
 جامعة المسيلة 
 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 
 

 في علوم وتقنيات النشاطات (ماستر)مذكرة مكملة لنيل شهادة 
 البدنية والرياضية 
 شعبة تدريب رياضي

 تخصص تحضير بدني وذىني
 

 

 
 
 

      
 
 
 

:                                                          الأستاذ المشرف  :إعداد الطالب 

                                                        قيال مراد  جعلاب علاء الدين 

 
 

 2014/2015السنة الجامعية 
 

 

 لتنمية القوة المميزة بالسرعة لدى مقترحأثر برنامج تدريبي 
 لاعبي كرة القدم

 أواسط صنف  للهواة دراسة ميدانية لفريق أمل بلعائبة 



 

 

 

 :شكر وتقدير
 

  مه نكم المحثح الإوسان ّكه أن الأدب ً الحكمح مه إن

 معسًفا نو أسدٍ

 ًساعده عهَ تخطِ مسأنح مه مسائم الحْاج ًالأمس تكٌن نو قْمح حضازّح ً أخلاقْح

  إذا تعهق تانثحث انعهمِ ء وسفع أجم انتقدّس ًانعسفان

 * قْال مساد *   نلأستاذ 

انرُ شسفنا تتثني ىرا انثحث منر أن كان فكسج إلى غاّح خسًجو إلى دوْا انطثاعح ً 

 المناقشح ، شاكسّه نو تٌجْياتو ًوصائحو انقْمح ًصبره انرُ ىْأ ننا 

 .جٌ إكمال فصٌل اندزاسح

 .ًلا ّفٌتنا أن وتقدو إلى كم مه ساعدوا ًنٌ تكهمح تشجْع مه قسّة أً مه تعْد 
 
 
 
 
 

نهدي ثمرة جهدنا



 

 

 

 الجداول قائمة

 الصفحة عنوان الجدول الرقم
يدثل النتائج الدتحصل عليها في الاختبارات البدنية للعينة  01

 .الاستطلاعية 
32 

 33 . يدثل معامل ثبات وصدؽ الاختبار لعينتي البحث     02
القبلي و : لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار  03

 . لدتغتَ الوثب العمودي من الثبات  للعينة الشاىدةألبعدي
34 

القبلي و : لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت) اختبار     04
 . لدتغتَ الوثب برجل واحدة  للعينة الشاىدةألبعدي

35 

القبلي و : لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار   05
 . لدتغتَ الوثب الطويل من الثبات للعينة الشاىدةألبعدي

36 

القبلي و : لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت) اختبار     06
 . لدتغتَ الوثب العمودي من الثبات  للعينة التجريبيةألبعدي

37 

القبلي و : لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار  07
 .  لدتغتَ الوثب برجل واحدة للعينة التجريبيةألبعدي

38 

القبلي و : لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار  08
 .  لدتغتَ الوثب الطويل من الثبات  للعينة التجريبيةألبعدي

39 

القبلي و : لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار  09
 .  الوثب العمودي من الثبات للعينة التجريبيةألبعدي

40 

القبلي و : لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار  10
 .  لدتغتَ الوثب برجل واحدة  للعينة التجريبيةألبعدي

41 

القبلي و : لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار  11
 .  لدتغتَ الوثب الطويل من الثبات  للعينة التجريبيةألبعدي

42 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   مقدمة 



 

 ‌ب

 

 :   المقدمة

الرياضة، عبارة عن لرهود جسدي عادي أو مهارة بسارس بدوجب قواعد متفق عليها بهدؼ التًفيو أو الدنافسة أو 
واختلاؼ الأىداؼ من حيث اجتماعها أو انفرادىا يديز . الدتعة أو التميز أو تطوير الدهارات أو تقوية الثقة بالنفس

 .الرياضات بالإضافة إلذ ما يضيفو اللاعبوف أو الفرؽ من تأثتَ على رياضاتهم
كرة القدـ إحدى أشهر وأىم الألعاب والرياضات التي توليها الجماىتَ والوسائل الإعلامية أهمية بالغة، حيث 

دخلت في العالد مرحلة غاية التعقيد والتحديث في فنيات وطرائق اللعب، وإلذ جانبها يتزامن التطور الذي يشمل 
نواحي متعددة ومنها التطور البدني،من أجل برقيق أسمى شكل لكرة القدـ الذي يهدؼ إلذ بلوغ الرياضي أعلى 

درجات الأداء الدهاري الدتقن والعطاء الفتٍ الجميل بأقل جهد، وىذا ما يسعى إليو الدختصوف في كرة القدـ من 
. خلاؿ البرامج التدريبية والدنتهجة علميا 

، الذي لو أهمية تطوير الصفات البدنية   ولقد رأى الدختصوف أف للتحضتَ الجيد تأثتَ على الجانب البدني     
عند لاعبي كرة القدـ، وتوصلوا بأف مستوى التحضتَ التقتٍ والتكتيكي مرتبط ارتباطا وثيقا بالتحضتَ البدني، 

وتطوير الصفات البدنية، وفي كل ىذا لا يجب أف نغفل عن الدور الفعاؿ الذي يلعبو الددرب في تقنتُ وتنظيم 
لستلف التمرينات التدريبية وإعطائها الشكل الدناسب الذي يتلاءـ مع القدرات الحركية والبدنية للاعبتُ، وكذا الددة 

والجهد الدناسبتُ لتفادي مظاىر الإجهاد والتعب، ونقصد بها ضرورة اختيار مدة الحمل والشدة الدوافقة لذذه 
. القدرات الحركية والبدنية الدعروفة 

كما تعتبر عملية التدريب عملية مهمة جدا بحيث تعمل على برستُ و تنمية اللاعب أو الرياضي من      
الناحية البدنية و الفكرية و بسكنو من استغلاؿ إمكانياتو بشكل أفضل ،و تسمح لو بإبراز مهاراتو و إبداعاتو 

بطريقة احتًافية و ملفتة للانتباه ،و لد تقتصر على ىذا الحد فحسب بل تعددت ذلك و أصبحت فنا و عالدا من 
العلوـ العصرية بحيث تدرس اللاعب من الجانبتُ البدني و الرياضي في إطار الأنشطة الرياضية الاجتماعية و أخرى 

 .فردية ضمن الحصص التدريبية اليومية 
لذذا ركز معظم العلماء بحوثهم على الياقة البدنية و مكوناتها و طرؽ نظريات التدريب الدختلفة لتنمية و       

. برستُ العناصر الدكونة للياقة البدنية و تبقى ىذه الطرؽ صالحة و قابلة للتطبيق و الاستغلاؿ 
بحيث إف  (.....مرفولوجية ، نفسية ، فسيولوجية)مع الأخذ بعتُ الاعتبار خصائص النمو لكل مرحلة عمرية 

 .التمرين البدني و الصفات البدنية وجهتُ لعملة واحدة يتأثر كلاهما بالآخر 
 وبدا أف كرة القدـ ىي إحدى النشاطات أو الألعاب الجماعية التي تتطلب من أي لاعب لزتًؼ أو ىاو أف     

يدتلك ىذه العناصر يعتٍ افتقاره للكفاءة العالية والفعالية الكبتَة في أداء الدباريات بدستوى عالر، لذلك حاولنا أف 
نتطرؽ إلذ تأثتَ إحدى ىذه الصفات الدركبة وىي القوة الدميزة بالسرعة على لاعبي كرة القدـ ، وقد حصرنا ىذه 

الدراسة في فئة معينة من اللاعبتُ وىي فئة الأواسط ، فالقوة الدميزة بالسرعة ىي صفة بدنية مهمة مركبة من القوة 
والسرعة، فتعليم ىذه الأختَة في مراحل سنية مبكرة يلعب دورا كبتَا في اكتساب اللاعبتُ الشباف الدهارات العالية 

في التهديف من خلاؿ دقة عملية التصويب ولصاحها، لذلك لصد الددربوف والتقنيوف يحاولوف دائما إعطاء 
توجيهات للاعبتُ من اجل اكتساب مثل ىذه الدهارات والحث على إدراجها ضمن البرامج التدريبية للاعبتُ 



 

 ‌ج

 

 :   المقدمة

الصغار وتعويدىم عليها خلاؿ الحصص التطبيقية رغم ما تواجههم من مشاكل صحية وبدنية نتيجة عدـ برمل 
. فئة الأطفاؿ و الأصاغر لعملية التدريب على ىذه الصفة الدعقدة

 : ومن أجل إعداد ىذا البحث قمنا بتقسيمو إلذ
 . الفصل الأوؿ ويحتوي على الخلفية النظرية والدراسات السابقة  - 
أما الفصل الثاني فيحتوي على الإطار العاـ للدراسة والكلمات الدالة في البحث، إشكالية الدراسة،  - 
 .  الدراسةت الدراسة، أهمية الدراسة، فرضياؼأىدا

الفصل الثالث يحتوي على الإجراءات الديدانية للدراسة من دراسة استطلاعية والمجاؿ الدكاني والزماني          - 
والشروط العلمية للأداة وعينة البحث وكيفية اختيارىا وكذا الدنهج الدستخدـ وأدوات الدراسة وإجراءات التطبيق 

 . الديداني وحدود الدراسة 
الفصل الرابع فقد تم فيو عرض ومناقشة النتائج من حيث عرض وبرليل نتائج الاختبارات تم عرضها          - 

 .بيانيا ومناقشتها في ضوء الفرضيات 
 . الفصل الخامس تم فيو استخراج بعض الاستنتاجات العامة و الاقتًاحات         - 
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 الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الخلفية النظرية والدراسات السابقة   
 : تمهيد 
لتحديد أىداؼ فريق ما لابد على الددرب من وضع لسطط أو برنامج تدريبي يسطر من خلالو أىداؼ         

الفريق ومتطلبات لصاح ىذه العملية من خلاؿ برديد نقاط القوة والضعف لتصحيحها وتنميتها حيث يعتمد وضع 
. البرنامج التدريبي على بريد الاحتياجات والدتطلبات والبرنامج الدناسب 

وعلى الددرب من جانب أخر مراعات الجوانب الأساسية للتدريب واختيار وبرديد نوع التدريب والأسلوب  أو 
الأساليب الدثلي التي بزدـ البرنامج الدسطر مع مراعاة أىم الدبادئ المحددة لو حسب طبيعتو عاـ كاف أو خاص 

