین الحسابیین للقیاسین القبليیوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین ف �التاليو 

دى المجموعة التطور الحاصل ل�التالي فهذا التحلیل الإحصائي یثبت و  ،% 12.65 بـنسبة التطور المقدرة 

�عزى إلى التأثیر الا�جابي المعتبر للتدر�ب �التمار�ن الثلاث حجلات على الرجل الیمنى  ختبارالتجر�بیة في ا

 .البالستیة

 

 

للمجموعة التجر�بیة في اختبار الثلاث حجلات البعد�ة و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة: 15الشكل رقم 

 على الرجل الیمنى
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 على الرجل الیسرى للمجموعة  الثلاث حجلاتفي اختبار  البعديو  نتائج الاختبار�ن القبلي

 التجر�بیة: 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 4.09 3.63 المتوسط الحسابي
 0.31 0.32 الانحراف المعیاري 

 0.46 الفرق بین المتوسطات
 % 12.67 نسبة التطور

 8.959 قیمة "ت" المحسو�ة
 sig 0.00القیمة المعنو�ة 
 8 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 دال إحصائیا القرار الاحصائي
للمجموعة التجر�بیة في اختبار الثلاث خطوات البعد�ة و  : مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة12 الجدول رقم

  على الرجل الیسرى 

 تحلیل النتائج: 

البعدي للمجموعة التجر�بیة في اختبار و  الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي 14من خلال الجدول رقم 

�انحراف و  3.63الثلاث خطوات على الرجل الیسرى نلاحظ �أن القیاس القبلي �ان �متوسط حسابي قدره 

 �انحراف معیاري قدرهو  4.09، أما �النسبة للقیاس البعدي فكان �متوسط حسابي قدره 0.32معیاري قدره 

، أما قیمة "ت" % 12.67نسبة تطور قدرت بـ و  0.46، حیث أن الفرق بین المتوسطین �قدر بـ 0.31

درجة حر�ة و  0.05مستوى الدلالة ذلك عند و  0.00 لغتبـ Sigالقیمة المعنو�ة و  ،8.959المحسو�ة قدرت بـ 

8.  
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 الاستنتاج:

 ،0.05بـ  هي أصغر من مستوى الدلالة المقدرة 0.00 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

إضافة إلى ، البعديو  ین القبليفیوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین الحسابیین للقیاس �التاليو 

دى المجموعة التطور الحاصل ل�التالي فهذا التحلیل الإحصائي یثبت و  ،% 12.67 بـنسبة التطور المقدرة 

�عزى إلى التأثیر الا�جابي المعتبر للتدر�ب �التمار�ن  على الرجل الیسرى  الثلاث حجلات ختبارالتجر�بیة في ا

 .البالستیة

 

 

للمجموعة التجر�بیة في اختبار الثلاث خطوات البعد�ة و  : مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة16الشكل رقم 

 على الرجل الیسرى 
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 في اختبار القفز العمودي  البعديو  نتائج الاختبار�ن القبليSJ  :للمجموعة التجر�بیة 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 47.09 43.01 المتوسط الحسابي

 2.24 1.83 المعیاري الانحراف 
 4.08 الفرق بین المتوسطات

 % 9.48 نسبة التطور
 10.095- قیمة "ت" المحسو�ة

 sig 0.037القیمة المعنو�ة 
 8 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 دال إحصائیا القرار الاحصائي
البعد�ة للمجموعة التجر�بیة في اختبار القفز العمودي و  : مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة13 الجدول رقم

SJ 

 تحلیل النتائج: 

البعدي للمجموعة التجر�بیة في و  الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي 15 من خلال الجدول رقم

�انحراف معیاري و  43.01نلاحظ �أن: القیاس القبلي �ان �متوسط حسابي قدره  SJاختبار القفز العمودي 

، 2.24ـ  �انحراف معیاري قدرهو  47.09، أما �النسبة للقیاس البعدي فكان �متوسط حسابي قدره 1.83ره قد

أما قیمة "ت" المحسو�ة قدرت  ،% 9.48نسبة تطور قدرت بـ و  4.08حیث أن الفرق بین المتوسطین �قدر بـ 

  .8درجة حر�ة و  0.05ذلك عند مستوى الدلالة و  0.037 لغتبـ Sigالقیمة المعنو�ة و  ،10.095-بـ 
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 الاستنتاج:

 ،0.05بـ  هي أصغر من مستوى الدلالة المقدرة 0.037 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

البعدي، إضافة إلى و  المتوسطین الحسابیین للقیاسین القبليفیوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین  �التاليو 

دى المجموعة التطور الحاصل ل�التالي فهذا التحلیل الإحصائي یثبت و  ،% 9.48 نسبة التطور المقدرة بـ

 .�عزى إلى التأثیر الا�جابي المعتبر للتدر�ب �التمار�ن البالستیة SJالقفز العمودي  ختبارالتجر�بیة في ا

 

 

البعد�ة للمجموعة التجر�بیة في اختبار القفز العمودي و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة: 17الشكل رقم 

SJ 
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 في اختبار الوثب الطو�ل من الثبات للمجموعة التجر�بیة:  البعديو  نتائج الاختبار�ن القبلي 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 2.79 2.37 المتوسط الحسابي

 0.19 0.12 المعیاري الانحراف 
 0.42 الفرق بین المتوسطات

 % 17.72 نسبة التطور
 11.76- قیمة "ت" المحسو�ة

 sig 0.00القیمة المعنو�ة 
 8 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 دال إحصائیا القرار الاحصائي
التجر�بیة في اختبار الوثب الطو�ل البعد�ة للمجموعة و  : مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة14 الجدول رقم

 من الثبات

 تحلیل النتائج: 

البعدي للمجموعة التجر�بیة في و  الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي 16 من خلال الجدول رقم

�انحراف و  2.37القیاس القبلي �ان �متوسط حسابي قدره نلاحظ �أن:  اختبار الوثب الطو�ل من الثبات

 �انحراف معیاري قدرهو  2.79، أما �النسبة للقیاس البعدي فكان �متوسط حسابي قدره 0.12معیاري قدره 

أما قیمة "ت" ، % 17.72نسبة تطور قدرت بـ و  0.42قدر بـ الفرق بین المتوسطین  حیث أن، 0.19

درجة و  0.05ذلك عند مستوى الدلالة و  0.00 لغتبـ Sigالقیمة المعنو�ة و  ،11.76-المحسو�ة قدرت بـ 

  .8حر�ة 
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 الاستنتاج:

 ،0.05بـ  هي أصغر من مستوى الدلالة المقدرة 0.00 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

البعدي، إضافة إلى و  ن المتوسطین الحسابیین للقیاسین القبليفیوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بی �التاليو 

دى المجموعة التطور الحاصل ل�التالي فهذا التحلیل الإحصائي یثبت و  ،% 17.72 نسبة التطور المقدرة بـ

 .�عزى إلى التأثیر الا�جابي المعتبر للتدر�ب �التمار�ن البالستیةالوثب الطو�ل من الثبات  ختبارالتجر�بیة في ا

 

 

اختبار الوثب الطو�ل البعد�ة للمجموعة التجر�بیة في و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة: 18الشكل رقم 

 من الثبات
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 البعد�ة للمجموعة الضا�طة:و  نتائج الاختبارات القبلیة 

 5في اختبار الخمس حجلات  البعديو  نتائج الاختبار�ن القبليJT :للمجموعة الضا�طة 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 13.52 13.47 المتوسط الحسابي
 0.43 0.47 الانحراف المعیاري 

 0.05 الفرق بین المتوسطات
 % 0.37 نسبة التطور

 -3.270 قیمة "ت" المحسو�ة
 sig 0.011القیمة المعنو�ة 
 8 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 دال إحصائیا القرار الاحصائي
البعد�ة للمجموعة الضا�طة في اختبار الخمس و  : یوضح مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة15 الجدول رقم

 5JT حجلات

 تحلیل النتائج: 

البعدي للمجموعة الضا�طة في و  الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي 17من خلال الجدول رقم 

�انحراف و  13.47القیاس القبلي �ان �متوسط حسابي قدره نلاحظ �أن:  (5JT)اختبار الخمس حجلات 

 �انحراف معیاري قدرهو  13.52، أما �النسبة للقیاس البعدي فكان �متوسط حسابي قدره 0.47 معیاري قدره

أما قیمة "ت"  ،% 0.37نسبة تطور قدرت بـ و  0.05قدر بـ الفرق بین المتوسطین  حیث أن، 0.43

درجة و  0.05ذلك عند مستوى الدلالة و  0.011 لغتبـ Sigالقیمة المعنو�ة و  ،-3.270المحسو�ة قدرت بـ 

  .8حر�ة 
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 الاستنتاج:

بـ  من مستوى الدلالة المقدرة صغرهي أ 0.011 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

إضافة ، البعديو  قبليفیوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین الحسابیین للقیاسین ال �التاليو  ،0.05

