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 الملخص باللغة العربية:
أثر البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشاااااااادة لتنمية القوة الانفجارية 

لحضاااانة ا أشاااابالدراسااااة ميدانية لفريق  أشاااابالللأطراف الساااافلية لدب لاعبي كرة القدم صاااان  
 سنة( 17بالمسيلة لكرة القدم )فئة اقل من 

ة القوة يب الفتري مرتفع الشاااااااااادة لتنميعنوان الدراسااااااااااة :أثر البرنامج التدريبي بطريقة التدر 
عن اثر  الكشااا إلى  الانفجارية للأطراف السااافلية لدب لاعبي كرة القدمي حيث تهدف الدراساااة

برنامج تدريبي بطريقة التدريب مرتفع الشاادة عللا تنمية القوة الانفجارية للأطراف الساافلية لدب 
ذات الاادلالااة الإحصاااااااااااااااائيااة بين سااااااااااااااانااة و التعرف على الفروق  17لاعبي كرة القاادم اقاال من 

الاختبار القبلي و البعدي في صااااااااافة القوة الانفجارية لدب المجموعة التجريبية والكشااااااااا  عن 
الفروق ذات الادلالااة الإحصاااااااااااااااائياة بين الاختباارين البعااديين في صااااااااااااااافااة القوة الانفجااارياة بين 

لمنهج دمنا االمجموعتين الضااااااااابطة و التجريبية و لصااااااااالي المجموعة التجريبيةي حيث اسااااااااتخ
 12التجريبي بأسااااااااااالوب المجموعات المتكافئة ) الضاااااااااااابطةي التجريبية( على عينة تتكون من 

لاعبي حيث طبقت عليهم البرنامج المقترح و اساااااااااتخدام برنامج التدريب. الحزم الإحصاااااااااائية 
في تحليل البيانات وتحقق من صاااااااااحة الفرضاااااااااياتي حيث أظهرت  SPSSللعلوم الاجتماعية 

توجد فروق ذات دلالة إحصاااااااااااااائية بين المجموعتين الضاااااااااااااابطة والتجريبية في  الدراساااااااااااااة أن 
الاختبار البعدي لصااااااافة القوة الانفجارية لصاااااااالي المجموعة التجريبية. وقد أوصااااااات الدراساااااااة 
بضااااااااارورة اساااااااااتخدام التدريب الفتري مرتفع الشااااااااادة وزيادة الاهتمام بالفئات الصاااااااااغرب وتوفير 

 ها لضمان السير الجيد والحسن للعملية التدريبيةالوسائل البيداغوجية اللازمة ل
  



Abstract: 

The effect of the proposed training program in the method of high-

intensity interval training to develop the explosive power of the lower limbs 

of cubs type soccer players 

 A field study for the Cubs Houdna team in M'sila football team (less 

than 17 years old) 

The title of the study: The effect of the training program in the method 

of high intensity interval training for the development of the explosive power 

of the lower limbs among football players, as the study aims to reveal the 

effect of a training program in the method of high intensity training on the 

development of the explosive force of the lower limbs among football players 

less than 17 years old and to identify On the statistically significant 

differences between the pre and post test in the characteristic of the explosive 

force of the experimental group and the detection of statistically significant 

differences between the two post tests in the characteristic of the explosive 

force between the control and experimental groups and for the benefit of the 

experimental group, where we used the experimental method using the 

method of equivalent groups (control, Experimental) on a sample consisting 

of 12 players, where I applied the proposed program and used the training 

program. 

SPSS statistical packages in data analysis and validation of the 

hypotheses, as the study showed that there are statistically significant 

differences between the control and experimental groups in the post test of 

the explosive force characteristic in favor of the experimental group.The 

study recommended the necessity of using high intensity interval training, 

increasing attention to smaller groups, and providing the necessary 

pedagogical means for them to ensure the good and proper functioning of the 

training process 
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 مقدمة:
يعتبر التادرياب الريااضااااااااااااااي الحادياث لمختل  الألعااب الجماعية عملية تر وية مرتبة قائمة على  

المستويات والأداء الجيد والمتطور والسريع الذي تسعى  أوجإلى  الوصول باللاعبينأساس علمية هدفها 
 (8، ص7991مفتي إبراهيم حمادة، ) .أفضل النتائج والمستوب  إحرازلي  كل فرق العالم محاولة منها في إ

لأبحاث اوأصبحت لعبة كرة القدم تساير التكنولوجيا و تطور العلوم زاد تطور هذه الرياضة نتيجة 
في المجال الرياضااااي وتفاعل مختل  العلوم كعلم التشااااريي و علم النفس و علم الاجتماع وعلوم أخرب 

الانسااااااااااااجام والتكامل البدني والمهاري والخططيي وهذا التكامل إلى  مع بعضااااااااااااها البعضي بالإضااااااااااااافة
الحديثةي  لتدريبوالتطور لم يظهر بشااكل عشااوائي بل جاء نتيجة اعتماد المدر ين على طرق وأساااليب ا

كلها سااهمت في تطوير الحالة التدريبية للاعبين ورفع مستوب الإنجاز الرياضي والارتقاء بمستوب هذه 
الحاالاة التادريبياة للاعب مرتبطة بدرجة تطور مكونات  حيث كلما  أناللعباة وياذكر أمر ا البااسااااااااااااااطي 

ه بمراعاة التنساااايق بين درجة تنمية هذارتفع نموها كلما تحساااان مسااااتوب الأداء الحركي الرياضاااايي وهذا 
بدنية ممكن في كافة الجوانب ال المكونات وفقا لمتطلبات المنافساااااااة حتى يتمكن من بلوم ارقى مساااااااتوب 

 (78ص ،7991أمر الله الباسطي، ). لفنية والخططية والنفسيةاو 
هاريي كما المتطوير مستوب الأداء البدني و إلى  لقد تعددت طرق التدريب الرياضي التي تهدف

اختيار افضال أنواع التدريب المناسبة و تطبيقها و من بين هذه الطرق نجد طريقة إلى  يساعى المدر ون 
التدريب الفتري مرتفع الشااادة و التي تعتبر من احسااان طرق التدريب الحديثة التي يعتمد عليها المدر ين 

ختل  المنافسااااة و رفع الريتم و تحسااااين م أثناءلما لها من أهمية كبيرة في رفع مسااااتوب كفاءة اللاعبين 
الصااافات البدنية منها صااافة القوة عموما و القوة الانفجارية للأطراف السااافلية خصاااوصاااا و تعتبر تنمية 
القوة الانفجارية من بين العوامل المهمة لضااااااااااااامان تحقيق مساااااااااااااتويات عالية في أنشاااااااااااااطة القوة البدنية 

  (78، ص0222)مفتي إبراهيم حمادة،يتميز بها اللاعب.  أنباعتبارها من اهم الصفات البدنية التي يجب 
يث تسااجيلها على الخصاام حأو  والمتمثلة في مجال كرة القدم في قوة الارتقاء و اسااترجاع الكرات

تعتبر هذه الصفة ذات أهمية كبيرة لدب لاعبي كرة القدم فالقوة الانفجارية للأطراف السفلية تعتمد أساسا 
اقصاى قوة في اسارع زمن ممكن و هذه الصفة تدخل بشكل فعال في تحديد قوة  اجإخر على القابلية في 

الارتقاء مما يجعلها عامل أسااساي في تطوير مستوب الأداء البدني و المهاري للاعب أو  القفز للأعلى
وتطوير مسااتوب اللعبةي وقد اهتمت دراسااتنا في اقتراح برنامج تدريبي لتنمية هذه الصاافة لغرض تحسااين 

سنة من التكي  مع مختل   71اء البدني العام و الخاص و تمكين اللاعبين الشباب من فئة تحت الأد
ساااااااااااااتنا موضاااااااااااااوع دراإلى  التحكم الجيد في المهارات فجاءتنا فكرة التطرق مهارات هذه اللبة و معطيات و 

لانفجارية ا' اقتراح برناامج تادريبي بطريقاة التدريب الفتري مرتفع الشااااااااادة لتنمية القوة والمتمثال في 
 سنة '  71للأطراف السفلية لدى لاعبي كرة القدم فئة اقل من 
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 ستة فصول حيث:إلى  ومن اجل نتائج البحث وثماره قسمنا بحثنا
الفصاااااال الأول سااااااوف نتطرق في  للطار العام للدراسااااااةي حيث قمنا بتحديد إشااااااكالية بحثنا وطرح  -

الدراسااااات الساااااابقة والمشاااااابهة التي تحي  التساااااؤلات وصاااااياغة الفرضاااايات وكذل  سااااانتطرق لاهم 
 بموضوع بحثنا.

الفصاااااااااال الثاني ساااااااااانتناول في  المتغير الأول أي المتغير المسااااااااااتقل المتمثل في البرنامج التدريبي  -
ضاااااي وطرق عنصااااار التدريب الرياإلى  المقترح بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشااااادة سااااانتطرق في 

 الشدة. التدريب وطريقة التدريب الفتري مرتفع
المتغير الثاني أي المتغير التابع والمتمثل في صاااااااااااااافة القوة إلى  الفصاااااااااااااال الثالث ساااااااااااااانتطرق في  -

هم اهم النقاط في كرة القدم وذكر ا إلى  الانفجارية حيث قمنا بشاااااارح مفصاااااال لهذه الصاااااافة وتطرقنا
ساااااااانة وشاااااااارح مفصاااااااال  71الصاااااااافات اللازمة للاعب كرة القدم كما تم ذكر الفئة العمري اقل من 

 لخصائص المراهق والمراهقة 
الفصااااااااال الرابع فيتمثل في الإجراءات الميدانية للدراساااااااااة وفي  تقوم بتحديد مجتمع البحث وضاااااااااب   -

جراءالمتغيرات واختيار عينة الدراسة  التطبيق الميداني للأداء وكذل  تحديد الأساليب الإحصائية  وا 
 المستخدمة في الدراسة.

 ومناقشة النتائج المتحصل عليها في الدراسة. الفصل الخامس سنقوم بعرض وتحليل -
الفصل السادس والأخير سنقوم بعرض اهم النتائج المتحصل عليها وطرح مجموعة من الاقتراحات  -

والفرضيات المستقبلية لعلها تساهم في الاهتمام بتطوير هات  الصفة بأسلوب أحسن والمساهمة في 
 تطوير لعبة كرة القدم.
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 الاشكالية:-7-7
لقاد عرفات كرة القدم تطورا مذهلا خلال المواسااااااااااااااام الأخيرة و هذا ما يتضاااااااااااااااي جليا في 
البطولات الأور ية و التظاهرات العالميةي حيث أصااااااااابحت تحتل قائمة الألعاب و الرياضاااااااااات 

أهميااة كبيرةي حيااث تزامن هااذا التطور مع ظهور  الإعلامالتي توليهااا الجماااهير و وساااااااااااااااائاال 
ليب التدريبية الحديثة في مجال تدريب كرة القدم التي تطور نواحي العديد من الطرق و الأسااااااا

عديدة و متنوعة )البدنيةي الفنيةي الخططيةي النفساااااااااااية( للاعب بهدف بلوم أعلى المساااااااااااتويات 
لي  أخصائيو كرة القدم بالاعتماد على التمارين و البرامج التدريبية إالرياضاية و هذا ما يسعى 
ى التدريب الشاااااق و المبني على المبادئ و الأسااااس العلمية بهدف التي تعتمد في جوهرها عل

 اكتساب الفريق الخصائص التي تتماشى مع متطلبات اللعب.
هو ما عجل بظهور التدريب الفتري الذي اصااااااابي اهم الطرق الحديثة التي اساااااااتطاعت و 

الأساالوب ذا ه أنان تبرهن على نوعية مسااتوب الأداء البدني التي تسااتطيع تطويرهي خاصااة و 
على  1177لعاب القوب ساانة أالتدريبي قام بتطويره علماء كثيرون من تدريب فتري في مجال 

ليركز على مفهوم التدريب الفتري  1111سااااااااااانة  Gacongالعالم  أتىبعدها  fox etcolfيد 
الحديث الذي يجمع بين فترات عمل تعقبها فترات راحة بشكل مجالات تتحكم في شدتها نسبة 

لهوائية القصاااااااااااوب لتاتي بعدها مرحلة دمج التدريب مع متطلبات كرة القدم على يد السااااااااااارعة ا
أهداف  يتوج  لتطوير الجانب إلى  وبالنظر  Commetti و   Bangsboباحثين كثر أمثال: 

 -الهوائي مثاال: التحماالي و مناا  مااا يهاادف لتطور الجااانااب اللاهوائي اللبني مثاال : تحماال القوة
)بن  القوة الانفجارية.-لاهوائي لا لبني مثل : القوة الميزة بالسااااااااارعةجانب أو  تحمل الساااااااارعةي

 (2، ص9110قاصد الحاج، 
ولان كرة القدم هي نشاااااااااط رياضااااااااي يتنوع بين تنقلات وتحركات في مساااااااااحات ضاااااااايقة 

ز على نجد بان المحضااار البدني يرك فإنناوواساااعة تتخللها حركات انفجارية للأطراف السااافلية 
ه تعتبر من الصااااافات البدنية العالية في هذ أنهاجارية بشاااااكل واساااااع خاصاااااة تطوير القوة الانف

الرياضاةي ومن هنا ارتأب الطالب الباحث اقتراح برنامج تدريبي فتري مرتفع الشدة لتنمية القوة 
سااااااااااااااانةي وعلي  يمكن طرح  17الانفجاارياة للأطراف السااااااااااااااافلياة لادب لاعبي كرة القادم اقال من 

 التالي:ك العام التساؤل
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البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشااااادة في تنمية  تأثير* ما مدى 
 ؟سنة( 17-00) أشباللدى لاعبي كرة القدم صنف للأطراف السفلية  القوة الانفجارية

 الجزئية:التساؤلات 
نفجارية ة الاالقو  والبعدي لتطويرهل هنا  فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي  -1

 الضابطة؟عند المجموعة  أشبالعند لاعبي كرة القدم صن  للأطراف السفلية 
ة الانفجارية القو  والبعدي لتطويرهل هنا  فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي  -2

 عند المجموعة التجريبية؟ أشبالعند لاعبي كرة القدم صن  للأطراف السفلية 
القوة الانفجاااريااة  البعاادي لتطويرالاختبااار  فيلااة إحصااااااااااااااااائيااة هاال هنااا  فروق ذات دلا -3

جموعة والمعند المجموعة الضابطة  أشباللاعبي كرة القدم صن   لدبللأطراف السفلية 
 ؟التجريبية

 الدراسة:فرضيات -7-0
 الفرضية العامة:

ي تنمياااة القوة ف أثرللبرناااامج التااادريبي المقترح بطريقاااة التااادرياااب الفتري مرتفع الشاااااااااااااااادة 
 سنة( 17-15) أشبالالانفجارية الأطراف السفلية لدي لاعبي كرة القدم صن  

 فرضيات جزئية:ال
لمجموعة عند ا والاختبار البعديفروق ذات دلالة إحصااااائية بين الاختبار القبلي  لا توجد -1

 الضابطة.
يبية المجموعة التجر  توجد فروق ذات دلالة إحصاااااااااااااااائية بين الاختبار القبلي والبعدي عند -2

 لصالي الاختبار البعدي.
 في والمجموعة التجريبيةتوجاد فروق ذات دلالاة إحصاااااااااااااااائياة بين المجموعاة الضاااااااااااااااابطة  -3

لصاااااااااالي  لاعبي كرة القدم بلدللأطراف السااااااااافلية الاختبار البعدي لتنمية القوة الانفجارية 
 .المجموعة التجريبية

 أهمية الدراسة: -7-3
 الجانب العملي:-أ

 مجال البحث العلمي  إثراء -1
 الموضوع.ملئ الفرام الملموس في المكتبة وخاصة الدراسة المتعلقة بهذا  -2
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 ن .متدعيم المعهد بمذكرة في هذا الموضوع الذي يصبي في المستقبل كمرجع يستفاد  -3
 الجانب العلمي: -ب
التدريب الفتري مرتفع الشااااادة يسااااااعد ويسااااااهم في رفع من مساااااتوب الأداء لدب لاعبي  ان -1

 كرة القدم. 
 التدريب الفتري مرتفع الشدة ل  دور مميز في تطوير ورقي خبرات اللاعب. -2
 القوة الانفجارية.و  بالسرعةالتدريب الفتري مرتفع الشدة يعتمد علي  في تنمية القوة المميزة  -3
دور التدريب الفتري مرتفع الشااااااادة في تنمية القوة  علىصاااااااورة واضاااااااحة وشااااااااملة إعطاء – 4

 الانفجارية.
 .القارئ بالنتائج العلمية من هذا البحث إفادة -5
 هداف البحث:أ -7-4
 عديوالاختبار البفروق ذات دلالة إحصااااااااااااااائية بين الاختبار القبلي معرفة إذا كان هنا   -1

 عند المجموعة الضابطة.
فروق ذات دلالااة إحصااااااااااااااااائيااة بين الاختبااار القبلي والبعاادي عنااد  معرفااة إذا كااان هنااا  -2

 المجموعة التجريبية لصالي الاختبار البعدي.
والمجموعة فروق ذات دلالة إحصاااااااااااائية بين المجموعة الضاااااااااااابطة  معرفة إذا كان هنا  -3

لاعبي كرة  بدلفلية للأطراف السااااااااااااااافي الاختبار البعدي لتنمية القوة الانفجارية  التجريبياة
 .القدم لصالي المجموعة التجريبية

 تحديد مفاهيم ومصطلحات الدراسة: -7-1
 التدريب: -

في    السيروعلم أدب البعير أي  وعلي  وفي  ومرن  ويقال درب بالشايءيقال درب فلان  :لغة 
 (.00 ، ص0220 علاوي،حسن  )محمد الدروب.

 والتي يتمأسااااااااااااااس علمية  والمبنية علىيعني مجموعة من الإجراءات المخططة  :اصااااااااطلاحا
 .غرض ما في مجال ماأو  هدف وموجهة لتحقيقتنفيذها وفقا لشروط محددة 

 (.9ص  ،0220 البساطي،الله احمد  )امر
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ي من رياضااا إعدادالعلمية بهدف  للأساااستخضاااع  والمناهج التيهو مجموعة البرامج  :إجرائيا
ة فئة أقل الحضن أشباللدب لاعبي كرة القدم فريق  الخططيةي المهاريةيجميع النواحي البدنية 

 سنة. 17من 
 

   التدريبي:البرنامج  -

من العمليات الحسااااااااابية المعقدة تجري على  وهو ساااااااالساااااااالةجمع برامج  )اساااااااام(يبرنامج  :لغة
 ما.لحل مسالة  الآليالحاسب 

التخطي  ناقصااااااااا فالبرنامج هو الخطوات  و دون  يكون عناصاااااااار الخطة  أحدهو  :اصاااااطلاحا
ا يمكن تعريف  كم الهدفيالتنفيذية في صاااااورة أنشاااااطة تفصااااايلية من الواجب القيام بها لتحقيق 

ذل   وما يتطلب على ان  عبارة عن خطوات تنفيذية لعملية التخطي  لخطة صااااااااااااممت ساااااااااااالفا 
مكانا وطرق تنفيذالتنفيذ توزيع زمني   (21ص ،0222 البصير،عبد  )عادل .هذه الخطة ت تحققوا 

البرنااامج التاادريبي يحتوي على مجموعااة من الحصاااااااااااااااص التاادريبيااة بطريقااة التاادريااب  :إجرائيااا
 شاااااااابالأتنمية القوة الانفجارية للأطراف الساااااااافلية لدب لاعبي إلى  الفتري مرتفع الشاااااااادة يهدف

 .سنة 17الحضنة فئة أقل من 

 الانفجارية:القوة -

من طاقات الحبل القوة  والقوة طاقةالقوة ضاااد الضاااع   قوبيأو  جمعها قوات )اسااام(قوة  :لغة
 حالة حركت  بسااااارعة منتظمةأو  تغيير حالة ساااااكون جسااااامإلى  يميلأو  هو المؤثر الذي يغير

 قلية الانفجار.ع حيويةي طبيعيةيإلى  والنمو والحركة وتنقسمالقوة مبعث النشاط  مستقيميبخ  
مقدار من القوة بأساااااارع ما يمكن من الساااااارعة التي  أكبرالقوة الانفجارية هي بذل  :اصااااطلاحا

يهااا من لإننظر  فااإننااالااذا  القوةيهي السااااااااااااااارعااة التي تحاادث بهااا  خرآبمعنى أو  تؤثر بهااا القوة
 يرتب  الأخرو بوضااااااااااااوح  الأثقالرفع  القوة ويظهر فييرتب  بالزيادة في مقدار  أحدهماانبين ج

 (001ص  ،0220 الدين، )حسامالقفز أو  نجده في مهارات الوثب وهو مابسرعة الانقباض 

 يخرجها عند الأداء بأقصى سرعة  أنالقوة الانفجارية هي اقصى قوة ممكنة يمكن للفرد 
 (02 ،9110 )محجوب،

ي قوة سااريعة مع انقباض عضاالي عصااب إنتاجالحضاانة على  أشاابالتعني قدرة لاعبي  :إجرائيا
 سريع
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 المراهقة:مفهوم -
والدنو  تفيد الاقتراب وأدني فهي: كلمة المراهقة مشاااااااااتقة من الفعل راهق بمعنى لحق لغويا -أ

 واكتمال النضج. الحلم فالمراهقة بهذا المعنى هو الفرد الذي يدنو من الحلم  من
 (000، ص0220البستاني ، )بكرس

 عبور من مرحلة الطفولةأو  : * تعري  غابرييل فروشااااادا: المراهقة هي ممراصاااطلاحا –ب 
تطور ساااااااريع إلى  تخضاااااااع المراهقة 11و 14مرحلة الرشاااااااد فخلال بعض السااااااانوات بين إلى 

 (01، ص0220، فروشدا )غابرييليبدل صورت  على نفس .  أن نإذجسديا فتستوجب علي  
كلمااة المراهقااة كلمااة عااامااة تاادل على مجموعااة من التغيرات  دوياادار:تعريف عبااد الفتاااح * 

   وسن النضج.تقع في الفترة الممتدة ما بين سن الطفولة  والجسمية التيالنفسية 
 (20، ص0220كاظم العظماوي ، )إبراهيم

 تحقيق الاساااااتقلالية النفساااااية والتحرر منإلى  : هي مرحلة انتقالية حاسااااامة تساااااعيإجرائيا -ج
ة يالتبعية الطفلية وهذا ما يحدث تغيرات على المسااااااااااااااتوب الشااااااااااااااخصااااااااااااااي من الناحية الوجدان

 والعضلية والنفسية لهذا الفرد.
   التدريب الفتري مرتفع الشدة: -
المتتالي  التبادلأو  متكررة: يقصاااااااد بها تقديم حمل تدريبي يعقب  راحة بصاااااااورة اصااااطلاحا -أ

 للحمل والراحة.
عصااااااااااااااام عبد الخالق: تتشااااااااااااااكل هذه الطريقة بالتخطي  المتبادل ما بين فترات العمل وفترات 

يعتمد أسااااااالوب التدريب الفتري على وضاااااااع الجسااااااام في فترات  كمبدأوحدة تدريبية  أثناءالرحة 
لة فترات زمنية يتخللها فترات راحة بينية للعودة الجزئية للحا علىتدريب بشااااااااااااادة معينة وتكرر 
 (001ص  البسطويسي، )أحمدمقننة. الطبيعية وتكون هذه الفترات 

 فترات آخرو تدريبية تتخللها بين كل حمل  الأحمهي بذا الجهد البدني في شااكل  :إجرائيا -ب
 الحصة.هدف  ومتكررة ومقننة حسبراحة بينية 

   :القدم كرة -
برون ركال الكرة باالقدم ف فالأمريكيون يعت»كرة القادم هي كلماة لاتينياة وتعني  تعريف لغوي: -

كرة القاادم المعروفااة والتي  أماااي الأمريكيااةكرة القاادم أو  كرة القاادم مااا يسااااااااااااااامى عناادهم ف رقبي ف
  (0، ص0200)روجي جميل،  .(soccerسنتحدث عنها تسمى)
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هي لعبة تتم بين الفريقين يتأل  كل واحد منهما على احدب عشااااااااااار  تعريف اصاااااااطلاحي: -
لاعبا يسااااااتعملون كرة منفوخة فوق أرضااااااية ملعب مسااااااتطيلةي في نهاية كل طرف من طرفيها 

الكرة في مرمى الحارس للحصااااااااول على نقطة )هدف(  لإدخامرمى الهدفي يحاول كل فريق 
 (2، ص0220)مأمور بن حسن السلمان: .النقاط إحرازوللتفوق على المنافس في 

 الدراسات السابقة والمشابهة: -7-6
)مذكرة لنيل شهادة ماستر( بجامعة العر ي بن 2115دراساة عشي  هارون  الدراسة الأولى:*

مهياادي و التي جاااءت بعنوان: أثر وحاادات تاادريبيااة مقترحااة بطريقااة التاادريااب الفتري المرتفع 
سااااانة(ي  16-15الشااااادة في تنمية السااااارعة الانتقالية بالكرة و بدون كرة لدب لاعبي كرة القدم )

 ريبية بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشاااادة لدب لاعبي كرةتصااااميم وحدات تدإلى  حيث تهدف
ساااااانة( و معرفة مدب اثرها في تنمية الساااااارعة الانتقالية بالكرة و بدون كرة  16-15القدم فئة )

ومعرفة الفروق في نتائج الاختبارات البدنية والمهارية البعدية بين العينة الضاااابطة والتجريبيةي 
ريبي بأساااااااااااااالوب المجموعات المتكافئة )ضااااااااااااااابطة وتجريبية( حيث تم اسااااااااااااااتخدام المنهج التج

تفع للوحدات التدريبية بطريقة التدريب الفتري مر  أنوالاختبارات البدنية حيث أظهرت الدراساااااة 
ذات دلالة  وجود فروق إلى  الشادة أثر في تنمية السرعة الانتقالية بالكرة و بدون كرة بالإضافة

بية لعينتين الضااااابطة و التجريبية و لصااااالي العينة التجريإحصااااائية في الاختبار البعدي بين ا
الدراسة بزيادة  أوصاتسانة( و قد 16-15في اختبار السارعة الانتقالية للاعبي كرة القدم فئة )

 حتى بعد تحسنها وخاصة عند الناشئين. إهمالهاالاهتمام بتطوير السرعة الانتقالية و عدم 
)مذكرة نيل شااااااااهادة ماسااااااااتر( جامعة بغداد و التي  2111مؤيد وليد نافع  الدراساااااة الثانية:*

جااااءت تحااات عنوان تاااأثير المنهج التااادريبي باااالطريقاااة التكرارياااة في تطوير القوة الانفجاااارياااة 
ير الكشاااااااا  عن تأثإلى  للرجلين و مهارة ضاااااااارب الكرة لأبعد مسااااااااافة بكرة القدمي حيث تهدف

ي بالطريقة منهج تدريب إعدادين من خلال البرناامج التدريبي على تطوير القوة الانفجارية للرجل
التكراريةي واساااااااااتخدام هذه التمارين سااااااااايطور القوة الانفجارية للرجلين من خلال اختبار الوثب 
العمودي فضاااااااااااالا عن تأثير هذه التدريبات على تطوير مهارة التهدي  من خلال اختبار ركل 

 21عمدية واجرب اختبار قبلي على الكرة لأبعد مساااااااااااااافة ممكنةي وتم اختيار العينة بالطريقة ال
إلى  ثم قسااااااااااااامت العينة 2111-2111لاعب من فريق الجامعة التكنولوجية للعام الدراساااااااااااااي 

لبرنامج اإلى  مجموعتين ضاااااابطة و تجريبية بطريقة المزاوجة و خضاااااعت المجموعة التجريبية
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البيانات  لمعالجةالتدريبي المغد من قبل الباحث و تم اساااتخدام الوساااائل الإحصاااائية المناسااابة 
التي تم تدوينها من قبل الباحث ضااااااااامن اساااااااااتمارة المعلومات وظهر من خلال تطبيق المنهج 
التجريبي و نتائج الدراساااااااااااااااةي قد ظهرت هنا  فروق معنوية في اختبار الوثب العمودي وركل 
الكرة لأبعاد مساااااااااااااااافاةي لصاااااااااااااااالي المجموعاة التجريبياة وتطور القوة الانفجاارياة من خلال تنفي 

لتمرينات بالشااااااااكل الصااااااااحيي و مراعاة الفروق الفردية للاعبيني وقد أوصااااااااى الباحث بإجراء ا
 المزيد من البحوث في هذا المجال لفئات عمرية مختلفة.