وذلك لنجاح ىذه العملية حيث سنتطرؽ في ىذا الفصل إلذ برديد أهمية ومتطلبات وخصائص البرنامج والدبادئ 
.   والطرؽ وأنواع التدريب الدناسبة بنوع من التفصيل 

البرنامج التدريبي                                                                                                    - 1
 : ماىية البرامج1-1

البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات والأنشطة والعمليات :" عرفو وليامس بأنو        
". التعليمية الدقتًحة لتغطية فتًة زمنية لزددة
ىو لرموعة من أوجو نشاط معتُ ذات صيغة معينة تسعى لتحقيق ":وتعرفو حورية موسى وحلمي إبراىيم بأنو 

عبارة عن كشف يوضح العمليات الدطلوب تنفيذىا مبينا بصفة خاصة :"ويعرفو سيد الذواري بأنو " ىدؼ واحد
".  ميعاد الابتداع و ميعاد الانتهاء لكل عملية تقرر تنفيذىا 

 : أىمية البرامج1-2
: يدكن أف نستخلص أهمية البرامج بصفة عامة ونذكر أهمها في النقاط التالية      

حيث أف البرامج عنصر حيوي و أساسي من عناصر التخطيط ففي غياب : إكساب عنصر التخطيط فاعليتو*
البرامج تصبح عملية التخطيط ناقصة و نقصانها يجعلها عديدة الفاعلية 

:  تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح و التوفيق*
 أف التخطيط عنصر من عناصر الإدارة و بغياب البرامج من التخطيط تسقط فاعليتو و بذعلو غتَ ذي        
وتكوف كمن يحرث في الداء و تكوف , و بالتالر تكوف العملية الإدارية غتَ مكتملة فتصبح لا جدوى منها, قيمة 

. العملية التعليمية  كلها متعثرة و السبب يكوف في غياب البرامج 
 أف عدـ اكتماؿ العملية الإدارية لفقدىا عنصر التخطيط الكامل يجعلها غتَ قادرة على برقيق : ضياع الأىداف*

لاف أساليب تنفيذ الأىداؼ و برقيقها يكمن في وجود . الأىداؼ فتصبح الأىداؼ سرابا و الأماني أو ىاما
. البرامج

وتقلل من الوقت الضائع وتساعد على إلصاز الأعماؿ ,حيث تعطي البرامج للزمن قيمة:  الاقتصاد في الوقت*
. في اقصر وقت لشكن بحيث نستغل الوقت الدتيسر أحسن استغلاؿ 



 

6 

 

 الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الخلفية النظرية والدراسات السابقة   
 إذا اكتملت العملية الإدارية بكل عناصرىا نصبح قادرين : تساعد على نجاح الخطط التدريبية و التعليمية *

 .و طالدا برقق الخطط أىدافها تصبح خطط ناجحة , على برقيق و تنفيذ أىداؼ الخطط الدوضوعة 
في غياب البرامج تتسلل العشوائية إلذ عمليات التنفيذ و يكوف نتيجة ذلك : البعد عن العشوائية في التنفيذ * 

 تعثر العملية الإدارية بأكملها و تفشل لعدـ وجود برديد واضح لدراحل و كيفية تنفيذ الواجبات
 أف العلم الدسبق بأسلوب التنفيذ الدناسب و طريقة التعليم الأفضل و كمية الوقت الدتيسر لإلصاز : دقة التنفيذ*

العمل كل ىذا يساعد على الدقة في التنفيذ أي أف البرامج سبب في الإلصاز الدقيق فلا تسقط فكرة ولا يضيع 
 .(46,45,17ص  ،2002، عبد الحميد شرف )..  غرض

 : الخصائص التي يجب أن تتوفر لدى مصممي البرامج1-3
.  مراعاة الجانب ألتأىيلي سواء العلمي أو الثقافي فيمن يقوموف بتصميم و بناء برامج التدريب - 
.  ضرورة الاعتماد على الددربتُ الدتخصصتُ والذين يستطيعوف مراعاة الجانب التًبوي في عملية التدريب - 
يفضل ذوي الخبرة في القائمتُ على تصميم البرامج سواء من حيث لشارسة اللعبة أو مارس مهنة التدريب - 

.  لإحدى الفرؽ الرياضية 
يفضل عند اختيار مصمم برامج التدريب الأفراد الذين يهتموف بالتجديد و التطوير و التنوع الدستمر في طرؽ و - 

.  أساليب التدريب و الذي يستفيد من الخبرات الأجنبية 
يفضل في القائمتُ على تصميم برامج التدريب الذين يهتموف بخصائص و طبيعة الأفراد الذين سيوضع لذم - 

.   البرنامج 
.  يفضل الأفراد الذين يراعوف الإمكانيات الدتيسرة لديهم سواء كانت مادية أو بشرية- 
السمات المميزة للبرنامج التدريبي الناجح  1-4
 ". مستوى عاؿ,متقدمتُ,ناشئتُ:"أف يراع احتياجات و اىتمامات الأفراد الذين سينفذ عليهم - 
يعتبر البرنامج جزءا مكملا للعملية التًبوية التي تهدؼ إليو الدؤسسة التًبوية أو الدنشاة الرياضية - 
أف يساعد البرنامج على تنمية و تطتَ قدرات اللاعبتُ  - 
أف يساىم في اكتشاؼ قدرات اللاعبتُ و مواىبهم الدختلفة  - 
يدكن تنفيذه واقعيا وفق الإمكانيات و التسهيلات الدتاحة  - 
يحافظ على الأىداؼ التًبوية التي تنشدىا التًبية البدنية بصورة عامة   - 
يساىم في إظهار الفكر التدريبي للمدرب و يبتُ قدراتو و معارفو العامة و الخاصة و مدى قدرتو في استيعاب - 

 (.2 1.06ص،يحي السيد الحاوي). مستجدات العصر من التقنية الحديثة 
: خطوات تصميم برنامج رياضي 1-5

لتصميم برنامج حلاي مادة تعليمية أو تدريبية أو لأي نوع من الأفراد يطلب لو النجاح يجب أف يشتمل        
 :على العناصر التالية 
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 الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الخلفية النظرية والدراسات السابقة   
. الأسس التي يقوـ عليها البرنامج -1     

 .الذدؼ و الأىداؼ الإجرائية - 2
. لزتوى البرنامج- 3
. تنظيم الأنشطة داخل البرنامج- 4
. تنفيذ البرنامج- 5
. الأدوات الدستخدمة في البرنامج- 6 

 7 .تقونً البرنامج- 
:  الاحتياطات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج1-6

ىناؾ لرموعة من الاحتياطات و الإجراءات يجب مراعاتها عند تنفيذ برنامج رياضي للأسوياء أو الدعاقتُ         
:  ويتفق على اغلبها العلماء و ىي 

:  ضرورة إجراء فحص طبي شامل للمشتركين في البرنامج * 
لكي يؤتى البرنامج بشاره و لكي تتحد الدسؤوليات يجب أف يتمتع الدشتًكوف في البرنامج بقدر كبتَ من        

الصحة العامة و يتم التأكد نمن ذلك بواسطة إجراء عمليات فحص طبي شامل عليهم حتى تكوف الأمور واضحة 
و يتحمل كل مسؤوليتو بدا في ذلك الدسؤولية الددنية على أف يتم ذلك قبل بدء عملية التنفيذ مباشرة ثم بطريقة 

. دورية بعد ذلك أثناء تنفيذ البرامج 
:  الاىتمام بعملية الإحماء قبل البدء في أي تمرين *

ىي بدثابة أجراء تنبيو لجسم الإنساف لاستقباؿ النشاط الدنتظر حيث أف مفاجأة الجسم بأي أنشطة بدنية       
 .غتَ عادية تعرضو للإصابات لدواقف وخيمة 

: مراعاة حمل التدريب* 
بضل التدريب قد يكوف بضلا خارجيا وىو عبارة عن كل التمرينات التي يعطيها الدربي للاعب وقد يكوف       

الحمل داخليا وىو عبارة عن انعكاس اثر الحمل الخارجي على أجهزة الجسم الحيوية فإذا كاف الحمل ضعيفا لا 
عبد ).يستفيد منو الدمارس وإذا كاف الحمل زائدا عن الحد الخارجي لدقدرة اللاعب تولد عنو ظاىرة التدريب الزائد

 (.62،61،60ص،مرجع سابق،الحميد شرف
 : مراعاة التغذية المناسبة و الراحة الكافية للممارسين أثناء عملية التنفيذ*

يجب مراعاة أف تكوف فتًة الراحة إيجابية تعتمد على التحرؾ النشط و العلاج الطبيعي بعد الجهد العنيف و معرفة        
الدربي لأنواع التعب بذعلو قادرا على برديد مدة الراحة اللازمة في نفس الوقت يجب العناية بأسلوب التغذية الصحيح 

. الذي يتناسب وحجم و نوعية النشاط الرياضي
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 :تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب* 

فابتعاد اللاعب عن التدريب أو عدـ الانتظار فيو يقلل من "تكييف الجسم الحمل الدؤقت "من الحقائق الدهمة معرفة 
. مستواه إذف لابد إف يستمر اللاعب في التدريب بأسلوب منتظم طواؿ فتًة البرنامج

 :تجنب الإسراع الغير مدروس في عملية التنفيذ* 
لابد من الاستمرار في الدمارسة حتى لا يهبط مستوي اللاعب و لدا كاف تكرار الحمل لفتًة معينة يجعل        

الجسم في حالة تكيف على ىذا الحمل فانو من الأهمية أف يعقب ذلك فتًة زمنية لتثبيت ىذا التكيف ثم الارتفاع 
ولذلك فاف الإسراع الغتَ مدروس في تنفيذ البرامج يؤدي إلذ عدـ إحداث عمليات , ثانية بالحمل وىكذا

 (.65,64,63ص,عبد الحميد شرف مرجع سابق ) .التكيف
 :التدريب- 2
ويتضمن الشقتُ التعليمي ,ىو العملية التًبوية التي تعتمد على الأسس و الدبادئ العلمية: مفهوم التدريب-2-1

و القيادة الديدانية بهدؼ برقيق أعلى مستويات , و التًبوي و التي يتم من خلالذا كل من عمليات التخطيط
 (.59ص,2002,مفتي إبراىيم حماد). الرياضة و الحفاظ عليها أطوؿ فتًة لشكنة

لرموعة التمرينات أو المجهودات البدنية الدوجهة والتي تؤدي إلذ :"من وجهة نظر الفسيولوجية يعرؼ التدريب      
 . إحداث تكيف أو تغتَ وظيفي في أجهزة و أعضاء الجسم الداخلية لتحقيق مستوى عالر من الإلصاز الرياضي 

:  وتنحصر في: الأىداف العامة للتدريب الرياضي- 2-2
 الارتقاء بدستوى عمل الأجهزة الوظيفية لجسم الإنساف من خلاؿ التغتَات الإيجابية للتغتَات الفسيولوجية -1    

.  و النفسية و الاجتماعية
 لزاولة الاحتفاظ بدستوى الحالة التدريبية لتحقيق أعلى فتًة ثبات لدستويات الإلصاز في المجالات -2    

.  (الاجتماعية,النفسية,الوظيفية)الثلاثة
ويدكن برقيق أىداؼ عملية التدريب الرياضي بصفة عامة من خلاؿ جانبتُ أساسيتُ على مستوى واحد         

و الجانب التًبوي و يطلق عليهما واجبات التدريب الرياضي (التدريسي,التدريبي)الجانب التعليمي: من الأهمية هما
و الدهارية و الخططية و  (الخ...التحمل ,القوة ,السرعة)فالأوؿ يهدؼ إلذ اكتساب و تطوير القدرات البدنية . 