دى ل الضئیل جداالتطور �التالي فهذا التحلیل الإحصائي یثبت و  ،% 0.37 إلى نسبة التطور المقدرة بـ

 .(5JT)الخمس حجلات  ختبارالمجموعة الضا�طة في ا

 

البعد�ة للمجموعة الضا�طة في اختبار الخمس و  : یوضح مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة19الشكل رقم 

 5JT حجلات

 

 

 

 

13.47 13.52

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17

القبلي البعدي

المتوسط الحسابي



الجانب التطبیقي                      مناقشة النتائج                و تحلیلو الفصل السادس:عرض  
 

144 
 

 اختبار الحجل ثلاث خطوات على الرجل الیمنى للمجموعة في  البعديو  نتائج الاختبار�ن القبلي

 الضا�طة:

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 4.11 4.09 المتوسط الحسابي
 0.35 0.30 الانحراف المعیاري 

 0.02 الفرق بین المتوسطات
 % 0.48 نسبة التطور

 0.261- قیمة "ت" المحسو�ة
 sig 0.800القیمة المعنو�ة 
 8 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 غیر دال إحصائیا القرار الاحصائي
البعد�ة للمجموعة الضا�طة في اختبار الحجل ثلاث و  : مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة16 الجدول رقم

 خطوات على الرجل الیمنى

 تحلیل النتائج: 

البعدي للمجموعة الضا�طة في و  الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي 18 رقممن خلال الجدول 

 4.09نلاحظ �أن: القیاس القبلي �ان �متوسط حسابي قدره  اختبار الثلاث خطوات على الرجل الیمنى

�انحراف و  4.11، أما �النسبة للقیاس البعدي فكان �متوسط حسابي قدره 0.30�انحراف معیاري قدره و 

، أما قیمة % 0.48نسبة تطور قدرت بـ و  0.02، حیث أن الفرق بین المتوسطین قدر بـ 0.35 اري قدرهمعی

درجة و  0.05ذلك عند مستوى الدلالة و  0.08 لغتبـ Sigالقیمة المعنو�ة و  0.261-"ت" المحسو�ة قدرت بـ 

  .8حر�ة 
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 الاستنتاج:

 ،0.05بـ  هي أكبر من مستوى الدلالة المقدرة 0.00 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

إضافة إلى ، البعديو  للقیاسین القبليفروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین الحسابیین  �التالي فلا یوجدو 

دى المجموعة ل الضئیل جداالتطور �التالي فهذا التحلیل الإحصائي یثبت و  ،% 0.48 نسبة التطور المقدرة بـ

 .ثلاث خطوات على الرجل الیمنىال ختبارالضا�طة في ا

 

 

البعد�ة للمجموعة الضا�طة في اختبار الحجل ثلاث و  : مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة20الشكل رقم 

 خطوات على الرجل الیمنى
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 في اختبار الثلاث خطوات على الرجل الیسرى للمجموعة  البعديو  نتائج الاختبار�ن القبلي

 الضا�طة: 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 3.68 3.62 المتوسط الحسابي
 0.34 0.32 الانحراف المعیاري 

 0.06 الفرق بین المتوسطات
 % 1.65 نسبة التطور

 4.341- قیمة "ت" المحسو�ة
 sig 0.02القیمة المعنو�ة 
 8 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 دال إحصائیا القرار الاحصائي
البعد�ة للمجموعة الضا�طة في اختبار الثلاث خطوات و  : مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة17 الجدول رقم

 على الرجل الیسرى 

 تحلیل النتائج: 

في البعدي للمجموعة الضا�طة و  الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي 19 رقممن خلال الجدول 

 3.62نلاحظ �أن: القیاس القبلي �ان �متوسط حسابي قدره  سرى اختبار ثلاث خطوات على الرجل الی

�انحراف و  3.68، أما �النسبة للقیاس البعدي فكان �متوسط حسابي قدره 0.32�انحراف معیاري قدره و 

القیمة و  ،% 2نسبة تطور قدرت بـ و  0.06قدر بـ الفرق بین المتوسطین  حیث أن ،0.34 معیاري قدره

  .8درجة حر�ة و  0.05ذلك عند مستوى الدلالة و  0.02 لغتبـ Sigالمعنو�ة 
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 الاستنتاج:

 ،0.05بـ  هي أصغر من مستوى الدلالة المقدرة 0.02 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

البعدي، إضافة إلى نسبة التطور و  قبليللقیاسین الفیوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین  �التاليو 

دى المجموعة الضا�طة في ل الضئیل جداالتطور �التالي فهذا التحلیل الإحصائي یثبت و  ،%2 المقدرة بـ

 الیسرى. ثلاث خطوات على الرجلال ختبارا

 

 

 

الضا�طة في اختبار الثلاث خطوات البعد�ة للمجموعة و  : مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة21الشكل رقم 

 على الرجل الیسرى 
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 في اختبار القفز العمودي  البعديو  نتائج الاختبار�ن القبليSJ :للمجموعة الضا�طة 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة

 43.3 43 المتوسط الحسابي
 1.58 1.56 الانحراف المعیاري 

 0.03 الفرق بین المتوسطات
 % 0.69 نسبة التطور

 3.049- قیمة "ت" المحسو�ة
 sig 0.016القیمة المعنو�ة 
 8 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 دال إحصائیا القرار الاحصائي
القفز العمودي اختبار البعد�ة للمجموعة الضا�طة في و  : مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة18 الجدول رقم

SJ 

 تحلیل النتائج: 

البعدي للمجموعة الضا�طة في و  مقارنة نتائج الاختبار القبلي الذي یبین 20 رقممن خلال الجدول 

�انحراف معیاري قدره و  43نلاحظ �أن: القیاس القبلي �ان �متوسط حسابي قدره  SJاختبار القفز العمودي 

 حیث أن، 1.58 �انحراف معیاري قدرهو  43.3�متوسط حسابي قدره ، أما �النسبة للقیاس البعدي فكان 1.56

 0.16 لغتبـ Sigالقیمة المعنو�ة و  ،% 0.69نسبة تطور قدرت بـ و  0.03قدر بـ الفرق بین المتوسطین 

  .8درجة حر�ة و  0.05ذلك عند مستوى الدلالة و 
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 الاستنتاج:

 ،0.05بـ  هي أصغر من مستوى الدلالة المقدرة 0.16 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

إضافة إلى البعدي، و  فیوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین الحسابیین في القیاسین القبلي �التاليو 

دى المجموعة ل الضئیل جداالتطور �التالي فهذا التحلیل الإحصائي یثبت و  ،% 0.67 نسبة التطور المقدرة بـ

 .SJالقفز العمودي  ختبارالضا�طة في ا

 

 

البعد�ة للمجموعة الضا�طة في اختبار القفز العمودي و  مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة: 22الشكل رقم 

SJ 
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 في اختبار الوثب الطو�ل من الثبات للمجموعة الضا�طة: البعديو  نتائج الاختبار�ن القبلي 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 2.41 2.38 المتوسط الحسابي
 0.19 0.20 الانحراف المعیاري 

 0.03 الفرق بین المتوسطات
 % 1.26 نسبة التطور

 0.13 قیمة "ت" المحسو�ة
 sig 0.061القیمة المعنو�ة 
 8 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 إحصائیاغیر دال  القرار الاحصائي
البعد�ة للمجموعة الضا�طة في اختبار الوثب و  : یوضح مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة19 الجدول رقم

 الطو�ل من الثبات

 تحلیل النتائج: 

البعدي للمجموعة الضا�طة في و  الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار القبلي 21 الجدول رقممن خلال 

�انحراف و  2.38الثبات نلاحظ �أن: القیاس القبلي �ان �متوسط حسابي قدره اختبار الوثب الطو�ل من 

 �انحراف معیاري قدرهو  2.41، أما �النسبة للقیاس البعدي فكان �متوسط حسابي قدره 0.20معیاري قدره 

 Sigالقیمة المعنو�ة و  ،%1.26نسبة تطور قدرت بـ و  0.03قدر بـ الفرق بین المتوسطین  حیث أن، 0.19

  .8درجة حر�ة و  0.05ذلك عند مستوى الدلالة و  0.061 لغتبـ
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 الاستنتاج:

 ،0.05بـ  هي أكبر من مستوى الدلالة المقدرة 0.061 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

إلى إضافة البعدي، و  فلا یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین الحسابیین للقیاسین القبلي �التاليو 

دى المجموعة ل الضئیل جداالتطور �التالي فهذا التحلیل الإحصائي یثبت و  ،% 1.26 نسبة التطور المقدرة بـ

 .الوثب الطو�ل من الثبات ختبارالضا�طة في ا

 

البعد�ة للمجموعة الضا�طة في اختبار الوثب الطو�ل و  یوضح مقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة: 23الشكل 