)مذكرة نيل شااااااااااااهادة ماسااااااااااااتر( جامعة العر ي بن  2117: بودرمين فارس الدراساااااااة الثالثة*
وة تااادريبي المتقطع على تطوير الق البواقيي والتي جااااءت بعنوان: تاااأثير برناااامج أممهياااديي 

ثر الذي معرفة الأإلى  الانفجارية للأطراف الساااااااااااااافلية والعلوية لدب لاعبي كرة الطائرة وتهدف
يحاادثاا  التاادريااب المتقطع الااذي يرتكز على العماال النوعي لجااانااب القوة الانفجاااريااة هااذا الهاادف 

ساااااااااااااااس لمتقطعة يرتكز على أبوضااااااااااااااع برنامج تدريبي مقترح بالطريقة ا إلاالمذكور لا يتحقق 
منهجياة و نظرياة علمياة أخرب تطبيقياة علمياة ميدانيةي وذل  من أجل تطوير مختل  القدرات 

سااااااااااااااانة في كرة الطائرة ومن اجل هذا افترض الباحث  17ولأدق القوة الانفجاارياة لفئة اقل من 
ديااة بعاافروق ذات دلالااة إحصاااااااااااااااائيااة بين المجموعااة الضاااااااااااااااابطااة والتجريبيااة في الاختبااارات ال

ساااااااااااانة للنادي المحترف  17لمتغيرات البحث وقد تضاااااااااااامن مجتمع الدراسااااااااااااة لاعبين اقل من 
لاعب تم  14للشااااااااباب الميلية الناشاااااااا  في القساااااااام الوطني الأول حيث بلغت عينة الدراسااااااااة 

تقساايمهم لمجموعتين )تجريبية و ضااابطة( حيث يطبق البرنامج الأسااابوعي الاعتيادي للمدرب 
مقترح من جانب البرنامج ال أمااما التجريبية فتختار البرنامج المقترح على العيناة الضاااااااااااااااابطة 

أساااااااااابيعي كما تم  1وحدات تدريبية بواقع حصاااااااااة في كل أسااااااااابوع لمدة دامت  1فقد تضااااااااامن 
وجود فروق ذات دلالة إحصااااااائية بين الاختبار القبلي والبعدي لصااااااالي اختبار إلى  التوصاااااال

 البعدي للعينة التجريبية.
تنتاجنا العام من هذه الدراساة بان التدريب المتقطع هو طريقة فعالة من اجل لقد كان اسا

 تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفلية والعلوية الخاصة بنشاط كرة الطائرة.
 مميزات الدراسة الحالية: -7-1

التعرف على الجوانب النظرية إلى  يهدف الطالب من خلال عرض الدراساااااااات الساااااااابقة
والإجراءات العلمية لكل دراساااااااااة بهدف الحصاااااااااول على المعلومات من هذه الدراساااااااااات والتي 
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بدورها تسااعد الباحث في تحديد الإجراءات العلمية للدراسااة الحالية على أسااس علمية سااليمةي 
 ي تمكن منومن خلال ماا قاام با  البااحث من اساااااااااااااااتطلاع للنتائج وتقارير الأبحاث الساااااااااااااااابقة

اسااتخلاص أهم الدراسااات المرتبطة بموضااوع الدراسااة والتي تم الاسااتعانة بها في هذه الدراسااة 
 وقد تميزت هذه الدراسات بما يلي:

الدراساااااااات الساااااااابقة التي اساااااااتعان بها الباحث كانت قد صااااااادرت في الفترات الزمنية من  -
تب  بااأثر برامج وهااذا مااا يثباات حااداثااة تلاا  الاادراساااااااااااااااات وكااان معظمهااا ير  2117-2111

 تدريبية في تنمية صفة القوة الانفجارية في كرة القدم.
اشااااتركت معها في المتغير التابع )القوة الانفجارية( كدراسااااة بودرمين فارس ودراسااااة مؤيد  -

 وليد نافع.
تشاابهت كلها باستخدام المنهج ألا وهو المنهج التجريبي ومن حيث العينة استعملنا العينة  -

 استعمال نفس أداة الدراسة الا وهي الاختبار. العمدية كما تم
كما اشاااااتركت دراساااااتنا مع الدراساااااات الأخرب من شاااااكل صاااااياغة التسااااااؤلات وفرضااااايات  -

 الدراسة.
 الاستفادة من الدراسات السابقة:

تلقي الدراساااااات الساااااابقة والمشاااااابهة لموضاااااوع الدراساااااة الحالية الضاااااوء على الكثير من 
حيث تبرز نواحي القوة والضااع  مما ينير الطريق أمام الباحث  الجوانب التي تفيد بحثنا هذاي

فيمااا يتعلق بتحااديااد متغيرات البحااث واختيااار العينااة والمنهج المساااااااااااااااتخاادم وكااذلاا  الاختبااارات 
 المناسبة لمتغيرات البحث وقد استفدنا من هذه الدراسات مما يلي:

 داف والفروض.إعداد وصياغة الكثير من فصول البحث كالمقدمة والمشكلة والاه -
تحادياد واختياار المنهج المساااااااااااااااتخادم حياث اساااااااااااااااتخادمنا المنهج التجريبي لملائمت  لطبيعة  -

 الدراسة.
تحديد وساااااااااااااائل وأدوات جمع البيانات المتمثلة في الاختبارات المساااااااااااااتخدمة وكيفية قياس  -

 متغيرات البحث.
 اسات.ن القيتحديد نوع الأساليب الإحصائية المستخدمة لمعالجة البيانات المستخدمة م -
 تحديد واختيار الأسلوب الأمثل لعرض النتائج ومناقشتها.  -
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 :تمهيد
لقد أضاااااااااااف التطور العلمي الكثير من الأساااااااااااليب و الطرق الجديدة في مجال التدريب 

لمهاري و اتحقيق افضاااال النتائج من خلال الارتقاء بالمسااااتوب إلى  الرياضااااي بهدف الوصااااول
البدني و الوظيفي والخططي والنفسااااااااااااي والذهني للاعبي حيث اصاااااااااااابي من الصااااااااااااعب اليوم 

المساااااااااااااااتوب العالي بالاعتماد فق  على التجارب الميدانية للمدر ين و خبراتهم إلى  الوصاااااااااااااااول
الفردية بل بات من الضاااااااروري اتباع التدريب الرياضاااااااي الحديث الذي يساااااااتند على التخطي  

: 'ان القدرة على jurgen weinek  1116والخصااااااااااااااائص العلمية حيث اكد  الجيد و المبادئ
الانتصاااااااارات و تحقيق النتائج يتوق  على الحصااااااااول على اعلى مسااااااااتوب ممكن من القدرات 
البدنية والمهارية و الخططية والنفساااااية لذل  وجب ان يكون هنا  تخطي  منهجي منظم مبني 

 الحديث'.على أسس علمية في مجال التدريب الرياضي 
 شاااااااابالوقد اكتسااااااااب البحث أهميت  من خلال اقتراح برنامج تدريبي في كرة القدم لفئة الأ

بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة ودراسة مدب تأثيره على تنمية القوة الانفجارية وما ستسفر 
 ساااااانة( 17عن  من نتائج مما يساااااااعد في توجي  عمليات اعداد الفئات الشاااااابانية )فئة اقل من 

 وفقا للأساليب العلمية السليمة.
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 الرياضي:التدريب  -7.0
 :ماهية وأهمية التدريب -7.7.0

بناء ب واهتماماأصاااااابحت الرياضااااااة أحد المظاهر الحديثة التي تعكس تقدم الدول وحجم رقيها  
فااللقااءات العاالمياة والأولمبياة والقاارياة والادولياة وحتى المحلياة منها تعتبر  المتقادميالإنساااااااااااااااان 

ة في الحركات الرياضااااااي لصااااااياغة ودقة الانجازبمثابة محافل تتجلى فيها روعة الأداء البدني 
ومدرب لممتاز ا للاعبمنصة التتويج يعتبر إشهارا علنياي  علىأفضل صورهاي فصعود الفرد 

 .ومؤهلةتحت إشراف قيادات واعية  خضع للتطبيق والعلم الذي الموهوب

 ) 0009110عويس الجبالي،)

يةي حث ل  ت التر ية البدنية والرياضيايعتبر علم التدريب الرياضاي من العلوم الأساسية في ال
من الأساااااااليب والطرق والأدوات ما يميزه عن العلو م الأخر ب وهو في نفس الوقت يسااااااتخدم 

المساااااااااهمة في  مثل الفيزيولوجي والبيولوجي والميكاني  الحيوية والطب  عددا كبيرا من العلو م
 )0، 0220، )حسانين. .. الخوعلم النفس والتغذية...

تحقيق ى إل التدريب الرياضااي بأن  فعملية بدنية تر وية خاصااة تدفع 1111بل اتونوفويعرف 
 )00، 0220 العلا،)أبو  ف.نتائج عالية

 اضي:دريب الريالأهداف العامة للت -0.7.0
 :فيتنحصر أهداف التدريب الرياضي  

وجية خلال التغيرات الإيجابية الفساايول للنساااني من*الارتقاء بمسااتوب عمل الأجهزة الوظيفية 
 .والاجتماعيةوالنفسية 

*محاولة الاحتفاظ بمسااااااااااااااتوب الحالة التدريبية لتحقيق أعلى فترة ثبات لمساااااااااااااااتوب الإنجاز في 
ظيفيةي النفسااااااااااايةي الاجتماعية( وتشاااااااااااير نتائج الدارساااااااااااات والبحوث في هذا الو )الثلاثة ت لياا

خري الآالمجال على أن الصاااااااااافات النفسااااااااااية والأسااااااااااس البدنية مرتبطان ويؤثر كل منهما في 
 بمستوب الإنجاز الحركي يرتب  ارتباطا وثيقا بالجانب التر وي أيضا.  والارتقاء

 )0000220)احمد البساطي، 

   :الرياضييب أسس التدر - 3.7.0
إن التدريب عملية منظمة لها أهداف تعمل على تحسااااااين ورفع مسااااااتوب لياقة اللاعب للفعالية 

النشاط المختار. وتم برامج التدريب باستخدام التمرينات والتدريبات اللازمة لتنمية أو  الخاصاة



التدريب الرياضي والتدريب الفتري مرتفع الشدة الفصل الثاني ....................  

 

 

17 

بية على التدريالمتطلبات الخاصااااااااااااااة بالمسااااااااااااااابقةي والتدريب يتبع مبادئ ولذل  تخط  العملية 
تفهم كامل من قبل المدرب قبل البدء في وضااااااااع برامج إلى  أساااااااااس هذه المبادئ التي تحتاج

 (00، ص9110إبراهيم ، )مفتيتدريبية طويلة المدبي وتتلخص مبادئ التدريب الرياضي بما يلي: 

 .إن الجسم قادر على التكي  مع أحمال التدريب -1

 .زيادة استعادة الشفاءإلى  لصحيي تؤديإن أحمال التدريب بالشدة والتوقيت ا  -2

 تكرار زيادة اساااااااااتعادة الشاااااااااافاء وارتفاعإلى  إن الزيادة التدريجية في أحمال التدريب تؤدي -3
 .مستوب اللياقة البدنية

أحمال  كانتأو  ليس هنا  زيادة في اللياقة البدنية إذا اساااااتخدم الحمل نفسااااا  باساااااتمرار . -4
 ر ة جدا.متقاأو  التدريب على فترات متباعدة

 :الرياضيمبادئ التدريب  - 4.7.0
 .ان اتباع هذه المبادئ يساعد ايضا على تجنب كل من الاصابة والمرض -
الماادر ون الناااجحون هم أولئاا  الااذين يطبقون مبااادئ التاادريااب الرياااضاااااااااااااااي خلال برامجهم  -

 .التدريبية
عدم تطبيق مبادئ التدريب الرياضاااااااي خلال تنفيذ البرامج التدريبية يضااااااار اللاعبين أكثر  -

 .يساعدهممما 
تذكر ان العظام تتوق  عن النمو ما و  المراهقين ليساااان كاملة النضااااجيأجسااااام الصااااغار و  -

 .سنة 21-11بين 
 فالرياضااااااااااةتذكر ان الطاقة والراحة أمران مهمان جدا لاسااااااااااتمرار النمو بمعدلات طبيعية  -

 .(00، ص9110)مفتي إبراهيم ، دم.أو  يجب أن تطور وتبني لا تحطم
 :التدريبأنواع  -1.7.0
يتمثاال في التمرينااات التي يكون معاادل إخراج القوة مرتفع جاادا  :اللاهوائيالتاادريااب -0.0.0.9

 دالهوائيي ويقصااااااااااااااالزمن قليال وتكون هاذه الفترة المنتجاة بادون مسااااااااااااااااهماة ذات معنى للنظاام 
 -الفسااااافوو بالنظام اللاهوائي هو النظام الذي يعتمد على النظام الفوسااااافاتي )ثلاثي الفوسااااافات 

أثنااااء تنفياااذ التمريناااات  الطااااقاااةيلإنتااااج  Acid-Lactic النظاااام اللاكتيكتي) PC-ATP كريااااتين
المختلفة والتي تتطلب تكرار الانقباضاااااااااااات العضااااااااااالية العنيفة )الشاااااااااااادة العالية( لفترة أقل من 

 .تيندقيق
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يتمثل هذا النوع في التمرينات التي تساااااتمر لفترات طويلة ويكون  :الهوائيالتدريب -9.0.0.9 
 اللاهوائي.معاادل إخراج القوة المنتجااة أقاال ولزمن أطول و اادون مسااااااااااااااااهمااة ذات قيمااة للنظااام 

الا وكسااااااااااااااجيني يعتمد على أوكسااااااااااااااجين الهواء للمداد بالطاقة أثناء تنفيذ أو  والنظام الهوائي
 دقيقتانيمن  أكثرأقل من الاقصاااى والتي تتطلب الاساااتمرار لفترة إلى  التمرينات بشااادة معتدلة

 اقااةيبااالطااوالماادخاال العلمي لتحااديااد اتجاااه الحماال التاادريبي يتوق  على معرفااة نظااام الإمااداد 
 ول الاتيوالجد الطاقةيوالجدول التالي يوضي بعض لمؤشرات الخاصة بالنظم الحيوية لإنتاج 

 (: 0221)مارفن الذي يقابل  حسب  واتجاه التدريبنظام الطاقوي يبين ال
 النظام الهوائي النظام اللاهوائي النظام
 الفوسفاتي الطاقة 

ATP_PC 

 النظام اللاكتيكي
LA 

 الأوكسيجيني
 2Oبوجود 

زمن الأداء 
 )التمرين(

 ثا 121أكثر من  ثا 121حتى  15من  ثا 15حتى 

اتااااااااجااااااااااه 
 التدريب

 * السرعة
 *القوة القصوب 
 *القوة الانفجارية

 *القوة المميزة بالسرعة

 *تحمل السرعة
 *تحمل القوة
 *تحمل الأداء

*تاحاماااااااال الاعاماااااااال لفترة 
 قصيرة

*تحماال الأنشاااااااااااااااطااة لفترة 
 طويلة

 *تحمل القوة لفترة طويلة
*)الاااااااتاااااااحاااااااماااااااال الاااااااادوري 

 التنفسي(
 *الأنشطة الهوائية

طااااباااايااااعاااااة 
 النشاط

 نشل  ي في الزمن المطابق لنظام الطاقةتتوق  على نوع المهارات خاصة بكل 

 يمثل النظام الطاقوي حسب مارفن-27الجدول 
 :التدريبحمل -6.7.0
تقاء بالمساااتوب الار إلى  يعتبر حمل التدريب الوسااايلة الرئيساااية للتأثير على الفرد ويؤدي 

ات وبالتالي تنمية وتطوير الصفات البدنية والمهار  الجسميالوظيفي والعضاوي لأجهزة وأعضاء 
 .الحركية والقدرات الخططية والسمات الإرادية
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حمال التادرياب باأنا  كمية التأثير المعينة على أعضااااااااااااااااء وأجهزة الفرد  )مااتفي (ويعرف 
 ) 00. ص9101)هزاع محمد بن هزاع، البدني.المختلفة أثناء ممارست  للنشاط 

 :هناك نوعان لحمل التدريب :التدريبانواع حمل -1.7.0
ها بالتمرينات المقدمة والتي يقوم  )كلقصاااااااااااااااد بالحمل الخارجي  الخاارجي:الحمال -0.0.0.9

  .هدفهااللاعب والتي يتم تنفيذها أيا كان 
يقصاااااااااااااااد باالحمل الداخلي التأثير الناتج من الحمل الخارجي على  الداخلي:الحمال -9.0.0.9

 ما ينتج من استجابة داخل جسم اللاعبأو  جسم الفرد الرياضيكافة الاجهزة الوظيفية ل
 (00، ص9110مفتي إبراهيم ،) .الخارجينتيجة أداء الحمل 

 :التدريبمكونات حمل  -8.7.0
 :يتكون حمل التدريب من المكونات الاساسية التالية 

وهي  البدني(يالقوة التي يؤدب ا التمرين )الجهد أو  وتعني درجة الصاااعوبة الشاادة:-0.0.0.9
 .من اهم مكونات حمل التدريب

 منز أو  تكرارأو  المكونات الار عة لحمل التدريب ويعبر عن عدد أحدهو  الحجم:-9.0.0.9
 .مجموع ثقل التمرين خلال الجهد البدنيأو  مسافةأو 

وهي الفترة الزمنية التي يقضااااايها الرياضاااااي بين حملين متتالييني وينصاااااي  الكثافة:-0.0.0.9
علماء الطب الرياضااااي ان تكون فترة الراحة البينية مناساااابة عندما تصاااال نبضاااااات القلب 

ن/د عااادة وحساااااااااااااااب الفئااة العمريااة والغرض من التاادريااب أمااا الراحااة  121إلى  في ايتهااا
 : همانوعين إلى  البينية : وتنقسم من حيث أسلوب تنفيذها

قوم فيها يها الفرد الرياضاااااي تماما ولا يالفترة الزمنية التي يساااااتريي ف هي السااالبية:الراحة  -أ  
الرقود عقب أداء التمرين أو  الجلوسأو  الوقوف مقصاااااااااااااودي مثلبأداء أي نشااااااااااااااط بدني 

  .مباشرةالبدني 
عبارة عن أو  أداءأو  هي عبارة عن راحة من خلال العمل (:الراحة الايجابية )النشاااااطة -ب

ي بممارسااااااااااااااة وأداء بعض أنواع من مزيج من الحمل والراحة إذ يقوم فيها الفرد الرياضاااااااااااااا
زيادة ى إل أنشااااااااطة البدنية بطريقة معينة تسااااااااهم في اسااااااااتعادة القدرة على العمل ولا تؤدي

إحسااااااااااااسااااااااااا  بالتعب مثل أداء بعض تمرينات المرونة الاساااااااااااترخاء عقب تمرينات التقوية 
 (01، ص0221)علاوي ،الجري الخفي  بعد العدو السريع. أو  العنيفة
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 الرياضي:التدريب  طرق  -0.0
هناا  طرائق عدة لإعداد وتدريب الرياضااااااااااااااايين والهدف من ذل  هو الا يكون التدريب  

بأشكال  أنواع التدريب الطريقةي إنعلى وتيرة واحدة فضلا عن عشوائية التدريب عند استخدام 
المختلفاااة ماااا هي الا تااادريباااات لتحقيق غرض التااادريااابي ويكون ذلااا  من خلال تنفياااذ طرائق 

فضاالا عن الوسااائل المتبعة عند تنفيذ البرامج التدريبية خلال مراحل الإعداد  محددةيساااليب وأ
 .المختلفة والموجهة للارتقاء بمستوب الانجاز الرياضي

  :التدريبتعريف طرق  0.9.9
فالإجراء التطبيقي المنظم التمريناااات  نالبساااااااااااااااااطي طرائق التااادرياااب باااأ اويعرف أمر 

محددة للحمل التدريبي والموجهة لتحقيق هدفا ماي ومهما تنوعت هذه  المختارة في ضااااااااااااوء قيم
  .واللاهوائيالأساليب في تعتمد حتما على إحدب أنواع التدريب الهوائي أو  الطرائق

 )00، ص0220)احمد البساطي،
ب أن طريقة التدريإلى  وينقل حساااااااين علي العلي وعامر فاخر شاااااااغاتي عن )فان وتيج(
ن وضااع ع التدريبي فضاالافهي عبارة عن تخطي  معين يمثل كيفية اختيار وتنظيم محتويات 

 (02، ص9101شغاتي ، العلي، فاخر)فالمراد تحقيق أو  لهدف الموضوعوتنظيم شكل التدريب بحسب ا

ونات كويعني ذلا  أن نوعياة الحاالاة التادريبياة للفرد تتحادد طبقاا لادرجاة تنمية وتطوير الم
 :الأساسية التالية

 .ريةوالضرو يقصد ا درجة تنمية وتطوير الصفات البدنية الأساسية  لحالة البدنية:ا -
 .يقصد اد رجة تنمية وتطوير المهارات الحركية الأساسيةالحالة المهارية:  -
وتعني درجة إلمام اللاعب بتعليمات وارشااااااادات القانون الدولي للنشاااااااط لحالة المعرفية: ا -

 .الممارس
 .ونعني ا درجة تنمية وتطوير القدرات الخططية الضروريةالحالة الخططية:  -
 وهي درجة تنمية وتطوير السمات الخلقية والإرادية.الحالة النفسية:  -

 )90900221)حسن علاوي،
 :وهي كالآتي التدريب:اقسام طرق - 0.0.0

 .طريقة التدريب المستمر -
 .طريقة التدريب التكراري  -
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 .الدائري طريقة التدريب  -
 .فارتل طريقة التدريب  -
 .طريقة التدريب الفتري  -

 المستمر:طريقة التدريب  0.9.9.9
 ةيقصااد بها تقديم حمل تدريبي للاعبين تدور شاادت  حول المتوساا  لفتر  :مفهومها 0.0.9.9.9

 .نسبيامنية طويلة ز 
 :أهدافها 9.0.9.9.9

 .العامتطوير الحمل  -
 .تطوير التحمل الهوائي -
 .تطوير التحمل العضلي -

 :والنفسيتأثيره الفيزيولوجي  0.0.9.9.9
من الناحية الفيزيولوجية تحساااان الحد الاقصااااى للقدرة الهوائيةي وساااارعة العمليات الهوائيةي  -

   .بشكل عام تعمل على تحسين كفاءة الحمل الهوائي
 ادةيالار قوة  والتصاااااااااااااميمي )الكفاحتنمي الصااااااااااااافات الارادية المرتبطة بالأداء بالمساااااااااااااتمر  -

   العزيمة(
 مكوناته: 0.0.9.9.9

 % 61-41 شدة التمرين
 أداء مستمر لفترة طويلة عدد مرات أداء التمرين

 لا توجد راحة فترات الراحة
ماا كان الأداء مساااااااااااااااتمرا لفترة زمنية طويلةي  قليال اذا التكرارات

كبير ما كان الأداء مسااااتمر لفترة زمنية متوسااااطة مع 
د وطبقا  11-31ملاحظة ان زمن الأداء يتراوح بين 

 لنوع الرياضة
 : يمثل طريقة التدريب المستمر20الجدول 
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 :طريقة التدريب التكراري  -9.9.9.9
 عن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشااااااادة فتصااااااالتزداد شااااااادة التمرينات في هذه الطريقة 

   الايجابية.خلالها الحجم كما تزداد الراحة  وبالتالي يقل القصوبيالشدة إلى 
 (00، 9110)مفتي إبراهيم ،

 أهدافها: 0.9.9.9.9
 القوة العضلية -
 السرعة -
 .بالسرعةالقوة المميزة  -

 :تأثيرها الفسيولوجي والنفسي 9.9.9.9.9

ؤثر انتاج الطاقة بالنظام اللاهوائي كما ت كفاءةمن الناحية الفيزيولوجية تسااااااااااااهم في رفع 
 .التعبفي الجهاز العصبي نظرا لان الاداء يكون بأقصى شدةي مما يتسبب في 

 :التكراري مكونات حمل طريقة التدريب  0.9.9.9.9
 في تمرينات الجري. % 11 - شدة أداء التمرين

نااااااااات الااااااقااااااوة فااااااي تااااااماااااارياااااا % 11-111 -
 (.المقاومات)

 بدون تحديد زمن - .عدد مرات أداء / زمن التمرين
وطبقا  دقائق 4-3طويلة من  الجري: راحة -  فترات الراحة البينية

 .للمسافةي وتكون ايجابية
 .و تكون ايجابية يدقائق 4-3للقوة : -
عااااادد ماااارات تااااكاااارار الااااتااااماااارياااان 

 ()المجموعات
  للجري  3ا1-

 للمقاومة رفعة  3ا2-
 (10-17، 0227)مفتي إبراهيم ،)يمثل مكونات حمل التدريب التكراري(  :23الجدول 

 :طريقة التدريب الدائري  -0.9.9.9
بدأ شااايوع مصاااطلي التدريب الدائري في نهاية الخمساااينات كنظام للتدريب يساااتهدف رفع 

كال من مورجااان إلى  وكااان الفضااااااااااااااال فادب ذلاا  المادارسيمساااااااااااااااتوب الليااقاة البادنيااة للتلامياذ 
( عن 1111ويذكر كمال دروي  ومحمد صبحي حسنين ) جامعة ليدز بإنجلترا وأدامساون في
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ة بدون أداة يراعى فيها شااااااااااااروط معينأو  هاره ف عبارة عن طريقة تنظيمية لأداة التمرينات بأداة
شاااااااااكيلها تبالنسااااااااابة لاختيار التمرينات وعدد مرات تكرارها وشااااااااادا ومرات الراحة البينية ويمكن 

باساااااااااااااتخدام مبادئ في طريقة من طرائق التدريب المختلفة دف تنمية الصاااااااااااااافات البدنيةف أما 
جوزيو مانيول فيعرف  بااااااااااااااااااااا ف مجموعة من التمرينات تؤدب على شااااااكل دائرة بطريقة مسااااااتمرة 

 (90، ص0222، درويش، حسانين) ."تتخللها راحة محدود
   :مفهومه 0.0.9.9.9

خرب الخاصااااااة مثل الطرق الا بذاتها ولها مكوناتهاالتدريب الدائري ليس طريقة مسااااااتقلة 
عبارة عن ف وسااااااااااايلة تنظيمية لتنمية القدرات  ولكن هو التكراري( المساااااااااااتمري الفتريي )الحمل
بتطبيق تشااااااكيل الحمل لأحد الطرق الاساااااااسااااااية للعداد لتحقيق الهدف  والحركية للفردالبدنية 