والثاني يتعلق في الدقاـ الأوؿ بإيديولوجية المجتمع , الدعرفية أو الخبرات الضرورية للاعب في النشاط الرياضي الدمارس
و يهتم بتحستُ التذوؽ و تطوير الدوافع و , و يهتم بتكميل الصفات الضرورية للأفعاؿ الرياضية معنويا و إداريا

حاجات و ميوؿ الدمارس و اكتسابو السمات الخلقية الحميدة كالروح الرياضية و حب الوطن و الدثابرة و ضبط 
. (5.4,2ص,1998,أمر الله ألبساطي).الخ من خلاؿ الدنافسات... النفس و الشجاعة
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 :الـقوة المـميزة بالسـرعة - 3
: مفهومها-3-1
 القوة الدميزة بالسرعة ىي قدرة الجهاز العصبي العضلي على بذاوز مقاومة بأكبر سرعة تقلص لشكنة          
،وبزتلف القوة الدميزة بالسرعة باختلاؼ الأطراؼ البدنية الدشاركة في الحركة  (1976،ىاره 1977فراي)
فالرياضي قد يكوف جد سريع بذراعيو وليس بالضرورة أف تكوف لديو نفس الديزة بالنسبة  (الذراعتُ ،الرجلتُ )

 (..jurgenweinck,1992,p241 (1989سميث وىينجر  )لرجليو
أف القوة الدميزة بالسرعة أثناء اللعب ،وفي التمرينات التي بذمع بتُ القوة والسرعة  (يفما تفا)      وحسب 

تسمى في بعض الأحياف القوة الانفجارية ىذا يعتٍ قابلية تطوير قوى قصوى في وقت 
   (.  mattuieu,1983,p130قصتَ

السيد ) .         وىي القدرة على أداء حركات ذات مقاومة عند الدستوى قبل الأقصى وبدرجة سرعة عالية 
 (.121،ص1997عبد المقصود ،

: تعريف قوة السرعة- 3-2
بقياـ العضلات بالعمل بأقصى قوتها في أقل وقت  (جلاؿ لزمد عبد الوىاب  )تعرؼ قوة السرعة حسب         

 .السرعة × القدرة= القدرة العضلية : لشكن ،ويدكن بسثيلها بالدعادلة الآتية 
    لاكتساب ىذه الخاصية يشتًط أف يكوف ىناؾ توافق وانسجاـ ما بتُ القوة العضلية وسرعة العضلات    

  :الدستخدمة ،ومن ثم لكي تتوافر عناصر القدرة العضلية للفرد يشتًط
مستوى مرتفع من القوة العضلية -      أ

.  مستوى مرتفع من السرعة -     ب
جلال محمد  ) . مستوى مرتفع من الدهارة الحركية التي تهيأ أسبابها بالتكامل بتُ القوة والسرعة-     ج

 .(189،ص1969عبد الوىا ب ، 
مكونات القوة المميزة بالسرعة  -3-3

 تتكوف ىذه الصفة من ابراد صفتي القوة والسرعة لإعدادىا عند الناشئ ينبغي الابتداء بصفات التحمل 
القوة  )العاـ ،وىذا للوصوؿ إلذ درجة التكيف على الديكانيزـ الذوائي ،ومن ثم يجب أف تهيأ صفات القوة 

( السرعة الدتوسطة ،برمل السرعة ،السرعة القصوى) ،ثم صفات السرعة (الانفجارية ،قوة الدفع،قوة الانطلاؽ 
 مرجع سابق ، ص ،جلال محمد عبد الوىاب ). وأختَا الدهارة التي بذمع ما بتُ الصفتتُ القوة والسرعة 

191) .
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القوة الانفجارية  - أ

 ىي قدرة الصاز زيادة قصوى في القوة في أقل زمن لشكن،أي بدعتٌ الزيادة في القوة حيث تكوف الوحدة 
الزمنية ىي السائدة والقوة الانفجارية تتوقف على سرعة تقلص الوحدات الحركية ذات الألياؼ العضلية السريعة 

. وبقوة تقلص الألياؼ العضلية الدتدخلة 
قوة الانطلاق  - ب

يدكن أف ندخلها برت نوع القوة الانفجارية حيث تعتبر القدرة على الصاز زيادة قصوى عند بداية          
بقدرة التقلص العضلي ،وقوة الانطلاؽ تشتًط برستُ في الحركات التي تتطلب سرعة ابتدائية كبتَة فهي تتميز 

تدخل أكبر عدد لشكن من الوحدات الحركية في نفس الوقت خلاؿ بداية التقلص كانت القوة الدقارنة الدراد الصازىا 
ضعيفة تكوف قوة الانطلاؽ ىي السائدة ،وإذا ارتفعت الحمولة يكوف تدخل الوحدات الحركية ثابت ولزدد بألياؼ 

،وفي حالة  (لتحوؿ قوة الانطلاؽ إلذ قوة انفجارية )عضلية سريعة فتكوف بذلك القوة الانفجارية ىي الفاعلة 
 ,Jurgenweinck, 1992 )(.latzelter)بضولة جد مرتفعة فالقوة القصوى ىنا ىي التي تتدخل

p242). 
 :الخـصائص الفـيزيولوجية للـقوة الممـيزة بالسرعـة - 4 – 3   

 بدا أف القوة الدميزة بالسرعة تعتٍ قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سريعة فمعناه أف ىناؾ دمج 
وربط بتُ صفتي القوة والسرعة في مكوف واحد ،أي أف برقيق وتنفيذ الحركات يتم بتنسيق بتُ مركبي القوة والسرعة 

.  (89 ،ص 1993 أبو العلاء أحمد عبد الفتاح ، ).في أف واحد 
فإف كفاءة الربط بتُ القوة والسرعة بسكن فيها من تنمية إرادية الفعل الخاصة  ( ايفما تف )وحسب         

بوىر )للعضلات والتي تعلب الدور الأوؿ خلاؿ القياـ بحركات تتطلب تعديل مفاجئ لعمل الدقاومة ،وحسب 
   : فإف العوامل الفيزيولوجية التي تؤثر في صفة القوة الدميزة بالسرعة تتمثل أساسا في1981سنة  (وشميد
  :عدد الوحدات الحركية المتدخلة في أن واحد-3-5     

وىي التنسيق العصبي الحركي للألياؼ داخل العضلة ،حيث أف زيادة حجم القوة يختلف حسب عدد  
الوحدات الحركية الدنشطة وحسب تواتر وتزامن النبضات العصبية للوحدات الحركية ،إف تدريب القوة يكوف بدثابة 
الدكسب الأوؿ لتحستُ التهيج داخل العضلة وىذا يعتٍ أنو خلاؿ تقلص عضلي إرادي يتدخل عدد كبتَ من 

الألياؼ العضلية للتقلص في أف واحد وبرستُ القوة أثناء التدريب يكوف بالزيادة في قطر الألياؼ العضلية وبالتالر 
  .الزيادة في حجم العضلة نفسها

 :سرعة تقلص الألياف العضلية المتدخلة - 3-6     
كما بنتو الدراسات والبحوث فإف الدرجة الدمثلة للقوة خلاؿ بداية التقلص لذا علاقة وطيدة مع نسبة 

في العضلة التي تقوـ بتنفيذ الحركة عكس ما ىو حادث في القوة القصوى حيث  (FT)تواجد الألياؼ العضلية 
  . 1979 Boskokomi( ST)تتدخل الألياؼ العضلية 



 

11 

 

 الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الخلفية النظرية والدراسات السابقة   
تتميز بقصر كبتَ وكذا قدرة لا ىوائية جد عالية ،ومن خلالذا تستقبل  (FT) حيث أف الألياؼ العضلية 

لرموعة من النبضات العصبية العالية التواتر لرمل ىذه العوامل تسمح بتطوير الضغط الأقصى الذي يكوف جد 
  .عالر من الذي تنتجو الألياؼ العضلية ىذا ما ينتج قوة تقلص كبتَة وسريعة في نفس الوقت

( jurgenweinck, 1992,p242 ) 
 :قوة تقلص الألياف العضلية المتدخلة -3-7
النسيج الضاـ  (الساركوبلازـ )ىذا يعتٍ ضخامة العضلة وبدا أف قطر العضلة يتوقف على تركيبة الألياؼ  

،كذا الدخزوف الدىتٍ ،بالتدريب يزداد حجم العضلة حيث يطرأ عليها تضخم ىذا التضخيم يكوف أولا في زيادة 
في قطر كل ليف عضلي ، حيث الفضل يرجع إلذ ارتفاع عدد الليفات التي يتًكب منها الليف العضلي ، 

والتنبيهات العضلية الشديدة تعتبر بدثابة الحث الجيد للتضخم العضلي ،حيث أنو في كل مرة يزيد عدد التنبيهات 
 . عن عتبة الإثارة يؤدي إلذ تكيف الجسم مع رد الفعل ،وىذا الأختَ يسمح يتحمل حسن لجهد جديد 