 من الثبات
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 الضا�طة:و  مقارنة نتائج الاختبارات البعد�ة للمجموعتین التجر�بیة 
 5 حجلاتالضا�طة في اختبار الخمس و  مقارنة نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیةJT: 

 المجموعة الضا�طة المجموعة التجر�بیة المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 13.52 14.78 المتوسط الحسابي
 0.43 0.46 الانحراف المعیاري 

 1.26 الفرق بین المتوسطات
 5.932 قیمة "ت" المحسو�ة

 sig 0.00القیمة المعنو�ة 
 16 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 دال إحصائیا القرار الاحصائي
الضا�طة في اختبار الخمس و  مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة :20 الجدول رقم

 5JT حجلات

 تحلیل النتائج: 

 الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار البعدي لكل من المجموعتین التجر�بیة 22 رقممن خلال الجدول 

نلاحظ �أن: المجموعة التجر�بیة قد تحصلت على متوسط  (5JT) حجلاتالضا�طة في اختبار الخمس و 

، أما �النسبة للمجموعة الضا�طة فقد تحصلت على 0.46�انحراف معیاري �قدر بـ  14.78 حسابي قدره

 ،1.26الفرق بین المتوسطین �قدر بـ  حیث أن، 0.43�انحراف معیاري �قدر بـ  13.52متوسط حسابي قدره 

  .8درجة حر�ة و  0.05ذلك عند مستوى الدلالة و  0.00 لغتبـ Sigالقیمة المعنو�ة و 
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 الاستنتاج:

 ،0.05بـ  هي أصغر من مستوى الدلالة المقدرة 0.00 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

إضافة  الضا�طة،و  فیوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین الحسابیین للمجموعتین التجر�بیة �التاليو 

تفوق  یثبت�التالي فهذا التحلیل الإحصائي و  ،1.26 الذي �قدر بـو  إلى أن الفرق المعتبر بین المتوسطین

الذي �عزى إلى التأثیر الا�جابي للتدر�ب  (5JT) حجلاتالخمس  تطورها في اختبارو  المجموعة التجر�بیة

 .�التمار�ن البالستیة

 

 

الضا�طة في اختبار الخمس و  مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة :24الشكل رقم 

 5JT حجلات
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 الضا�طة في اختبار الثلاث حجلات على الرجل و  مقارنة نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة

 الیمنى:

 الضا�طة مجموعةال التجر�بیة مجموعةال المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 3.52 4.54 المتوسط الحسابي
 0.32 0.45 الانحراف المعیاري 

 1.02 المتوسطاتالفرق بین 
 5.509- قیمة "ت" المحسو�ة

 sig 0.00القیمة المعنو�ة 
 16 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 دال إحصائیا القرار الاحصائي
الضا�طة في اختبار الثلاث و  : مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة22 الجدول رقم

 حجلات على الرجل الیمنى

 تحلیل النتائج: 

 الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار البعدي لكل من المجموعتین التجر�بیة 23من خلال الجدول رقم 

الضا�طة في اختبار الثلاث حجلات على الرجل الیمنى نلاحظ �أن: المجموعة التجر�بیة قد تحصلت على و 

، أما �النسبة للمجموعة الضا�طة فقد تحصلت 0.45�انحراف معیاري �قدر بـ  4.54 متوسط حسابي قدره

، حیث أن الفرق بین المتوسطین �قدر بـ 0.32�انحراف معیاري �قدر بـ  3.52على متوسط حسابي قدره 

ذلك عند مستوى و  0.00 لغتبـ Sigالقیمة المعنو�ة و  ،5.509-، أما قیمة "ت" المحسو�ة قدرت بـ 1.02

  .8درجة حر�ة و  0.05الدلالة 
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 الاستنتاج:

  ،0.05بـ  هي أصغر من مستوى الدلالة المقدرة 0.00 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

الضا�طة، إضافة و  فیوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین الحسابیین للمجموعتین التجر�بیة �التاليو 

�التالي فهذا التحلیل الإحصائي یثبت تفوق و  ،1.02الذي �قدر بـ و  إلى أن الفرق المعتبر بین المتوسطین

الذي �عزى إلى التأثیر و  تطورها في اختبار اختبار الثلاث حجلات على الرجل الیمنىو  المجموعة التجر�بیة

 الا�جابي للتدر�ب �التمار�ن البالستیة.

 

في اختبار الثلاث  الضا�طةو  مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة :25الشكل رقم 

 حجلات على الرجل الیمنى
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 الضا�طة في اختبار الثلاث حجلات على الرجل و  مقارنة نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة

 الیسرى:

 المجموعة الضا�طة المجموعة التجر�بیة المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 3.68 4.09 المتوسط الحسابي
 0.33 0.31 الانحراف المعیاري 

 0.41 الفرق بین المتوسطات
 2.692 قیمة "ت" المحسو�ة

 sig 0.016القیمة المعنو�ة 
 16 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 دال إحصائیا القرار الاحصائي
اختبار الثلاث الضا�طة في و  : مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة22 الجدول رقم

 حجلات على الرجل الیسرى 

 تحلیل النتائج: 

 الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار البعدي لكل من المجموعة التجر�بیة 24من خلال الجدول رقم 

الضا�طة في اختبار الثلاث حجلات على الرجل الیسرى نلاحظ �أن: المجموعة التجر�بیة قد تحصلت على و 

، أما �النسبة للمجموعة الضا�طة فقد تحصلت 0.31نحراف معیاري �قدر بـ �ا 4.09 متوسط حسابي قدره

، حیث أن الفرق بین المتوسطین �قدر بـ 0.33�انحراف معیاري �قدر بـ  3.68على متوسط حسابي قدره 

ذلك عند مستوى و  0.016 لغتبـ Sigالقیمة المعنو�ة و  ،2.692أما قیمة "ت" المحسو�ة قدرت بـ  ،0.41

  .8درجة حر�ة و  0.05الدلالة 
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 الاستنتاج:

بـ  هي أصغر من مستوى الدلالة المقدرة 0.016 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

 فیوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین الحسابیین للمجموعتین التجر�بیة �التاليو   ،0.05

�التالي فهذا التحلیل و  ،0.41 الذي �قدر بـو  المتوسطینإضافة إلى أن الفرق المعتبر بین  ،الضا�طةو 

 الثلاث حجلات على الرجل الیسرى اختبار تطورها في اختبار و  تفوق المجموعة التجر�بیة یثبتالإحصائي 

 .الذي �عزى إلى التأثیر الا�جابي للتدر�ب �التمار�ن البالستیةو 

 

الضا�طة في اختبار الثلاث و  للمجموعتین التجر�بیة: مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي 26الشكل رقم 

 حجلات على الرجل الیسرى 
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 الضا�طة في اختبار القفز العمودي و  مقارنة نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیةSJ: 

 المجموعة الضا�طة المجموعة التجر�بیة المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 43.30 47.09 المتوسط الحسابي
 1.57 2.24 الانحراف المعیاري 

 3.79 الفرق بین المتوسطات
 4.146 قیمة "ت" المحسو�ة

 sig 0.01القیمة المعنو�ة 
 16 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 دال إحصائیا القرار الاحصائي
الضا�طة في اختبار القفز و  : مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة23 الجدول رقم

 SJالعمودي 

 تحلیل النتائج: 

 الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار البعدي لكل من المجموعة التجر�بیة 25 من خلال الجدول رقم

نلاحظ �أن: المجموعة التجر�بیة قد تحصلت على متوسط حسابي  SJالضا�طة في اختبار القفز العمودي و 

، أما �النسبة للمجموعة الضا�طة فقد تحصلت على متوسط 2.24�انحراف معیاري �قدر بـ  47.09 قدره

القیمة و  ،3.79حیث أن الفرق بین المتوسطین �قدر بـ ، 1.57�انحراف معیاري �قدر بـ  43.30حسابي قدره 

  .8درجة حر�ة و  0.05ذلك عند مستوى الدلالة و  0.01 لغتبـ Sigالمعنو�ة 
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 الاستنتاج:

  ،0.05بـ  هي أصغر من مستوى الدلالة المقدرة 0.01 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

إضافة  ،الضا�طةو  فیوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین الحسابیین للمجموعتین التجر�بیة �التاليو 

تفوق  یثبت�التالي فهذا التحلیل الإحصائي و  ،3.79 الذي �قدر بـو  إلى أن الفرق المعتبر بین المتوسطین

الذي �عزى إلى التأثیر الا�جابي للتدر�ب و  SJالقفز العمودي اختبار تطورها في اختبار و  المجموعة التجر�بیة

 .�التمار�ن البالستیة

 

الضا�طة في اختبار القفز العمودي و  : مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة27الشكل رقم 

SJ 
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 الضا�طة في اختبار الوثب الطو�ل من الثبات:و  مقارنة نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة 