 (001، ص9100 الحاج،)تميم  المطلوب.
 أهدافه: 9.0.9.9.9

 .تنمية العضلة وتحسين مقدرا الوظيفية -
 .الاقتصاد بالجهد بالأداء والتأثير -
 .زيادة مبدأ الحمل -

 :والبدني والنفسيتأثيرها الفسيولوجي  0.0.9.9.9
 .طريقة هامة لزيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي -
 .زيادة القدرة على مقاومة التعب -
 .المبذولالتكي  للمجهود البدني  -
لى إ السااااااارعة والتحمل بالإضاااااااافةة في تنمية صااااااافات القوة العضااااااالية و يساااااااهم بدرجة كبير  -

 .القوة والقوة المميزة بالسرعة( )تحملالصفات المركبة من هذه الصفات 
 .الامانةتسهم في اكتساب تنمية الصفات المختلفة الارادية مثل النظام و  -
 (001، ص9100)تميم الحاج ، الضغوط.تحسين مستوب الاستعداد الشخصي للتحمل  -

  :الدائري الاساليب المستخدمة في التدريب  0.0.9.9.9
 .التدريب المستمر -
 .التدريب الفتري  -
  .التكراري التدريب  -
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 :ومميزات التدريب الدائري  خصائص 0.0.9.9.9
 .وقت معينأو  يحدد الجرعة التدريبية أما بتكرار -
 .معرفة الحد الاقصى للتكرار لكل نوع من التمرين -
 .تقسيم اللاعبين عمى المحطات -
 – .بدون راحةأو  راحة بينية بين تمرين وأخر -
  .يمكن تشكيل التدريب الدائري باستخدام أي طريقة من طرائق التدريب الاخرب  -
 تشكيل تمرينات تسيم في تطوير الصفات الحركية والقدرات الخططي -
 – .في فيم الفروق الفردية بين اللاعبينيساعد . -
  .والمتموجيمكن استخدام التدرج  -
  .يوجد ب  التشويق والإثارة والتغيير -
 (000، ص9100)تميم الحاج ،  .يحسن السمات الخلقية والإدارية -

 الفارتلك:طريقة التدريب  -0.9.9.9
 والتي تعني( 1123اااااااااااااااا1111هو كلمة صاادرت عن الرياضااي السااويدي فقاسااتا هوملرف)

بالكرة خارج الملعب من إتمام  ويعني الجري هذا التغير في السااااااااااااارعة بديهي  السااااااااااااارعةيلعب 
تساااااااااااارعات لكل إلى  ثا 11ان يتبع الجري ب  ومن المحتملد  51العمل الهوائي بجري لمدة 

تثبياات على الطريق أهااداف )معااالم( مثاال الجري بين خمس أعماادة هاااتفيااة بسااااااااااااااارعااة أو  د 3
س هذا النظام يحضااار للتدريب الفتري هو لي وبسااارعة عاليةيلعمودين المواليين متوساااطة بين ا

 تنفيذه.جهد يستطيع  أكبرنتر  الرياضي يفعل  اختياريةيل  معايير 
 (Didier reiss pascal prevost. Op.cit. P141) 

 :الفتري طريقة التدريب  -0.9.9.9
ي يعتمد الكثير من المدر ين فهو نوع من أنواع طرق وأساااااليب التدريب الرياضااااي حيث 

إلى  ب كلمة الفتري وتنسااااااااا يدر ونهميوينتهجون  في تدريبهم للفرق واللاعبين الذين  العالم علي 
وأول من دون هذه الطريقة هو العالم  يلي .تادرياب والتدريب الذي  بين كال البينياةيفترة الراحاة 

 وتعتمد طريقة )هاابيج(.اني وأول من اساااااااااااااااتخادمهاا هو العاداء الألما )راينادل(.الفسااااااااااااااايولوجي 
 البدنية الخاصاااااااااااة معتمدا على تحقيق التدريب الفتري على تحساااااااااااين تنمية مساااااااااااتوب القدرات

الفتري على عدة  التدريب ويعتمد توصي المستحسنة  والراحة البينيةالتكي  بين فترات العمل 
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التدريب  رثيوحجم مفي شاااادة مثير التدريب  والتي تتمثلمكونات حمل التدريب  عناصاااار منها
 بيوالعمر التاادريطريق عمر اللاعااب البيولوجي  ويتحاادد عنمساااااااااااااااتوب اللاعااب  وفترة الراحااة.

 ) 909، ص9110حمادة، )إبراهيم .ومستوب المهاري البدنية الخاصة  ومستوب القدرات
 :الفتري تعريف طريقة التدريب  0.0.9.9.9

والراحة  التبادل المتتالي للحملأو  يقصااااااد تقديم حمل تدريبي يعقب  راحة بصااااااورة متكررة
الجري  – )المشيوتااكماان أهاامية زمن فترة الااراحة وطاابيعااتها فااي أماكاانية الالاعب عالى تاكارار 

 التعاااابيموعااااات التاااادريبيااااة قباااال حلول مج الخ(مرجحااااات الرجلين والااااذراعااااان ... –الخفي  
متجمع ص من حامض اللبن الواساتخدام التمرينات البسيطة )الجري الخفي ( يساعد في التخل

ة  الطاق   نساااااااااابيا.في العضاااااااااالات وتقليل الإحساااااااااااس بالتعب وكذا اسااااااااااتعادة تكوين مصااااااااااادر 
ومن ثم القدرة على التكرار بمعدل عالي من الشاااااادة ولفترات قصاااااايرة  الأداءيالمسااااااتهلكة أثناء 

 PC- ATP) ويعتمد التدريب الفتري بصاافة أساااساااية على النظام الفوسااااااااااااااااااافاتي للنتاج الطاقة

 –ائرة الط –اليد  –الساااااالة  –كرة القدم  –التنس  –بأنواع   )الجري بالإضااااااافة للنظم الأخرب )
 ) 00، ص9100تميم الحاج، .(السباحة ...الخ

 :الفتري أقسام طريقة التدريب  9.0.9.9.9
 .الشدةطريقة التدريب المنخفض  -أ
 ةطريقة التدريب الفتري مرتفع الشد -ب

  طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة: 0.9.0.9.9.9
لحجم كما يقل ا المسااااتمريتزداد شاااادة أداء التمارين في هذه الطريقة عن طريقة التدريب 

 وتظهر الراحة الإيجابية بين التكرارات لكنها غير كاملة.
 أهدافها: 0.0.9.0.9.9.9

 والنفسي الفسيولوجي تحمل القوة -
 التحمل العام والتحمل الهوائي -

 تأثيرها: 9.0.9.0.9.9.9
 من الناحية الفسيولوجية تسهم في تحسين كفاءة إنتاج الطاقة لعبور العتبة اللاهوائية -
 نافسة.الماللاعبة لبعض ظروف ومتغيرات أو  تسهم في رفع التكي  النفسي للاعب -
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 الشدة: نخفضمكونات الحمل التدريب في الطريقة التدريب الفتري م 0.0.9.0.9.9.9
 شدة أداء التمرين  %80-60في تمرينات الجري      

 %50-60  القوةفي تمرينات  

  31-15 %ثانية للقوة 
 11-14 %ثانية للجري. 

 عدد مرات أداء / زمن التمرين

 .كاملةراحة إيجابية غير  -

 131-121معااادل النبض  ثاااانياااة. 11الي45للباااالغين من  -
 .دنبضة /

-11معاااااادل نبض  ثااااااانيااااااة. 121-61للناااااااشااااااااااااااائين من  -
 .نبضة/ د121

 فترات الراحة البينية

 للقوة 21-31
 للجري  6-12

 عدد مرات تكرار التمرين

 (المجموعات)

 ()يمثل مكونات حمل التدريب في طريقة الفتري منخفض الشدة :24الجدول 
 ) 00-00، ص9100تميم الحاج،.(

تعد طريقة التدريب الفتري المرتفع الشاادة  :الشاادةطريقة التدريب الفتري مرتفع  9.9.0.9.9.9
من أهم الطرق التي يساااتخدمها الرياضااايي إذ نجد أن عضااالات   جسااام  في هذه الطريقة تقوم 

ظاهرة ب بالعمل في عدم كفاية الأوكساااااجين نتيجة لشااااادة المرتفعة وهذا يعني حدوث ما يسااااامى
 (00، ص0220، وآخرون إبراهيم السكار، ) وآخر.عقب كل أداء  الأوكسجين()دين 

تزداد شاااااااااادة أداء التمارين خلالها عن طريق التدريب الفتري مرتفع الشاااااااااادة وبالتالي يقل 
 ةخلالها الحجم كما تزداد الراحة الإيجابية لكنها تظل غير كامل

 :أهدافها 0.9.9.0.9.9.9
 .الخاصتطوير التحمل  -
 .اللاهوائيالتحمل  -
 .السرعة -
 .بالسرعةالقوة المميزة  -
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 .تطوير القوة القصوب الاسهام في  -
 :تأثيرها لفسيولوجي والنفسي 9.9.9.0.9.9.9

 .) الأوكسجينتحسين كفاءة أنتاج الطاقة للنظام اللاهوائي )تحت ظروف نقص  -
من الناحية النفسااااااية تسااااااهم في زيادة سااااااعة التكي  النفساااااااي للاعب للظروف والمتغيرات  -

 .بالمنافسةالمتعددة 
 الشدة:ريب في الطريقة التدريب الفتري مرتفع مكونات الحمل التد 0.9.9.0.9.9.9

  11ا11-%في تمرينات الجري 
  75ا61-%في تمرينات القوة 

 شدة أداء التمرين

ثانية لكل من المقومات  31ااااااااااااااااااااااااااااا11 -
 والجري.

 عدد مرات أداء / زمن التمرين

 فترات الراحة البينية راحة إيجابية غير كاملة
 (المجموعات)عدد مرات تكرار التمرين  للجري. 15ا11للتقويةي  11ا1 -

 ()يمثل مكونات حمل التدريب الفتري مرتفع الشدة :21 الجدول
ياااث ح الفترييومن خلال التحكم في هااذه المتغيرات يساااااااااااااااتطيع الماادرب توجياا  الحماال 

حمل وعلى ذل  يتحدد عدد   ال اللاهوائي( )هوائيتتراوح شااااااااااااااادتا  ماا بين طبقاا لاتجااه التنمية 
وعدد مرات التدريب  وعدد المجموعاتمرات التكرار  %) 15ااااااااااااااااااااااا71الأقصااااااااى )إلى  المعتدل

 السااباحة.و الأساابوعيةي ويعد النبض أفضاال وساايلة لتحديد التمرين وخاصااة في تدريبات الجري 
وتختل  طبيعاااة وطول فترة الراحاااة تبعاااا للهااادف منهاااا ويمكن تحااادياااده بوصاااااااااااااااول النبض من 

ن/ق بين المجموعات وغالبا تكون راحة  121ارات ونبضة في الدقيقة بين التكر  131ااااااااااااااا141
التمرينات الخفيفة بمسااااااااتوب من الشاااااااادة يصاااااااال أو  الجري أو  نشااااااااطة إيجابية بعض بالمشااااااااي

 . من أقصى عدد لضر ات القلب لسرعة استعادة الشفاء% 41ا31بالنبض من 
 (900، ص9110 إبراهيم، مفتي)

ج حوث الفساااايولوجية لوضااااع برامويمكن للمدرب أيضااااا الاسااااترشاااااد بخلاصااااات نتائج الب
  .التدريب الخاصة
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 خلاصة:
وكملخص لهذا الفصاااااااااال الخاص بالمتغير المسااااااااااتقل والذي جاء عنوان  )برنامج تدريبي 
بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشاادة( والذي يندرج ضاامن الجانب النظري للدراسااةي وقد تناولنا 

لأهداف العامة اي وأهمية التدريب ضااامن )ماهيةفي  العناصااار التالية: البرنامج التدريبي حيث ت
 يع التدريبنوا الرياضااايي أأهمية مبادئ التدريب  الرياضاااييأساااس التدريب  اضاااييللتدريب الري

التادريابي أنواع حمال التادريابي مكوناات حمل التدريب( أما العنصااااااااااااااار الثاني فتمثل في حمال 
  الفتري مرتفع الشدة.طرق التدريب الرياضي والتي من ضمنها طريقة التدريب 
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 :تمهيد
مراكز لى إ العضاااااالية في كرة القدم الساااااابيل للارتقاء بمسااااااتوب اللاعبكانت ولا زالت عناصاااااار القوة 

متقدمة بحيث ان كرة القدم تتسااام بقوة التنقلات الساااريعة والمفاجئة والتي تتميز بالقوة والرشااااقة في آن واحد 
ولزام الأداء الطويااال والمحكم طيلاااة المبااااراة في كرة القااادم يجاااب على اللاعاااب ان يتوفر على المسااااااااااااااتوب 

طلوب للأداء ويترتب على المدرب الالمام بطرق التدريب الفضاااااالى للوصااااااول لذل  المسااااااتوب في الأداء الم
المحكم وفق تقين التادريب الخاص بالقوة )الانفجارية( في إطار حديث لمجاراة التطور الذي يحصاااااااااااااال في 

 اللعبة.
ريب الخاصااة وأساااليب التد وعلي  جاء هذا الفصاال ليسااتهدف القوة البدنية )القوة الانفجارية( وأهميتها

كرة القدم وكل ما يتعلق بها مع ذكر الفئة العمرية والتطرق لخصاااااااائص ومميزات هذه إلى  بهاي بالإضاااااااافة
 الفئة.
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 القوة الانفجارية: -1.3
تعتبر القوة الانفجاااريااة من اكثر القاادرات أهميااة في كرة القاادم و هي عبااارة عن مزيج دقيق و فعااال 

و السااااارعة و نقصاااااد بالسااااارعة ذل  الجانب التفجر و في المزج يشااااااترط توفر معدلات عالية من  بين القوة
السااااارعة ي أي بذل قوة بشاااااكل متفجر و للحصاااااول على هذه القدرة يجب ان يمر اللاعب بمراحل تمرين و 

ائيا قتدريب طويلة ي ليس كل لاعب يمتل  سااااارعة عالية من الضاااااروري ان يمتل  مكون القوة الانفجارية تل
اذا ان هاذا المطلاب هو مزيج من متطلاب القوة و الساااااااااااااارعاة العااليين لاذلا  لابد على كل لاعب ان يتمرن 
طويلا للحصول على هذا المزيج من المكونين ي و يطلق عليها البعض القوة العظمى و تعرف على انها ف 

 (0202دلاوي احمد سعيد ، ) المنعضلية ان تنجزها لمرة واحدة  أو  اعلى قوة ديناميكية يمكن للعضلة
 وتعرف أيضا انها ف اعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي اثناء الانقباض الارادي ف

 (090، ص 0221)حسين واخرون، 
 كلار  ف انها ف اقصى قوة تخرجها العضلة نتيجة انقباضي  عضلية واحدة ف»وعرفها 
عصابي والعضالي لمجابهة اقصى مقاومة هار ف انها ف اعلى قدرة من القوة يبذلها الجهاز ال»ويعرفها 

 خارجية مضادة ف
 هتنجر ف انها ف القوة التي تستطيع انتاجها في حالة اقصى انقباض ايزومتري ارادي ف »وعرفها 

 (02، ص 0220)عبد المقصود، 
كما يفهم من اصااااااطلاح القوة الانفجارية قدرة الجهاز العصاااااابي العضاااااالي في التغلب على الحركات 

: الرميي القفز العاليي الوثب الطويل في العاب المضاااااااااااااامار والميدان في الألعاب التي تتطلب الثلاثة مثل
 قوة مثل: الرمي والقفز

هي قااادرة انجااااز زياااادة قصااااااااااااااوب في القوة في اقااال زمن ممكن أي بمعنى الزياااادة في القوةي والقوة 
الالياف  الساااريعة وبقوة تقلص الانفجارية تتوق  على سااارعة تقلص اللوحات الحركية ذات الالياف الحركية

 العضلية المتدخلة 
 العوامل المؤثرة في القوة الانفجارية:-1.1.3

 مساحة المقطع الفسيولوجي 
  نوع الدوافع الداخلية والخارجية 
  زوايا الشد العضلي 
  )اتجاه الالياف العضلية )طويلة وعرضية 
 )لون الالياف العضلية )بيضاءي حمراء 
  السن والتغذية والراحة 
  عامل الوراثة 
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  قدرة الجهاز العصبي على اثارة الالياف العضلية بسرعة فائقة 
 حالة العضلة قبل بدا الانقباض 
 التوافق بين العضلات العاملة في التقلصات المركزية واللامركزية في الحركة 
  (776)كمال عبد الحميد وآخرون، صالمؤثرات الخارجية والعوامل النفسية 

 التأثيرات الفيزيولوجية لتدريبات القوة الانفجارية: -2.1.3
هنا  عدة تأثيرات فيساااااايولوجية تحدث كنتيجة لتدريبات القوة العضااااااالية منها ما هو مؤقت ومنها ما 
هو مستمري والتأثيرات المؤقتة هي تل  الاستجابات الفيسيولوجية المباشرة التي تنتج من أداء تدريبات القوة 

ية والتي ساارعان ما تختفي بعد أداء العمل العضاالي بفترة كالزيادة المؤقتة في حجم الدم المدفوع من العضاال
 (20، ص0220صبحي حساسين ، محمد) الدم. القلب وتغير سرعة سريان

بما ان القوة الانفجارية تعني قدرة الجهاز العصااابي العضااالي على انتاج قوة ساااريعة فمعناه ان هنا  
ق بين مركبي يتم تنسي وتنفيذ الحركاتأي ان تحقيق  واحديمكون  والسرعة فيصفتي القوة  ور   بيندمج 
 (000، ص0220احمد ، بسطويسي). واحدان  والسرعة فيالقوة 

ماتفيق ف فان الكفاءة الر   بين القوة والسااااااااااارعة يمكن فيها تنمية ارادية الفعل الخاصاااااااااااة »وحساااااااااااب 
 ل القيام بحركات تتطلب تعديلا مفاجئا لعمل المقاومة بالعضلات والتي تلعب الدور الأول خلا

يوهروساااميد ف فان العوامل الفيزيولوجية التي تؤثر في صااافة القوة الانفجارية تتمثل أسااااساااا »وحساااب 
 في النقاط التالية:

وتعني التنسايق العصبي  cordina intra musculaiteعدد وحدات الحركة المتدخلة في ان واحد 
للألياف داخل العضاااااالة حيث ان زيادة حجم القوة يختل  حسااااااب عدد الوحدات الحركية العضاااااالي الحركي 

 .ةالمنشطة وحسب تزامن البيضات العصبية للوحدات الحركي

 :الفرق بين القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة -3.1.3
 القوة المميزة بالسرعة القوة الانفجارية

 تؤدب لمرة واحدة وبأقصر زمن ممكن -
 تؤدب بانقباض  عضلية واحدة قوية -
 تؤدب بإنتاج اعلى قوة و اعلى سرعة محددة -

 تؤدب لعدد من المرات و زمن محدد -
 تؤدب بإنتاج قوة اقل من القصوب  -
 تؤدب بانقباضات عضلية قوية و سريعة -

 يبين الفرق بين صفتي القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية :26الجدول 
 العناصر اللازمة قبل البدء بتدريبات القوة الانفجارية: -4.1.3

  درجة عالية من القوة العضلية 
  درجة عالية من السرعة 
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  درجة عالية من المهارة الحركية التي تهيئ أسبابها التكامل بين عامل القوة العضلية 
 درجة عالية من المرونة 
 مرينات لمدة زمنية معتبرة وكل ذل  عن طريق التسخينات الجيدة للعضلات وكذل  الت 

 طرق وتمارين القوة الانفجارية:-5.1.3
القوة المميزة بالساااااارعة يجب ان تنفذ التمارين بأقصااااااى ساااااارعة ممكنة ومن أو  لتنمية القوة الانفجارية

 قبل المقاومة عن طريق اختيار اقل قوة من تل  التي تستخدم في تطوير القوة 
زة لتدريب الجهاز العضاالي مما يساااعد على تحسااين قدرة التكي  ان تمرين القوة سااريع جدا ولدي  مي

 في كل عضلة من العضلات على الأداء العالي 
 فان طرق تدريب القوة الانفجارية هي:  pombaووفقا ل 

 :وهي واحد من الطرق الكلاسااااااايكية لتدريب القوة ويقصاااااااد ب  التدريب باساااااااتخدام  الطريقة الايزوتونية
ساااااتقلتين طريقتين مإلى  الانقباض المتحر  حيث تطول العضاااالة وتقصاااار ويمكن تقساااايم هذه الطريقة

 احداهما باستخدام: 
حيث تنقبض العضاااااااااالة في اتجاه مركزها تمام وتتغلب على المقاومةي  الانقباض العضااااااالي المركزي: -

ويتأثر الأداء الحركي إيجابيا حيث تتحساااااااااااااان نتائج اختبارات الأداء الحركي كالوثب العمودي والوثب 
 الطويل ودفع الجلة 

حيث تنقبض العضااااااالة اما زيادة المقاومة تؤثر في  العضااااااالة في اتجاه  الانقباض العضااااالي المركزي: -
لب اليومية فمثال نزول السلم يتط الخارج بعيدا عن مركزهاي هذا النوع من الانقباض موجود في الحياة

من العضاااااااااااااالاة ذات الأر ع رؤوس الفخاذياة العمال باالتطويال ويادخل أيضااااااااااااااا هذا النوع من الانقباض 
العضاااااااااااااالي مكملا لطبيعاة الحركاة عناد تادريباات المقااومة الايزوتونية المركزية ويسااااااااااااااتخدم الانقباض 

 ذبية الأرضية بالتطويل عند هبوط الثقل لإبطاء سرعة نزول  تحت تأثير الجا
 :يعرف بان  ف قدرة العضاااالة على أداء حركات بأقصااااى ساااارعة ممكنة عند  طريقة التدريب الباليساااتي

جمال طلعت ف المقاومة البلاستكية بانها ف »ويعرف   % 51-31مقومات خفيفة متوساطة تتراوح من 
ية هو أساااااالوب حركات انفجارية ضااااااد مقاومة بأقصااااااى ساااااارعة ممكنة كما ان تدريب المقاومة البالساااااات

تدريبي حديث نسااااااابيا ير   بين عناصااااااار تدريب الباليومتري و ين تدريب الاثقال وتتضااااااامن رفع أثقل 
خفيفة نسااااااااابيا وبسااااااااارعات عالية فيساااااااااتخدم للتغلب على نقص السااااااااارعة الناتجة من التدريب التقليدي 

قاذيفاة باابتكار بيعتهاا الباالأثقاال يقوم المادر ون في الألعااب التي تتميز مهاارتهاا باالأداء الانفجااري وبط
تنمية لى إ الوسائل التدريبية التي تعمل على تعزيز الأداء في تل  الرياضات ويهدف التدريب البالستي

العضااااالات العاملة المقابلة والمثبتة ويشااااامل التدريب البالساااااتي على تدريبات ف رفع اثقال خفيفة الوزن 
 .خوبسرعات عاليةي كرات طبية ...ال
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 يعد اهم الطرق الهامة التي تساااااااااتخدم في التدريب لزيادة القدرة على زيادة  البليومتري: طريقة التدريب
الساااااااارعة في الأداء على التغيير الفجائي والتحركات السااااااااريعة خلال المباريات وزيادة مسااااااااتوب القدرة 

  .والقوة الانفجارية المنتجة وقدرة العضلات على الانقباض السريع
يومتري يعتبر عاملا فعالا في الكثير من الفعاليات الرياضااااااية التي يتطلب ان اسااااااتخدام التدريب البل

أدائها العام العالي دمج اقصااى قوة للعضاالات مع اقصااى ساارعة لأداء لتحقيق درجة عالية من صاافة القدرة 
أسااالوب  دونالد ف بان التدريب البليومتري »ويشاااير  الانفجارية للرجلين هي احدب الصااافات المطلوب تنميتها

 (00، ص 9100-9100)ايت زيان هشام، مذكرة تخرج، وج  بهدف تطوير القدرة الانفجارية للرجلين م
 ويمكن تطوير القوة الانفجارية بعدة طرق أخرى:

  الركض ضد مقاومة الهواء 
  الركض بصعود المرتفعات 
  الركض على المدرجات 
  الركض بالأوزان مثل استخدام جاكيت الاثقال 
  القفز على الحواجز من الثبات بكلتا القدمين 
  الحجل على المساند متنوعة الارتفاعات 
 سحب بالحبل ومقاومة اللاعب 
  (00، ص9110)احسان تركي ، انطلاقات.ركض مسافات قصيرة بالرمل على شكل 

 تدريبات القوة الانفجارية: -6.1.3
 تدريبات القوة الانفجارية عن طريق الاثقال:1.6.1.3 

 :من اقصاااااى وزن يساااااتطيع اللاعب ان يرفع  للتمرين  % 51-31بالنسااااابة للوزن المساااااتخدم  الشاااادة
  % 111المحدد وتكون سرعة الأداء اقصى ما يمكن من قوة وسرعة 

  :تكرار للتمرين الواحد 4التكرارات اقل من الحجم 
 :ضاار ة  111اقل من إلى  ضاار ة / دقيقة بين التكرارات و ين المجاميع 121رجوع النبض الة  الراحة

 دقيقة بين المجاميع. 11-1دقائق بين التكرارات ومن  5-3راحة من أو  / دقيقةي
 تدريبات القوة الانفجارية عن طريق الوثب البليومتري: 2.6.1.3 

لقد اكدت الدراسااااااااات و البحوث التي أجريت بخصااااااااوص افضاااااااال الأساااااااااليب التدريبية لتطوير القوة 
البليومترية هي افضاااااااااااال التدريبات لتطوير القوة الانفجارية و قد أجريت عدة بحوث  الانفجارية ان تدريبات

مقااارنااة بين تاادريااب القوة الانفجاااريااة عن طريق الاثقااال و تاادريااب القوة الانفجاااريااة عن طريق البليومتريي 
ر يوأظهرت النتاااائج تفوق مجموعاااة التااادرياااب بطريقاااة البليومتر  على مجموعاااة التااادرياااب باااالثقاااال في تطو 
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مساتوب القوة الانفجارية و بذل  فان تدريبات البليومترية قد اختصرت الفترة الزمنية لتطوير القوة الانفجارية 
 ( carbeu j .2002 .p13)نتيجة لتأثيرها الفعال في تطوير القوة الانفجارية للاعبين.

عضلة أي انقباض لفكرة تدريبات البليومتري  تتأساس على مبدا فسيولوجي هو ان التقلص المركزي ل
 العضاالة نحو مركزها يكون اكثر ساارعة و قوة و فاعلية اذا ساابق  تقلص لا مركزي و هذا يعني ان العضاالة

مجموعة العضاااالات تنتج قدرة اكبر اذا حدث لها تقلص مركزي أي إطالة للعضاااالة يتبع  تقلص مركزي أو 
 المثل القائل : ان سااحب و م  حبل أي تقصااير العضاالة بمعنى ) إطالة ثم انقباض ( و هذه الحالة تشااب 

مطاطي اكثر من طول  سااااااايرتد بحركة ساااااااريعة و قوية نحو المركز بسااااااابب ان طاقة التمدد سااااااايحتف  بها 
المكون المطاطي للعضااااااااااالة ن وهذا يعني ان اقصاااااااااااى انقباض أي مشااااااااااااركة جميع الوحدات الحركية في 

ي ي وهذه الحالة تحدث في تدريبات العضاااااااااااااالة يحدث عندما تحدث إطالة للعضاااااااااااااالة أولا ثم انقباض مركز 
 (00،ص 9111، حمادة)مفتي إبراهيم الوثب العميق و التدريبات الأخرب التي تنفذ بنفس الأسلوب .