 
 :طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة - 4
التي ىي من  (Le Fibves)إف العامل الأساسي لتنمية القوة الدميزة بالسرعة ىو تطور نمو الألياؼ  

 والسبب في ذلك ىو أف ىذه الألياؼ بزتلف دوما عن بقية أنواع الألياؼ الأخرى ، حيث ىي IIBالشكل 
.  الوحيدة التي يدكنها الوصوؿ بسرعة إلذ أقصى حد للانقباض،وبهذا تفتح أكبر قوة 

 لا تعمل القوة الدميزة بالسرعة فقط عند عملية التنسيق القائم بتُ العضلات ،ولكن أيضا من التنسيق 
العضلي لسرعة الانقباض ،وكذا من قوة الانقباض للعضلات  بنفسها ،يتم برستُ عملية التنسيق القائم بتُ 

.  من دوف إحداث ألاـ  (مفجرة)العضلات بتدريبات تتضمن لرهودات حركية جبارة 
 مناسب جدا لتدريب القوة contraireوبطريقة النقائض  (plyometric)التدريب البليومتًي  - 

.  الدميزة بالسرعة 
يدكن برستُ قوة الانقباض للألياؼ الدعنية بالأمر ،ويعتٍ ذلك القسم العرضي منها، أو الحجم  - 

. العضلي الدستهدؼ ، وذلك بطريقة التكرار لعدد أقصى أو تدريب القوة القصوى 
وىذا كأساس للعمل  )في الدورة السنوية للتدريب تبدأ فتًة التحضتَ بأبحاث على الدستوى الأقصى للقوة 

عن طريق تطوير وبرستُ ( كمورد كامن غتَ مستعمل ) في فتًة الدنافسات ينشط ىذا الدكوف الخاـ (الداخلي 
التنسيقات العضلية ما بتُ العضلات ، لعنصر القوة الدميزة بالسرعة أهمية قصوى في عدد كبتَ من النشاطات 

الرياضية ،وىذا ما يجعل عملية مراقبتها باختيارات مناسبة من الاىتمامات الرئيسية اللازمة لتستَ التدريب ، ويتم 
القفز ،الرمي ، )عملية الدراقبة للقوة الدميزة بالسرعة بطريقة غتَ مباشرة وسهلة عن طريق لستلف الاختيارات 

  (  Jurgenweinck, 1992 p244) . (والجري
 :المصدر الطاقوي لصفة القوة المميزة بالسرعة  -4-1 
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 من الدركبات الكيمائية الدعنية بالطاقة PCيعتبر فوسفات الكرياتتُ :   نظاـ إنتاج الطاقة الفوسفاتي 

 الدصدر الدباشر لذا ، حيث يتم ATPويوجد في الخلايا العضلية مثلو في ذلك مثل ثلاثي فوسفات الأدينوزين
.  موؿ من فوسفات الكرياتتُ 1 مقابل انشطار ATP موؿ من 1استعادة 

 
 ATPموؿ من   PC                                              1 موؿ من 1

 0.3 في العضلة قليل جدا ،وىي تقدر بحوالر PC وATP  ومن الدعروؼ أف الكمية الكلية لدخزوف 
 موؿ عند الرجاؿ ،وىذا بالتالر يحد من إنتاجية الطاقة بواسطة ىذا النظاـ ، فيمكن أف 0.6موؿ عند السيدات و

 غتَ أف القيمة الحقيقة لذذا النظاـ تكمن في سرعة إنتاج PCوATPـ بأقصى سرعة بدخزوف 100يجري اللاعب 
الطاقة أكثر من وفرتها وىناؾ أنشطة رياضية كثتَة برتاج إلذ سرعة الأداء الذي يتم خلاؿ عدة ثواني مثل عدو 

.  سباقاتٍ الدسافات القصتَة 
 وكل ىذه الأنشطة تعتمد على ىذا النظاـ في إنتاج الطاقة لدا يتميز بو من سرعة الإنتاج دوف الاعتماد 

أبو العلاء أحمد عبد الفتاح ، أحمد )  .على الأكسجتُ ،ولذا يطلق على ىذا النظاـ اسم النظاـ اللاىوائي
.  ( 70 ،ص1993نصر الدين سيد 

: علاقة القوة المميزة بالسرعة بصفتي القوة والسرعة- 5
 إف علماء الشرؽ يقسموف القوة إلذ برمل القوة والقوة الدميزة بالسرعة، كما ىو الحاؿ لدى علماء الغرب، الذين 

 وىو عنصر مستقل عن maxillaire enduranceيروف أف برمل القوة يعتٍ بالنسبة لذم الجهد العضلي 
 أو القوة powreاسم القدرة  (القوة الدميزة بالسرعة)القوة العظمى كما أنهم يطلقوف القوة السريعة أو

.  وىو عنصر مركب من القوة والسرعةExplosive Strength (الانفجارية)الدتفجرة
  كمال ع الحميد، محمد .) "بأنها قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة لشكنة":القوة الانفجاريةبارو يعرؼ

 . (58 ، ص1997صبحي حسانين، 
 كمال ).  القوة التي تستطيع العضلة إنتاجها في حالة أقصى انقباض إيزومتًي إرادي"ويعرفها ىتنجر بكونها

 .(58، ص 1997، نفس المرجع السابق ع الحميد، محمد صبحي حسانين
 :تنقسم إلذالقوة - 5-1
  والتي تنقسم بدورىا إلذ قوة قصوى ثابتة عندما يستطيع أف يواجو مقاومة كبتَة، وقوة : القوة القصوى

. قصوى عندما تستطيع التغلب على الدقاومة التي تواجهها
  ىي قدرة الجهاز العصبي العضلي على التغلب على مقاومة معينة لأطوؿ فتًة لشكنة في مواجهة : تحمل القوة

 . دقائق، بالإضافة إلذ النوع الثالث وىو القوة الدميزة بالسرعة8ثا الذ6التعب، تتًاوح ىذه الفتًة مابتُ 
 .ونظرا لأهمية القوة العضلية في لراؿ التدريب فقد جعلها الكثتَوف من وراء ىذا المجاؿ موضوعا لدراستهم وأبحاثهم

: القوة العضلية إلذ ما يلي (لارسوف ويوكم) يقسم 

 انشطار‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
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. القوة الثابتة - أ

 :قسمها فليشماف إلذ : القوة الحركية - ب
. القوة العظمى- 1                         
. القوة الدتحركة- 2                         
. القوة الثابتة- 3                         

  : كما قسمها ىارة إلذ ثلاثة أنواع ىي 
. القوة العظمى- 1                        
. (القوة الدميزة بالسرعة)القوة السريعة - 2                        

نفس المرجع السابق، ص :كمال ع الحميد، محمد صبحي حسانين).برمل القوة- 3                        
60). 

 :السرعة- 5-2
   يوجد عدة آراء لعلماء الدوؿ الشرقية والدوؿ الغربية حوؿ مفهوـ السرعة وطبيعتها ومكوناتها ولتوضيح ذلك 

: نستعرض آراء كل منهما
: -  عن مفهوـ علماء الدوؿ الشرقية للسرعة في كونها مضموف لو ثلاثة أبعاد أساسية ىيhaareىارةيعبر- 

. السرعة الانتقالية
. السرعة الحركية                 - 
. سرعة الاستجابة                 - 

 أما مفهوـ الددرسة الغربية بالنسبة للسرعة فانو يعتٍ قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في اقل "- 
. (137، ص 1986طو إسماعيل وآخروف ،  )."....زمن لشكن كالعدو في العاب القوى والدراجات 

  ومن ىنا يتبتُ أف القوة الدميزة بالسرعة مكوف ينتج بتُ القوة والسرعة الحركية للعضلة، أو لرموع الحركات     
الدشتًكة في إحداث الحركة واف تنمية القوة ىي القاعدة الأساسية التي تبتٌ عليها برسن وتطور صفة القوة الدميزة 

 . بالسرعة
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. (137نفس الدرجع السابق، ص : طو إسماعيل وآخروف) :Wei neckمخطط - 5-3
 

 المداومة                                                                    
 
 
 
 مداومة السرعة              .    مداومة القوة                              مداومة القوة المميزة بالسرعة           
 
 
 

                             القوة                                القوة المميزة بالسرعة  السرعة       
 
 
 
 

. بصفتي القوة والسرعةلسطط يبتُ العلاقة القوة الدميزة بالسرعة : 01شكل رقم 
 المراىقة- 6
:  التعريف اللغوي6-1

كلمة الدراىقة تفيد معتٍ الاقتًاب أو الدنو من الحلم، وبذلك يؤكد علماء فقو اللغة، ىذا الدعتٌ في قولذم          
راىق بدعتٍ اقتًب من الحلم أو دنى منو إذف فالدراىقة تعتٍ الفتًة الزمنية التي ينطلق فيها النمو حتى يصل إلذ بساـ 

 ( .14م، ص1998 محمد السيد محمد الزعبلاوي ، ).النضج
 :التعريف الاصطلاحي 6-2

 ونمى كبر  بدعتGrandirٍ وتعتٍ باللاتينية Adolessereىي سن التغتَ مشتقة من كلمة       
(.Mercelliabracomier 1983,p 03). 