 الضا�طة مجموعةال التجر�بیة المجموعة المعالجة الإحصائیة
 9 9 عدد أفراد العینة
 2.41 2.79 المتوسط الحسابي
 0.2 0.19 الانحراف المعیاري 

 0.38 الفرق بین المتوسطات
 4.037- قیمة "ت" المحسو�ة

 sig 0.01القیمة المعنو�ة 
 16 درجة الحر�ة
 0.05 مستوى الدلالة

 دال إحصائیا القرار الاحصائي
الضا�طة في اختبار الوثب الطو�ل و  : مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة24 الجدول رقم

 الثبات من

 تحلیل النتائج: 

 الذي یبین مقارنة نتائج الاختبار البعدي لكل من المجموعة التجر�بیة 26من خلال الجدول رقم 

الضا�طة في اختبار الوثب الطو�ل من الثبات نلاحظ �أن: المجموعة التجر�بیة قد تحصلت على متوسط و 

�النسبة للمجموعة الضا�طة فقد تحصلت على ، أما 0.19�انحراف معیاري �قدر بـ  2.79 حسابي قدره

 ،0.38، حیث أن الفرق بین المتوسطین �قدر بـ 0.2�انحراف معیاري �قدر بـ  2.41متوسط حسابي قدره 

  .8درجة حر�ة و  0.05ذلك عند مستوى الدلالة و  0.01 لغتبـ Sigالقیمة المعنو�ة و 
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 الاستنتاج:

  ،0.05بـ  هي أصغر من مستوى الدلالة المقدرة 0.01 المقدرة بـ Sigالقیمة المعنو�ة نلاحظ أن قیمة 

إضافة  ،الضا�طةو  یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین الحسابیین للمجموعتین التجر�بیةف �التاليو 

تفوق  یثبت�التالي فهذا التحلیل الإحصائي و  ،0.28 الذي �قدر بـو  إلى أن الفرق المعتبر بین المتوسطین

الذي �عزى إلى التأثیر الا�جابي للتدر�ب و  SJالقفز العمودي اختبار تطورها في اختبار و  لمجموعة التجر�بیةا

 .�التمار�ن البالستیة

 

 

الضا�طة في اختبار الوثب الطو�ل و  : مقارنة بین نتائج الاختبار البعدي للمجموعتین التجر�بیة28الشكل رقم 

 من الثبات
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 في ظل الفرضیات:مناقشة النتائج  -6-3

 الثانیةو  الأولى تینمناقشة النتائج في ظل الفرضی : 

القیاس و  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج القیاس القبلي« :الأولى نص الفرضیة

  » البعدي للمجموعة التجر�بیة في اختبارات القوة الممیزة �السرعة تعزى للتدر�ب �التمار�ن البالستیة

نتائج القیاس البعدي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج  « :الثانیة نص الفرضیة

لصالح المجموعة التجر�بیة تعزى و  الضا�طة في اختبارات القوة الممیزة �السرعةو  للمجموعتین التجر�بیة

  »للتدر�ب �التمار�ن البالستیة

 لدى المجموعة التجر�بیة المتحصل علیهامن خلال نتائج الاختبارات الخاصة �القوة الممیزة �السرعة 

تبین وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطات الحسابیة للاختبارات  )14، 13، 12(الجداول في 

 قیمة �انت أقل من sigأن القیمة المعنو�ة حیث  8درجة الحر�ة و  0.05البعد�ة عند مستوى الدلالة و  القبلیة

ذلك ما تؤ�ده الفروق المعتبرة بین المتوسطات و  ،القوة الممیزة �السرعة اختبارات"ت" المحسو�ة في جمیع 

 9.48قدرت نسبة التطور بـ �ما  ،البعدي للمجموعة التجر�بیة في جمیع الاختباراتو  الحسابیة للقیاسین القبلي

 �ـو  في اختبار الثلاث حجلات على الرجل الیمنى، % 12.65�ـ و  ،(5JT) حجلاتفي اختبار الخمس  %

�التالي یوجد تطور معتبر لدى المجموعة و  الیسرى،الثلاث حجلات على الرجل في اختبار  % 12.67

منه نستنتج تتحقق الفرضیة الأولى و  التجر�بیة في القوة الممیزة �السرعة تعزى للتدر�ب �التمار�ن البالستیة.

مجموعة القیاس البعدي لدى الو  بليالقیاس الق: توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج أنهالتي تنص على 

 .التجر�بیة في اختبارات القوة الممیزة �السرعة تعزى للتدر�ب �التمار�ن البالستیة

القوة و  نتائج الاختبارات الخاصة �القوة الممیزة �السرعة من خلال�النسبة للمجموعة الضا�طة، فإنه  و

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین عدم  تبین) 19، 18، 17(الجداول المتحصل علیها في  الانفجار�ة

أن القیمة حیث  8درجة الحر�ة و  0.05البعد�ة عند مستوى الدلالة و  المتوسطات الحسابیة للاختبارات القبلیة

ب ختبار الوثاو  الرجل الیمنىفي اختبار الثلاث حجلات على  �انت أقل من "ت" المحسو�ة sigالمعنو�ة 
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وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطات الحسابیة للاختبارات  تبین الطو�ل من الثبات. في حین

من "ت"  �انت أكبر sigأن القیمة المعنو�ة حیث  8درجة الحر�ة و  0.05البعد�ة عند مستوى الدلالة و  القبلیة

�ذا اختبار القفز و  اختبار الثلاث حجلات على الرجل الیسرى و  (5JT) حجلاتفي اختبار الخمس  المحسو�ة

 .SJالعمودي 

 بین المتوسطات الحسابیة للقیاسین القبليإلا أنه في جمیع الاختبارات �انت الفروق ضئیلة جدا  

   ،(5JT) حجلاتفي اختبار الخمس  % 0.37حیث قدرت نسبة التطور بـ ، الضا�طةالبعدي للمجموعة و 

الثلاث حجلات على في اختبار  % 1.65�ـ و  في اختبار الثلاث حجلات على الرجل الیمنى، %0.48�ـ و 

  .طور ملحوظ لدى المجموعة الضا�طة في القوة الممیزة �السرعةیوجد ت فلا �التاليو  الیسرى،الرجل 

، 23، 22في الجداول (المبینة نتائج الاختبارات الخاصة �القوة الممیزة �السرعة مقارنة من خلال و 

عند مستوى الدلالة  سطات الحسابیة للاختبارات البعد�ةوجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتو  تبین )24

 ،من "ت" المحسو�ة في جمیع الاختبارات أقل �انت sigأن القیمة المعنو�ة حیث  16درجة الحر�ة و  0.05

یع جمالتجر�بیة في و  بین المتوسطات الحسابیة للمجموعتین الضا�طة ذلك ما تؤ�ده الفروق المعتبرةو 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة : منه نستنتج تحقق الفرضیة الثانیة التي تنص على أنهو  الاختبارات البعد�ة.

لصالح و  الضا�طة في اختبارات القوة الممیزة �السرعةو  بین نتائج القیاس البعدي للمجموعتین التجر�بیة

 البالستیةالمجموعة التجر�بیة تعزى للتدر�ب �التمار�ن 

 و �التالي:

لتوضیحیة، یتبین المقارنات السا�قة المستقاة من تحلیل الجداول المدعومة �الأشكال او  من خلال النتائج

في تنمیة  للتمار�ن البالستیة تأثیر ا�جابي: �أن نستنتج منهو  الثانیة،و  الأولى لنا تحقق الفرضیتین الجزئیتین

 القوة الممیزة �السرعة للأطراف السفلیة لدى لاعبي �رة القدم. 

نسب التطور في القوة الممیزة �السرعة لدى المجموعة التجر�بیة من خلال مختلف  �النظر إلىو 

ا �أن الدراسة نإذا علم نجد �أنها نسب معتبرة خاصة %12.67و %9.48ما بین  والتي تراوحت الاختبارات
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التي یهدف من خلالها المحضر البدني إلى الحفاظ على مستو�ات و  التطبیقیة أجر�ت في المرحلة التنافسیة

 .بدرجة أولىلا �سعى لتطو�رها و  اللیاقة البدنیة

القیاس البعدي لدى المجموعة  ناحیة أخرى �عزو الباحث التطور الضئیل جدا في نتائج و من

أفراد المجموعة  إلى تعود % 1.65و % 0.37 ذي یتراوح ما بینالو  مقارنة �القیاس القبلي الضا�طة

 .الضا�طة على إجراء الاختبارات البدنیة المستعملة في القیاس القبلي قبل ثمانیة أسابیع في نفس الظروف

 �ب �التمار�نالواضح في نسب التطور لصالح المجموعة التجر�بیة یثبت فعالیة التدر  التفوق إلا أن 

هذه النتیجة تتوافق مع ما توصلت إلیه العدید من الدراسات نذ�ر و  القوة الممیزة �السرعة، تنمیةالبالستیة في 

 منها:

بناء برنامج تدر�بي �استعمال التدر�بات البالستیة التي هدفت إلى و  )2021آخرون (و  دراسة أبو المجد