 مثال على تدريبات الوثب العميق:
الأرض إلى  سااااااااااام ثم يهب  اللاعب بكلتا رجلي  11مرتفع ارتفاع  أو  يق  اللاعب على صاااااااااااندوق 

واثناء لمس الأرض تساااااااااااتقبل عضااااااااااالات الرجلين مقاومة ثقل الجسااااااااااام بالانقباض اللامركزي أي انقباض 
أي يحدث اثناء لمس الأرض بالرجلين إطالة سااريعة في  بالتطويل لتمتص صاادمة التقاء الرجلين بالأرض 

ف العضااااااالية وهي العضااااااالات العاملة مما يؤدي ابى حدوث تحفيز في المساااااااتلزمات الموجودة داخل الاليا
رد الحبل الشاااااوكي الذي يقوم بدوره بإلى  النغازل العضااااالية وأعضااااااء كولجي الوترية والتي ترسااااال إشاااااارات

الفعل الانعكاسااااي لمنع حدوث الاطالة الزائدة عن طريق تقلص لاإرادي قوي نحو مركز العضااااالة )حتى لا 
لذي اللاإرادي للعضلة يدمج التقلص القوي اهذا التقلص القوي  يحدث تمزق للعضالة نتيجة الاطالة الزائدة(

م من الصاااندوق  111فوق صاااندوق اخر على بعد إلى  يقوم ب  اللاعب للارتقاء مباشااارا بعد لمس الأرض
سم مثلا و علي  فان هذا التقلص الاامركزي ) تطويل العضلة ( و التقلص اللامركزي  11الأول و بارتفاع 

الوحدات الحركية و بنفس الوقت و بأقصااااااار فترة زمنية ي و علي  مشااااااااركة اكبر عدد ممكن من إلى  يؤدي
يجب التركيز على مثل هذه التدريبات و ذل  ان للاعبين في الرياضاااااااااااااات المختلفة يواجهون مواق  كثيرة 

الوثب و أ لرمي الكرةأو  تتطلب انقباض عضاالي سااريع و قوي للعضاالات العاملة لغرض الانطلاق السااريع
ة و هذه التدريبات توفر اقصاى انقباض بأقصاار فترة زمنية و لهذا يجب التأكيد على ضارب الكر أو  للأعلى

 (090)سليمان علي حسين ،صتدريبها و خاصة في فترة الاعداد الخاص و فترة المنافسات .
 كرة القدم: -2.3

رة القدم ما كركال الكرة باالقدم ف فالأمريكيون يعتبرون »كرة القادم هي كلماة لاتينياة وتعني تعريف لغوي:  -
كرة القاااادم الامريكيااااةي امااااا كرة القاااادم المعروفااااة والتي ساااااااااااااانتحاااادث عنهااااا أو  يساااااااااااااامى عناااادهم ف رقبي ف

 ( 0، ص0200)رومي جميل،  .(soccerتسمى)
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هي لعبة تتم بين الفريقين يتأل  كل واحد منهما على احدب عشر لاعبا يستعملون  تعريف اصاطلاحي: -
لةي في نهاية كل طرف من طرفيها مرمى الهدفي يحاول كل فريق كرة منفوخة فوق أرضاااية ملعب مساااتطي

 ادخال الكرة في مرمى الحارس للحصول على نقطة )هدف( وللتفوق على المنافس في احراز النقاط 
 (2، ص0220)مأمور بن حسن السلمان:

 نبذة تاريخية عن تطور كرة القدم في العالم: -1.2.3
 عا في العالمي وهي الأعظم في نظر اللاعبين والمتفرجين.تعتبر كرة القدم اللعبة الأكثر شيو 

م من قباال طلبااة الماادارس  1175نشاااااااااااااااأت كرة القاادم في بريطااانيااا واول من لعااب الكرة كااان عااام 
بتحريم لعب الكرة في المدينة نظرا للزعاج  –ادوارد الثااني  –م قاام الملا   1334الإنجليزياة وفي سااااااااااااااناة 

-1373ورتشااااااااااارد الثاني وهنري الخامس ) –ادوارد الثالث  –من طرف  الكبير كما اساااااااااتمرت هذه النظرة
 م( خطر للانعكاس السلبي لتدريب للقوات الخاصة 1453

لعبت اول مباراة في مدينة لندن ) جاريز ( بعشااااااااارين لاعب لكل و ذل  في طريق مفتوح من الامام 
كما لعبت مباراة أخرب في فاتونف  و مغلق من الخل  حيث حرمت الضر ات الطويلة و المناولات الامامية

متر و سجل هدفين في تل  المباراة بدا  5.5م و عرضها  111بنفس العدد من اللاعبين في ساحة طولها 
م بحيث تم على اتفاق ضاار ات الهدف والرميات الجانبية و أسااس نظام  1131وضااع بعض القوانين ساانة 

م و التي تعتبر الخطوة  1141قواعد كامبردج عام التساااااااااااالساااااااااااال قانون فهاورف كما ارج القانون المعروف ب
م انشااااااات القوانين العشاااااارة تحت عنوان ف اللعبة الاسااااااهل ف ي  1162الأولى لوضااااااع قوانين الكرة و في عام

 داخل الملعب بضااااااار ة اتجاه خ إلى  حيث جاء في  تحرم ضاااااارب الكرة بكعب القدم و إعادة اللاعب للكرة
أساس اتحاد الكرة على أساس نفس القواعد و اول بطولة أجريت  1163الوسا  حين خروجها ي و في عام 

م  1111م ) كاس اتحاد الكرة ( أيا بدا الحكام باستخدام الصافرة ي و في عام  1111في العالم كانت عام 
فريق دنماركي كانت رمية التماس بكلى  15تأسس الاتحاد الدنماركي لكرة القدم و أقيمت كاس البطولة ب 

 .اليدين 
وذل  بمشاااااااااركة كل من فرنساااااااااي هولنداي بلجيكاي  تشااااااااكل الاتحاد الدولي لكرة القدم 1114في عام 

 وفازت بها  1131سويسراي الدنمار . واول بطولة كاس العالم أقيمت في الأورغواي 
 (2، ص0222)موفق مجيد المولي: 

 كرة القدم في الجزائر:  -2.2.3
لتي ظهرتي و التي اكتسااااابت شاااااعبية كبيرة ي و هذا بفضااااال تعد كرة القدم من بين اول الرياضاااااات ا

اول فريق رياضاااي جزائري تحت اسااام م  1115الشااايخ ف عمر بن محمود ف فعلي رايس ف الذي أساااس سااانة 
 1121اوت  7م وفي  1117طليعة الحياة في الهواء الكبير( و ظهر فرع كرة القدم في هذه الجمعية عام )

يتمثل في عميد الأندية الجزائرية ' مولودي  الجزائر ' غير ان هنا  من م تأساااس فريق رسااامي ل كرة القدم 
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م ي بعد تأسااااااايس  1121( هو اول نادي تأساااااااس قبل سااااااانة CSCيقول ان النادي الرياضاااااااي لقسااااااانطينة )
مولودي  الجزائر تأسااااااااساااااااات عدة فرق أخرب منها : غالي معسااااااااكر ي الاتحاد الإساااااااالامي لوهران ي الاتحاد 

 لبليدة ي و الاتحاد الإسلامي الرياضي للجزائر الرياضي الإسلامي ل
و نظرا لحاجة الشااااااااااااعب الجزائري الماسااااااااااااة لكل قوب أبنائها من اجل الانضاااااااااااامام و التكتل لصااااااااااااد 
الاسااااااااااااااتعماار ي فكاانات كرة القادم احاد هاذه الوسااااااااااااااائال المحققاة لاذلا  ي حياث كانت المقابلات تجمع الفرق 

 ت فرق المعمرين ضاااااعيفة نظرا لتزايد عدد الأندية الجزائريةالجزائرية مع فرق المعمرين ي و بالتالي أصااااابح
المقابلات ى إل الإسلامية التي تعمل على زيادة و زرع الروح الوطنية ي مع هذا تم تفطن السلطات الفرنسية

م  1156التي تجري و تعطي الفرصااااااة لأبناء الشااااااعب التجمع و التظاهر بعد كل لقاء ي حيث وفي ساااااانة 
فة بعد المقابلة التي جمعت بين مولودي  الجزائر و فريق اورلي من ) سااااااانت اوجين ي وقت اشااااااتباكات عني

د النشاااااااااااااطات تجميإلى  بولوغين حاليا ( التي على اثرها اعتقل العديد من الجزائريين مما أدب بقيادة الثورة
 م تجنبا للأضرار التي تلحق بالجزائريين  1156مارس  11الرياضية في 

م الااذي كااان  1151أفرياال  11التحريريااة تكوين فريق جبهااة التحرير الوطني في  و قااد عرفاات الثورة
مشااااكلا من احساااان اللاعبين الجزائريين أمثال : رشاااايد مخلوفي الذي كان يلعب آنذا  في صاااافوف سااااانت 
ايتيان ي و سااااااااااااوخان ي زوبا ي كريمو ي و كان هذا الفريق يمل الجزائر في مختل  المنافسااااااااااااات العر ية و 

و قد عرفت كرة القدم الجزائرية بعد الاساتقلال مرحلة أخرب ي حيث تم تأسيس اول اتحادية جزائرية  الدولية
م و كان ف محند معو  ف اول رئيس لها ي و يبلغ عدد الممارساااين لهذه اللعبة اكثر  1162لكرة القدم سااانة 

 جهوية . رابطات 6ولاية و  41جمعية رياضية ضمن  1411رياضي يشكلون حوالي  111111من 
وفاز بها فريق الاتحاد  1163 – 1162وقد نظمت اول بطولة جزائرية لكرة القدم خلال الموساااااااااااااام 

وفاز بها فريق وفاق سطي  الذي مثل  1163الرياضاي الإسالامي للجزائري ونظمت كاس الجمهورية سانة 
لقاء للفريق الوطنيي كان اول  1163الجزائر أحسن تمثيل في المنافسات القاريةي وفي نفس السنة أي عام 

 1175واول منافساة رسامية للفريق الوطني مع الفريق الفرنساي خلال العاب البحر الأبيض المتوس  لسنة 
 (00-00، ص 0220 ومزهود لوصيف،)بلقاسم تلي  .م وحصول  على الميدالية الذهبية

 المتطلبات البدنية للاعب كرة القدم:  -3.2.3
للمباراة الركيزة الأساااااااااااسااااااااااية التي تبنى عليها مفهوم اللياقة البدنية للاعب كرة تعد المتطلبات البدنية 

القدمي والتي تعد أحد اسااااااااسااااااايات المباراةي لما تتطلب من جري ساااااااريع لمحاولة الاساااااااتحواذ على الكرة قبل 
لأوقات دقيقةي والذي قد يمتد أكثر من ذل  في كثير من ا 11الخصامي والأداء المستمر طوال زمن المباراة 

وكذا سااااااارعة تبادل المراكز وتغيير الاتجاهاتي والوثب لضااااااارب الكرة بالراس وتكرار الجري للاشاااااااترا  في 
  (90، ص 0220)حسن احمد الشافعي،  .الهجوم والدفاع بفاعلية
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ولاذا يجاب ان يتصاااااااااااااا  لاعاب الكرة بادرجاة عاالياة بكل ما تحتاج  المباراة والعمل على رفع كفاءت  
يااذ المهااام الماااريااة والخطيااة المختلفااة بفاااعليااةي فقااد أصاااااااااااااابي حاااليااا من واجااب الهجوم حتى يتمكن من تنف

والاشااااترا  في الدفاع في حالة امتلا  الكرة لدب الخصاااامي وأيضااااا من واجب الدفاع المساااااعدة في الهجوم 
 .عند امتلا  الفريق للكرة

 (:préparation physiqueالاعداد البدني لكرة القدم: ) -4.2.3
على وجاا  أو  الاعااداد الباادني أحااد عناااصاااااااااااااار الاعااداد الرئيساااااااااااااايااةي وأولهااا في فترة الاعااداديعتبر  

الخصااوصي ويقصااد ب  كل العمليات الموجهة لتحسااين قدرات اللاعب البدنية العامة والخاصااة ورفع كفاءة 
يث تدخل حأجهزة الجسام الوظيفية وتكامل أدائهاي وتؤدي تدريبات الاعداد البدني على مدار السنة بكاملها 

ضااااااامن محتويات البرنامج التدريبية بشاااااااكا أسااااااااساااااااي من خلال وحدات التدريب اليوميةي ونجد نوعين من 
 (00، ص0221)امر الله احمد البساطي:  .الاعداد البدني:اعداد بدني عام واعداد بدني خاص

  (préparation physique généraleالاعداد البدني العام: )1.4.2.3 
رياضاااااة معينةي ويمثل مرحلة بسااااايطة خاصاااااة إلى  للصااااافات الحركة بدون التوج  هو التطور الجيد

فات تطور الصااااااااااإلى  بتطوير الصاااااااااافات البدنية الهامة الذي يخضااااااااااع طيلة هذه المرحلة لتمرينات موجهة
الحركيةي المقاومةي القوةي المرونةي ويسمي لنا هذا النوع من التحضير البدني من دعم وتقوية عمل الأجهزة 

  ضلية والمفصلية وكذا الأجهزة الفيزيولوجية )الجهاز الدموي التنفسي والجهاز العصبي(.الع

 (préparation spécifiqueلاعداد البدني الخاص: )ا2.4.2.3 
الاعداد البدني الخاص ويقصاااااااد ب  تقوية أنظمة وأجهزة الجسااااااام وزيادة الإمكانيات الوظيفية والبدنية 

ة القدمي أي تطوير الصااافات المميزة للاعب الكرة مثل العمل الدوري التنفساااي طبقا لمتطلبات المباراة في كر 
والسااااارعة الحركية وسااااارعة رد الفعلي المرونة الخاصاااااة والسااااارعة لمساااااافات قصااااايرة والقوة المميزة للسااااارعة 

مترا  31هذه الصاااافات مرتبطة مع بعضااااها فمثلا العدو لمسااااافة ي للرجلين والرشاااااقة وتحمل الساااارعة ...الخ
تبادل الخطوة لتطوير التحمل الدوري أو  الجري لمسااااااااااافة محدودة بطريقة التناوبأو  سااااااااااين الساااااااااارعةيلتح

التنفساااااايي وتقل تدريبات الاعداد البدني الخاص في بداية فترة الاعداد مقارنة بالأعداد العامي حيث تصاااااال 
 .تتالى اعلى نسبة لها في مرحلة الاعداد الخاص والاستعداد للمباريات

 (01  احمد البساطي: مرجع سابق، ص)امر الله 
 صفات لاعبي كرة القدم: -5.2.3

صااافات خاصاااة تلائم هذه اللعبة وتساااااعد على الأداء الحركي الجيد في إلى  يحتاج لاعب كرة القدم
المتطلبات هنا  أر ع متطلبات للاعبين كرة القدم وهي الفنية والخططية أو  الميدان ومن هذه الخصااااااااائص

والنفسااااااااااااية والبدنية واللاعب الجيد هو الذي يمتل  تكامل خططيا جيدا ومهاريا عاليا والتعدادات النفسااااااااااااية 



الفئة العمرية-كرة القدم –القوة الانفجارية  الفصل الثالث ........................  

 

 
39 

إيجاابياة مبنية على قابلية بدنية ممتازة والنقص الحاصاااااااااااااال في احدب تل  المتطلبات يمكن ان تعوض في 
 .ب اخرمتطل

يمكن تقويم المتطلبات البدنية لكرة القدم من خلال دراساااة الصااافات الحركية للاعبين وتحليلها خلال 
المبااراة طبقاا للنشاااااااااااااااطاات المختلفة وطرق لعب اللاعبين للمباريات فان تحليل كان معتمدا على رصاااااااااااااايد 

  (09، ص 0222لى، )موفق مجيد المو مباريات كثيرة للوصول لتل  الخصائص والاحصائيات المهمة 
  :من مميزات كرة القدم ان ممارساتها في متناول الجميع مهما كان تكوينها الجسااماني الصافات البدنية

و لكن اعتقدنا بان الرياضااااي مكتمل التكوين الجسااااماني قوي البنية ي جيد التقنية ي ذكي ي لا تنقصاااا  
 ها لوج  لاعبين يختلفون من حيثالمعنويات هو لاعب مثالي فلا ننده  اذا شهدنا مباراة ضمت وج

شاااااااااكل الأسااااااااالوب لتحقيق من ان معايير الاختيار لا ترتكز دوما على الصااااااااافات البدنية ي فقد يتفوق 
لاعب صاغير الحجم نشاي  ماكر يجيد المراوغة على خصم  القوي الحازم الشري  المخدوع بحركات 

ي و يتطلب الساااايطرة في الملعب  خصاااام  غير المتوقعة ي و ذل  ما يضاااا  صاااافة العالمية لكرة القدم
على الارتكازات الأرضاااية ي معرفة تمرير سااااق عند التوازن على سااااق أخرب من اجل التقاط الكرة و 

  (22ص ،0222، محمد رفعت) .المحافظة عليها و توجيهها بتناسق عام و تام 
 :الفيزيولوجية والخططية و تتحدد الإنجازات لكرة القدم الحديثة بالصااااافات الفنية  الصاااافات الفيزيولوجية

وكذل  النفسااااااااية الاجتماعية وترتب  هذه الحقائق مع بعضااااااااها وعن قر شااااااااديد فلا فائدة من الكفاءات 
الفنيااة للاعااب إذا كاااناات المعرفااة الخططيااة لاا  قليلااة وخلال لعبااة كرة القاادم ينفااذ اللاعااب مجموعااة من 

صااى وهذا ما يجعل تغير الشاادة وارد الركض بالجهد الأقإلى  الحركات مصاانفة ما بين الوقوف الكامل
 من وقت لآخري وهذا السلو  هو الذي يفصل بل يميز كرة القدم عن الألعاب الأخرب 

فمتطلباات اللعباة أكثر تعقيدا من أي لعبة فردية أخرب وتحقيق الظروف المثالية فان هذه المتطلبات 
 يلي: ماإلى  تكون قريبة لقابلية اللاعب البدنية والتي يمكن ان تقسم

 القابلية على الأداء بالشدة العالية  -
 القابلية على الأداء بالركض السريع -
 القابلية على انتاج القوة )القدرة العليا( خلال وضعية معينة -

ان الأساااااس في انجاز كرة القدم داخل محتوب تل  المفردات يندرج ضاااامن وصاااافات الجهاز الدموي 
الجهاز العصبي ومن المهم ان نتذكر ان صفات تحدد عن طريق التنفسي وكذل  العضلات المتداخلة مع 

صاااافات الحسااااية ولكي تحساااان كفاءتها عن طريق التدريب وفي اغلب الحالات فان اللاعبين المتقدمين في 
كرة القدم يمتلكون قابلية عالية في بعض الصااااااااافات البدنية فق  ولهذا فان نجاح الفريق يعتمد على اختيار 

 (09، ص 0222)موفق مجيد المولى،  .التي توافق قوة اللاعبيناستراتيجية اللعب 
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 اهداف كرة القدم: -6.2.3
يجب على مدرب رياضااااة كرة القدم ان يقترح اهداف أساااااسااااية هامة من اجل تطوير نفس الصاااافات 

 الخاصة في رياضة كرة القدم ذات الطابع الجماعي وتلخص هات  الأهداف فيما يلي: 
 فهم واستيعاب مختل  الحلات الرياضية الجماعية والتكي  معها  -
 الدفاع ومختل  أنواع ومراحل اللعب في كرة القدم أو  التنظيم الجماعي مثل: الهجوم -
 الوعي بالعناصر والمكونات الجامعية والفردية في كرة القدم  -
  .في مستوب اللعب الفرديةأو  تحسين الوضع والمهارات الأساسية سواء الجماعية -

  (92، ص 0200)مناهج التربية البدنية، 
 العمرية:الفئة -3.3

 سنة(: 71الفئات العمرية )تحت  -1.3.3
سانة فإننا نساال  الضااوء على مرحلة هامة في حياة الانسااان وهي ما  17إذا تحدثنا عن فئة أقل من 

قد  ون المتغيرات ذات العلاقة بالبلوميسااااااااااااااميا  علمااء النفس بمرحلة المراهقةي حيث أن في هذه المرحلة تك
اكتملت تقريباي وتتميز بالنضاج المتمثل في النمو الجسامي والعقلي والاجتماعي والفسايولوجي والنفسي لهذا 

 فهي تسمى بالمراهقة وفيها تتضي كل المظاهر المميزة لها بصفة عامةي

المرحلة بمرحلة التأزمي لأن ويلاح  فيها اسااااااااااااااتمرار النمو في جميع مظاهرهي وتساااااااااااااامى أحيانا هذه 
المراهق يعاني فيها صاااعوبة فهم محيط  وتكيي  حاجات  النفساااية والبيولوجية ويجب ان يرغب بفعل  باسااام 
العادات والتقاليد دون أن يجد توضاااااايحا لذل ي وتمتد هذه الفترة حتى ساااااان الثامنة عشاااااار و ذل  فهي تقابل 

لأن في هذا الساااااان يصاااااادر المراهق أشااااااكال »ة والارتبا  بساااااان الغراب»الطور الثانوي من التعليم وتساااااامى 
 (000، ص0220)بطرس البستاني، مختلفة من السلو  تكش  عن مدب ما يعاني  من ارتبا  وحساسية زائدة.

 مفهوم المراهقة: -2.3.3
 دنو منوالتفياد الاقتراب  ودنى فهيكلماة المراهقاة مشااااااااااااااتقاة من الفعال راهق بمعنى لحق لغوياا:  -أ

 (000، ص0220بطرس البستاني،)واكتمال النضج.الحلم فالمراهقة بهذا المعنى هو الفرد الذي يدنو من الحلم 
رحلة مإلى  عبور من مرحلة الطفولةأو  تعري  غابرييل فروشدا: المراهقة هي ممراصطلاحا:  –ب 

توجب علي  اذن تطور سااريع جسااديا فتسااإلى  تخضااع المراهقة 11و 14الرشااد فخلال بعض الساانوات بين 
 .(01ص  ،0220ي )غابرييل فروشاد نفس .ان يبدل صورت  على 

كلماة المراهقة كلمة عامة تدل على مجموعة من التغيرات النفسااااااااااااااية  دويدار:* تعريف عباد الفتاح 
 (20، ص0220،)إبراهيم كاظم العضماوي جوسن النضتقع في الفترة الممتدة ما بين سن الطفولة  والجسمية التي
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 أقسام المراهقة: -3.3.3
لقد أشاارنا في تعري  المراهقة ان بداية المرحلة صااعبة ولهذا بساابب التغيرات الفيزيولوجية والتحولات 
البنيوية وذل  اختل  العلماء والباحثون في تحديد زمن المراهقة من حيث بدايتها وكذا نهايتها وكم تدوم في 

حدد وموضاااااوعي خارجي لهذه القياساااااات أخضاااااعوها لمجال حياة الانساااااان؟ لكن نظرا لعدم وجود مقياس م
ثلاثة لى إ تقساااااااااايم مرحلة المراهقةإلى  دراسااااااااااتهم وتسااااااااااهيلاتهمي حيث يذهب الباحثون والعلماء الامريكيون 

 (000، ص0200)سامي عفريج،أقسام: 
و أ ساانةحوالي إلى  تمتد من بدأ النمو السااريع الذي يصاااحب البلوم ساانة(: 00-09المراهقة المبكرة ) -أ

سااانتين بعد البلوم عند اساااتقرار التغيرات البيولوجية الجديدة عند الفرد وفي هذه المرحلة المبكرة يساااعى 
الاساااااااااااتقلال ويرغب في التخلص من القيود والتسااااااااااالطات التي تحي  ب  ويسااااااااااااتيق  لدي  إلى  المراهق

 (091، ص0200)سامي عفريج،إحساس بذات  وكيان  وكذا التفطن الجنسي. 
هذه المرحلة سااارعة نمو  وما يمزتسااامى كذل  بالمرحلة الثانوية  ساانة(: 00-00راهقة الوسااطى )الم -ب

 وقوة جساام هره بمظ واهتمام المراهقالجساامية الفيزيولوجية  وتزداد التغيراتالجنسااي نساابيا في المرحلة 
 (000، ص0200)سامي عفريج، وحب ذات .

مرحلة الشااااااااااااااباب حيث أنها تعتبر مرحلة اتخاذ  اويطلق عليها سااااااااانة(: 00-00المراهقة المتأخرة ) –ج 
الشاااااباب  حوويتج  ن العزوبيأو  الزوج وكذل  اختيارالقرارات التي تتخذ فيها اختيار مهنة المساااااتقبل 

 جتماعية.الاالمكانة  والبحث عنالاعتناء بالمظهر الخارجي  مثال:العواط   وتتبلور بعضالانفعاالي 
 (09، ص0200)عبد الرحمن العيساوي ،

 سنة: 71خصائص فئة أقل من  -4.3.3
  :تقل ساااارعة النمو الجساااامي مع زيادة الطول والوزن وترهن الحواس وتتحسااااس الحالة النمو الجسااامي

و أ الصاااحية والبعد الجسااامي يشاااتمل على مظهرين أسااااساااين من مظاهر النمو هما النمو الفيزيولوجي
تمام بالجنس الاخر ويهتم المراهق الاهإلى  النمو العضااااااااااويي ويؤدي النمو الجسااااااااااميأو  التشااااااااااريحي

 بمظهره وصحت  وعضلات  ومهارات  الحركية لما تحمل  من أهمية التوافق الاجتماعي.
ذا لاح  ذا أالمراهق أي انحراف في مظهره فان  يبذل قصاااار جهده لتصاااحيي الوضاااع  وا   خفقوا 
 (00، ص0221)فوزي الحافظ ، والانسحاب.الانطواء إلى  والقل ويؤدي ذل ينتاب  الضيق 

 :دة ه العقلي في جهات عدينمو من الملاح  لفترة المراهقة ان الحدث السااااااوي يسااااااير في  النمو العقلي
فهو يسااااتمر في هذا العقد الثاني من عمره على اكتساااااب القابلية العقلية وتقويتها كما ينموا أيضااااا في 

الأشاااااااااياء  على إدرا  العلاقة بينجانب ذل  يتميز بزيادة قابليت  إلى  القابلية على تعلم الأشااااااااياء وهو
لى هذا ساااااايصاااااابي أكثر قوة عإلى  وعلى حل المشااااااكلات التي تتميز بالصااااااعوبات والتعقيد بالإضااااااافة

 (02، ص0221)فوزي الحافظ ،التعامل مع الأفكار المجردة. 
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وفي هاذا الجااناب تزداد القادرات العقلياة الابتكارية والقدرة على التحصاااااااااااااايل والاهتمامات وتؤثر 
رسااااااة بالذات على المعلمين على أداء المراهق وانما بالنمو العقلي السااااااليم واما بالشاااااالل والتساااااارب المد

 المدرسي وضع  الدافعية ويتضي ذل  فيما يلي:
 ان قيمة الانتباه تزداد عنده حيث يزداد مسااااااااااااااتواهإلى  بالرغم نم الازمة التي يمر بها المراهق الانتباه: -

لا يساااتطيع اساااتيعاب مشااااكل معقدة في يسااار والانتباه هو المجال بشاااكل واضاااي في مداه ومدت ي فهو 
 الذي يبلور للنسان شعوره بشيء في مجال ادراك .