وتعتٍ كذلك أعضاء الجسم والتطور الجنسي، ونسجل فيها نمو سريع غتَ منظم و يصبح الطفل خلاؿ أعواـ 
 .( M- khiat, 1996, p25 ).رجلا

: تعاريف بعض العلماء- 6-3
 ىي مرحلة إنفعاؿ من الطفولة تتسم بأنها فتًة معقدة من التحوؿ و النمو  : تعريف ميخائيل إبراىيم أسعد-1

 .(25ـ، ص1991ميخائيل إبراىيم اسعد ،  ).بردث فيها تغتَات عضوية ونفسية وذىنية واضحة

 Wei neckمخطط 
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 على الدرحلة التي يحدث Adolescenceيطلق إصطلاحا على الدراىقة :  تعريف عبد الرحمان العيسوي-2

م، 1987عبد الرحمان العيسوي ، ). فيها الإنتقاؿ التدريجي لضو النضج البدني و الجنسي و العقلي و النفسي
 .(124ص

الدراىقة ىي فتًة من العمر التي تتميز فيها تصرفات سلوكية بالعواطف و : STANLYHOLL تعريف 3
 ..STORET ET ESTRESS: الإنفعالات الحادة و التوترات العنيفة وىذا ما يعبر عنو بكلمتتُ

 .(125م، ص1992سعدية محمد علي ىادر، )
 :مراحل المراىقة - 7

ىناؾ العديد من تقسيمات الدراىقة ،وبذلك فإف كثتَ من الدراسات التي أجريت مع الدراىقتُ تدؿ على 
أف تقسيم الدراىقة يكوف إلذ مراحل ىذا لا يعتٍ الفصل التاـ بتُ ىذه الدراحل وإنما يبقى الأمر على الدستوى 

النظري فقط ،ومن خلاؿ التقسيمات والتي حدد فيها العمر الزمتٍ للمراىق والذي كاف الإختلاؼ فيو متفاوتا بتُ 
 .العلماء

 :حيث تم تقسيم فتًة الدراىقة إلذ ثلاث مراحل حسب أكرـ رضا
 :المراىقة المبكرة - 7-1

تغتَات واضحة على الدستوى الجسمي والفيزيولوجي  ( سنة 15- 12 )يعيش الطفل الذي يتًاوح عمره ما بتُ 
 .(257م، ص2000أكرم رضا ، ) .والعقلي و الانفعالر و الاجتماعي

فنجد من يتقبلها بالحتَة والقلق وىناؾ من يتقبلها بفخر واعتزاز وإعجاب فنجد الدراىق في ىذه الدرحلة يسعى إلذ 
الدعلمتُ )التحرر من سلطة أبويو عليو بتحكم في أموره ووضع القرارات بنفسو والتحرر أيضا من السلطة الددرسية 

،فهو يرغب دائما من التخلص من القيود والسلطات التي بريط بو ويستيقظ لديو  (والددربتُ والأعضاء الإداريتُ 
. إحساس بذاتو وكيانو

: ( سنة 18 إلى 15)المراىقة الوسطى - 7-2
تعتبر الدرحلة الوسطى من أىم مراحل الدراىقة،حيث ينتقل فيها الدراىق من الدرحلة الأساسية إلذ الدرحلة 

الثانوية ،بحيث يكتسب فيها الشعور بالنضج والاستقلاؿ والديل إلذ تكوين عاطفة مع حنتُ آخر وفي ىذه الدرحلة 
يتم النضج الدتمثل في النمو الجنسي ،العقلي ،الاجتماعي ،الانفعالر والفيزيولوجي والنفسي، لذذا فهي تسمى قلب 

 .الدراىقة وفيها تتضح كل الدظاىر الدميزة لذا بصفة عامة
فالدراىقوف والدراىقات في ىذه الدرحلة يعلقوف أهمية كبتَة على النمو الجنسي والاىتماـ الشديد بالدظهر 

الخارجي وكذا الصحة الجسمية وىذا ما لصده واضحا عند تلاميذ الثانوية باختلاؼ سنهم، كما تتميز بسرعة نمو 
 .الذكاء، لتصبح حركات الدراىق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة

: ( سنة 21 إلى 18 )المراىقة المتأخرة - 7-3
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ىذه الدرحلة ىي مرحلة التعليم العالر ، حيث يصل الدراىق في ىذه الدرحلة إلذ النضج الجنسي في نهايتو 
ويزداد الطوؿ زيادة طفيفة عند كل من الجنستُ فيحاوؿ الدراىق أف يكيف نفسو مع المجتمع وقيمو التي يعيش في 

. كنفها لكي يوفق بتُ الدشاعر الجديدة التي اكتسبها ، وظروؼ البيئة الاجتماعية والعمل الذي يسعى إليو
كما يكتسب الدراىق الدهارات العقلية والدفاىيم الخاصة بالدواظبة ويزداد إدراكو للمفاىيم والقيم الأخلاقية والدثل 

العليا فتزداد القدرة على التحصيل والسرعة في القراءة على بصيع الدعلومات والابذاه لضو الاستقرار في الدهنة 
 .(263- 262- 253- 252م، ص 1982حامد عبد السلام زىران ، ) .الدناسبة لو

 :مميزات و خصائص مرحلة المراىقة- 8
:   النمو الجسمي8-1

يؤثر في عملية النمو الجسمي عاملاف أحدهما داخلي وىو الوراثة و الأخر خارجي وىو البيئة، فالنمو 
يقصد بو تلك التغتَات الخارجية من طوؿ وعرض ووزف ويتجلى ذلك في ازدياد الطوؿ في كلا الجنستُ واتساع 

. الكتف و الصدر لدى الذكور، و اتساع الحوض و الأرداؼ لدى الإناث
 والدراىق إزاء ىذه التغتَات السريعة والدفاجئة لا يدري كيف يواجو ىذه التجربة القاسية فهو يعيش في نوع 

. من القلق والإحساس بالنقص مقارنة مع زملائو و إزاء بعض العيوب الجسمية
:  النمو العقلي8-2

 يصاحب النمو الجسمي و الفيزيولوجي النمو العقلي وىذا من خلاؿ تصرفات الفرد في مراحل نموه 
: الدختلفة وعند تعرضنا للنمو العقلي لابد لنا أف نتطرؽ إلذ القدرات التي تبرز في ىذه الدرحلة ومن أهمها

 وىو القدرة الدعرفية العامة حيث ينمو الذكاء نموا مضطربا حتى سن الثانية عشر ثم يتعثر قليلا في أوائل :الذكاء- أ
فتًة الدراىقة نظرا لحالة الاضطراب النفسي السائدة في ىذه الدرحلة، وتظهر الفروؽ الفردية بشكل واضح ويقصد 

. (164م، ص1986محمد مصطفى زيدان ، ) .بها أف التوزيع في الذكاء يختلف من شخص لآخر
يزداد الدراىق على الانتباه في ىذه الدرحلة فهو يستطيع أف يستوعب مشاكل معقدة في ستَ سهولة : الانتباه- ب

. الانتباه
 يبتٍ تذكر الدراىق ويتأسس على الفهم، فيعتمد على عملية الدوضوعات الدتذكرة، فلا يتذكر موضوعا :التذكر- ج

. إلا فهمو بساما بغتَه لشا سبق أف مرت بو خبرات السابقة
 يتجو خياؿ الدراىق لضو الخياؿ المجرد و الدبتٍ على الألفاظ أي الصور اللفظية التي يصعب عليو :التخيل- د

. (286م، ص1996محمد محمود الزيني ، ) .إدراكها في الدرحلة السابقة من التعلم
 :  النمو النفسي8-3

إف الزيادة الدفاجئة في الشكل و التغتَات الجسمية السريعة، بالإضافة إلذ الدعاملة الدتناقضة التي يتلقاىا 
الدراىق مع الآخرين و بالإضافة إلذ حساسيتو فهذا يؤثر في عملية توافقو و تكيفو مع الآخرين، وقد تؤدي 

. الحساسية الشديدة للمراىق إلذ حل وحيد ىو الانسحاب و الانطواء من الدواقف
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فقد يضطرب الدراىق أو يشعر بالقلق لدا يعتًيو من جسمي سريع فيحس أنو لزتار بتُ سائر الناس وتقل ثقتو 

بنفسو، ولذلك فإنو كثتَا ما يديل إلذ أحلاـ اليقظة، فيتخيل أنو ثري أو قوي أو بصيل و يهيم في عالد الحب، ومن 
عفاف بنت صالح ، ، محمد عبد الحليم المنش) .ىنا فإف الدراىق يحتاج إلذ أف يحصل إلذ العزلػة لدراجعة ذاتو

 .(202م، ص2001

:  النمو الاجتماعي8-4
 تتميز الحياة الاجتماعية في فتًة الدراىقة بأنها أكثر بسايز و اتساع وشمولا للعلاقات الاجتماعية سواء مع 
: الأسرة أو الددرسة أو المجتمع بصفة عامة، ويدكن تلخيص خصائص مظاىر النمو الاجتماعي فيما يلي

. يديل الدراىق إلذ الاستقلاؿ والتمرد من القيود الأسرية وتبعيتها: الاستقلال- أ
وذلك للجماعة والأصدقاء في الوقت الذي يسعى للتحرر من قيود المجتمع، يقوؿ فاخر : الولاء والطاعة- ب

م، 1981فاخر عاقل ، ) ".أنو في فتًة الدراىقة تتجلى روح الجماعة أكثر من بذليها في وقت مضى: "عاقل
 .(282ص

.  يثور الدراىق على الأسرة ويتحداىا، وبستد ثورتو وبسرده على الددرسة والمجتمع بتقاليده وقيمو:التمرد والقوة- ج
 تتميز شخصية الدراىق بالقوة والتماسك ويختار عامة الأفراد الزعيم بينهم الذي يتصف بدميزات :الزعامـة- د

. فعلية أو جسمية أو اجتماعية
أما في ىذه الدرحلة الأختَة من فتًة الدراىقة فإف العلماء يروف أف الدراىق يصبح أكثر خضوعا للأغراض         

العملية وأكثر سعيا للتكيف مع الواقع و يرتكز على التوافق في المجتمع بالتدريج يستعد ليصبح فعالا في المجتمع 
محمد رفعت رمضان وآخرون ) .الذي يعيش فيو، ويظهر أف لديو شعور بالدسؤولية الاجتماعية الدلقاة على عاتقو

 .(143م، ص1984، 

: من أبرز مشاكل الدراىق نذكر: مشاكل المراىقة- 9
 : مشاكل خاصة بالشخصية9-1

ومن أبرزىا الشعور بدركب النقص وعدـ برمل الدسؤولية ونقص الثقة بالذات، الشعور بعدـ المحبة من 
جانب الآخرين، القلق حوؿ أبسط الأمور، أحلاـ اليقظة باستمرار، المجادلة الكثتَة بسبب أو بدونو، خشية 

 .التعرض للسخريات وانتقاد الآخرين
:  المشاكل الانفعالية9-2

 إف العامل الانفعالر في حياة الفرد الدراىق يبدو واضحا في عنف انفعالاتو وحدتها واندفاعها، وىذا 
الاندفاعالانفعالر ليس لو أسباب نفسية خاصة بل يرجع ذلك إلذ التغتَات الجسمية فإحساس الدراىق بنمو 