معرفة العلاقة الارتباطیة بینهما، حیث توصلت و  المستوى الرقمي لدى الناشئینو  لتنمیة القدرة العضلیة للرجلین

�ذا و  المهاري و   البرنامج التدر�بي له تأثیر ا�جابي على المجموعة التجر�بیة في تحسن الجانب البدنيإلى أن 

وجود علاقة رفع نسب التطور في النواحي المهار�ة، إضافة إلى و  التوافقو  الرشاقةو  سرعة الاستجا�ةو  القدرة

 .المستوى الرقمي للناشئینو  ة بین القدرة العضلیةارتباطیة موجب

تحدید مقدار التحسن في الأداء التي �انت بهدف  )2010و آخرون (KORMIE �ورميدراسة و 

المیكانیزمات التي تقود هذا التكیف لدى الأفراد الذین یتدر�ون �الأسلوب البالستي مقارنة �الذین و  الر�اضي

 أثر التدر�ب البالستي إ�جا�ا في ز�ادة القوة توصلت إلى أنو  الأثقال الكبیرة.یتدر�ون على القوة �استخدام 

 المیكانیزمات التي أدت إلى هذه التطورات هي: التغیر في العلاقة بین القوةالسرعة، حیث �شیر إلى ان و 

صوصیة أظهرت هذه العوامل درجة من الخو  التفعیل العصبي،و  سة العضلاتالسرعة، میكانیكا القفز، هندو 

  .في الاستجا�ة لمختلف المحفزات التدر�بیة

تدر�ب الالتكیفات �عد  مقارنةالتي هدفت إلى و  )2007(آخرون و GRUBER غرو�ر دراسةأ�ضا  و

، حیث توصلت إلى أن التدر�ب البالستي والتنشیط العصبيتطور القوة على  الحر�ي تدر�ب الحسالو  البالستي
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القوة الممیزة و   السرعةو  هو ما �حسن من القوةو  التكیفات العصبیة،و  العضلیةله أثر �بیر في تحسین القوة 

 .�السرعة

تأثیر �ل معرفة التي �انت بهدف و  OLSON & HOPKINS (2003) هو�كینزو  أولصون  و دراسة

  الجانبیةالر�لة و  السرعة في الر�لة الأمامیةو  التدر�ب التقلیدي �المقاومة على القوةو  من التدر�ب البالستي

�شكل عام، �الرغم من أن التدر�ب اللكمة الأمامیة لدى ممارسي الفنون القتالیة. حیث توصلت إلى أنه و 

-11، لكن سرعة الحر�ة زادت بنسبة 15%تدر�ب القوة التقلیدي خفض قوة الر�لة الجانبیة بنسبة و  البالستي

على �فضل هذا الأخیر و  ،لتدر�ب البالستيالممارسین الأكثر مهارة �ان تجاو�هم أكبر مع ا، حیث أن 21%

 .القصوى  تدر�ب القوة التقلیدي في الر�اضات التي تمیل إلى السرعة أكثر منها إلى القوة

تقییم التكیفات العصبیة لدى التي تهدف إلى  HAMMET & HEY (2003)هایي و  و دراسة هامیت

، حیث خلصت إلى أن البرنامج البالستيتدر�ب البرنامج  بواسطةالر�اضیین في المدارس الثانو�ة المدر�ین 

  .�شكل خاص في ارتفاع القفز العموديو  عة الأداءسر  في نتحسكان له أثر �بیر في 

تدر�ب الالتحقیق في تأثیر التي �انت بهدف و  EVOY NEWTON (1998) &��فوي و  و دراسة نیوتن

، حیث توصلت إلى أن التدر�ب البالستي أدى على سرعة رمي الكرة في البیسبول وسرعة الر�ض البالستي

 .ز�ادة سرعة الر�ض لدى لاعبي البیسبول �ذاو  ,ن سرعة رمي الكرةتحسإلى 

التي توافقت نتائجها مع ما توصلت إلیه الدراسة و  الأ�حاث في هذا المجالو  و من خلال الدراسات

یوصي بها  القدرة العضلیة، حیث ةح أن التمار�ن البالستیة تعتمد �أسلوب فعال في تنمیالحالیة، یتض

 ذلك لارتباط هذین العنصر�ن ببعضهماو  السرعةو  حر�ات التي تتطلب القوةالباحثون لتطو�ر الأداء في ال

تقاطعهما �فعل العوامل العصبیة العضلیة التي یهدف التدر�ب الر�اضي إلى تطو�رها من أجل الوصول إلى و 

الجري و  السرعة مثل الحجلو  نتاج أداء حر�ي عالي یتمیز �القوةأكبر قدر من التوافق العصبي العضلي لإ

  .رفع مستوى الأداء لدى الر�اضیینذلك بهدف و  الضرب...الخ،و   سر�ع،ال
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 الرا�عة:و  مناقشة النتائج في ظل الفرضیتین الثالثة 

القیاس و  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج القیاس القبلي« :الثالثة نص الفرضیة

 .» تعزى للتدر�ب �التمار�ن البالستیة الانفجار�ةالبعدي للمجموعة التجر�بیة في اختبارات القوة 

نتائج القیاس البعدي للمجموعتین توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج  « :الرا�عة نص الفرضیة

التجر�بیة تعزى للتدر�ب �التمار�ن لصالح المجموعة و  الانفجار�ةالضا�طة في اختبارات القوة و  التجر�بیة

  . »البالستیة

في  لدى المجموعة التجر�بیة من خلال نتائج الاختبارات الخاصة �القوة الانفجار�ة المتحصل علیها

 تبین وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطات الحسابیة للاختبارات القبلیة )16، 15الجداول (

أقل من "ت"  �انت sigأن القیمة المعنو�ة حیث  ،8درجة الحر�ة و  0.05البعد�ة عند مستوى الدلالة و 

 ذلك ما تؤ�ده الفروق المعتبرة بین المتوسطات الحسابیة للقیاسین القبليو  ،المحسو�ة في جمیع الاختبارات

�ـ و  ،SJ في اختبار القفز العمودي %9.48حیث قدرت نسبة التطور بـ البعدي للمجموعة التجر�بیة و 

�التالي یوجد تطور معتبر لدى المجموعة التجر�بیة في و  ،الوثب الطو�ل من الثباتفي اختبار  17.72%

منه نستنتج تحقق الفرضیة الثالثة التي تنص على أنه: و  .القوة الانفجار�ة تعزى للتدر�ب �التمار�ن البالستیة

للمجموعة التجر�بیة في اختبارات القیاس البعدي و  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج القیاس القبلي

 .القوة الانفجار�ة تعزى للتدر�ب �التمار�ن البالستیة

المتحصل علیها في و  لدى المجموعة الضا�طة من خلال نتائج الاختبارات الخاصة �القوة الانفجار�ةو 

 القبلیة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطات الحسابیة للاختبارات تبین )21، 20الجداول (

من "ت"  نت أقل�ا sigأن القیمة المعنو�ة حیث  8درجة الحر�ة و  0.05البعد�ة عند مستوى الدلالة و 

بین المتوسطات الحسابیة  عدم وجود فروق ذات دلالة احصائیةو  ،(SJ)القفز العمودي المحسو�ة في اختبار 

�انت  sigأن القیمة المعنو�ة حیث  8درجة الحر�ة و  0.05البعد�ة عند مستوى الدلالة و  للاختبارات القبلیة

 .الوثب الطو�ل من الثبات أكبر من "ت" المحسو�ة في اختبار
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 لقبليإلا أنه في جمیع الاختبارات �انت الفروق ضئیلة جدا بین المتوسطات الحسابیة للقیاسین ا 

�ـ و  ،(SJ)القفز العمودي في اختبار  %0.69حیث قدرت نسبة التطور بـ البعدي للمجموعة الضا�طة، و 

طور ملحوظ لدى المجموعة الضا�طة في یوجد ت فلا �التاليو  الوثب الطو�ل من الثبات،في اختبار  %1.26

  .القوة الانفجار�ة

التجر�بیة و  بین المجموعتین الضا�طةنتائج الاختبارات الخاصة �القوة الانفجار�ة  مقارنة من خلالو 

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطات الحسابیة  ) تبین26، 25المتحصل علیها في الجداول (

�انت أقل من "ت"  sigأن القیمة المعنو�ة حیث درجة الحر�ة و  0.05للاختبارات البعد�ة عند مستوى الدلالة 

ذلك ما تؤ�ده الفروق المعتبرة بین المتوسطات الحسابیة للمجموعتین و  المحسو�ة في جمیع الاختبارات

منه نستنتج تحقق الفرضیة الرا�عة التي تنص على أنه: و  .التجر�بیة في جمیع الاختبارات البعد�ةو  ضا�طةال

الضا�طة في اختبارات القوة و  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج القیاس البعدي للمجموعتین التجر�بیة