يتبين في هذه المرحلة على أسااااس الفهمي فتعتمد عملية التذكير على القدرة على الاساااتيعاب  التذكير: -
أو  حوهااالفرد على الانتباااه باادرجااة نوالتعرف والقاادرة على الاحتفاااظ وترتب  عمليااة التااذكير بنمو قاادرة ا

 عزوف  عنها وكذا قدرة الفرد على استنتاج العلاقات الجيدة بين المقومات المتذكرة.
 القدرة العقلية الام التي تبين المستوب العام للفرد كما عرف أو  هو محصالة النشاط العقلي كل  الذكاء: -

النواحي د ب  عدم تأثره بالنواحي الجساااادية بل تأثره ببيرت ف فان  القدرة العقلية المعرفية العامة ويقصاااا»
 الادراكية.

ساااااتوب م والقدرات والاساااااتعدادات لتحديدالمرحلة وجب فيها اساااااتخدام اختبارات الدكاء  وفي هذه
  والتوافق المدرسي.العمل المدرسي بالأخص 

ل  ان والمكان ل  و يتساااااااااااااام خيال المراهق بان  الوساااااااااااااايلة التي تتجاوز من خلالها حواجز الزم التخيل: -
وظاائ  عدة لا يمكن ان يحققها المراهقي فهو أداة ترويحيةي كما ان  مساااااااااااااارح للمطامي غير المحقق 
ذل  ان الخيال يعتبر وسااااااااايلة من وساااااااااائل حل المشاااااااااكلات بالنسااااااااابة للمراهق ووسااااااااايلة هامة لتحقيق 

 الانفعالات.
لغامضاااااااااااااة والمعنوية على هذا الأسااااااااااااااس إدرا  العلاقات المجردة واإلى  يتج  إدرا  المراهق الادراك: -

و هاااذا التطور نجاااده لا يتقبااال الأفكاااار الجااااهزة والتي تقوم على البرهناااة والاقنااااع ولهاااذا تبااادو أهمياااة 
المواهب التي تؤكد الفروق العقلية الواساااااااااعة والعريضاااااااااة بين الافراد المختلفين من خلال إدرا  قدرات 

 (900ص ،0220)فؤاد النهي السيد ، على فهم الحياة.
  :التفكير وحل المشاااااكلات القائمةي إذا اساااااتطعنا ان ننهي في المراهق القدرة على الاسااااتدلال والتفكير

 التفكير الصحيي والمؤسس على المنهج العلمي البعيد عن الاهواء والمعتقدات الخاطئة.
مي حيث يرتفع من التفكير الجس سليمييتمكن من معالجة المشااكل عن طريق استنتاج عقلي 

وما  ساااتنتاجيوالاساااتقرار والاحيث يساااتخدم في  الاساااتدلال بنوعية  المجرديمرتبة التفكير إلى  ويرتقي
 المشكلات.حل إلى  المراهق أن تفكيره دائما مبني على افتراضات للوصول يهم

 (00مختار، ص)محي الدين 
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  :حيث ان الرغبة في  النفساااااااااايةيالمراحل من الناحية  أصااااااااااعبان المراهقة تعتبر من النمو النفساااااااي
التقرب من الجنس الاخر دون التفكير في حصااارها في شاااخص معين تزداد سااالطات الحاجة المتزايدة 

دخل العون تل  الحالة التي تإلى  والحاجةتتولاد الاهتمامات الدينية على العكس مع الارتبا  الداخلي 
 (909، ص0220)فؤاد النهي السيد ، والنفس.لعقل في صراع مع المتطلبات المتزايدة ل

 :يظهر الميل لتوطيد الذات والانتماء للجماعة وتحمل المسؤولية الاجتماعية والوعي  النمو الاجتماعي
 والإصلاح الاجتماعي ومساعدة الاخرين واختيار الأصدقاء وتنمو الاتجاهات وتتنوع الميول.

عتمادا ا  ويصاااااابي أكثرحلة تتبلور شااااااخصااااااية المراهق نسااااااتطيع القول ان  في هذه المر  ومن هذا
سيود المراهق  بعضها البعضإلى  الفئة بالإخلاص وتمتاز هذه ويؤثر فيهم ويتأثر بزملائ على نفسا  

كيفية  يويفكر ف ومشاااااعرهيأفعال الاخرين اتجاه ساااالوك   ويهتم بردودفي هذه المرحلة مشاااااعر الحب 
 (090، ص9110خليل ،)فوزي محمد  الاقتصادي.استقلال  

 :لنمو الحركي هو التغيرات في السلو  الحركي خلال حياة الانسان ومن مظاهر النمو  النمو الحركي
الحركي لدب المراهق ان حركات  تصااااااااااابي أكثر توافقا وانسااااااااااااجاماي ويلاح  في هذه المرحلة زيادة في 

 نشاط  وقوت  وسرعة الاستجابة.
فاااع مسااااااااااااااتوب القاادرة على الحركااة وممااارساااااااااااااااة العااديااد من ارتإلى  ان زيااادة نمو القاادرة وتؤدي

 الاستقرار والرزانة والتآزر التام.إلى  النشاطات البدنية والرياضية فيما النشاط الحركي
الحساااية الحركية بصااافة عامة حيث يشاااير مصاااطلي اللياقة الحركية الدالة على  وتزداد المهرات

  الرياضي. لمرتبطة بالنشاطواالكفاءة في أداء المهارات الحركية الأساسية 
 (000، ص0220)رمضان محمد القذافي ،

  :يتعرض المراهق لمخاوف وقلق في أمور مدرسااااااااااااية واساااااااااااارية واجتماعية وصااااااااااااحية النمو الانفعالي
واقتصاادية ويندفع المراهق وراء انفعالات  فيبدوا متهورا لقلة خبرت  في الحياة وسارعة التغيرات التي مر 

ق في أحلام اليقظة فيحقق من خلالها رغبات  وحاجات  ويجد منها هر ا من واقع ي بها ويستغرق المراه
ويعتمد المراهق على نفساااا  فتظهر ذاتيت  ويشااااعر ان  مح  انظار الاخرين لذا لدي  حساااااسااااية مفرطة 
 لنقاد الاخرين لا  معتقادا ان لا أحاد يفهما  وقاد يقوده ذلا  للعزلاة والانطوائياة وقاد ينجم عن هذه الذاتية

 عجب ومثالية.
  :شاااااااااااااااتوتدل مناقتحتف  الأغلبياة الساااااااااااااااحقاة من المراهقين بااتجااهات الوالدين الدينية النمو الاديني 

ان الاخلاق الدينية تنظم ساااااااااااااالو  الفرد  ولا شاااااااااااااا على وجود اليقظة الدينية  وجدالهم الحادالمراهقين 
 (002، ص9119الهنداوي ،)علي فاتح  .والضمير الاجتماعيالفردي  والجماعة وتنمي الضمير

  :ازن حيث تمثل مرحلة غياب التو  الجساااميتتميز هذه المرحلة بضاااع  التحكم في النمو المورفولوجي
لعوامل غير متوازنة اذ ان  تبعا لاساااتطالة الهيكل العظمي فان  وهذا نتيجةالجسااام  أطراففي مختل  



الفئة العمرية-كرة القدم –القوة الانفجارية  الفصل الثالث ........................  

 

 
44 

عضلات تستطيل مع استطالة الهيكل كما ان ال الذكوريفي الزوال خاصة عند  تبدأاحتياطات الدهون 
كما ان الأطراف  ونحافة الجسااااااااامزيادة في الحجم هذا يميز الذكور بطول القامة  ولكن دون  العظميي

  المرحلة يبدا التخصص الرياضي. وفي هذه والأطراف العليامن الجدع  أسرعالسفلية تستطيل 

 (090، ص9110)مفتي إبراهيم حمادة ،
 ية للمراهق:الحاجات الأساس -5.3.3

العادياد من الحااجااتي ولتحقيق هاذه الحااجاات يجب على إلى  كلناا نعلم باان ساااااااااااااان المراهقاة بحااجاة
الاهل تهيئة ابنهم لدخول هذه المرحلة وتجاوزها دون مشاااااااااااكلي حيث يصاااااااااااحب التغيرات التي تحدث في 

ساعدت  في وتقييم مشكلات  ومالبلوم تغيرات في حاجات المراهقي ولكي تسااعد المراهق على تلبية حاجات  
 حل مشكلات ي فمن الضروري جدا معرفة حاجات  من أبرز هذه الحاجات الأساسية:

 الامن:إلى  الحاجة –أ 
الامن الداخلي: وهو احوج الي  المراهقي ويعني ثقت  بان  محبوب ومتقبل باحترام الاخرين إلى  الحاجة -

 بالذات والأصدقاء.وتقدريهم خاصة الوالدين وبقية افراد الاسرة 
الأمان الجسدي المادي: وهو توفير كل الاحتياجات المادية التي تتناسب مع الطبقة التي إلى  الحاجة -

 يعي  الأبناء ضمنها.
الأمان الاجتماعي: أي إحسااااااااااس المراهق بان  حسااااااااان المكانة الاجتماعية وان طبقت  لها إلى  الحاجة -

 قيمة في المجتمع.
باساااااااااااتقلالية الذاتية يبدؤون في التفكير جديا في تحصااااااااااايلهم العلمي  لية ذاتية:اساااااااتقلا إلى  الحاجة –ب 

ن تلخيص العمل ولتولي مناصب هامة ورفيعة ويمكإلى  الفتية فقد يتطلعون بشدةإلى  المساتقبليي وبالنسبة
 التغيرات التي تطرأ على المراهق ليحقق الاستقلالية في بعض المحطات:

 الصراع من اجل الثبات. -
 ب المزاج.تقل -
 تحسين القدرات لاستخدام الكلام للتعبير عن النفس. -
 تأثير الأصدقاء والتأثر بتصرفاتهم وتقليدهم. -
 الشكوب من تدخل الأبناء لنيل استقلالهم.  -
 تحديد أخطاء الآباء. -
 فترات الحزن. -
ة من الجنساااايعلم التحليل النفسااااي بان حرمان الحاجة  واتباع  مننادب ف فرويد ف  الحاجة الجنساااية: –ج 

دراساااااة على الطفل يكون في الحاح  والاضاااااطرابات وكما اثبتتالعلل الأسااااااساااااية لساااااوء توافق الشاااااخصاااااية 
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خر هو ا وتأخذ شاايءمرحلة المراهقة نجد ان هذه الحاجة تقوي  وحين يبلغجنسااي لغرض اكتشاااف الجساام 
 (000، ص0220 دسوقي،)كمال  الاشباع الجنسي.

اما في حالة المراهق الذي ينمو  الزواجيعادة ما تتحقق في مجتمعات عن طريق  والحاجة الجنساااااية
قد و نشااااااط اخر يسااااالك  المراهق إلى  فان الحاجة الجنساااااية يمكن ان توج  الجنسااااايةي وتقوب رغبات جنسااااايا 
ض المحللين اذ ان بع جنسييوسيلة لتحقيق شخصيت  السوية بعيدة عن كل انحراف  أفضلالرياضة  تكون 
نحو  وجيههاوذل  بت منهايساااااااانيين يرون ان شاااااااخصااااااايت  غريزية ليدية عدوانية يحاول الفتى لن يخف  النف

 (091، ص0220)فاخر عاقل ، .كالموسيقى وبعض الهواياتنشاطات كالرياضة 
مواصاالة التقدم نحو تحسااين ساالوك  وتحسااين ما إلى  النجاح دائما يدفع الشااخص النجاح:إلى  الحاجة –د 

 دعو للقلق.فقد الثقة بالنفس ويإلى  مال كما ان النجاح ينمي الثقة بالنفسي اما الفشل فيؤدييقوم ب  من اع
 ان ل  اثار والارتياح كمايرب كمل دسااااااوقي ان النشاااااااط يبعث الرضااااااا  النشاااااط والراحة:إلى  الحاجة –ر 

على أجهزة الجسااااام  إثركما لوح  ان كل  مثلايجساااامية تنشااااا عن رياضاااااة أعضاااااء الحس العادية كالعين 
  رف.المعاسابق إلى  خبرة جديدة تضاف والسرور لكون المتعة إلى  مؤلم يؤدي ولكن غيريكون جديد 

  (090ص  ،0220دسوقي ، )كمال
ان التساااااااااامية الأساااااااااااسااااااااااية للنمو الانفعالي في المراهقة هي الرغبة في  الحب والتعاطف:إلى  الحاجة –و 

العط  على الاخرين وكسااب عطفهم في الوقت المناساابي ولا شاا  ان عملية الاخذ والعطاء العاطفي هي 
الضاااااارورة لتامين الاسااااااتقرار العاطفي في حياة المراهقيني ويصاااااابي التمييز بين العط  اخذه صاااااااعبا عندا 

نفعالي للناشئ وينغمس في الحياة البناءة التي تتعارض مع وجود الدائن والمدين المتمثلة يتحقق النضج الا
 في عزل الاخذ والعطاء.

 السااااااالو يو الفكر  وتوسااااااايع قاعدةالتفكير إلى  وتتضاااااامن الحاجة النمو العقلي والابتكار:إلى  الحاجة –ه 
 في مرحلة البلوم أكثر قدرة على انجاز المهام بسااااااااهولة والكمي ويصاااااااابي المراهقالكيفي  ويسااااااااتمر التغيير

 (090، ص0220)كمال دسوقي ، الصورية.في طبيعة العمليات المعرفية  وسرعة وكفاءة وتحدث تغيرات
 أهمية الرياضة بالنسبة للمراهق: -6.3.3
زوده ت ن الرياضااااة عملية للتساااالية و الترويي لكلا الجنسااااين من حيث تحضااااير المراهق و بدنيا كماإ

 من المهارات و الخبرات الحركية من الجل التعبير عن الإحساااس و المشاااعر النفسااية المكتظة التي تؤدي
اضااااطرابات نفسااااية و عصاااابية عند انفجارها يتحصاااال المراهق من خلالها على جملة من القيم المفيدة إلى 

الرياضااية  على صاقل المواهبالتي لا تساتطيع تحصاايلها في الحياة الاسارية كما تعمل الحصااص التدريبية 
من اجل تشااغيل وقت الفرام الذي يحس ب  الرياضااي بالقلق و الملل و بعد الرياضااة يتعب المراهق عضااليا 

 الكساااااول والخمول و يضاااااع وقت  في مالاإلى  و فكريا فيساااااتسااااالم حقا للراحة و النوم بدلا من ان يساااااتسااااالم
معات الرياضية والنوادي الرياضية من اجل ممارسة يرضي ا و المجتمع و عند مشاركة المراهق في التج
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مختل  أنواع النشااااااااطات الرياضاااااااية فان هذا يتوق  على ما يشاااااااعر ب  عن التغيرات الجسااااااامية والنفساااااااية 
 والعقلية التي يمر بها.

إعطاء المراهق نوعا من الحرية وتحميل  بعض المسااااااااااؤوليات التي تتناسااااااااااب مع قدرات  واسااااااااااتعدادات   -
 .أماكن اللعب مثلا كحركية اختيار

 التقليل من الأوامر والنواهي -
مسااااااااااعدة المراهق على اكتسااااااااااب المهارات والخبرات المختلفة في الميادين الثقافية والرياضاااااااااية لتوفر  -

الوساااااااااائل والإمكانيات والجو الذي يلائم ميول المراهق فهو لحاجة ماساااااااااة للنصاااااااااي والارشااااااااااد والثقة 
ي ارشااااااده وتوجيه  و ث الثقة في حياة المراهقين طوال مشاااااوارهم والتشاااااجيع فعلى المدرب أداء دوره ف

 (00، ص0200)معروف زريق ، الرياضي.
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 خلاصة:
وكملخص لهذا الفصاااال الخاص بالمتغير التابع والذي جاء عنوان  )القوة الانفجاريةي كرة القدمي الفئة 
العمرية( والذي يندرج ضامن الجانب النظري للدراسة فقد تناولنا العناصر التالية: العنصر الأول: تمثل في 

انواع ي ةأنواع القوة العضاااااااالي يالقوة العضاااااااالية مفهوم)القوة الانفجارية حيث تضاااااااامن هذا العنصاااااااار كل من 
 ي العوامل المؤثرة في القوة العضليةي الانقباضات العضلية

لفرق بين ا التأثيرات الفيزيولوجية لتدريبات القوة الانفجاريةي القوة الانفجاارياةي أهمياة القوة العضاااااااااااااالياة
طرق ي ةالقوة الانفجاريالعنااصاااااااااااااار اللازماة قبال البدء بتدريبات ي القوة الانفجاارياة والقوة المميزة باالساااااااااااااارعاة

ذا ( أما العنصااااار الثاني فتمثل في كرة القدم و تضااااامن هتدريبات القوة الانفجارية يوتمارين القوة الانفجارية
سالسل التاريخي الت ينبذة تاريخية عن تطور كرة القدم في العالمتعري  كرة القدمي العنصار النقاط التالية: ) 

 يلقدمصاااااااااااااافاات لاعبي كرة ا يالمتطلباات البادنياة للاعاب كرة القادم يزائركرة القادم في الج يلتطور كرة القادم
ساانة حيث تضاامن هذا العنصاار  17( أما العنصاار الثالث فتمثل في الفئة العمرية اقل من اهداف كرة القدم
خصائص فئة  يأقسام المراهقة يمفهوم المراهقة (يسنة 17خصائص الفئات العمرية )تحت النقاط التالية : )

 (.أهمية الرياضة بالنسبة للمراهق يالحاجات الأساسية للمراهق يسنة 17 أقل من
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 تمهيد:
تمكن البااااحثين من إيجااااد حلول جاااديااادة لمختل  يعتبر البحاااث العلمي الوسااااااااااااااايلاااة التي 

المشكلات العلمية كما تمكن  من اكتشاف حقائق جديدة عن طريق جمع المعلومات وتحليلهاي 
وهو الطريق الأهم للوصااااااااولي حيث يقاس تقدم الشااااااااعوب وتطورها من خلال ما ينفقون  على 

بحااااث قيمااة لمختل  البحااث العلميي وعااادد الأبحاااث التي تقوم بهاااا حيااث تضاااااااااااااااي  هااذه الأ
 منهجية الدراسة و إجراءاتها() Http //www.mawdo3.com مجالات العلوم.

وتتم عملية كتابة البحوث من خلال منهجية محددة تطورت عبر الزمن لتضااااااااااام مختل  
عناصااااار البحثي حيث تعتبر منهجية الدراساااااة و إجراءاتها من الأمور الأسااااااساااااية التي يجب 

رفهاااي حيااث ان كاال بحااث علمي يلزماا  منهجيااة دراسااااااااااااااايااة يتبعهااا على الباااحااث العلمي ان يع
 الطالب حيث نعني بمنهجية الدراساااااااة تل  الاساااااااتراتيجية المتبعة عند اجراء البحثأو  الباحث

الرسااااالة العلمية و الهدف هو الخروج بنتائج مقبولة و الحقائق المرتبطة بموضاااااوع البحثي أو 
ائق الحقإلى  يعرفها كذل  بانها علم الوصاااااااااااااول و بعديا عن الطرق العشاااااااااااااوائيةي و هنا  من

العلمية بخطوات منتظمة و التي تشاااااااااامل جميع الجوانب التي لها ان تغطي موضااااااااااوع البحث 
  للخروج بنتائج و توصيات تقدم للقارئ.

Http//www.mobt3ath.com (،9100روان الزيدان)كيفية كتابة بحث، 
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 الاستطلاعية:الدراسة  -4-7
تجر ة  هي:( بأن التجر ة الاساااااااااااتطلاعية 1117يذكر ناجي قيس بوبساااااااااااطويساااااااااااي ) -

كون فيها التي ت والظروفويجب أن تتوفر فيها الشااااروط نفسااااها  الأساااااساااايةيمصااااغرة للتجر ة 
   بنتائجها.يمكن الاخذ  حتىما أمكن ذل   الرئيسيةالتجر ة 

 (20ص ،0200، أحمد الجبار، بسطويسيقيس ناجي عبد )
بحث ميداني يتطلب من الباحث القيام  لأيفي  أن ضاااااامان السااااااير الحساااااان  شاااااا لا مما  -

وهذا من  الميدانييبدراسااااااااااة اسااااااااااتطلاعية لمعرفة مدب ملائمة الميدان للجراءات البحث 
الاختبارات وتجنب العراقيل والمشاااكل التي يمكن  لإجراءأفضاال طريقة إلى  أجل التوصاال

 أن تواجهنا خلال العمل الميداني.
 قدم فقدالالحضااانة لكرة  أشااابالوبما أننا بصااادد اجراء دراساااة ميدانية في النادي الرياضاااي  -

مساااااايلة التحصااااالنا من طرف إدارة معهد علوم وتقنيات النشااااااطات البدنية والرياضاااااية في 
بالتحديد في  2111دراساااااة اساااااتطلاعية والتي ساااااوف نشااااارع فيها شاااااهر ديسااااامبر  الاجراء

 كن بمدينة المسيلة حيث:مس 514الملعب الواقع وس  حي 
مقابلة مع المدرب وكذا رئيس الفريق  بإجراء 2111قام الطالب أواخر الشااااااااااهر ديساااااااااامبر -

حيث كان الغرض من ذل  التشاااااااااااور مع المدرب قصااااااااااد  القدميالحضاااااااااانة لكرة  أشاااااااااابال
اطلاعهم على موضااوع الدراسااة وهذا من اجل ضااب  الوقت والوسااائل المساااعدة ومساااحة 

  عرقلة عملنا ومختل ما يمكن بيق دراسااااااااتنا والتعرف على كل اللعب المخصااااااااصااااااااة لتط
وكذا تحديد العينة ومعرفة مدب قابليتها لتطبيق البرنامج  مواجهتهايالصاااااااااااااعوبات المحمل 

لفتري مرتفع ا بطريقة التدريبالتادريبي المقترح لتنمية القوة الانفجارية للأطراف السااااااااااااااافلية 
 الشدة.

 الاستطلاعية:الدراسة أهم النتائج المتحصل عليها في 
 ضب  إشكالية وتساؤلات وفرضيات البحث. -
وتحديد أنسب طريقة الاختيار  سنة( 17ضب  مجتمع وعينة الدراسة )لاعبي فئة اقل من  -

 العينة.  تل 

 حساب الخصائص السيكومترية الصدق والثبات للتأكد من صحتها. -

   حيث:ضب  المجال الزماني والمكاني الخاص بدراستنا الميدانية  -
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لمقترحةي اوهي الفترة التي يتم فيهاا اجراء البحاث وتطبيق اختباارات والتمارين  :الزمنيالمجاال 
غاية إلى  2111/ 12/ 24سااااااااايكون المجال الزمني الذي ساااااااااوف نجري في  بحثنا من  حيث
25 /12 /2121. 
 الاختباراتدراساااااااااااااااتنا في  وتطبيق  بإجراءنقوم  الاذي ساااااااااااااااوفكاان موهو ال :المكاانيالمجاال  

 المسيلة.مسكن بمدينة  514والبرنامج التدريبي وهو الملعب الواقع وس  حي 
 البحث.عينة  علىتحديد الاختبار الذي سوف نقوم بتطبيق   -
ثبات وصاااااااادق النتائج التي  علىيدل  دلالةي ممامعاملا الصاااااااادق والثبات مرتفعان وذات  -

 .سيتم التحصل عليها باستخدام الاختبار الدراسة
 الدراسة:المنهج المتبع في  -0.4
إلى  المنهج يعني مجموعااة الأساااااااااااااااس والقواعااد التي يتبعهااا الباااحااث من أجاال الوصاااااااااااااااول -

عماار بوحو  فأنا  الطريقاة التي يتبعهاا البااحاث في دراسااااااااااااااات  للمشاااااااااااااااكلة  الحقيقاة. يقول
 (000ص ،9110 ،)عمار بوحوشلاكتشاف الحقيقة. 