جسمو وشعوره بأف جسمو لا يختلف عن أجساـ الرجاؿ وصوتو قد أصبح خشنا، فيشعر الدراىق بالفخر وكذلك 
. في الوقت نفسو يشعر بالحياء والخجل من ىذا النحو الطارئ

:  المشاكل الاجتماعية9-3
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إف مشاكل الدراىقة تنشأ من الاحتياجات الأساسية مثل الحصوؿ على مركز أو مكانة في المجتمع كمصدر 

. السلطة عن الدراىق
:  مشاكل الرغبات الجنسية9-4

من الطبيعي أف يشعر الدراىق بالديل الشديد للجنس الآخر ولكن تقاليد وأخلاقيات لرتمعو تقف حائلا 
دوف أف يناؿ ما يبغي، فعندما يفصل المجتمع بتُ الجنستُ فإنو يعمل على إعاقة الدوافع الفطرية الدوجودة عند 

الدراىق ابذاه الجنس الآخر وإحباطو، وقد يتعرض الدراىق لالضرافات وسلوكيات غتَ أخلاقية وإلذ أساليب ملتوية لا 
 .الخ....يقرىا المجتمع مثل التسكع في الطرقات وإصدار العبارات والألفاظ السوقية

:  المشاكل الصحية9-5
ومن أىم ىذه الدشاكل الشعور بالتعب وعدـ الاستقرار النفسي وعدـ تناسق أعضاء الجسم فهذه الأمور 

 (Bensmail   p85-88 ).لاتهم الراشد كثتَا لكنها بالنسبة للمراىق تكوف مصدر قلق
 :أىمية التربية البدنية والرياضية للمراىق- 10

بدا أف النشاط الرياضي جزء لا يتجزأ من التًبية العامة و ىدفو التكوين اللائق للمواطن من الناحية البدنية     
والعقلية والانفعالية و الاجتماعية و ذلك عن طريق أنواع لستلفة، يعتٍ أف النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل و 

الدتوازف و يحقق احتياجاتو البدنية وذلك مع مراعاة الدرحلة السنية التي يجتازىا الطفل، حيث يكوف عدـ الانتظاـ 
في النمو من ناحية الوزف والطوؿ يؤدي ذلك إلذ نقص في التوافق العصبي و العضلي، أما من الناحية التًبوية 
فيوجد الدراىق ضمن لرموعة واحدة، و يساعده ىذا في عملية التفاعل التي تتم بينهم ويكتسب الكثتَ من 

. الصفات التًبوية
إذ يكوف الذدؼ الأسمى ىو تنمية السمات الخلقية كالطاعة والشعور بالصداقة و الزمالة و اقتساـ الصعوبات 
مع الزملاء، إذ أف الطفل في الدرحلة الأولذ من الدراىقة ينفرد بصفة الدسايرة للمجموعة التي ينتمي إليها فيحاوؿ أف 
يظهر كما يظهروف ويتصرؼ كما يتصرفوف، ولذذا فإف أهمية التًبية البدنية والرياضية في ىذه الدرحلة ىي العمل على 

. إكتساب الطفل للمواصفات الحسية
إف كل الصفات السابقة الذكر تعتبر من الدقومات الأساسية في بناء الشخصية الإنسانية، أما من الناحية     

الإجتماعية فإف التًبية البدنية والرياضية تلعب دورا أساسيا من تنشئة الدراىق، إذ تتجلى خاصة في زيادة أواصر 
الأخوة والصداقة في المجتمع وكذا الإحتًاـ وكيفية إلصاز القرارات الجماعية، إضافة إلذ مساعدة الفرد مع الجماعة 

وتستطيع التًبية البدنية والرياضية أف بزفف من وطأة الدشكلة العقلية عند لشارسة الدراىق للنشاط الرياضي الدتعدد 
مشاركتو في اللعب النظيف وإحتًاـ حقوؽ الغتَ، فيستطيع الدربي أف يحوؿ بتُ الطفل والإبذاىات غتَ الدرغوب 

. الخ......القلق، الكراىية: فيها مثل
وىكذا نرى أنو بإستطاعة التًبية والرياضية أف تساىم بقسط وافر في برستُ الصحة العقلية للمراىق،        

 .ويكمن ىذا في إيجاد إطار صحي سليم وخلق نظرة متفائلة للحياة، وتنمية صحية وجسمية وعقلية أفضل
 ( . 37م، ص1964كمال صالح عبده ،  ،حسام معوض)
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 الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الخلفية النظرية والدراسات السابقة   
: الدراسات السابقة و المرتبطة-11

 الدراسة الأولى :
كرومي لعرج  ،العمري عمر: اسم الباحث-

 . ـ2007 ليسانس :نوع الدراسة-
-12)تأثتَ القوة الدميزة بالسرعة على الأداء الحركي التصويب في كرة اليد لدى لاعبي الأشباؿ  :عنوان الدراسة-

. ( سنة15
: ىدف الدراسة-
. دراسة مدى تأثتَ القوة الدميزة بالسرعة على التصويب في كرة اليد لدى لاعبي الأشباؿ -
. استخدـ الباحثاف الدنهج التجريبي لدلائمتو لطبيعة إشكالية البحث: منهج البحث-
: أىم النتائج-

نستنتج أف عملية التدريب و تنمية صفة القوة الدميزة بالسرعة أثر بشكل واضح على اللاعبتُ في اختبار  -
 .القفز الأفقي و اختبار التصويب بالارتقاء 

 .الأداء الحركي لدهارة التصويب في كرة اليد يعتمد على الجانب البدني و الدتمثل في القوة الدميزة بالسرعة  -

بينت لنا ىذه الدراسة الأداء الحركي لدهارة التصويب في كرة اليد لدى اللاعبتُ يتأثر بصفة القوة الدميزة  -
 .بالسرعة بالإضافة إلذ صفات بدنية أخرى

 لثانيةالدراسة ا :
 خرشي بلاؿ ،فؤاد عمر: اسم الباحث-

 . ـ2007 ليسانس :نوع الدراسة-
برستُ صفة القوة الدميزة بالسرعة وأثرىا على فعالية التسديد بالارتقاء عند لاعبي كرة السلة  :عنوان الدراسة-
. سنة  (14-16)
: ىدف الدراسة-

. معرفة طرؽ تنمية القوة الدميزة بالسرعة وتأثتَىا على التسديد بالارتقاء 
. استخدـ الباحثاف الدنهج التجريبي لدلائمتو لطبيعة إشكالية البحث: منهج البحث-
: أىم النتائج-

البرنامج الدقتًح قد أثر نسبيا على تنمية القوة الدميزة بالسرعة وكذا أف القوة الدميزة بالسرعة أثرت على التسديد 
 .بالارتقاء 
 الثالثةالدراسة ا: 

". عبد الوىاب لزمد الأمتُ"و " بن منصور بشتَ": اسم الباحث-
 . ـ2008 ليسانس :نوع الدراسة-
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 الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الخلفية النظرية والدراسات السابقة   
.  تأثتَ الأسلوب البليومتًي على القوة الانفجارية للاعبي كرة السلَة للرياضة الددرسية:عنوان الدراسة-
: ىدف الدراسة-
. التعرؼ على اثر التدريب بالأسلوب البليومتًي في تطوير القوة الانفجارية للاعبي كرة السلَة بالفرع الددرسي-
. ما مدى فعالية التدريب البليومتًي في تنمية القوة الانفجارية بالدقارنة بالتدريب التقليدي-
. استخدـ الباحثاف الدنهج التجريبي لدلائمتو لطبيعة إشكالية البحث: منهج البحث-
: أىم النتائج-
. التدريب البليومتًي كاف لو فاعلية في تنمية القوة الانفجارية خاصة قدرة الارتقاء للاعبي كرة السلَة-
. استخداـ الأسلوب البليومتًي بالإطالة و التقصتَ اثرَ بشكل كبتَ في تنمية القوة الانفجارية للاعبي كرة السلة-

  الرابعةالدراسة :
 ".علي زىتَ صالح بضو النعماف":اسم الباحث-
. ـ2005ماجستتَ:نوع الدراسة-
اثر استخداـ تدريبات الأثقاؿ والبليومتًؾ على القدرة العضلية وبعض الدهارات لدى لاعبي  " :عنوان الدراسة-

 ".كرة القدـ الشباب 
 :ىدف الدراسة-
 .لشباب االكشف عن أثر التدريب بالأثقاؿ في القدرة العضلية وبعض الدهارات لدى لاعبي كرة القدـ -
 .لشباب االكشف عن أثر التدريب البليومتًي في القدرة العضلية وبعض الدهارات لدى لاعبي كرة القدـ -
. التطور في اختبارات القدرة العضلية والاختبارات الدهارية في الأسلوبتُ  نسب الكشف عن-
. الدنهج التجريبي: منهج البحث- 
: أىم النتائج-
  .مدار البحث التدريبي باستخداـ تدريبات الأثقاؿ إلذ تطوير القدرة العضلية وبعض الدهارات نهاجأدى الد-
 .مدار البحث التدريبي باستخداـ تدريبات البليومتًؾ إلذ تطوير القدرة العضلية وبعض الدهارات نهاجأدى الد-

 الخامسةالدراسة  :
". زحّاؼ بضيد  " :اسم الباحث-
. ـ2010ماستً : نوع الدراسة-
تأثتَ استخداـ التمارين البليومتًية في تنمية القدرة العضلية على برستُ الارتقاء لأداء مهارات : عنوان الدراسة-
. للاعبي الكرة الطائرة (الإرساؿ، السحق،الصد)
:  ىدف الدراسة-

.  التعرّؼ على تأثتَ التمرينات البليومتًية على الأداء لدهارات الإرساؿ، السحق، الصد-
توضيح العلاقةبتُ برقيق مستوى الأداء الفتٍ و ما يتمتع بو لاعب الكرة الطائرة من قوة - 
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 الفصل الأول ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الخلفية النظرية والدراسات السابقة   
. (قدرة عضلية)

. الدنهج التجريبي: منهج البحث-
: أىم النتائج-

   لرموعة التمارين البليومتًية الدستخدمة كوحدات تدريبية مقتًحة تستعمل في تطوير القدرة العضلية و القدرة -     
. الإنفجارية والتحمُّل العضلي و ذلك من خلاؿ الاستخداـ الأفضل لدورة الإطالة والتقصتَ     - 
 السادسةالدراسة  :