 .البالستیةلصالح المجموعة التجر�بیة تعزى للتدر�ب �التمار�ن و  الانفجار�ة

 و �التالي:

یتبین  المقارنات السا�قة المستقاة من تحلیل الجداول المدعومة �الأشكال التوضیحیةو  من خلال النتائج

قوة للتمار�ن البالستیة تأثیر ا�جابي في تنمیة ال�أن:  منه نستنتجو  الرا�عة،و  لنا تحقق الفرضیتین الثالثة

 . للأطراف السفلیة لدى لاعبي �رة القدم الانفجار�ة

الاختبارات  المجموعة التجر�بیة من خلال مختلفلدى  لتطور في القوة الانفجار�ةا و �النظر إلى نسب

ا �أن الدراسة التطبیقیة أجر�ت في المرحلة نهي نسب معتبرة خاصة إذا علمو  %17.78و %9.48ما بین 

 .�شكل أساسيالتي یهدف من خلالها المحضر البدني إلى الحفاظ على مستو�ات اللیاقة البدنیة و  التنافسیة

القیاس البعدي لدى المجموعة  ناحیة أخرى �عزو الباحث التطور الضئیل جدا في نتائج و من

إلى اعتیاد أفراد المجموعة الضا�طة على إجراء  %1.26و %0.69 الذي یتراوح ما بینو  الضا�طة

 .في نفس الظروف القبلي تبارات البدنیة المستعملة في القیاسالاخ
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إلا أن التفوق الواضح في نسب التطور لصالح المجموعة التجر�بیة یثبت فعالیة التدر�ب �التمار�ن 

 هذه النتیجة تتوافق مع ما توصلت إلیه العدید من الدراسات نذ�ر منها:و  ،الانفجار�ةالقوة  البالستیة في تنمیة

على  تدر�بات القوةو  ر�بات البالستیةالتد تأثیر تحلیلالتي هدفت إلى و  )2021آخرون (و  حقیقي دراسة

الذي خلص إلى أن نوعي التدر�ب و  لدى لاعبي تنس الطاولة (EMG) تغیرات التخطیط الكهر�ائي العضلي

له أي  نوعي التدر�ب لم �كن فلیة �الرغم من أن �ل منالسو  و�ةالعل الأطراف العضلات ةز�ادة قو  ساهما في

لا ینبغي �الضرورة أن �كون هناك أي تغییر �بیر في �التالي و  لي،العض كهر�ائينشاط الالتأثیر مهم على 

 .على الرغم من ز�ادة قوة العضلات EMG إشارة

  التي هدفت إلى معرفة تأثیر التدر�ب البالستيو  )2020آخرون (و ZAFERANIEHرانیه زافی و دراسة

التكیفات التكو�ن الجسماني لدى لاعبي النخبة لتنس الطاولة، و  اللیاقة البدنیةو  تدر�ب القدرة على المهاراتو 

 تدر�ب القدرة في تنمیة القوة القصوى و  حیث توصلت إلى أنه هناك تأثیر ا�جابي لكل من التدر�ب البالستي

یوجد تأثیر لكل من نوعي التدر�ب على  لاقوة القبضة، إضافة إلى أنه و  مداومة القوةو  القدرة العضلیةو 

، �ما �مكن للمدر�ین الاعتماد على الطر�قتین لتحسین اللیاقة البدنیة دون الخوف التكو�ن الجسماني للاعبین

 .من التأثیر على مستوى الأداء المهاري لدى لاعبي النخبة لتنس الطاولة

 القوة على بتدر�و  لبالستيالتدر�ب امقارنة التي هدفت إلى و  2018آخرون و JONESو دراسة جونز 

، حیث توصلت الدراسة لسباحین النخبةلدى ا یا�سةالالتدر�ب على خصائص تمدید الساق في و  دورانال تقنیة

تحسین الدفع و    القفز العموديأثر �شكل ا�جابي في تحسین تدر�ب القوة و  البالستي التدر�بإلى أن �ل من 

 .النخبةفي تقنیة الدوران لدى سباحي 

التي �ان هدفها تصمیم برنامج تدر�بي �استعمال و  )2014محمود مصطفى (و  دراسة محمد أبو دنیاو 

�عض المهارات الأساسیة لدى ناشئي �رة و  مدى على تأثیره على القدرة العضلیة معرفةو  التدر�بات البالستیة

رات نسب المتغی ى تفوق ملحوظ فيالتمر�نات البالستیة المستخدمة أدت إل القدم، خلصت الدراسة إلى أن

 .لدى ناشئي �رة القدم نتیجة تأثیر التمار�ن البالستیة التي من أهمها القدرة العضلیةو  المهار�ةو  البدنیة
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 البالستيمقارنة تأثیر التدر�ب على القوة والتدر�ب التي هدفت إلى و  )ZARAS )2013زاراس  دراسةو 

توصلت إلى أن تدر�ب البالستي أثر ا�جابیا في تطو�ر و  ،المبتدئینالقرص رماة على أداء رمي الكرة لدى 

  .الانفجار�ةالحر�ات و  القرص رمي

 بالستيالتحقیق في تأثیر التدر�ب الالتي �انت بهدف  2008آخرون و MANGINEدراسة مانغین و 

تطور في القوة القصوى للأطراف ، حیث خلصت إلى أنه قد حصل على القوة القصوى �الأثقال والتدر�ب 

تطور أكبر لدى المجموعة التي تستعمل الطر�قة المختلطة في قوة و  ،العلو�ة لدى جمیع المجموعاتو  السفلیة

  .الأطراف العلو�ة

على  المتفجر �الأداء یم تأثیر التدر�بتقیالتي هدفت إلى و  )2006(آخرون و NEWTONدراسة و 

قلل من التراجع في أداء  البالستيالتدر�ب توصلت إلى أن و  ،أداء القفز لدى لاعبات الكرة الطائرة النسائیة

 .القفز الذي یُلاحظ عادةً في نها�ة الموسم

 بالستيتأثیر التدر�ب المدى  تحدیدالتي �انت بهدف و  )1999(آخرون و  NEWTONدراسة نیوتن و 

التدر�ب البالستي أثر �شكل ، حیث خلصت إلى أن في الكرة الطائرة نخبةعلى التحضیر لموسم لاعبي ال

 .خلال فترة التحضیر للموسم ا�جابي في تحسین القفز العمودي لدى لاعبي الكرة الطائرة

التي جاءت نتائجها متوافقة مع ما توصلت إلیها و  الأ�حاث في هذا المجالو  و من خلال الدراسات

للتمار�ن البالستیة تأثیر إ�جابي في تحسین القوة الانفجار�ة، حیث یتضح أن معظم الدراسة الحالیة، حیث أن 

التي من أهمها التمار�ن و  ة العضلیةفة البدنیة تعتمد على تمار�ن القدر الطرق الحدیثة في تحسین هذه الص

 الرميو  ل القفزالبالستیة التي یوصي بها الباحثون لتطو�ر الأداء في الحر�ات التي تؤدى �شكل انفجاري مث

  �ل ذلك �صب في تطو�ر الأداء في جمیع الر�اضات التنافسیة.و  الضرب...الخ،و  الدفعو 

المقارنات التفصیلیة السا�قة المستقاة من تحلیل الجداول المدعومة و  من خلال النتائجو ،و �التالي

ا�جابي  رللتمار�ن البالستیة تأثی « :التي تنص على أن تحقق الفرضیة العامة�الأشكال التوضیحیة، نستنتج 

 للأطراف السفلیة لدى لاعبي �رة القدم )القوة الانفجار�ة - القوة الممیزة �السرعة(في تنمیة القدرة العضلیة 

  .»في فئة الرد�ف
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 الاستنتاج العام: -7-1

مناقشتها في و  متحصل علیهاالنتائج ال عرض من خلالو  من خلال ما سبق عرضه في هذه الدراسة،

�ذا الاختبارات المستعملة، تم التوصل إلى و  العینة التي أجر�ت علیها الدراسةو  المنهج المستخدمو  حدود البحث

 الاستنتاجات التالیة:

 أفراد التمار�ن البالستیة �شكل إ�جابي في تنمیة القدرة العضلیة للأطراف السفلیة لدى  �شكل عام، أثرت

 المنتمین للقسم المحترف الأول الجزائري  العینة التجر�بیة من لاعبي �رة القدم من فئة الرد�ف

  أفراد العینة التمار�ن البالستیة �شكل إ�جابي في تنمیة القوة الممیزة �السرعة للأطراف السفلیة لدى أثرت

  لقسم المحترف الأول الجزائري، حیث:التجر�بیة من لاعبي �رة القدم من فئة الرد�ف المنتمین ل

  أثرت التمار�ن البالستیة �شكل إ�جابي في تحسن القیاسات البعد�ة مقارنة �القیاسات القبلیة لدى

  (5JT) حجلاتفي اختبار الخمس  % 9.48 قدرت بـالمجموعة التجر�بیة بز�ادة 

  أثرت التمار�ن البالستیة �شكل إ�جابي في تحسن القیاسات البعد�ة مقارنة �القیاسات القبلیة لدى