حقائق إلى  العامة التي يتم وضاااااااااااااعها من أجل الوصاااااااااااااول والأنظمةهو مجموعة القواعد  -
موضاااااااااااااااوع الاهتماام من قبال البااحثين في مختل  مجاالات المعرفة  حول الظواهرمقبولاة 

 (Anderson. 1974.p327) الإنسانية.
 راسة.الدالمنهج التجريبي وهذا لتلائم  مع موضوع  هو:المنهج المتبع في دراستنا  -
يشاااير محمد حسااان علاوي وأساااامة كمال راتب أن المنهج التجريبي في المجال الرياضاااي  -

 هو:
موضاااااااااااااااوعيااة لظاااهرة معينااة في المجااال الرياااضاااااااااااااااي تحاادث في موق  معين  ملاحظااة
 (000ص ،0200،)محمد عمر زيان  الأخرب.أكثر بينما تثبت المتغيرات أو  ويتضمن متغير

 الدراسة:متغيرات  -3.4
يعتبر ضااااااب  متغيرات الدراسااااااة عنصاااااار ضااااااروري في أي دراسااااااة ميدانية وهذا بغرض 

ائج تفساااااااااير وتحليل نت علىالتحكم فيها قدر المساااااااااتطاع بحيث يكون هذا الضاااااااااب  مسااااااااااعدا 
 الوقوع في العراقيل والصعوبات وقد جاء ضب  متغيرات بحثنا كمايلي: الميدانية دون الدراسة 
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التدريبي المقترح بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشاااااااادة  أثر البرنامج الدراسااااااااة:عنوان  -
 00اقل من أشاااااباللتنمية القوة الانفجارية للأطراف السااااافلية لدى لاعبي كرة القدم صااااانف 

 سنة.
 تعريف المتغير المستقل: 0.0.0

   النتيجة.السبب الذي يطبق بغرض معرفة أثره على أو  هو العامل -

 (010ه، ص0000بن حمد العساف  )صالح
 الموق .هو العامل الذي نريد أن نقيس مدي تأثيره على  -

 (010ص ،9100 ،عبد الرحيم صالح الديلمي،)عصام حسن  
 البرنامج التدريبي المستقل: تحديد المتغير  -

 التابعتعريف المتغير  9.0.0
 عليها. هو النتيجة التي يقاس أثر تطبيق المتغير المستقل  -

 (010 ه، ص 0000 ،العساف بن حمدصالح ) -
 المستقل.هو العامل الذي ينتج عن تأثير العامل  -

 (010ص ،9100 ،علي عبد الرحيم صالح الديلمي،)عصام حسن 
 التابع: القوة الانفجاريةتحديد المتغير  -

 الدخيلة:المتغيرات  0.0.0
المحيطة بالمشاااااااااااكلة  الظروفان الدراساااااااااااة الميدانية تتطلب من الباحث التحكم في كل 

بطريقة علمية وذل  بضاب  متغيرات الدراسة بدقة ومحاولة عزل والتخلص قدر المستطاع من 
 لتاااابع(ياالنتيجااة )المتغير  علىإزالااة تااأثير أي متغير يمكن أن يؤثر  الاادخيلاااةي أيالمتغيرات 

ن ظهورها يل موانطلاقا من هذه الاعتبارات قام الباحث بضاب  متغيرات الدراسة ومحاولة التقل
 التالي:على النحو 

وقات اجراء الاختباارات في كامل البحث يتم في نفس اجراء الحصاااااااااااااااص التدريبية للفريق  -
 متقار ة.مناخية  ظروففي 

 .الطول( العمري الوزنيالعينان متقار تان ومتجانستان من جميع الجوانب ) -
تم اجراء الاختباااااارات القبلياااااة والبعاااااديااااة في نفس التوقيااااات تقريباااااا للعينتين وتحاااات نفس  -

 بأنفسنا.هذه العملية  علىالظروف المكانية والزمانية ولقد أشرفنا 
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العااام  ارالإطااقااام الباااحااث بااالتخطي  للتمااارين التاادريبيااة المقترح من خلال مراعاااة توحيااد  -
ن حياااث فترات التااادرياااب وعااادد مرات التااادرياااب في للبرامج التااادريبياااة لكلا المجموعتين م

 التدريب.التدريبية ومكان  وعدد الوحداتالأسبوع وتوقيت وزمن 
 ساانة  17-15الاعبين الذين تتراوح أعمارهم  العينة علىاعتمد الباحث في اختيار  :الساان

في كااال مجموعاااة  العيناااةي أيالفئاااات العمرياااة ممثلاااة في  تكون كااالوقاااد حرص على أن 
 (ةي ضابطةتجريبي)
 غيرهم.قام الباحث بتطبيق البرنامج على الذكور دون غير  :الجنس 
 الحصاااااص التدريبية داخل الملعب  لأداءوهو نفس الوقت المخصاااااص  :الزمن في التحكم

المخصاااااااااااااااص لهاذا الغرض باالنسااااااااااااااابة للاعبين و رنامج أجراء التدريبات كان على النحو 
والسااااااااااااااابت على  2زمن اجراء التمارين التدريبية كان يوم الثلاثاء على السااااااااااااااااعة  التالي:
 أسبوع.من كل  11الساعة 

 الدراسة: وعينة  مجتمع -4.4
 الدراسة:تعريف مجتمع  0.0.0

 الأشااااياء الذين يكونون أو  الاحداثأو  جميع الافراد بأن :يعرف مجتمع الدراسااااة )البحث(  -
 (.000ص ،9112،اح الصيرفي عبد الفت )محمد البحث.مشكلة 

ها أن يعمم عليإلى  يعرف كذل  بأن : المجموعة الكلي للعناصاااااااااااار التي يسااااااااااااعى الباحث -
 (00ص ،9100،علي عبد الرحيم صالح  الديلمي،حسن  )عصامالمدروسةالنتائج ذات العلاقة بالمشكلة 

سنة والذي  17الحضنة بالمسيلة فئة أقل من  أشبالوفي دراساتنا هو: جميع لاعبي فريق  -
 لاعبا. 11يتكون من 

  الدراسة:تعريف عينة  9.0.0
م بعض العناصااااااار التي ت علىتعرف العينة على أنها جزء من المجتمع الأصااااااالي يحتوي  -

 الأصلي.دراسة خصائص المجتمع  وذل  بقصداختيارها من  بطريقة معينة 

 (000ص،9112 ،)محمد عبد الفتاح الصيرفي  
نموذج يشاااااااااامل جزءا من محددات المجتمع الأصاااااااااالي المعني بالبحث  بأنها:تعرف كذل   -

التي تكون ممثلة ل  بحيث تحمل صفات  المشتركة وهذا النموذج يغني الباحث عن دراسة 
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اساااتحالة دراساااة كل أو  الأصااالي خاصاااة في حالة صاااعوبة ومفردات المجتمعكل وحدات 
 (00ص ،9100صالح، عبد الرحيم  مي، علىالدلي)عصام حسن  ات.تل  الوحد

تم اختيارهم بطريقة قصاااااااااااادية وتم  12مجموعة من اللاعبين عددهم  هي:وفي دراسااااااااااااتنا  -
لاعبين  16)والتجريبياااااة( ولاعبين يمثلون المجموعاااااة  16مجموعتين )إلى  تقسااااااااااااااايمهم

 3يث ح الدراسااااةي آخرين منوقد تم اسااااتبعاد سااااتة لاعبينا  الضااااابطة(ييمثلون المجموعة 
لاعبين الاخرين فتم اسااااااتبعادهم  3لاعبين كانوا يمثلون العين الاسااااااتطلاعية للدراسااااااة أما 

 التدريبية.نظرا لكثرت تغيبهم عن الحصص 
 التدريبية: المجموعة 0.9.0.0

فالمجموعة أ في المثال الساااااااااابق تعد مجموعة  التجر ةيالتي تطبق عليها  وهي المجموعة -
 (010ه، ص0000)صالح بن محمد العساف، ر ة.للتجاخضعت  لأنهاتجريبية 

هذا  أثيرتالمجموعة التي تتعرض للمتغير التجريبي )مسااتقل( لمعرفة  بأنها: وتعرف كذل  -
 (010، ص9100عبد الرحيم صالح، الدليمي، علي)عصام لحسن  عليها.المتغير 

 سنة. 17الحضنة لكرة القدم بالمسيلة فئة أقل من  أشباللاعبين من نادي  6 و لغ قوامها -
 الضابطة: المجموعة 9.9.0.0

 ثل معهاوتتمالتي تشااااب  تماما المجموعة التجريبية في جميع خصااااائصاااا   وهي المجموعة -
 )ب( في المثااال لهااا فااالمجموعااةفي جميع الإجراءات عاادا تطبيق التجر ااة فلا تخضاااااااااااااااع 

 (010هنص0000محمد العساف،)صالح بن  ضابطة.السابق تعد مجموعة 
ظروف  تحت وتكون المجموعة التي لا تتعرض للمتغير التجريبي  بانها: تل  كلئ تعرف  -

 (010، ص9100عبد الرحيم صالح ، الدليمي، علي)عصام حسن  عادية.
 لاعبين من النادي. 6قوامها  وقد بلغ -

  التجريبي هو ضاااااااب وتنفيذ المنهجمن أسااااااااسااااااايات تطبيق - عينة الدراساااااة: تجانس 0.0.0
 لكي يرجعو في عملية تطبيق التجر ة الرئيسااااااااااااية للبحث تأثر قد  والعوامل التيجميع متغيرات 

راد العينة التجانس بين اف بإجراءالعوامل المسااااااتقلة قمنا إلى  وجدتأو  الفرق بين نتائج البحث
طبيق من خلال ت ( وقد تم ذل )الطولي الوزني العمرعينة الدراساااة بالنسااابة لبعض المتغيرات 

 )ت( لعينتين مستقلتين
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 القرار
 

 دلالة
T 

 

 قيمة

T 

وسائل لا المجموعة الشاهدة المجموعة التجريبية
 الإحصائية
 المتغيرات

الانحر
 اف المعياري 

 

المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري 

 

المتوسط 
 الحسابي

 

غير 
 دال

 الطول 1.56 1.24 1.56 1.37 -1.11 1.121

غير 
 دال

 العمر 15.13 1.11 15.13 1.75 1.11 1.11

غير 
 دال

1.651 
1.467

- 
 الوزن  41.11 1.151 41.13 3.76

 .والعمر والوزن تجانس العينة من حيث الطول  : يمثل21جدول 
 يلي:من خلال الجدول يمكننا استنتاج ما 

 1.15 < 1.121ولدينا  1.121بمساااااااتوب دلالة -1.11بالنسااااااابة للطول بلغت قيمة )ت(  -
ذا والتجريبية وهفروق ذات دلالة إحصاااااااااااااائية بين المجموعتين الشااااااااااااااهدة  لا توجدأي أن  
 ان المجموعتين متجانستين من حيث متغير الطول. معناه

أي أن   1.15<  1.11ولدينا  1.11بمستوب دلالة  1.11بالنسابة للعمر بلغت قيمة )ت(  -
ن ا والتجريبية وهذا معناهالشاااااااااهدة فروق ذات دلالة إحصااااااااائية بين المجموعتين  لا توجد

 المجموعتين متجانستين من حيث متغير العمر.
 1.15<  1.651ولدينا  1.651بمساااااتوب دلالة -1.467بالنسااااابة للوزن بلغت قيمة )ت(  -

ذا والتجريبية وهفروق ذات دلالة إحصاااااااااااااائية بين المجموعتين الشااااااااااااااهدة  لا توجدأي أن  
 حيث متغير الوزن. ان المجموعتين متجانستين من معناه

 والمعلومات:جمع البيانات  أدوات -1.4
الباحث في  والوساااااااائل يساااااااتخدمهابحث علمي مجموعة من الأدوات أو  ان لكل دراساااااااة

مكننااا ت والمياادانيااة حتىالمنهج المتبع فاااعتماادنااا في بحثنااا هااذا على جمع المعلومااات النظريااة 
 ية:التالمن الحقائق التي نسعى اليها باتباع الخطوات 
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اعتمااادناااا في جمع الماااادة العلمياااة النظرياااة على عااادة مراجع  الجااانااب النظري: أدوات 0.0.0
 ا علاقةولهالتي تتقارب من حيث القيمة العلمية  واجنبية وبعض المذكرات ومصاااااااااااااادر عر ية
 الدراسة.كبيرة بموضوع 

 والطرق اساااااااااااااااتخدام الأدوات  علىلقاد اعتمدنا في دراساااااااااااااااتنا  التطبيقي:الجااني  أدوات 9.0.0
المقابلة و أدوات الملاحظة  ومن بينهاالتي قمنا بطرحها  الفرضااايات والملائمة لتحقيق المناسااابة

على كلتااا  والتي أجريااتفي اختبااار الوثااب العريض من الثبااات  والتي تتمثاال وطريقااة الاختبااار
رنامج اساااااااااتعمال بتم  وبعدي كماشاااااااااكل اختبار قبلي  والضاااااااااابطة علىالمجموعتين التجريبية 

تدريبي بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشاااااااااااااادة لتنمية القوة الانفجارية للأطراف الساااااااااااااافلية لدب 
 المجموعة التجريبية لعينة البحث. وتخضع ل سنة  17لاعبي كرة القدم صن  اقل من 

   الملاحظة: تعريف 0.9.0.0
جماعي معين أو  ديساااااااااااااالو  فر  والموج  نحوتعرف الملاحظة بانها الانتباه المقصااااااااااااااود  -

أو  حليل وتوصااااف  أو  الساااالو يليتمكن الباحث من وصاااا   ورصااااد تغيرات بقصااااد متابعة 
 (00، ص9100برو محمد،)وتقويم  وصف  

الهادفة و هي تل  العملية المساااتمرة التي تعتمد على المشااااهدة الدقيقة  بانها: وتعرف كذل  -
   الملائم والضب  العلميلموضوع الدراسة باستخدام الوسائل المناسبة  لظواهر

 (00، ص9100صالح ، الرحيم عبد علي الدليمي،)عصام حسن 
الحضااانة لكرة القدم بالمسااايلة في أواخر شاااهر ديسااامبر  أشااابالفريق إلى  وقد قمنا بالذهاب -

 والتعرف علىسااااااااااااااانااة  17اجاال ملاحظااة غينااة الاادراساااااااااااااااة فئااة اقاال من  وهااذا من 2111
 .رةوالإمكانيات والوسائل المتوف وكذا المحي البدني للاعبين  وعلى المستوب خصائصها 

 قابلة:مال تعريف 9.9.0.0
لحصاااااول اأو  اتمهدفها تساااااجيل المعلو  أكثرأو  تعرف المقابلة بانها لقاء بين شاااااخصاااااين -

أو  تقييميأو  تحقيق هدف تشااخيصاايإلى  من اجل الوصااول منهايقدر ممكن  أكبرعلى 
 (000ص، 9100)بنعيسي زغبوش، ااسماعيل علوي، تقويمي

أو  عن محادثة موجهة يقوم بها شاااااااااااااااخص مع شاااااااااااااااخص آخر باانهاا: عبارةتعرف كاذلا   -
 هدفها اسااتثارة أنواع معينة من المعلومات لاسااتغلالها في البحث العلمي اخرينياشااخاص 
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حيم عبد الر  الدليمي، علي)عصااااااام حساااااان  والتشاااااااااخيص والعلاج.منها في التوجي   الاساااااااااتفاقةأو 
 (010، ص9100صالح،

الفريق في منتصاااااااا   وكذا رئيسساااااااانة  17مقابلة مع مدرب فئة اقل من  بإجراءوقد قمنا  -
 وكذا ضااااااااب بإمكانية اجراء دراسااااااااتنا في الفريق  وهذا لإعلامهم 2111شااااااااهر ديساااااااامبر 

 (الحصص. الخعدد  الدراسةيالتفاصيل المتعلقة بالدراسة )مدة تطبيق 
 الاختبار: تعريف 0.9.0.0

 عطائ لإهو مجموعة من المثيرات التي تقدم للفرد لاسااااااتثارة اسااااااتجابات تكون أساااااااسااااااا - -
 ن الخاصية التي يقيسها الاختبار.درجة رقمية تعتبر مؤشرا للقدر الي يمتلك  م

( Ary.d , 1996, p233) 

المنبهات صااااااااااممت بطريقة مرتبة متسااااااااااقة منظمة أو  يعرف كذل  بان  مجموعة المثيرات -
مما يؤدي في  معايهما أو  كيفيةأو  معين بطريقة كمية وقياس ساااااااااااالو غايتها وصاااااااااااا  

 (.000، ص9100محمد، برو) المدروسة.ضب  التفاسير الممكنة للمشكلة إلى  النهاية
 الدراسة:المستخدم في  الاختبار 0.0.0

 الثبات:الوثب العريض من  اختبار 0.0.0.0
ة اختبااارات اللياااقاا وهو احاادباختباار الوثاب العريض من الثبااات ساااااااااااااااهاال الأداء  تعري :

 البدنية لقياس القدرة المتفجرة كما يعد احدب المسابقات التنافسية في الألعاب الأولمبية.
 :الهدف 
 قياس القدرة العضلية -
 للاختبار: والإجراءات المطلوبةالأدوات  -
 مكان مناسب -
 شري  قياس -
 استمارة التسجيل -
 :كيفية اجراء الاختبار  
 دقائق 5احماء مع تمرينات إطالة لمدة  -
 يق  المختبر خل  خ  البداية -
 ومتوازيانالقدمان متباعدان  -
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 يبدا المختبر بالمرجحة للذراعين للخل  مع ثني الركبتين -
دفع والممكنة عن طريق مد الركبتين  ولأبعاد مساااااااااااااااافاةباأقصاااااااااااااااى قوة  للأمااميقوم باالوثاب  -

   بالقدمين
 .-بالسنتيميتر –هذه المحاولات  أفضلثلاث محاولات متتالية تحتسب ل  يعطى  -
تم قياس مسااااااااااافة الوثب من خ  البداية حتى آخر جزء من الجساااااااااام يلمس الأرض اتجاه  -

 البداية.
فااااااااااااااااااااااوق  جيد جدا ممتاز

 المتوسط
تاااااااااااااحااااااااااااات  متوسط

 المتوسط
 ضعيف جدا ضعيف 

 الذكور
أكابار مان 

251 
 121أقل من  131-121 141-131 151-141 161-151 251-241

 الاناث
أكابر من 

211 
 111أقل من  121-111 131-121 141-131 151-141 161-151

 لجنةالبدنية، اليمثل مفتاح اختبار الوثب العريض من الثبات )اختبارات اللياقة  28 جدول
 (70البحرينية، صالأولمبية 

 الدراسة:لأداة  السيكو مترية الخصائص -6.4
نة الظاهرة فيما لو طبقت على عي واساااااااااااااااتقرار النتائجمدب دقة  الحفي :يعرفهاا مقادم عبد  -

 (09، ص0220)مقدم عبد الحفيظ،من الافراد في مناسبتين مختلفتين 
 الاختبار: ثبات 0.0.0

الاتسااااق الذي يقيس ب الاختبار الظاهر التي وصااااع من أو  الاتقان والمقصاااود ب : مدب -
 (900، ص9110حسن علاوي، )محمد اجلها.

ما المصاااااااااااادفة عند تأثير وتحررها من ودقة نتائج يعني كذل  اتسااااااااااااق درجات الاختبار  -
 زمن. يطبق على عيناااة محاااددة من الافراد في منااااسااااااااااااااابتين مختلفتين يفصااااااااااااااااال بينهماااا

((Anastasia, 1988, p116  

-Testثبات كل من اختبار الوثب العريض ن الثبات باسااااتخدام أساااالوب ) وقمنا لحساااااب -

Retest )لاعبين من نفس  3تطبيق الاختبار على  ولقد تممعامل ثبات الاختبار  لإيجاد
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الباااحااث بااالمعااالجااة  وبعاادهااا قااامأيااام  4والثاااني بين الاختبااار الأول  وكاااناات الماادةالفريق 
معامل الارتباط بيرساااااون بالاساااااتعانة ببرنامج  الإحصاااااائية لاساااااتخلاص النتائج باساااااتخدام

SPSS 
ثاااااااابااااااااات 

 الاختبار

درجااااااااة 
 الحرية

عاااااااااااااااادد 
 العينة

 الاختبار

1.112 2 3 Test 

 : يمثل نتائج ثبات اختبار الوثب العريض من الثبات29جدول 
من خلال الجدول يتضااااااي ان القيمة المتحصااااااال عليها حساااااااابيا مرتفعة جدا حيث بلغت 

هذا يتضااااااااااااااي ان جميع قيم  ومن خلالبالنسااااااااااااابة لاختبار الوثب العريض من الثبات  1.112
أي ان الاختباار ذو درجة  الارتبااط قوي معاامال  وباالتاالي فاان 1معااملات الارتبااط قريباة من 

 ثبات عالية.
 :الصدق 9.0.0

 لصاادقايعني المدب الذي يؤدي في  الاختبار الغرض الذي وضااع من اجل  حيث يختل   -
 (029، ص0220)محمد صبحي حسانين، قياسهاوفقا للأغراض الذي يراد 

 يقيس  فعلايعني كذل  مدب صلاحية الاختبار لقياس ما يعني ان   -

 (091، ص9100برو محمد ،)
دق صاااااا وهذا لحسااااااابفي بحثنا هذا على الاسااااااتعانة بمعامل الصاااااادق الذاتي  وقد اعتمدنا -

 التالية:بالمعادلة  والذي يقاسالاختبارات باعتباره اصدق الدرجات التدريبية 
 ثبات الاختبار  = معاملصدق الاختبار 

الصااااااادق 
 الذاتي

صاااااااااااادق 
 الاختبار

درجااااااااة 
 الحرية

عاااااااااااااااادد 
 العينة

 الاختبار

الااااااوثااااااب  3 2 1.112 1.1111
الااعااريااض ماان 

 الثبات

 يمثل النتائج بمعامل صدق الاختبار الذاتي :72ل جدو
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من خلال النتائج المتحصااال عليها تبين ان الاختبارات تتصااا  بدرجة عالية من الصااادق  -
بالنساابة لاختبار الوثب العريض  1.112كون القيم المحسااوبة لعامل صاادق الاختبار هي 

 من الثبات.
 اطاتوتقنيات النشااتم تحكيم البرنامج التدريبي من طرف مجموعة من أساااتذة معهد علوم  -

 .3عددهم  والذي كان والرياضية بالمسيلةالبدنية 
 :الموضوعية 0.0.0

احث على الشاااااخصاااااي للب التأثيريقصاااااد بها توفر القدر الكافي من الإجراءات التي تبعد 
عليمات ت وهذا يتطلب وتصااحيي الاختباريالحكم في عملية اعداد أو  البحث المتمثل في الراي

 ومن وجهةي ومفتاح للجاباتلتصاااااااااااااااحيح   وطريقة محددةمحددة لاختبار المراد اساااااااااااااااتعمال  
  مجال في وساالس لاواضاي  ومصااغة بأسالوبأخرب يجب ان تكون وحدات الاختبار مفهومة 

 (002، ص9100)برو محمد،المفحوص  للتأويل
بحااث لل لا يكون اذ باادونهااا  التجريبييالميزة الأسااااااااااااااااسااااااااااااااايااة للمنهج  بااانهااا:تعرف كااذلاا  

جيل ان الباحث يجب علي  ان يقبل على تساااااااا والمقصااااااااود بهاالتجريبي قيمت  المتعارف عليها 
 (09، ص9100 محمد، )برو و دقة ومهارة عالية بأمانةالظاهرة موضوع الدراسة 

حث الشاااااااخصاااااااي للباحث لذاتية على الب التأثيري تبعد باتباع كل الإجراءات الت وقد قمنا
 خلال: وهذا من

  تطبيق الاختبارات كما هي وفقا للجراءات الخاصاااااااااااااة بكل اختبار دون القيام باي عملية
 اعداد تصحيي لها.

  ثبات( العريض من ال الوثب)الاختبار تساجيل الدرجات التي تحصال عليها كل لاعب في
 .ودقةفيها بكل امانة تعديل أو  كما هي دون ذاتية

 والمعالجة الإحصائية: تصميم -1.4
 الدراسة: تصميم -0.0.0

 الدراسة:اختبارات  0.0.0.0
 لها علاقة بموضاااااااااااااااوع والمهارية التيقاام الباحث بجمع مجموعة من الاختبارات البدنية 

الاطلاع على مجموعة من  وهذا بعد عليهاي الدراسااااااااااةالمراد تطبيق  وبالفئة العمريةالدراسااااااااااة 
سااااتقل سااااواء المتغير الم ومتغيرات الدراسااااةلها علاقة بموضااااوع  والمراع والمذكرات التيالكتب 
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القوة  )تنمية المتغير التابعأو  رياب الفتري مرتفع الشااااااااااااااادة(دبرناامج تادريبي بطريقاة التا )اقتراح
 الانفجارية(
 التدريبية المقترحة: التمارين 9.0.0.0

 ات الخاصةوالقدر قام الباحث بتصاميم البرنامج التدريبي المقترح على ضاوء الخصاائص 
والدراسات الاطلاع على المراجع العلمية  وذل  بعدسانة  17بلاعب كرة القدم صان  اقل من 

بموضااااااااوع الدراسااااااااة في مجال التدريب الرياضااااااااي الحديث ثم تم صااااااااياغة  والأبحاث المتعلقة
جارية ي المقترح بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشاااادة لتنمية القوة الانفالتدريب وتشااااكيل البرنامج

 الاسبوع. وحصتين فيتمارين في حصة واحدة  3بمعدل 
 اعداد التمارين التدريبية: خطوات 0.0.0.0

تم اعداد هذا البرنامج بعد الاطلاع على عدد كبير من المراجع المختصاااااااااااااة في البرامج 
 وعلى مجموعةساانة  17لانفجارية لدب لاعبي كرة القدم صاان  اقل من التدريبية لتنمية القوة ا
 ومن خلالالمختلفااة في كرة القاادم  وأسااااااااااااااااليااب التاادرياابطرق  والبحوث فيمن الاادراساااااااااااااااات 

مجال التدريب الرياضاااااااااي بهدف  وخبراء ومختصاااااااااين فيالمقابلات الشاااااااااخصاااااااااية مع مدر ين 
نا هذه الدراسااة ل وقد ساامحتج التدريبي البرنام والبناء وتشااكيل هذاالاسااتفادة منهم في تخطي  

 بالتعرف على مختل  المعوقات التي تعاني منها هذه الفئة.
 الإحصائية: المعالجة -9.0.0

فهم العواماال الأسااااااااااااااااسااااااااااااااايااة التي تؤثر على الظاااهرة إلى  تعتبر من اهم الطرق المؤديااة
ل بحث ان لك علماوتحليلها وتطبيقها ونقدها النتائج إلى  الوصاااااااااول وتسااااااااااعد فيالمدروساااااااااة 

قد و  وخصاااائصاااها وهدف البحثالتي تتناساااب مع نوع المشاااكلة  المختصاااةوسااائل  الإحصاااائية 
 التالية: والوسائل الإحصائيةفي دراستنا على الأساليب  اعتمدنا

  برنامجSPSS 21 نسخة. 
 .المتوس  الحسابي 
 .الانحراف المعياري 
  اختبارT test مستقلتين. لعينتين 
  بيرسون.معامل الارتباط 
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 الميدانية:اجراء الدراسة  خطوات -0.0
الدراساااااة الجدية لهذا البحث بعد تحديد موضاااااوع الدراساااااة في  بدات النظرية: الدراساااة 0.0.0

 الدراسة النظرية. بدأتومن هذا التاريخ  2111ديسمبر بداية شهر 
لكن  2121شهر فيفري إلى  2111في نهاية شاهر ديسمبر  بدأت التطبيقية:الدراساة  9.0.0

 التالية:قبل الشروع فيها تم تحديد المجالات 
 أشاااااابالساااااانة فريق  17تم التجر ة على عينة من لاعبي اقل من  البشااااري: المجال 0.9.0.0

 لاعب. 12عددهم  والذين كانالحضنة بالمسيلة 
حي قع ب( بملعب الواوالاختبارات )التمارينجرب تطبيق الدراساااااااااااة  المكاني: المجال 9.9.0.0
 جويلية. 5ميدان الخيل )الكورس( حي  واستخدام مدرجاتمسكن بالمسيلة  514
و هي الفترة التي يتم فيهااا اجراء البحااث و تطبيق اختبااارات حيااث  المجااال الزمني: 0.9.0.0

 2111كاان المجاال الزمني الاذي أجرينا في  بحثنا من الفترة الممتدة من نهاية ديسااااااااااااااامبر 
حيث خصاااص حوالي شاااهرين و نصااا  مخصاااصاااة للملاحظات  2121نهاية فيفري إلى 

ذل  الحضااانة بالمسااايلة و ك أشااابالالميدانية عن طريق حضااور الحصاااص التدريبية لفريق 
حضاااور العديد من المقابلات الرسااامية ي و شاااهر من الدراساااة النظرية قمنا بتدوين العديد 

من خلال هذه المرحلة بوضااع تمارين من الملاحظات التي تخدم موضااوع بحثنا كما قمنا 
تدريبية مقترحة لتنمية القوة الانفجارية للأطراف السااااافلية و قمنا بجمع النتائج و تحليلها و 

 الوصول للاستنتاج العام حول موضوع بحثنا.