 ". بوكرتاـ بلقاسم " :اسم الباحث-
. ـ2008 ماجستتَ: نوع الدراسة-
. على القوة الدميزة بالسرعة وبعض الدهارات الاساسية في كرة القدـ البليومتًي التدريبتأثتَ : عنوان الدراسة-
:  ىدف الدراسة-

. الكشف عن أثر التدريب البليومتًي في القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدـ صنف أواسط -
. الكشف عن الددة التي يدكن أف تتطور فيها الصفات البدنية والدهارية عن طريق التدريب البليومتًي- 

. الدنهج التجريبي: منهج البحث-
: أىم النتائج-

ضرورة إتباع مدربي كرة القدـ لكافة الدراحل السنية الأسلوب العلمي عند بزطيط برامج التدريب       - 
. البليومتًي 

 .ضرورة استخداـ الأساليب الدختلفة لتدريب البليومتًيك وعدـ الاعتماد على أسلوب واحد      - 
 : ومناقشة نتائج الدراسات السابقةتحليل

والدرتبطة التي كانت لذا صلة بدوضوع الدراسة الحالر ومن     استعرض الباحثوف لرموعة من الدراسات السابقة 
 أدت بالإشارة إلذ موضوع خلاؿ تطلع وتفحص ىذه الدراسات تبتُ أنها تناولت في لرملها نقاطا وأبعادا لستلفة

 معتُ ، ولا توجد من بينها دراسة واحدة تكوف قد تعرضت للموضوع أو تناولتو كوحدة واحدة ، 

 

بسثلت في مذكرات نيل شهادة الداجستتَ في الجزائر، وتم تطبيق ىذه الدراسات على بعض الذيئات والأندية 
 .الرياضية، واستخدمت ىذه الدراسات الدنهج الوصفي والتجريبي باستعماؿ أداة الاستبياف والبرامج التدريبية

 : الباحثوف قد ركزت ىذه الدراسات على الدؤشرات التالية ومعظم الدراسات التي استعرضها
 .دراسة مدى تأثتَ القوة الدميزة بالسرعة على التصويب في كرة اليد لدى لاعبي الأشباؿ -
 .معرفة طرؽ تنمية القوة الدميزة بالسرعة وتأثتَىا على التسديد بالارتقاء -

التعرؼ على تأثتَ البرنامج الدقتًح لتنمية القدرة العضلية للرجلتُ باستخداـ تدريبات البليومتًؾ على  -
 .متغتَات مسار الطتَاف لدهارة الدتابعة في كرة السلة
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 كل تلك الدؤشرات جعلتنا نقف على نتائج ىذه الدراسات ونسايرىا في النقاط الدشتًكة، وارتأينا أف ىذه  -

الدراسات لد تتطرؽ لأثر برنامج تدريبي لتنمية القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدـ بشكل خاص 
 : وقد ساعدتنا ىذه الأختَة في، وقد كانت الانطلاقة على ضوء نتائج ىذه الدراسات،

 .الدراسة برديد وصياغة مشكلة 

 في برديد إجراءات البحث ، واختيار الدنهج العلمي الباحثكما ساعدت ، ساهمت أيضا في كتابة الجزء النظري 
 .الدناسب وعينة البحث ، أدوات بصع البيانات ، والأسلوب الإحصائي الدناسب 

. ساعدتنا أيضا في التعرؼ على الدراجع العلمية الخاصة والتي يدكن الرجوع إليها والاعتماد عليها



 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     
 
 

 الثاني  الفصل
   الإطار العام للدراسة
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 الفصل الثاني  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإطار العام للدراسة   
: تحديد المفاىيم الأساسية الواردة في البحث -1
ىو احد عناصر الخطة وبدونو يكوف التخطيط ناقصا فالبرنامج ىو الخطوات التنفيذية في  : البرنامج التدريبي- 1-1

  (102ص,علي فهمي).صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القياـ بها لتحقيق الذدؼ
:  القوة المميزة بالسرعة- 1-2
 القوة الدميزة بالسرعة أو القدرة العضلية ىي أقصى قوة يدكن للفرد أف يخرجها عند الأداء لددة واحدة فقط بأقصى سرعة "

لشكنة و يدكن استخدامها أو تسجيلها عن طريق الدسافة التي يقطعها الفرد في الأداء أو الدسافة التي تقطعها الأداة 
(. 79، ص 1994محمد حسن علاوى،  محمد نصر الدين ،  ). "الدقذوفة 

 أف القدرة العضلية القوة الدميزة بالسرعة،تعتٍ استطاعة الفرد بإخراج أقصى قوة micgeeومكجيbarrow يرى بارو 
. في أقل زمن لشكن (أو العضلات)من العضلة 

: المراىقة- 1-3
 مفهوم المراىقة -1-1-3

  إف كلمة الدراىقة مشتقة من الفعل راىق بدعتٌ لحق أو أدنى فهي تفيد الاقتًاب والدنو من الحلم، فالدراىق " :لغويا-    أ
.  (257فؤاد دىبي السيد ، ص ) .بهذا الدعتٌ ىو الفرد الذي يدنو من الحلم واكتماؿ النضج

: اصطـلاحا-  ب
 ".  ىي لفظة وصفية تطلق على الفرد غتَ الناضج انفعاليا وجسمانيا وعقليا، من مرحلة البلوغ ثم الرشد فالرجولة" *
. (241، ص 1989تركي رابح، )

 ".   بدعتٌ كبر ونمىGrandir وتعتٍ باللاتينية  adolesciére الدراىقة ىي سن التغيتَ مشتقة من كلمة " * 
 .(25سعدية محمد علي بهامر، ص )

سعدية  )".    الدراىقة تعتٍ الاقتًاب من النضج، وىي الفتًة التي تقع بتُ مرحلة الطفولة الدتأخرة وبداية مرحلة النضج"* 
 (.25ص مرجع سابق ، محمد علي بهامر، 

:   تعريف كرة القدم-1-4
  :التعريف اللغوي-   أ

ىي كلمة لاتينية وتعتٍ ركل الكرة بالقدـ،فالأمريكيوف يعتبرونها بدا يسمى عندىم " Foot.ball"كرة القدـ       
 ".Soccer"أو كرة القدـ الأمريكية أما كرة القدـ الدعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى " Regby"بالػ

 :التعريف الاصطلاحي-   ب
كرة القدـ قبل كل شيء :" كرة القدـ ىي رياضة بصاعية،بسارس من طرؼ بصيع الناس كما أشار إليها رومي بصيل      

(. 52، 50م، ص1986رومي جميل ، )رياضة بصاعية يتكيف معها كل أصناؼ المجتمع 
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 الفصل الثاني  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإطار العام للدراسة   
 :التعريف الإجرائي- ج

 11كرة القدـ ىي رياضة بصاعية بسارس من طرؼ بصيع الأصناؼ، كما تلعب بتُ فريقتُ يتألف كل منهما من      
لاعبا، تلعب بواسطة كرة منفوخة فوؽ أرضية مستطيلة ، في نهاية كل طرؼ من طرفيها مرمى  ويتم برريك الكرة بواسطة 
الأقداـ ولا يسمح إلا لحارس الدرمى بلمسها باليدين ويشرؼ على بركيم الدباراة حكم وسط ، وحكماف للتماس وحكم 

في "  دقيقة، وإذا انتهت الدباراة بالتعادؿ 15 دقيقة ، وفتًة راحة مدتها 90رابع لدراقبة الوقت بحيث توقيت الدباراة ىو 
 دقيقة ، وفي حالة التعادؿ في الشوطتُ 15فيكوف ىناؾ شوطتُ إضافيتُ  وقت كل منهما " حالة مقابلات الكأس 

.  الإضافيتُ يضطر الحكم إلذ إجراء ضربات الجزاء لفصل بتُ الفريقتُ
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 الفصل الثاني  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإطار العام للدراسة   
 :   الإشكالية-2

 الذي الأساساىتمت الكثتَ من بلداف العالد الدتفوقة في كرة القدـ بتنمية اللياقة البدنية للاعبتُ إيدانا منها بأنها         
 اللاعبتُ و بنائهم على الدستوي العالر، إذ يظهر ذلك جليا في الدور الذي تؤديو الكفاءة البدنية في إعداديرتكز عليو 

كرة القدـ الحديثة، التي تتميز بالإيقاع السريع برت ظروؼ اللعبة الدختلفة و التي تتطلب مقدرة عالية من اللاعبتُ على 
 بفاعلية الأداء طواؿ زمن الدباراة، فتقدـ الدستويات الرياضية جاء نتيجة التخطيط السليم الدبتٍ على أسس الاحتفاظ

 و الدلاعب و الاىتماـ بتكوين الددربتُ و الأجهزةعلمية متطورة مع الارتقاء بأساليب التدريب و تطوير الأدوات و 
و لضماف تدريب ناجح و .تأىيلهم علميا و عمليا وقد واكب ىذا التطور تقدـ في خطط اللعب في لستلف الألعاب

والإلداـ بالدبادئ الأساسية لعلوـ  الطرؽ  أحسنإتباعفعاؿ وجب على الددربتُ القائمتُ بالعملية التدريبية في كرة القدـ 
القدـ، فالتكتيك والتكنيك و الناحية  كرة في التدريب، ويعتبر الإعداد البدني ىو أحد الأسس الدهمة للنجاح و التقدـ

 .البدنية و الحالة النفسية و الدعنوية العالية يكمل منها الآخر
 صفتي الصفات البدنية للاعبي كرة القدـ التي برظي باىتماـ خاص في البرنامج التدريبي لصد أىمومن بتُ        

اللتاف لا تظهر نتائجهما إلا إذا تم إخضاعهما لعمل جاد في الأصناؼ الشبانية  و صقلها جيدا  القوة والسرعة
بطريقة تساىم في تكوين اللاعبتُ الكبار حيث تعتبر ىذه الفئة الدخزوف الخاـ الذي يدكن الاعتماد عليو للوصوؿ إلذ 

الأىداؼ الدنشودة عن طريق تدعيمها بوسائل وطرؽ منهجية، وبرامج تدريبية مبنية على أسس علمية أثناء مرحلة 
للبرنامج التدريبي الدقتًح أثر على تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدي   ىل:  ولشا سبق يتبادر لنا التساؤؿ العاـ التدريب