 الرجل الیمنىفي اختبار الثلاث حجلات على  % 12.65 عة التجر�بیة بز�ادة قدرت بـالمجمو 

  أثرت التمار�ن البالستیة �شكل إ�جابي في تحسن القیاسات البعد�ة مقارنة �القیاسات القبلیة لدى

 الرجل الیسرى في اختبار الثلاث حجلات على  % 12.67المجموعة التجر�بیة بز�ادة قدرت بـ 

  الانفجار�ة للأطراف السفلیة لدى أفراد العینة  التمار�ن البالستیة �شكل إ�جابي في تنمیة القوةأثرت

 حیث:  التجر�بیة من لاعبي �رة القدم من فئة الرد�ف المنتمین للقسم المحترف الأول الجزائري،

  القبلیة لدى أثرت التمار�ن البالستیة �شكل إ�جابي في تحسن القیاسات البعد�ة مقارنة �القیاسات

 (SJ)في اختبار القفز العمودي  % 9.48 المجموعة التجر�بیة بز�ادة قدرت بـ

  أثرت التمار�ن البالستیة �شكل إ�جابي في تحسن القیاسات البعد�ة مقارنة �القیاسات القبلیة لدى

 الوثب الطو�ل من الثباتفي اختبار  % 17.72 المجموعة التجر�بیة بز�ادة قدرت بـ

  نسب و  المجموعة التجر�بیة على المجموعة الضا�طة في جمیع الاختبارات البعد�ة �فروق واضحةتفوق

 .تحسن معتبرة لصالح المجموعة التجر�بیة مما یثبت فعالیة التمار�ن البالستیة المطبقة
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 الاقتراحات:و  التوصیات -7-2

النتائج المستخلصة منها، یوصي من خلال و  التطبیقيو  على ضوء هاته الدراسة في جانبیها النظري 

 الباحث �ما یلي:

 .الاعتماد على التدر�ب �التمار�ن البالستیة في تحسین القدرة العضلیة لدى الر�اضیین -

  .�ما �خدم أهداف التدر�بو  �حمولة مقننةو  استخدام التمار�ن البالستیة بتنوع -

  .العضلیةخاصة فیما یتعلق بتدر�ب القدرة و  التنو�ع في أسالیب التدر�ب -

 .المهارات الحر�یة التخصصیة من أجل فعالیة أكبر استخدام تمار�ن �الستیة تناسب -

 .استعمال التكنولوجیات الحدیثة في التدر�ب الر�اضي -

  .أسالیب التدر�ب �شكل مستمرو  تحدیث طرق  -

 .استعمال تمار�ن التقو�ة العضلیة لدى الفئات الشبانیة �شكل علمي مقنن -

  .ثلة في فترات مختلفة من الموسمإجراء دراسات مما -

 .ر�اضات أخرى و  القیام بدراسات مماثلة لدى فئات عمر�ة أخرى  -

  .القیام بدراسات مقارنة لمختلف أسالیب تحسین القدرة العضلیة -

 .خاصة لدى الفئات الشبانیةو  إعطاء أهمیة �بیرة لتنمیة الجانب البدني لدى الر�اضیین -

 .تناقش فیها مختلف الأسالیب الحدیثةو  تعرض الصفات البدنیة تنظیم أ�ام دراسیة تهتم بتنمیة -
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 خــاتــمــة:

�عتبر ر�یزة أساسیة في التدر�ب الر�اضي  الذي الجانب البدني المیدانیة إلى الدراسةتطرقت هاته   

حتى النفسیة، و  التكتیكیةو  �ؤثر في مختلف الجوانب الأخرى التقنیة منهاو  �الأداء الر�اضي الحدیث �ونه یرتقي

القدرة العضلیة التي تعتبر أحد أهم الصفات البدنیة التي �حتاجها لذلك تم التطرق إلى موضوع تنمیة 

�هتم بتطو�رها الباحثون في أغلب الر�اضات خاصة في مجال �رة و  �عمل على تنمیتها المدر�ون و  الر�اضیون 

هذا  في التدر�بیة الأسالیب مار�ن البالستیة التي تعد من أهمالقدم، حیث تم دراسة فعالیة تنمیتها عن طر�ق الت

  .المجال

البحث، تم في الجانب النظري التطرق إلى أهم ما جاء في مجال هذا أهداف  و من أجل الوصول إلى

�رة القدم من مادة علمیة، �ما تم التطرق أ�ضا في الجانب المنهجي إلى و  التدر�ب البالستيو  قدرة العضلیةال

الاستئناس بها في مختلف مراحل و  الاستفادة منهاالمشابهة في هذا الموضوع من أجل و  أهم الدراسات السا�قة

  .إلى استخلاص النتائج وصولاقیة حسب الإجراءات المنهجیة البحث، لیتم في الأخیر إجراء الدراسة التطبی

القدم  �رة على فئة الرد�ف من لاعبي الدراسة �استعمال المنهج التجر�بي حیث تم تطبیق هاته

 تم تطبیق حیث المحترف الجزائري، الأول لقسم الوطنيرة" المنتمي لفر�ق "نجم شباب مقالناشطین في 

�عدي للمجموعتین و  التمار�ن البالستیة لمدة ثمانیة أسابیع على المجموعة التجر�بیة، �ما أجري قیاسین قبلي

وة القو  الضا�طة عن طر�ق مجموعة من الاختبارات البدنیة لقیاس �ل من القوة الممیزة �السرعةو  التجر�بیة

، تبین المناقشةو  التحلیل�عد و  من خلال النتائج المحصلة في البحثو  الانفجار�ة لعضلات الأطراف السفلیة.

  .أن للتمار�ن البالستیة تأثیر ا�جابي في تنمیة القدرة العضلیة

  المدر�ینو  التنافس العالي بین الر�اضیینو  إن التطور المستمر في المجال الر�اضي من ناحیة الأداء

تحدیث طرق و  الاختصاص مواكبة �ل ما هو جدیدفي مختلف الاختصاصات الر�اضیة، �فرض على أهل 

�ذا إجراء و  مستمر عن طر�ق الإطلاع الدائم على أحدث البحوث العلمیة،و  التدر�ب الر�اضي �شكل دوري 

  لمیدانفي ا فعالیةو  تقنیات أكثر حداثةو  �غرض إ�جاد حلولتتناول حل إشكالیات معاصرة  دراسات

 استغلالها في تحسین الأداء من أجل التفوق الر�اضي في مختلف المنافسات الر�اضیة.و 
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 المحكمین حول التمار�ن البالستیة الخاصة �الدراسة آراء استطلاع استمارة: 03الملحق رقم 

 

 جامعة المسیلة

 الر�اضیةو  تقنیات النشاطات البدنیةو  معهد علوم

 الاختبارات البدنیةو  استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحكیم البرنامج التدر�بي

 :........................المحترم الأستاذ

 �عد:و  تحیة طیبة

 إطار انجاز أطروحة في التحضیر البدني الر�اضي ضمن متطلبات نیل شهادة الد�توراه، تحت عنوان:في 

القوة الانفجار�ة) للأطراف  _تأثیر التمار�ن البالستیة في تنمیة القدرة العضلیة (القوة الممیزة �السرعة 

 السفلیة لدى لاعبي �رة القدم (دراسة میدانیة نجم شباب مقرة فئة الرد�ف)

�یفیة تطبیقها في إطار هذا البحث و  �شرفني أن أضع بین أید�كم التمار�ن البالستیة المقترحة الخاصة �الدراسة

رأ�كم السدید في و  ذلك �غرض الاستفادة من خبرتكم العلمیةو  ،مع الاختبارات البدنیة المقترحةالتجر�بي 

 �ضافاتكم التي تخدم الدراسةو  �ذا إبداء اقتراحاتكمو  تحكیمه،

 التقدیرو  و تقبلوا مني فائق الاحترام

 الطالب الباحث  

 سعدي خذیر  
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، �ما یرجى إضافة أي (x)�مكن ترشیح اختبار من بین الاختبارات في الجدول أدناه بوضع علامة  

 اقتراحات:

 الاختیار الإختبارات المرشحة الصفة البدنیة المراد قیاسها

لعضلات  القوة الممیزة �السرعة
 السفلیة الأطراف

  الثلاث حجلات على رجل واحدة
  ثواني �كلتا الرجلین 10الحجل لـ 

  (5JT)الخمس حجلات 
  متر لكل رجل 18الحجل برجل واحدة: 

 اقتراحات
............................................................. 
............................................................. 

لعضلات  القوة الإنفجار�ة
 الأطراف السفلیة

  CMJالقفز العمودي 
  SJالقفز العمودي 

  الوثب الطو�ل من الثبات
  DJالقفز العمیق 

 اقتراحات
............................................................. 
............................................................. 