 الاستطلاعية: التجربة 0.0.0
حضااااانة ال أشاااااباللاعبين من فريق  3تم القيام بالتجر ة الاساااااتطلاعية على عينة تشااااامل 
 لمأخوذةا وكانت العينة الاصااااااااااليةيبالمساااااااااايلة لكرة القدم ثم اسااااااااااتبعادهم فيما بعد من التجر ة 

 تطابق الشروط العمرية لعينة البحث.
الاختبااار بفااارق زمني  وتم إعااادة 2121جااانفي  11كمااا تم اجراء اختبااار قبلي بتاااريخ 

ه التجر ة الاساااتطلاعية من هذ وكان الهدف 2121جانفي  14يوم  وكان ذل أيام  4يقدر ب 
 حول اجراء والملاحظات واخذ الموافقة واجراء المقابلة وتجانس العينةهو حسااااااب خصاااااائص 

 –الصااااااااادق  – )الثباتالدراساااااااااة  لأداة السااااااااايكو متريةالخصاااااااااائص  وكذا حساااااااااابالدراساااااااااة 
 الموضوعية(.
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 التجربة الميدانية: 0.0.0
 والظروف المحيطة الشااااااااااروطوضااااااااااب  تنظيم إلى  يساااااااااعى من خلالها الباحث وهي التي -

 المؤثرة فيها. وتحديد العواململاحظة ظاهرة معينة  وهذا قصدببحث ي 
الباحث  أجري فعند الاطلاع على المعطيات المسااااااااااتخلصااااااااااة من التجر ة الاسااااااااااتطلاعية  -

 يلي:التجارب الميدانية كما 
 القبلي: الاختبار 0.0.0.0

ة بغرض اجراء التجر  والضاااااااااااااااابطة قبلالاذي تختبره المجموعتاان التجريبية  وهو الاختباار -
 (010ه، ص0000)صالح بن حمد العساف، أثرها.معرفة 

وم السااااااااابت ي والتجريبية( )الشااااااااااهدةتم اجراء الاختبارات القبيلة على المجموعتين كلتيهما  -
 صباحا. 11.11على الساعة  2121جانفي  11

شااااارح قمنا ب ومن ثمقبل الشاااااروع في أداء الاختبارات تم اجراء التساااااخينات كما هو معتاد  -
ء الاختبار اجرا وقد تمل   والتطبيق الصااااااحيياجل الفهم الجيد  وهذا منالاختبار للاعبين 

 مسكن اشبيليا المسيلة. 514في ملعب الواقع بحي 

 التدريبية:الزمنية لتطبيق التمارين  الخطة 9.0.0.0
ويتم  دقيقةي 61زمن كل وحدة مدتها  تدريبيةيوحدات  1إلى  م تقساايم البرنامج التدريبيت
ويوم صاااااباحا  11السااااابت على السااااااعة  وبالتحديد يوميبمعدل وحدتين في الأسااااابوع  التطبيق
 21الشاااااااااروع في تطبيق هذا البرنامج يوم الثلاثاء  وقد تم مسااااااااااءاي 2على السااااااااااعة  الثلاثاء
 .2121جانفي 

 البعدي: الاختبار 0.0.0.0
بغرض  اجراء التجر ة والضاااااااااااااااابطة بعدالاذي تختبره المجموعتاان التجريبية  وهو الاختباار -

 التابع.قياس الأثر الذي احدث  المتغير المستقل على المتغير 

 (010ه، ص0000)صالح بن حمد العساف،
 11اء يوم الثلاث( والتجريبية )الضااااااااااااااابطةتم اجراء الاختبارات البعدي على مجموعتين - -

 مساءا. 2.11على الساعة  2121فيفري 
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 خلاصة:
منهجية الدراساااة والذي يندرج ضااامن الجانب  وكملخص لهذا الفصااال والذي جاء عنوان :
ناصااار التجر ة الاساااتطلاعية للدراساااة وعأو  التطبيقي للدراساااة فقد تناولنا في  عنصااار الدراساااة

عناصاااااار أساااااااليب جمع البيانات إلى  بالإضااااااافةمنهج و متغيرات و مجتمع و عينة الدراسااااااة 
راساااة الد لأدوات السااايكو متريةالاختبار( و الخصاااائص  –الملاحظة  –والمعلومات ) المقابلة 

الموضااااوعية( و تصااااميم الدراساااة )محتوب الدراسااااة( والمعالجة الإحصااااائية -الثبات-) الصااادق
فيمثل في خطوات اجراء )الأساااااليب الإحصااااائية المسااااتخدمة في الدراسااااة ( اما اخر عنصاااار 

الدراساااااة الميدانية )من دراساااااة اساااااتطلاعية مرورا بالدراساااااة الميدانية و تطبيق الاختبار القبلي 
 والبرنامج التدريبي وصولا لتطبيق الاختبار البعدي(.
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 عرض وتحليل النتائج: -7.1
 الفرضية الأولى:

لا توجااد فروق ذات دلالااة إحصاااااااااااااااائيااة في القوة الانفجاااريااة بين الاختبااارين القبلي والبعاادي لاادي  -
)ت( لحساااااااب الفروق بين الاختبار  المجموعة الضاااااابطةي وللتأكد من صااااااحة الفرضااااااية اسااااااتعملت اختبار

 :11البعدي والقبليي وتحصلنا على النتائج المتمثلة في الجدول 

 
 القرار

 مستوب 
 الدلالة

 دلالة
T 
درجااااااة 
 الحرية

T 

 المحسوبة
 الانحراف
 المعياري 

 المتوس  
 الحسابي

 مجموع  العينة  اختبار

 غير
 دال

 
1.15 

  
1.771 

 
5 

 

1.317- 

1.117 

 

1.114 

1.175 

 

1.176 

 قبلي

 

 بعدي

 
6 

 
 ضابطة 

: يبين النتائج القبلية مع البعدية للعينة الضابطة الخاصة باختبار الوثب 77الجدول 
 العريض من الثبات

 :00تحليل ومناقشة نتائج الجدول 

( أن المتوسااا  الحساااابي الخاص باختبار الوثب العريض من الثبات 11يظهر لنا من خلال الجدول ) -
أما المتوسااا  الحساااابي  1.117إلى  وبانحراف معياري وصااال 1.175الضاااابطة بلغ  القبلي للمجموعة

و لغت قيمة )ت( المحساااوبة  1.114إلى  وبانحراف معياري وصااال1.176لنفس الاختبار البعدي بلغ 
وهي  1.15عند مسااااااااتوب الدلالة  1.771دلالة)ت(أو  و لغت قيمة )ت( 5عند درجة حرية – 1.317

و ذل  نقول إن  لا توجد فروق ذات دلالة إحصااااااااااااائية بين الاختبار  1.15 أكبر من مساااااااااااتوب الدلالة
 القبلي والبعدي في صفة القوة الانفجارية لدي المجموعة الضابطة.

وب لم يحدث فيها تغير )على مستأو  الاحسنإلى  وعلي  يمكن القول إن المجموعة الضابطة لم تتغير -
برنامج التجريبي وتدر ت بشاااكل عاديي وهذا ما اتضاااي صااافة القوة الانفجارية( وهذا لعدم خضاااوعها لل

 من خلال المقارنة بين الاختبار القبلي والبعدي لدي المجموعة الضابطة 

 الفرضية الثانية: 
توجاد فروق ذات دلالاة إحصااااااااااااااائياة في صاااااااااااااافاة القوة الانفجاارياة بين الاختباار القبلي والبعادي لدب 

الفرضية استعملت اختبار )ت( لحساب الفروق بين الاختبار القبلي المجموعة التجريبية وللتأكد من صاحة 
 12والبعدي وتحصلنا على النتائج الممثلة في الجدول 
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 القرار

 مستوب 
 الدلالة

 دلالة
T 
درجااااااااااة 
 الحرية

T 

 المحسوبة
 الانحراف
 المعياري 

 المتوس 
 الحسابي

 مجموع العينة اختبار

 
 دال

 
1.15 

  
1.111 

 
5 

 

6.656- 

 

1.175 

 

1.162 

2.111 

 

2.111 

 قبلي

 

 بعدي

 
6 

 
  تجريبية

: يبين النتائج القبلية والبعدية للعينة التجريبية الخاصة باختبار الوثب 70الجدول 
 العريض من الثبات.

 :09تحليل ومناقشة الجدول 
( أن المتوسااااااااا  الحساااااااااابي الخاص باختبار الوثب العريض من 12يظهر لنا من خلال الجدول ) -
أما المتوساااااا  الحسااااااابي  1.175إلى  وبانحراف معياري وصاااااال 2.111القبلي للمجموعة التجريبية الثبات 

و لغت قيمة )ت( المحسااااااااااااوبة  1.162إلى  وبانحراف معياري وصاااااااااااال 2.111لنفس الاختبار البعدي بلغ 
وهي أقل من  1.15عند مستوب الدلالة  1.111دلالة)ت(أو  و لغت قيمة )ت( 5عند درجة حرية –6.656

و ذل  نقول إن  توجد فروق ذات دلالة إحصااااااااائية بين الاختبار القبلي والبعدي في  1.15سااااااااتوب الدلالة م
 صفة القوة الانفجارية لدي المجموعة التجريبية.

ور حدث فيها تغير )حدوث تطأو  الاحساانإلى  وعلي  يمكن القول إن المجموعة التجريبية تغيرت -
ساابب خضاوعها للمعالجة التجريبية )البرنامج التدريبي(ي وهذا ما اتضااي في مساتوب القوة الانفجارية( وهذا ب

 من خلال المقارنة بين الاختبار القبلي والبعدي لدب المجموعة التجريبية. 

 الفرضية الثالثة:
توجاد فروق ذات دلالاة إحصااااااااااااااائياة في صاااااااااااااافاة القوة الانفجاارياة بين الاختباار القبلي والبعادي لدب 

والتجريبية لصاالي المجموعة التجريبية وللتأكد من صاحة الفرضاية استعملت اختبار المجموعتين الضاابطة 
)ت( لحسااااااب الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي بين المجموعتين الضاااااابطة والتجريبيةي وتحصااااالنا على 

 13النتائج الممثلة في الجدول 
 مستوب  القرار

 الدلالة

 دلالة
T 
درجاااااااة 
 الحرية

T 

 المحسوبة
 الانحراف
 المعياري 

 المتوس 
 الحسابي

 الاختبار العينة المجموعة

 

 دال

 
1.15 

 
1.111 

 

 
11 

 

4.457- 

1.114 

 

1.162 

1.175 

 

2.111 

 الضابطة

 

 التجريبية

 
12 

اختبار الوثب 
الااعاااااااالااي ماان 

 الثبات

: يبين النتائج البعدية للعينتين الضابطة والتجريبية الخاصة باختبار الوثب 73الجدول 
 الثبات.العريض من 
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 :00تحليل ومناقشة نتائج الجدول 
( أن المتوسااااا  الحساااااابي الخاص بالمجموعة الضاااااابطة  في اختبار 13يظهر لنا من خلال الجدول ) -

أما المتوسااااااا    1.114إلى  وبانحراف معياري وصااااااال 1.176الوثب العريض من الثبات البعدي بلغ 
إلى  وباانحراف معياري وصاااااااااااااال 2.111بلغالحسااااااااااااااابي لنفس الاختباار البعادي  للمجموعاة التجريبياة 

أو  و لغااااات قيماااااة )ت( 11عناااااد درجاااااة حرياااااة  –4.457و لغااااات قيماااااة )ت( المحسااااااااااااااوباااااة 1.162
و ذل  نقول أن  توجد  1.15وهي أقل من مسااتوب الدلالة  1.15عند مسااتوب الدلالة  1.111دلالة)ت(

ة القوة والتجريبية في صااففروق ذات دلالة إحصااائية في الاختبار البعدي لدب المجموعتين الضااابطة 
 الانفجارية لصالي المجموعة التجريبية.

ي حدث فيها تغير )حدوث تطور فأو  الاحساااانإلى  وعلي  يمكن القول إن المجموعة التجريبية تغيرت -
مسااااااتوب القوة الانفجارية( وهذا بساااااابب خضااااااوعها للمعالجة التجريبية )البرنامج التدريبي(ي مقارنتا مع 

والتي تدر ت بشااااااااااكل عادي ولم يطبق عليها البرنامج التدريبي المقترح وهذا ما  المجموعة الضااااااااااابطة
 اتضي من خلال المقارنة بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي.

 مناقشة النتائج في ضل الفرضيات:  -0.1
ب الفتري بطريقة التدريدراساااااة أثر برنامج تدريبي مقترح إلى  في إطار موضاااااوع بحثنا والذي يتطرق 

ساااااااانةي ومن  17مرتفع الشاااااااادة لتنمية القوة الانفجارية للأطراف الساااااااافلية لدب لاعبي كرة القدم فئة أقل من 
خلال النتائج المتحصااااال عليها جراء تطبيق اختبار الوثب العريض من الثبات بين المجموعتين الضاااااابطة 

وذل  في ضااااااااوء الفرضاااااااايات المطروحة والتحليل والتجريبيةي ساااااااانقوم بمناقشااااااااة النتائج المتحصاااااااال عليها 
 الاحصائي لهذه الأخيرة.

والتي تنص على أن  لا توجد فروق ذات دلالة إحصااااااائية في صاااااافة القوة الانفجارية الفرضااااية الأولى:  -
 بين الاختبار القبلي والبعدي لدب المجموعة الضابطة. 

( بالفرضااااااااااية الأولى باسااااااااااتخدام اختبار )تان البيانات المتحصاااااااااال عليها من تحليل النتائج المتعلقة  -
( والتي لم تساااااااااجل وجود فروق في القوة الانفجارية بين الاختبار القبلي 11والموضاااااااااحة في الجدول )

ذه حيث كشااااااااافت نتائج ه يوالبعدي في اختبار الوثب العريض من الثبات لدي المجموعة الضاااااااااابطة 
ات دلالة إحصااااائية عند مسااااتوب الدلالة الدراساااة عن صااااحت الفرضاااية والتي تبين عدم وجود فروق ذ

 يةالضابطة في صفة القوة الانفجاريبين الاختبار القبلي والبعدي في المجموعة  5ودرجة حرية  1.15
وهذا بساااااابب عدم خضااااااوعها للمعالجة التجريبية )البرنامج التدريبي المقترح ( وضاااااالت تتدرب بشااااااكل 

 عادي .
حمزة  عشاايش هارون وساالطانيث الدراسااات السااابقة كدراسااة وتتفق هذه النتائج مع أغلبية نتائج أبحا -

ان  لا توجد فروق ذات دلالة إحصاااااااائية بين الاختبار القبلي والبعدي في إلى  حيث توصااااااالا ،9100
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على عدم وجود  9102محمد قرة صااافة القوة الانفجارية عند المجموعة الضاااابطةي كما اكدت دراساااة 
القبلي والبعدي في صااااااااااافة القوة الانفجارية لدب المجموعة  فروق ذات دلالة إحصاااااااااااائية بين الاختبار

 الضابطة.
ومن خلال كاال هااذا نقول إن فرضااااااااايتنااا الأولى التي تنص على أنااه: لا توجااد فروق ذات دلالااة  -

 إحصائية لصفة القوة الانفجارية بين الاختبار القبلي والبعدي لدي المجموعة الضابطة تحققت.
على أن  توجد فروق ذات دلالة إحصاااائية في صااافة القوة الانفجارية بين  والتي تنصالفرضاااية الثانية:  -

 الاختبار القبلي والبعدي لدب المجموعة التجريبية لصالي الاختبار البعدي. 
بار )ت( باساااااااااااتخدام اخت الثانيةان البيانات المتحصااااااااااال عليها من تحليل النتائج المتعلقة بالفرضاااااااااااية  -

جلت وجود فروق في القوة الانفجارية بين الاختبار القبلي ( والتي ساااااااااااااا12والموضااااااااااااااحة في الجدول )
هذه  حياث كشاااااااااااااافات نتائج يوالبعادي في اختباار الوثاب العريض من الثباات لادي المجموعاة التجريبياة

 1.15الدراسااة عن صااحت الفرضااية والتي تبين وجود فروق ذات دلالة إحصااائية عند مسااتوب الدلالة 
وهذا  يوالبعدي في المجموعة التجريبية في صافة القوة الانفجارية بين الاختبار القبلي  5ودرجة حرية 

 الااذي طبق على المجموعااةبساااااااااااااابااب خضااااااااااااااوعهااا للمعااالجااة التجريبيااة )البرنااامج التاادريبي المقترح ( و 
 .التجريبية

حيث ، 9110بودرمين فارس وتتفق هذه النتائج مع اغلبية نتائج أبحاث الدراسااااااات السااااااابقة كدراسااااااة  -
سنة وكذا وجود فروق ذات  17ة تنمية القوة الانفجارية لدب لاعبي كرة القدم اقل من فعاليإلى  توصل

وجود فروق  9100شاايخي مسااعود دلالة إحصاااائية بين الاختبار القبلي والبعدي كما اشاااارت دراساااة 
ذات دلالة إحصاااااااائية بين الاختبار القبلي والبعدي في تطوير صااااااافة القوة المميزة بالسااااااارعة لصاااااااالي 

 ر البعدي.الاختبا
ومن خلال كل هذا نقول إن فرضيتنا لأولى التي تنص على أنه: توجد فروق ذات دلالة إحصائية 

 لصفة القوة الانفجارية بين لاختبار القبلي والبعدي لدى المجموعة التجريبية قد تحققت.
فجارية في نوالتي تنص على أن  توجد فروق ذات دلالة إحصااااائية في صاااافة القوة الاالفرضاااية الثالثة:  -

 الاختبار البعدي لدب المجموعة الضابطة والتجريبية لصالي المجموعة التجريبية. 
ان البيانات المتحصااااااااااال عليها من تحليل النتائج المتعلقة بالفرضاااااااااااية الثالثة باساااااااااااتخدام اختبار )ت(  -

ر ا( والتي ساااااااااجلت وجود فروق في صااااااااافة  القوة الانفجارية بين الاختب13والموضاااااااااحة في الجدول )
يث كشااااافت ح يالبعدي في اختبار الوثب العريض من الثبات لدي المجموعتين الضاااااابطة و التجريبية

نتائج هذه الدراساااااة عن صاااااحت الفرضاااااية والتي تبين وجود فروق ذات دلالة إحصاااااائية عند مساااااتوب 
 ةبين الاختبار البعدي في المجموعتين الضاااابطة و التجريبية في صاااف 11ودرجة حرية  1.15الدلالة 

تطبيق البرناااامج التااادريبي المقترح الاااذي طبق على المجموعاااة إلى  وهاااذه راجعاااة يالقوة الانفجاااارياااة 
 التجريبية فق  .
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حيث  9110بوكرتام بلقاساااام وتتفق هذه النتائج مع اغلبية نتائج أبحاث الدراسااااااات السااااااابقة كدراسااااااة  -
مجموعتين الضااااااااااااااابطة وجود فروق ذات دلالة إحصااااااااااااااائية في الاختبار البعدي بين الإلى  توصاااااااااااااال

حمد قرة موالتجريبية في تنمية القوة المميزة بالسااااااارعة لصاااااااالي المجموعة التجريبية كما اكدت دراساااااااة 
على ان  توجد فروق ذات دلالة إحصااااااااااائية في الاختبار البعدي بين المجموعتين الضااااااااااابطة  9102

 المجموعة التجريبية.والتجريبية في تنمية القوة الانفجارية للأطراف السفلية لصالي 
ومن خلال هذا نقول إن فرضااااااايتنا الثالثة التي تنص على أنه: توجد فروق ذات دلالة إحصاااااااائية  -

لصفة القوة الانفجارية بين الاختبار البعدي لدى المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية ولصالح 
 المجموعة التجريبية قد تحققت.

 الفرضية العامة:
 المقترح بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشاااااادة أثر في تنمية القوة الانفجارية الأطرافللبرنامج التدريبي  -

 سنة(. 15-17) أشبالالسفلية لدي لاعبي كرة القدم صن  
فتري دراسااة أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الإلى  بعد دراسااتنا لموضااوع بحثنا والذي يتطرق  -

( 15-17) أشااااابالمرتفع الشااااادة على القوة الانفجارية الأطراف السااااافلية لدب لاعبي كرة القدم صااااان  
ساااااااااااااانااةي ومن خلال النتااائج المحصااااااااااااااال عليهااا من جراء اجراء اختبااار الوثااب العريض من الثباااتي 

 يبية.والمستعمل على المجموعة الضابطة والتجر 
النتائج الخاصااااااااة بالاختباري حيث وجدنا تطابق ملموس بين النتائج والفرضاااااااايات إلى  حيث توصاااااااالنا -

 المطروحةي وانطلاقا من نتائج اختبار الوثب العريض من الثبات ومقارنتها بالفرضاياتي وذل  استنادا
ل صااائية المتحصااالأرقام المسااتنتجة من خلال حساااب المتوسااطات الحسااابيةي وكذا الدلالات الإحإلى 

عليهاي تبين أن هنا  فروق ذات دلالة إحصاااااااااااااائية بين الاختبار القبلي والبعدي في العينة التجريبيةي 
 وهذا ما يدل على وجود فروق معنوية ظاهرة لصالي الاختبار البعدي.

لة اأما النتائج المحصاال عليها في نفس الاختبار للمجموعة الشاااهدة نجد أنها لا توجد فروق معنوية د -
عدم اخضااااااااع المجموعة الضاااااااابطة للبرنامج إلى  احصاااااااائيا بين الاختبار القبلي والبعديي وهذا راجع

التدريبيي حيث تدر ت وفق طريقتها التدريبية المعتادةي ومن خلال النتائج المحصااال عليها من تطبيق 
لثبات بين من ا اختبار )ت( والتي تبين وجود فروق معنوية دالة احصاااااائيا في اختبار الوثب العريض

 المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية ولصالي المجموعة التجريبية.
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 الاستنتاج العام: -7.6
في حدود إجراءات البحث وفي ضااوء أهداف  ومن خلال التحليل الاحصااائي للنتائج المتحصاال عليها أمكن 

 التوصل للاستنتاجات العامة الاتية:
حققت التمارين التدريبية المقترحة بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشاااااااااااااادة أثرا إيجابيا على تنمية القوة  -1

 سنة. 17اقل من  أشبالالانفجارية للأطراف السفلية لدب لاعبي كرة القدم صن  
 لا توجاد فروق ذات دلالاة إحصااااااااااااااائياة في صاااااااااااااافة القوة الانفجارية بين الاختبار القبلي والبعدي لدب -2

 المجموعة الضابطة.
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في صفة القوة الانفجارية بين الاختبار القبلي والبعدي لدب المجموعة  -3

 التجريبية لصالي الاختبار البعدي.
توجااد فروق ذات دلالااة إحصاااااااااااااااائيااة لصاااااااااااااافااة القوة الانفجاااريااة في الاختبااار البعاادي بين المجموعتين  -4

 مجموعة التجريبية.الضابطة والتجريبية لصالي ال
أحادث البرناامج التادريبي بااسااااااااااااااتخادام البرناامج بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشاااااااااااااادة اثرا إيجابيا في  -5

المتغيرات البدنية والقوة الانفجارية لدب اللاعبيني وذل  لتناساااااب  مع المرحلة العمرية من حيث الشااااادة 
 والحجم وعدد التكرارات.

دا للاعبي كرة القادم وذلا  لضاااااااااااااارورتها وأهميتها أثناء المنافسااااااااااااااة في تنمياة القوة الانفجاارياة مهماة جا -6
 استرجاع الكرات العالية وتسجيل الكرات الرأسية.

القدمي  تطوير المتغيرات البدنية والفيسااااااايولوجية في كرةإلى  طريقة التدريب الفتري مرتفع الشااااااادة يؤدي -7
 التدريبية خلال الموسم التدريبي.ولهذا يجب العمل والتأكيد على ضرورة استخدام هذه الطريقة 

 الاقتراحات والفرضيات المستقبلية: -0.6
من خلال اجراء بحثنا هذا فقد تسااانى لنا اكتشااااف وملاحظة أشاااياء عديدة منها بعض الصاااعوبات في  -

 حتى كحقائق في وج  تحسين مستوب النوادي الرياضية.أو  انجاز وتقديم سيرورة البحث نفس 
مجموعة من من الاقتراحات والتوصااايات لعلها تسااااهم في تحساااين وضاااعية ومساااتوب إلى  لذا خلصااانا -

 النوادي الرياضية وتمثلت هذه الاقتراحات في:
 توفير الوسائل والامكانيات البيداغوجية اللازمة لتسهيل العملية التدريبية وضمان السيرورة الجيدة لها. -1
 خصائيين في هذا المجال قصد تدار  النقصضرورة تسطير برامج استدراكية من طرف الباحثين والا -2

 الفادح في القدرات البدنية والقوة الانفجارية لدب اللاعبين في هذه الفئة العمرية والفئات الأخرب.
ضارورة التركيز على ادماج تمارين تطويرية قصاد تحساين مختل  الصفات والقدرات البدنية والمهارية  -3

عيفاة وهاذا تقريباا لشااااااااااااااب  الانعدام العمل عليها في البرامج والخططياة لادب اللاعبين والتي تبادو ضاااااااااااااا
 التدريبية التي يتلقاها اللاعبون. 
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ادخال المدر ين في تر صااااات ودورات تكوينية والملتقيات العلمية والأيام الدراسااااية حتى يسااااتفيدوا منها  -4
 ويواكبون التطور الرياضي العلمي ويرفعوا من قدراتهم المعرفية والتدريبية.

رة مني الفرصاااااة للطلبة الاساااااتغلال معارفهم العلمية المكتساااااابة من خلال فترة التكوين الجامعي ضااااارو  -5
 لاستغلالها في مجال تدريب على مستوب الأندية.

ضاااااااااااااارورة زيااادة الاهتمااام بعمليااة التقييم وجعلهااا جزأ لا يتجزأ من العمليااة التاادريبيااة )من خلال تطبيق  -6
 قبل وأثناء وبعد تنفيذ أي برنامج تدريبي رياضي(. وزيادة الاهتمام بالاختبارات البدنية

زيااادة اهتمااام النوادي باااالفئااات الشاااااااااااااابااانيااة مع توفير الإمكااانيااات اللازمااة والبيئيااة الملائمااة للتاادرياااب  -7
 والتحضير.

تسااطير أي برنامج تدريبي حيث يسااااعد ذل  أو  دراسااة خصاااائص مختل  المرحلة الساانية قبل وضاااع -1
 المرحلة والتسطير السليم للبرامج التدريبية وفق متطلبات كل مرحلة. في التعرف على متطلبات هذه

وفيما يخص الفرضيات المستقبلية لدراستنا فقد قمنا باقتراح بعض الفرضيات البحثية التي نراها قابلة 
 للأجراء والميداني والتي سنوجزها في النقاط التالية:

 ة أخري في كرة القدم.اجراء دراسات مشابهة على فئات عمرية وجوانب بدني -1
زيااادة الاهتمااام بتطوير القوة الانفجاااريااة عنااد كاال اللاعبين لمااا لهااا أهميااة في افتكااا  الكرات العاااليااة  -2

 واستغلال الكرات الثابتة وحسم النتائج أثناء المنافسات.
للياقة ااجراء مزيد من الدراساااات التي تتناول تأثير التدريب الفتري مرتفع الشااادة على مختل  عناصااار  -3

 البدنية.
اجراء دراسااااااات أخري حول تأثير التدريب الفترب مرتفع الشاااااادة في مختل  التخصااااااصااااااات الرياضااااااية  -4

 الأخرب.
 الاعتماد على تمرينات البيومتري  وترجمتها بالأسلوب الفتري مرتفع الشدة وتنمية القوة الانفجارية. -5
قيق مبدأ الشدة بطريقة فردية للاعبين لتحوضع برامج التدريب الفتري مرتفع إلى  اجراء دراسات تهدف -6

 الخصوصية الفرديةي وأن يكون البرنامج حسب الخصائص الفردية لكل لاعب.
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 المراجع:قائمة 
 مصادر باللغة العربية:

 القرآن الكريم-
 المراجع:
 )كتب(:

 (: معالم النفسي دار النهضة العر ية للنشر والطباعةي بيروتي لبنان.1114عبد الرحمان العيساوي )  -1
ي دار الكتابي القاهرةي 1(: موسااوعة فيزيولوجية مسااابقة المضااماري ط1111إبراهيم السااكار وآخرون ) -2

 مصر.
(: معالم سيكولوجية الطفولة وفترة الشباب دار الشؤون الثقافية العامةي 1117كاظم العظماوي )إبراهيم  -3

 بغدادي العراق.
ي دار الفكر 1ي طالتدريب الرياضاااااااااي والأساااااااااس الفيزيولوجية (:1117أبو العلا أحمد عبد الفاتي ) -4

 العر يي القاهرةي مصر.
ساااااماعيل الحكي ) أبو المجد عمرو -5 مج تدريبية وتدريب البراعم والناشاااائين في تخطيط برا (:1117وا 

 مركز الكتاب للنشري القاهرةي مصر. كرة القدم
 ي استكهولمي هولندا.مدرب العاب القوى بنادي هيساتي (:2111إحسان تركي ) -6
 منشأة المعارفي الإسكندريةي مصر. أسس وقواعد التدريب الرياضي (:1111أحمد البساطي ) -7
 ي دار المعارف مصر.2ط والاعداد البدني في كرة القدم، (: التدريب1111أمر ا أحمد الباسطي ) -1
 ي مؤسسة الكتب الثقافيةي بيروتي لبنان.1ي طقامس المحيط (1113بطرس البستاني ) -1

ي دار الفكر العر يي 1ي طقياس وتقويم في التربية البدنية والرياضااااااية (:2111حسااااااااااانين محمد ) -11
 القاهرةي مصر.