 ملاحظات:

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

......................................................................................... 
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 وثیقة تسهیل مهمة إجراء البحث المیداني: 04الملحق رقم 
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 التدر�بي لعینات الدراسةالعمر و  الوزن و  متغیرات الطول: 05 الملحق رقم

 العمر التدر�بي الوزن (كغ) الطول (سم) اللاعب العینة

العینة 
 التجر�بیة

01 177 80 6 
02 172 74,30 7 
03 173 77,50 8 
04 169 72 5 
05 179 80 8 
06 176 78,40 6 
07 181 83,30 7 
08 172 76 6 
09 178 81,3 6 

العینة 
 الضا�طة

10 176 73,20 5 
11 172 75,20 8 
12 173,5 76,70 7 
13 169 84 7 
14 179 76,80 6 
15 177 71,80 5 
16 181 79 7 
17 176 76,10 5 
18 172 74,70 6 

العینة 
 الاستطلاعیة

19 170 76,20 5 
20 178 81,50 5 
21 171 74,70 7 
22 173 76,60 5 
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 �عادة الاختبار لمختلف الاختبارات البدنیة على العینة الاستطلاعیةو  یوضح نتائج الاختبار :06 الملحق رقم

 الاختبار البدني
وحدة 
 القیاس

 نتائج إعادة الاختبار نتائج الاختبار اللاعب

 متر (5JT) الخمس حجلات

19 13,12 13,03 
20 12,32 12,44 
21 12,68 12,56 
22 13,31 13,36 

حجلات على  الثلاث
 رجل واحدة

الرجل 
 الیمنى

 متر

19 4,67 4,65 
20 4,42 4,43 
21 4,31 4,33 
22 4,42 4,41 

الرجل 
 الیسرى 

19 4,45 4,43 
20 4,13 4,16 
21 3,98 4,00 
22 4,30 4,30 

 سنتیمتر SJ) ( لقفز العموديا

19 43,88 43,84 
20 42,87 43,02 
21 40,61 40,63 
22 41,65 41,64 

 متر وثب الطو�ل من الثباتال

19 2,40 2,39 
20 2,21 2,23 
21 2,10 2,14 
22 2,20 2,19 

 

 



 الـــمــلاحـق
 

 

الضا�طة لاختبار الخمس حجلات و  البعدي للعینتین التجر�بیةو  نتائج الاختبار�ن القبلي :07 الملحق رقم

(5JT) مقاسة �المتر 

 الاختبار البعدي القبليالاختبار  اللاعب العینة

العینة 
 التجر�بیة

01 13,34 14,79 
02 14,08 15,65 
03 13,11 14,38 
04 12,68 14,09 
05 13,80 15,21 
06 12,94 14,56 
07 13,66 14,94 
08 13,12 14,53 
09 13,58 14,88 

العینة 
 الضا�طة

10 12,72 12,81 
11 13,41 13,44 
12 13,48 13,49 
13 13,81 13,85 
14 13,60 13,68 
15 13,73 13,77 
16 14,30 14,28 
17 13,22 13,26 
18 12,97 13,10 

 

 

 



 الـــمــلاحـق
 

 

الضا�طة لاختبار الثلاث حجلات على و  البعدي للعینتین التجر�بیةو  نتائج الاختبار�ن القبلي :08 الملحق رقم

 �سار) مقاسة �المترو  رجل واحدة (�مین

 العینة
 اللاعب

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العینة التجر�بیة
 

 الرجل الیسرى  الرجل الیمنى الرجل الیسرى  الرجل الیمنى
01 3,98 3,34 4,43 3,92 
02 4,13 3,76 4,59 4,22 
03 4,73 4,02 5,14 4,58 
04 3,50 4,03 4,11 4,37 
05 3,7 3,32 4,32 3,67 
06 4,19 3,72 4,86 4,10 
07 3,36 3,64 3,71 4,12 
08 4,47 4,12 4,98 4,54 
09 4,22 3,79 4,77 4,03 

 العینة الضا�طة

10 4,16 3,88 3,48 3,53 
11 3,94 4,31 4,01 4,08 
12 4,6 4,23 3,54 3,61 
13 4,3 4,05 4,05 4,13 
14 4,01 3,61 3,51 3,62 
15 3,52 3,33 3,23 3,32 
16 4,04 3,87 3,42 3,53 
17 4,11 3,59 3,4 3,47 
18 3,45 3,28 3,07 3,16 

 

 

 



 الـــمــلاحـق
 

 

 (SJ)الضا�طة لاختبار القفز العمودي و  البعدي للعینتین التجر�بیةو  نتائج الاختبار�ن القبلي :09 الملحق رقم

 مقاسة �السنتیمتر

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي اللاعب العینة

العینة 
 التجر�بیة

01 40,36 45,55 
02 43,78 49,02 
03 42,11 45,30 
04 41,60 45,72 
05 46,23 49,89 
06 44,12 49,05 
07 41,93 45,66 
08 40,55 44,06 
09 44,10 49,60 

العینة 
 الضا�طة

10 41,19 40,97 
11 44,21 44,36 
12 43,98 44,22 
13 45,11 46,15 
14 43,85 43,95 
15 44,08 44,12 
16 42,31 43,04 
17 41,79 41,80 
18 41,06 41,51 

 

 

 



 الـــمــلاحـق
 

 

الضا�طة لاختبار الوثب الطو�ل من و  لتجر�بیةالبعدي للعینتین او  نتائج الاختبار�ن القبلي :10 الملحق رقم

 مقاسة �المتر الثبات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي اللاعب العینة

العینة 
 التجر�بیة

01 2,30 2,76 
02 2,54 2,91 
03 2,35 2,79 
04 2,20 2,58 
05 2,55 3,22 
06 2,40 2,77 
07 2,45 2,80 
08 2,20 2,58 
09 2,40 2,71 

العینة 
 الضا�طة

10 2,10 2,08 
11 2,32 2,33 
12 2,37 2,36 
13 2,60 2,62 
14 2,55 2,56 
15 2,46 2,49 
16 2,70 2,72 
17 2,33 2,37 
18 2,21 2,24 

 

 



 Abstract                                                                                                 ملخص الدراسة
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 )القوة الانفجار�ة - القوة الممیزة �السرعة( تأثیر التمار�ن البالستیة في تنمیة القدرة العضلیة

 للأطراف السفلیة لدى لاعبي �رة القدم

 )دراسة میدانیة: نجم شباب مقرة فئة الردیف(

  :مــلــخــص الــدراســة

ة (القوة الممیز مدى تأثیر التمار�ن البالستیة في تنمیة القدرة العضلیة هدفت هذه الدراسة إلى معرفة 

متكونة ، حیث أجر�ت على عینة لأطراف السفلیة لدى لاعبي �رة القدمعضلات االقوة الانفجار�ة) ل - �السرعة

مجموعة  حیث تم تطبیق من صنف الرد�ف �فر�ق ینشط في القسم الوطني المحترف الجزائري، الاعب 18من 

قد أظهرت نتائج الاختبارات تطورا و  ) أسابیع،08لمدة ثمانیة ( على المجموعة التجر�بیة من التمار�ن البالستیة

 .معتبرا في القدرة العضلیة لدى المجموعة التجر�بیة مقارنة �المجموعة الضا�طة

 .القدرة العضلیة، �رة القدمالتمار�ن البالستیة،  مفتاحیة:الالكلمات 

 - velocity-uscular power (ForceThe effect of ballistic exercises on developing m
) of the lower limbs in football playersforcexplosive E 

Field study: Nadjem Chabab Magra reserve category 

Abstract : 

This study aimed to determine the impact of ballistic exercises on developing muscular 
power (Force-velocity - Explosive force) of the lower limb muscles in football players. The study 
was conducted on a sample of 18 reserve team players from a club competing in the Algerian 
professional national division. A series of ballistic exercises were applied to the experimental 
group for a duration of eight (8) weeks. The test results showed a significant improvement in 
muscular power in the experimental group compared to the control group. 

Keywords: Ballistic exercises, Muscular power, Football. 

 

 



 الـــمــلاحـق
 

 

L'effet des exercices balistiques sur le développement de la puissance 
musculaire (force-vitesse _ force explosive) des membres inférieurs chez les 

joueurs de football 

Étude sur le terrain : Nadjem Chabab Magra catégorie réserve 

Résumé:  

  Cette étude visait à déterminer l'impact des exercices balistiques sur le développement de la 
puissance musculaire (force-vitesse - force explosive) des muscles des membres inférieurs chez 
les joueurs de football. L'étude a été menée sur un échantillon de 18 joueurs de l'équipe réserve 
d'un club compétiteur dans la division nationale professionnelle algérienne. Une série d'exercices 
balistiques a été appliquée au groupe expérimental pendant une durée de huit (8) semaines. Les 
résultats des tests ont montré une amélioration significative de la puissance musculaire dans le 
groupe expérimental par rapport au groupe témoin.  

Mots-clés: Exercices balistiques, Puissance musculaire, Football. 

 

 

 