منشااااااااااااأة التربية البدنية في المجتمعين العربي والدولي،  (: تاريخ1111حساااااااااااان أحمد الشااااااااااااافعي ) -11
 المعارفي الإسكندريةي مصر.

ي دار 4ي طكرة القدم المبادئ الأسااااساااية للألعاب الإعدادية لكرة القدم (:1117حسااان عبد الجواد ) -12
 العلم للملاييني بيروتي لبنان.

 ت طرائق وأساااليب التدريب الرياضااياسااتراتيجيا (:2111حساان علي العلي وعامر فاخر الشاافاتي ) -13
 مكتبة النوري بغدادي العراق.

 ي دار الجنادرية للنشر والتوزيع.1ي طاساسيات التدريب (:2117خالد تميم الحاج ) -14
ي المكتبة الجامعيةي الإسااااااااااااااكندريةي 1ي طعلم النفس والمراهقة (:1117رمضااااااااااااااان محماد القاذافي ) -15

 مصر.
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 ي دار النفائسي بيروتي لبنان.2ي طفن كرة القدم (:1116رومي جميل ) -16
 ي دار النشر والتوزيعي عماني الأردن.1ي طعلم النفس التطوري  (:1114سامي عفريج ) -00
ي دار النهضااااااااة العر ية للنشاااااااار والطباعةي بيروتي معالم النفس (:1114عبد الرحمان العيساااااااااوي ) -11

 لبنان.
مطبعة التعليم  لاثقال،المهارات والتدريب في رفع ا (:1111عبد العلي نصااااااااااي  وصااااااااااباح عبدي ) -11

 العاليي بغدادي العراق.
مطبعة التعليم  المهارات والتدريب في رفع الاثقال، (:1111عبد العلي نصااااااااااي  وصااااااااااباح عبدي ) -21

 العاليي بغدادي العراق.
ي دار الكتاااب الجااامعااةي العيني 1ي طعلم النفس الطفولااة والمراهقااة (:2112علي فاااتي الهنااداوي ) -21

 الامارات.
ي دار الكتااااب الجاااامعي العيني 1ي طعلم النفس الطفولااة والمراهقااة (:2112لهناااداوي )علي فااااتي ا -22

 الامارات.
ي دار المعارف. الاسااااكندريةي 4ي طالتدريب الرياضاااي نظريات وتطبيقات (:1111عوساااي الجبالي ) -23

 مصر.
ي دار المعارف. الاسااااكندريةي 4ي طالتدريب الرياضاااي نظريات وتطبيقات (:1111عوساااي الجبالي ) -24

 مصر.
ي ترجمةاااااااااا: روفات ناشد فيصل عبد اي دراسة في علم النفس الحديث (:1111غابرييل فروشارد ) -25
 ي دار الشروق العر يي بيروتي لبنان.1ط

ي ترجمةاااااااااا: روفات ناشد فيصل عبد اي دراسة في علم النفس الحديث (:1111غابرييل فروشارد ) -26
 ي دار الشروق العر يي بيروتي لبنان.1ط

 ي دار الملاييني بيروتي لبنان.5ي طعلم النفس التربوي ومعالم التربية (:1113قل )فاخر عا -27
 ي دار الملاييني بيروتي لبنان.5ي طعلم النفس التربوي ومعالم التربية (:1113فاخر عاقل ) -21
ي دار الفكر 1ي طالشااايخوخةإلى  الأساااس النفساااية للنمو من الطفولة (:1117فؤاد البهي الساااايد ) -21

 اهرةي مصر.العر يي الق
ي دار الفكر 1ي طالشااايخوخةإلى  الأساااس النفساااية للنمو من الطفولة (:1117فؤاد البهي الساااايد ) -31

 العر يي القاهرةي مصر.
 ي المؤسسة العر ية للدراسات والنشري القاهرةي مصر.2ي طالمراهقة (:1111فوزي الحاف  ) -31
 والنشري القاهرةي مصر. ي المؤسسة العر ية للدراسات2ي طالمراهقة (:1111فوزي الحاف  ) -32
 ي المكتب الجامعي الحديثي القاهرةي مصر.علم النفس العام (:2111فوزي محمد الخليل ) -33
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 ي المكتب الجامعي الحديثي القاهرةي مصر.علم النفس العام (:2111فوزي محمد الخليل ) -34
دادي ي دار الحكمةي بغالتدريب بألعاب السااااااحة والميدان (:1111قاساااااااام حساااااااان حسااااااااين وآخرون ) -35

دار الفكر العر يي القاهرةي سااااباقات المضاااامار ومسااااابقات الميدان  (:1117العراق. بساااااطويساااااي أحمد )
 مصر.

ي دار الحكمةي بغدادي التدريب بألعاب السااااااحة والميدان (:1111قاساااااااام حساااااااان حسااااااااين وآخرون ) -36
 العراق.

كز الكتاب ي مر 1ط الجديد في التدريب الدائري، (:1111كمال دروي  ومحمد حسااااااانين صاااااابحي ) -37
 للنشري القاهرةي مصر.

 ي دار النهضة العر يةي القاهرةي مصر.النمو التربوي للطفل والمراهق(: 1171كمال دسوقي ) -31
ي دار الفكر العر ي للنشااااااااااااااري القااهرةي 3ي طالليااقاة البادنياة ومكونااتهاا كماال عباد الحمياد وآخروني -31

 مصر.
 ةي الرياضي المملكة العر ية السعودية.ي دار المعرفعلم التدريب الرياضي (:2111لمجد محمد ) -41
ي دار بن حزمي كرة القدم بين المصااااالح والمفاسااااد الشاااارعية (:1111مأمور بن حسااااان السااااالمان ) -41

 بيروتي لبنان.
 ي المكتبة المصريةي الإسكندريةي مصر.أساسيات التدريب الرياضي (:2114محمد حسن شحاتة ) -42
 ي دار المعارفي القاهرةي مصر.11ي طعلم التدريب الرياضي (:1111محمد حسن علاوي ) -43
 ي دار المعارفي القاهرةي مصر.12ي طعلم التدريب الرياضي (:1111محمد حسن علاوي ) -44
 ي دار الفكر العر يي القاهرةي مصر.3طختبارات الأداء الحركي، (: ا2111محمد حسن علاوي ) -45
 ي لبنان.ي دار التجاركرة القدم اللعبة الشعبية العالمية (:1111محمد رفعت ) -46
ي دار الكتاب الأساااس العلمية لكرة الطائرة وطرق قياس التقويم(: 1115محمد صاااابحي حسااااانين ) -47

 للنشري القاهرةي مصر.
دار الطباعة والنشااااااااار جامعة  المدخل العام لعلم التدريب الرياضااااااي، (:1113محمود محمد علي ) -41

 المنصورةي مصر.
ي ديوان المطبوعات الجامعيةي محاضااااارات في علم النفس الاجتماعي (:1112محي الدين مختار ) -41

 الجزائر.
 ي دار الفكر للنشر والتوزيعي دمشقي سوريا.2ي طخفايا المراهقة (:1116معروف رزيق ) -51
 أسااااس التنمية العضاااالية بالمقاومة للأطفال في المرحلة الابتدائية، (:2111مفتي إبراهيم حمادة ) -51
 رةي مصر.ي مركز الكتابي القاه1ط
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ي دار 2ط ،-تخطيط وتطبيق وقيادة-التادرياب الريااضاااااااااي الحادياث (:2111مفتي إبراهيم حماادة ) -52
 الفكر العر يي القاهرةي مصر.

 ي دار الفكري لبنان.الاعداد الوظيفي لكرة القدم (:1111موفق عبد المجيد مولي ) -53

مع نظرة لواقعه الطب الرياضاااااااااي ومفهومه ومجالاته وأنشاااااااااطته  (:2112هزاع محماد بن هزاع ) -54
 ي جامعة بن سعود الإسلاميةي الرياض.ومستقبله في السعودية

 رسائل جامعية:ال
دور الصاحافة الرياضية المرئية في تطوير كرة القدم في (:ف1117بلقاسام تلي ومزهود لوصاي )جوان -1

 رسالة ماجستيري معهد التر ية البدنية والرياضيةي دالي إبراهيمي الجزائر. الجزائر"،

دور التدريب الفتري مرتفع الشاادة في تطوير صاافة الساارعة لدي لاعبي  (ي2117المساااعود ) شااايخي -2
 مذكرة ماستري جامعة محمد بوضياف.  كرة القدم فئة أواسط،

أثر وحادات تدريبية مقترحة بطريقة التدريب الفتري  (ي2115عشااااااااااااااي  هاارون وساااااااااااااالطااني حمزة ) -3
(، 00-00بالكرة ودون كرة لدى لاعبي كرة القدم )المرتفع الشااااادة في تنمية صااااافة السااااارعة الانتقالية 

 مذكرة ماستري جامعة العر ي بن لمهيدي.

تاااأثير برناااامج تااادريبي المتقطع على التطوير القوة الانفجاااارياااة (ي 2117مااااذكرة بودرمين فااااارس ) -4
ماساااااااااتري جامعة  مذكرةساااااانة،  00للأطراف الساااااافلية والأطراف العلوية لدى لاعبي كرة الطائرة أقل من 

 أم بواقي. -لعر ي بن المهيدي ا

تأثير البليومتري على القوة المميزة بالسااااااااارعة وبعض المهارات  (ي2117ماذكرة بوكراتم بلقااساااااااااااااام ) -5
 مذكرة ماستري جامعة الجزائر معهد سيدي عبد ا.الأساسية في كرة القدم صنف أواسط، 

يب الدائري في تنمية القوة أثر برناامج تادريبي مقترح بااساااااااااتخدام التدر  (ي2111ماذكرة محماد قرة ) -6
صااااان  أكابري مذكرة ماساااااتري  الانفجارية للأطراف الساااافلية والعلوية لدى ممارسااااي رياضااااة الكون  فو،

 محمد بوضياف. 

 مراجع باللغة الأجنبية:
1- Carbeau.j(2002) : FOOTBALL. Édition revue. Paris. 

2- Didier reiss. Dr. Pascal Prévost (2014) : Développer sa force. Éditeur 

Amphora. 

3- Nacer (1997) : gumdrissdbiolgiekrpeulrumen. Berlin. 

 مواقع الكترونية:ال
0. http//www.mawdo3.com  2121-14-14موقع الموضوع الذي وجد بتاريخ   
2. http//www.mobt3ath.com  2121-14-25موقع الموضوع الذي وجد بتاريخ   
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 البرنامج التدريبي المقترح:

 :27الحصة

 

 المراحل التمارين التشكيلات الزمن الشدة الراحة التكرار
   

60% 
70% 

 
 د71

 للاعبين الصحيةوالمراقبة تقييم  - 
 تسخينات عامة )جري خفي ( -
 تسخينات خاصة -
 تمديدات عضلات الأطراف السفلية-

دية
مهي
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ن التنطي  بالحبل بكلتا الرجليالتمرين الأول: 
 ثانية 01
 
 
 

عند كل قمع برجل  : القفزالثانيالتمرين 
واحدة ثم القفز برجلين وس  الدوائر ثم القفز 
ذهاب إياب عند العارضة الافقية والعمل 

 ثانية 21يكون 
 
 
 
 
 
القفز بكلتا الرجلين مع لتمرين الثالث: ا

 –أمامي  –جانبي  –أمام ويكون )ضمهما 
 ثانية. 21لمدة  جانبي(

سية
رئي
ال

 

الجري الخفي  و القيام بتمارين الاطالة و -  د71 11%  
ئية المرونة

نها
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 :20الحصة 
 

 المراحل التمارين التشكيلات الزمن الشدة الراحة التكرار
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 للاعبين والمراقبة الصحيةتقييم  - 
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مدرجات الملعب إلى  : الصعودالتمرين الأول
 الدرجات الصغيرة ونزول فيالصعود  والعمل على

 ثانية  71لمدة 
 مجموعتينإلى  ملاحظة: تقسيم الفريق-
 
 
 

: العمل على درجة واحدة عن التمرين الثاني
 وطول الدرجةواحدة  والنزول برجلطريق الصعود 

 ثانية 21سم لمدة 21
 
 
 
: نفس التمرين السابق مع تغيير لتمرين الثالثا

 الرجل
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:23الحصة  

 

  

 المراحل التمارين التشكيلات الزمن الشدة الراحة التكرار
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 للاعبين والمراقبة الصحيةتقييم  - 
 تسخينات عامة )جري خفي ( -
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: القفز بين الاعمدة موضوعة فوق التمرين الأول
يابا ثماقماع برجل واحدة جانبيا ذهابا   العمل وا 

دة الرجلين لم ونزول بكلتاعلى الصندوق صعود 
ثا ثم العودة للقفز على الاعمدة العمل لمدة  1
 ثا يعاد التمرين مع تغير رجل القفز21
 
 

: نفس التمرين مع تغير الصندوق التمرين الثاني
ثواني  1مداعبة الكرة بباطن القدم بالكرة أي 

 ثانية 21والعمل لمدة 
 
 

 1: نفس التمرين مع تنطي  الكرة التمرين الثالث
 ثواني
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 :24الحصة
 

 المراحل التمارين التشكيلات الزمن الشدة الراحة التكرار
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للاعبين والمراقبة الصحيةتقييم  -   
تسخينات عامة )جري خفي ( -  
تسخينات خاصة -  
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زميلين لبعضهما على  : مقابلةالأولالتمرين 
لزميل  في السماء  الكرةم الأول يرفع 1مسافة 

 والعمل لمدةليرتقي هذا الأخير لضر ها بالرأس 
ثا ثم تغير الأدوار بينهما )قفز بالرجلين( 21  

 
 

: نفس التمرين على رجل واحدة التمرين الثاني
ثانية  21)يمنى( ثم يسرب بتوالي لمدة   

 
 
 
 

: القفز علي العارضة الافقية التمرين الثالث 
 القفز متتاليالرجلين مع ضمهما ويكون  بكلتي

ثانية 21دون توق  لمدة   

سية
رئي
 ال

   
11% 

 
د71  
 

الجري حول الملعب ريتم خفي   -   
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 :21الحصة
 

  

 المراحل التمارين التشكيلات الزمن الشدة الراحة تكرار
   

60% 
70% 
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للاعبين  والمراقبة الصحيةالتقييم  -   
تسخينات عامة )جري( -  
تسخينات خاصة -  
تمديدات عضلية للأطراف السفلية -  
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د71  
 
 
 
 
 
د71  
 
 
 
 
د71  

 
        

متر          1        
 
 
 

فوق الحواجز  : القفزالأولالتمرين 
على  وتكون مضمومتينالرجلين  بكليتي
سم ثم ينتقل للقفز بين  11ارتفاع 

م 1الحلقات لينهي التمرين بتسارع لمسافة 
ثانية 01العمل لمدة   

 
 

: من وضعية القرفصاء الثاني التمرين
راعين مستوب مع مد الذ للأعلىالقفز 
ثانية  21نقطة لمدة  لأعلى  

 
 

 21: القيام بقفزات الغزال الثالث التمرين
ثانية           21 م لمدة  

 

سية
رئي
 ال

   
11% 

 

 
د71  

الجري حول الملعب ريتم خفي   -   
تمديد العضلات -  
الحالة الطبيعيةإلى  الرجوع - ئية 

نها
 ال
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 :26الحصة
 

 المراحل التمارين التشكيلات الزمن الشدة الراحة التكرار
   

60% 
70% 

 
د71  
 

تقييم الحالة الصحية للاعبين  -   
تسخينات عامة  -  
تسخينات خاصة -  
القيام بالتمديدات عضلية )الأطراف السفلية( -  

دية
مهي

 الت

3 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
 
0 

 3د
 
 
 
 
د3  
 
 
 
 
 
 
 
 
د3.1  
 

85% 
 
 
 
 

90% 
 
 
 
 
 
 
 
 

01% 
 

د71  
 
 
 
 
د71  
 
 
 
 
 
 
 
 
د71  

: الوثب على الحبل بقدم واحدة التمرين الأول 
ثانية  21 الاخرب لمدةثم بالتناوب مع   

 
 

: وضع القرفصاء الكفان على التمرين الثاني
الأرض والوقوف ورفع الذراعان الأعلىي العمل 

الحالة الأولى لمدة إلى  سريع ثم العودة بإيقاع
ثانية   21  

 
 
 

: نفس التمرين السابق على ان التمرين الثالث
القدمين للخل   أحديصاحب الوقوف ارجاع 

بالتبادل للارتكاز بها على الأرض )الارتكاز 
ثانية 21على المش ( مدة العمل   

 

سية
رئي
 ال

د71 11%   الجري الخفي  و القيام بتمارين الاطالة و -  
ئية المرونة

نها
 ال

 

  



 .........................................................................الملاحق

 

 

86 
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المر التمارين التشكيلات الزمن الشدة الراحة التكرار
 احل

   
60% 
70% 

 
د71  

للاعبين والمراقبة الصحيةتقييم  -   
تسخينات عامة )جري خفي ( -  
تسخينات خاصة -  
تمديدات لعضلات الأطراف السفلية-  

دية
مهي

 الت

3 
 
 
 
0 
 
 
 
 
 
3 

د3  
 
 
 
د3  

 
 
 
 
 
د3  

85% 
 
 
 

90% 
 
 
 
 
 

90% 

د71  
 
 
 
د71  
 
 
 
 
 
د71  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

: القفز الجانبي من الثبات برجل الأوللتمرين ا
 وسرعةاليمني ثم اليسرب على التوالي بتناوب 

ثانية 21 لمدة  
 
مع  للأمامالقفز من الثبات  الثاني:لتمرين ا

ليلا ق وثني الركبتينفتي الرجلين مقدار الكتفين 
 31 والامام لمدةللخل   ومرجحة الذراعين

 ثانية 
 

 
س على الركبتين ثم : الجلو التمرين الثالث

محاولة الوقوف على الرجلين من خلال مرجحة 
مع وقوف   للأعلىالذراعين و دفع الجسم 

و مرجحة الذراعين للخل   للأعلىمباشرة يقفز 
ثانية  21لمدة   

سية
رئي
 ال

   
11% 

 
د71  

ريتم خفي الجري حول الملعب  -   
تمديد العضلات -  
الحالة الطبيعيةإلى  الرجوع - ئية 

نها
 ال
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 :28الحصة
 

 المراحل التمارين التشكيلات الزمن الشدة الراحة التكرار
   

60% 
70% 

 
د71  

الصحية للاعبينتقسيم الحالة  -   
تسخينات عامة -  
تسخينات خاصة  -  
القيام بالتمديدات العضلية للأطراف السفلية-  

دية
مهي

 الت

3 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
3 

د3  
 
 
 
 
د3  
 
 
 
 
 
د3  

51% 
 
 
 
 

90% 
 
 
 
 
 

90% 

د71  
 
 
 
 
د71  
 
 
 
 
 
د71  

 

: ر   القدمين بخي  في بعضهما ثم التمرين الأول
داخل الملعب  )التنقلثا  13ل مدةالقفز في الملعب 

 دون توق (
 
 

: القفز بقدم واحدة داخل الملعب التمرين الثاني
)وذل  بر   الساق الحرة مع الفخذ لضمان عدم 

ثانية مع تغيير 21وضعها على الأرض( لمدة 
 الرجل 

 
 
 

مجموعتين متقابلتين إلى  : تقسيمهمالتمرين الثالث 
وعمل كل لاعب على رفع الكرة لزميل  اعلى من 
 مستوب الرأس و ليقفز الاخر لضر ها بالرأس هكذا

  بتناوب 

سية
رئي
 ال

   
11% 

 
د71  

الجري الخفي  حول الملعب -   
القيام بتمارين الإطالة  -  
الحالة الطبيعيةإلى  الرجوع - ئية 

نها
 ال
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 المراحل التمارين التشكيلات الزمن الشدة الراحة التكرار
  

60% 
 

70% 

  
د71  

للاعبين والمراقبة الطبيةتقييم  -   
عامة )جري خفي (تسخينات  -  
تسخينات خاصة -  
تمديدات عضلية للأطراف السفلية -  

دية
مهي

 الت

3 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
3 

د3  
 
 
 
 
 
د3  
 
 
 
 
 
 
د3  

85% 
 
 
 
 
 

90% 
 
 
 
 
 
 

01% 

د71  
 
 
 
 
 
د71  
 
 
 
 
 
 
د71  

 

القفز من الثبات للأعلى مع رفع  الأول:التمرين 
ثا 21 ومرجحة الذراعين الركبتين  

 
 
 
 

القفز للأعلى من وضعية التمرين الثاني: 
ثا 31القرفصاء لمدة   

 
 
 
 
 
ثا 21: قفزات الغزال لمدة لتمرين الثالثا  
 

سية
رئي
 ال

   
11% 

 

 
د71  

الجري حول الملعب -   
تمديد العضلات -  
الحالة الطبيعيةإلى  الرجوع - ئية 

نها
 ال
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 :72الحصة
 المراحل التمارين التشكيلات الزمن الشدة الراحة التكرار

   
60% 
70% 

 
د71  

للاعبين والمراقبة الصحيةتقييم  -   
تسخينات عامة )جري خفي ( -  
تسخينات خاصة -  
تمديدات عضلات الأطراف السفلية-  

دية
مهي

 الت

3 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
3 

د3  
 
 
 
 
د3  
 
 
 
 
 
 
د3  

85% 
 
 
 
 

01% 
 
 
 
 
 
 

90% 

د71  
 
 
 
 
د71  
 
 
 
 
 
 
د71  
 
 

 

 
الرجلين والقفز الامام من : ضم التمرين الأول
ثانية 21الثبات لمدة   

 
 

 قسمينيإلى  : تقسيم الفريقالتمرين الثاني
أمتار عن  1والوقوف كل مجموعة على بعد 

الجري نحو المرمى والقفز للمس  المرمىي ثم
العارضة الافقية للمرمى والعمل ذهابا واياب دون 

ثانية 21توق  لمدة   
                                                                        

.   
: القفز الجانبي برجل واحدة من التمرين الثالث

الثبات مع التغيير رجل الارتكاز في كل مرة 
ثانية 21ي يسرب( لمدة )يمنى   

 
 

سية
رئي
 ال

   
11% 

 
د71  
 

الجري حول الملعب ريتم خفي   -   
تمديد العضلات  -  
الطبيعيةالحالة إلى  الرجوع - ئية 

نها
 ال
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 قائمة الأساتذة المحكمين
 الامضاء رتبة الأستاذ اسم ولقب الأستاذ
  أستاذ محاضر )ب( بن رجم ادريس

  أستاذ محاضر )أ( مقاق كمال
  أستاذ محاضر)ب( تريش لحسن

 سنة(: 00قائمة أفراد المجتمع )فئة أقل من 
 الاسم واللقب العمر الطول الوزن 

00 
01 
02 

02.0 
02.0 
01 

00.0 
09 
00 

00.0 
00 

01.0 
09.9 
01 
00 
00 
00 
02 

0.00 
0.00 
0.00 
0.00 
0.01 
0.00 
0.00 
0.00 
0.01 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 
0.02 
0.00 
0.01 

9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 

0- 
9- 
0- 
0- 
0- 
0- 
0- 
0- 
2- 

01- 
00- 
09- 
00- 
00- 
00- 
00- 
00- 
00- 

 الفرضية الاولى: العينة الشاهدة مع العينة الشاهدة
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Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error 

Mean 

Pair 

1 

chaheda 1.9750 6 .11777 .04808 

chaheda2 1.9767 6 .10482 .04279 

 
Paired Samples Correlations 

 N Correlati

on 

Sig. 

Pair 1 
chaheda & 

chaheda2 
6 1.000 .000 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 

chahed

a - 

chahed

a2 

-.00167 .01329 .00543 -.01562 .01228 -.307 5 .771 
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 الفرضية الثانية: التجريبية مع التجريبية 
Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 

tajebiya 2.0800 6 .07510 .03066 

tejerbiy

a2 
2.1983 6 .06210 .02535 

Paired Samples Correlations 

 N Correlati

on 

Sig. 

Pair 1 
tajebiya & 

tejerbiya2 
6 .815 .048 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 

taje

biya 

- 

teje

rbiy

a2 

-.11833 .04355 .01778 -.16404 -.07263 -6.656 5 .001 

 الفرضية الثالثة: البعدي بين العينة الشاهدة والعينة التجربية 
Group Statistics 

 
VAR0000

1 

N Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

testwatheb 
1.00 6 1.9767 .10482 .04279 

2.00 6 2.1983 .06210 .02535 
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ختبار بطريقة اختيبار واعادة الاختيبار بيرسون: صدق الا  

 

 
 
 

 الطول والوزن العمر:
  

Independent Samples Test 

 Levene's 

Test for 

Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. 

(2-

taile

d) 

Mean 

Differe

nce 

Std. 

Error 

Differe

nce 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

test

wat

heb 

Equal 

variances 

assumed 

.959 .351 -4.457 10 .001 -.22167 .04974 -.33249 -.11084 

Equal 

variances 

not assumed 

  

-4.457 8.125 .002 -.22167 .04974 -.33606 -.10728 

Correlations 

 sedektest sedek2tzst 

sedektest 

Pearson Correlation 1 .982 

Sig. (2-tailed)  .121 

N 3 3 

sedek2tzst 

Pearson Correlation .982 1 

Sig. (2-tailed) .121  

N 3 3 
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Independent Samples Test 

 Levene's 

Test for 

Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Differen

ce 

Std. 

Error 

Differenc

e 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

age 

Equal 

variances 

assumed 

1.404 .263 .000 10 1.000 .00000 .50553 -1.12638 1.12638 

Equal 

variances 

not assumed 

  

.000 9.363 1.000 .00000 .50553 -1.13686 1.13686 

poi

n 

Equal 

variances 

assumed 

2.149 .173 -.467 10 .651 -.75000 1.60771 -4.33219 2.83219 

Equal 

variances 

not assumed 

  

-.467 5.939 .657 -.75000 1.60771 -4.69379 3.19379 

tail 

Equal 

variances 

assumed 

1.314 .278 -.091 10 .929 -.00167 .01833 -.04252 .03918 

Equal 

variances 

not assumed 

  

-.091 8.512 .930 -.00167 .01833 -.04351 .04017 

 
 لمتوسطات والانحراف المعياري ا

Descriptive Statistics 
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

age 12 15.00 17.00 15.8333 .83485 

poin 12 47.00 57.00 49.4583 2.68378 

tail 12 1.53 1.63 1.5642 .03029 

Valid N (listwise) 12     
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 سنة(: 00من قائمة أفراد المجتمع )فئة أقل 

 الاسم واللقب العمر الطول الوزن 

00 
01 
02 

02.0 
02.0 
01 

00.0 
09 
00 

00.0 
00 

01.0 
09.9 
01 
00 
00 
00 
02 

0.00 
0.00 
0.00 
0.00 
0.01 
0.00 
0.00 
0.00 
0.01 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 
0.02 
0.00 
0.01 

9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 
9110 

0- 
9- 
0- 
0- 
0- 
0- 
0- 
0- 
2- 

01- 
00- 
09- 
00- 
00- 
00- 
00- 
00- 
00- 

 