 يدكن طرح التساؤلات الجزئية التالية  ؟  و منو يدكنلاعبي كرة القدـ 
ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي و ألبعدي في برستُ صفة القوة الدميزة بالسرعة لدي ىل - 1

؟ العينة الشاىدة 
ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي  في نتائج القوة الدميزة بالسرعة لدى العينة - 2

التجريبية ؟ 
عينة الشاىدة والعينة لل القوة الدميزة بالسرعة  نتائجتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُىل ىناؾ - 3

 ؟ التجريبية في الاختبار البعدي
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 الفصل الثاني  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإطار العام للدراسة   
  :أىداف الدراسة-3

إف لكل دراسة غاية ترجى من ورائها وأىداؼ تسعى إلذ برقيقها من أجل تقدنً البديل أو تعديل ما ىو موجود        
 :ويدكن تلخيص أىداؼ الدراسة في مايلي 

 الكشف عن أثر البرنامج التدريبي الدقتًح على تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدـ. 
 معرفة العلاقة بتُ القوة الدميزة بالسرعة و الصفات البدنية الأخرى. 
 معرفة أهمية القوة الدميزة بالسرعة في ىده الدرحلة العمرية. 
 جعل دراستنا مرجعا يساعد الباحثتُ في لراؿ التدريب . 
 معرفة طرؽ تنمية القوة الدميزة بالسرعة 

: أىمية الدراسة-4

 إثراء الدكتبة بدثل ىذه البحوث العلمية ولزاولة إعطاء الحلوؿ والتوصيات الدناسبة. 
 لدى لاعبي كرة القدـ توضيح أهمية القوة الدميزة بالسرعة. 
 لاعبي كرة القدـمدى تأثتَ صفة القوة الدميزة بالسرعة على . 
 أهمية صفةالقوة الدميزة بالسرعة وعلاقتها بدختلف الصفات البدنية الأخرى. 
 تسليط الضوء على أهمية القوة الدميزة بالسرعة. 

 :فرضيات الدراسة- 5
: الفرضية العامة- أ 

 .القدـللبرنامج التدريبي الدقتًح أثر على تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدي لاعبي كرة 
 :الفرضيات الجزئية- ب  
فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي و ألبعدي في برستُ صفة القوة الدميزة بالسرعة لدي العينة لا توجد - 1

. الشاىدة
  في نتائج القوة الدميزة بالسرعة لدى العينة البعديتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار -  2

. ألبعديالتجريبية ولصالح الاختبار 
عينة الشاىدة والعينة التجريبية في لل القوة الدميزة بالسرعة  نتائجتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ- 3

 .لصالح العينة التجريبيةو  البعديالاختبار 



 

 

 

 
 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثالث  الفصل
الإجراءات الميدانية 

   للدراسة  
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 الفصل الثالث ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات الميدانية للدراسة   
: تمهيـد

        يدكن وصف البحث العلمي على أنو مغامرة شاقة مليئة بالنشاط والمجازفات، التي بذري وقائعها بتُ 
أحضاف العلم، ىذه الدغامرة تستدعي الصبر، الدوضوعية، الجهد الدتواصل، التنظيم، التخيل الخصب، الفطنة الحادة، 

. إلذ غتَ ذلك من ىذه العناصر الضرورية لنجاح البحث...قابلية التحكم الجيد في الظروؼ الجديدة
       في ىذا الفصل سنحاوؿ أف نوضح أىم الإجراءات الديدانية التي اتبعناىا في ىذه الدراسة ، ومن أجل 

الحصوؿ على نتائج يدكن الوثوؽ بها واعتبارىا نتائج موضوعية قابلة للتجريب مرة أخرى ، وبالتالر الحصوؿ على 
نفس النتائج الأولذ ، كما ىو معروؼ فاف ما يديز أي بحث علمي ىو مدى قابليتو للموضوعية العلمية ، ىذا لا 

. يدكن أف يتحقق إلا إذا اتبع صاحب الدراسة منهجية علمية دقيقة وموضوعية 
: الدراسة الاستطلاعية- 1

        قبل الشروع في التطبيق النهائي لأدوات البحث تم القياـ بدراسة استطلاعية، ألصزت بفريق أواسط سريع 
: أمل بلعائبة لكرة القدـ ،وكاف الذدؼ منها إعداد أرضية جيدة للعمل  و ىذه الخطوات يدكن حصرىا فيما يلي

. برديد الاختبارات الدناسبة لاستعمالذا في البحث * 
. الاتفاؽ مع الددرب للسماح لنا بإجراء التجربة و تطبيقها على اللاعبتُ* 
. أما بالنسبة للوسائل و العتاد الرياضي الذي يتطلبو اختبارنا فقد قاـ مسئوؿ الدلعب بتوفتَه لنا* 

واحدة، الوثب  الوثب العمودي من الثبات ، اختبار الوثب برجل)وخلاؿ ىذه الدراسة قمنا بتطبيق الاختبارات 
 لاعب من لاعبي أواسط أمل بلعائبة ، وتتلخص نتائج الدراسة فيما 20على عينة قوامها  (الطويل من الثبات ،

: يلي
قياس الثبات - 1-1

 يعرؼ الدكتور لزمد صبحي حسنتُ على أف الثبات ىو أف يكوف الاختبار على درجة عالية من الدقة و 
  .(193، ص 1995محمد صبحي حسنين، ) .الإتقاف و التناسق و الدوضوعية فيما و ضع لقياسو

        أي بدعتٌ أف يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفراد و في نفس الظروؼ و لذذا قمنا 
أفراد و بعد أسبوع أعدنا التجربة في نفس الظروؼ و في نفس  (06) بتطبيق الاختبارات على عينة متكونة من

  .و على نفس العينة و بعد توفر النتائج قمنا باستخداـ معامل ارتباط بتَسوف ( مساءا 4 )الأوقات 
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 الفصل الثالث ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات الميدانية للدراسة   
. يدثل النتائج الدتحصل عليها في الاختبارات البدنية للعينة الاستطلاعية  : (1)جدول رقم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
: اختبار الوثب العمودي من الثبات-  أ

 19/02/2015لاعبتُ بتاريخ  (06)          تم حساب  معامل الثبات لذذا الاختبار بعد تطبيقو على عدد 
:  كانت النتائج كالتالر26/02/2015وإعادة تطبيقو بعد أسبوع في 

. 0.996كانت نتائج ثبات اختبار الوثب العريض من الثبات * 
: اختبار الوثب برجل واحدة- ب 

 19/02/2015لاعبتُ بتاريخ  (06)تم حساب  معامل الثبات لذذا الاختبار بعد تطبيقو على عدد          
 كانت النتائج كالتالر 26/02/2015وإعادة تطبيقو بعد أسبوع في 

. 0.93كانت نتائج ثبات اختبار الوثب العمودي *
: اختبار الوثب الطويل من الثبات- ج 

 وإعادة 19/02/2015لاعبتُ بتاريخ  (06)تم حساب  معامل الثبات لذذا الاختبار بعد تطبيقو على عدد 
:  كانت النتائج كالتالر26/02/2015تطبيقو بعد أسبوع في 

. 0.836نتائج اختبار التصويب من الوثب * 
(. 02)وكل ىذه النتائج مدونة في الجدوؿ رقم 

 : النتائج الخام المتحصل عليها في الاختبارات البدنية للعينة الاستطلاعية
  الاختبار وإعادة الاختبار

الوثب الطويل من 
 (سم) الثبات

الوثب على رجل واحدة 
 (ثا)

الوثب العمودي من 
 (سم)الثبات

1.99 2.01 20.60 19.44 0.43 0.45 

2.06 2.07 20.10 20.02 0.11 0.09 

2.03 2.05 16.90 16.96 0.15 0.16 

1.97 2.01 20.85 19.30 0.29 0.29 

2.01 1.91 21.10 20.36 0.40 0.41 

1.85 1.83 19.50 19.52 0.37 0.36 
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 الفصل الثالث ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات الميدانية للدراسة   
 :قياس الصدق- 1-2        

        من أجل التأكد من صدؽ الاختبار استخدمنا معامل الصدؽ الذاتي باعتباره يبتُ صدؽ الدرجات 
التجريبية بالنسبة 

. يقاس بحساب الجذر التًبيعي لدعامل الثبات
معامل ثبات الاختبار  =    صدق الاختبار 

:  وجدنا أف القيمة المحسوبة لكل اختبار ىي كما يلي      
. 0.996نتائج صدؽ اختبار الوثب العمودي من الثبات * 
.  0.93نتائج صدؽ اختبار الوثب الطويل من الثبات * 
.  0.836نتائج صدؽ اختبار الوثب على رجل واحدة * 

.  و ىذا ما يدؿ على أف القيم تتمتع بدرجة عالية من الصدؽ الذاتي
. يدثل معامل ثبات وصدؽ الاختبار لعينتي البحث  : 02جدول رقم                    
معامل صدق الاختبار معامل ثبات الاختبار الاختبارات  

 0.99 0.996اختبار الوثب العمودي من الثبات 
 0.96 0.93اختبار الوثب الطويل من الثبات 
 0.91 0.836اختبار الوثب على رجل واحدة 

 
المنهـج المسـتخدم  - 2

 لد يكن ىناؾ اتفاؽ لدى العلماء والعاملتُ في البحث العلمي وعلى رأسهم الدهتمتُ بشأف تصنيفات 
مناىج البحث العلمي ، لعل ذلك يعود أساسا  إلذ فلسفتهم الخاصة فمنهم من يرى أف ىناؾ مناىج نموذجية 

. ( 39ص  وجيو محجوب ، جاسم قاسم المندلاري ، وآخرون ،). تتفرع منها مناىج جزئية
.  ومنهج البحث يختلف باختلاؼ الدواضيع لذذا جاء بحثنا متبعا للمنهج التجريبي 

إف الدنهج التجريبي ىو أقرب الدناىج العلمية لحل الدشكلة بالطريقة العلمية والتجريب سواء تم العمل في  
قاعة الدراسة أو في أي مكاف أخر ،وىو لزاولة التحكم في العوامل أو التغتَات باستثناء متغتَ واحد حيث يقوـ 

. (89،ص 1995عمار بوحوش ،). الباحث بتغتَه بهدؼ قياس تأثتَه في العملية 
ضبط متغيرات الدراسة - 3

 إف الدراسة الديدانية تتطلب ضبطا للمتغتَات قصد التحكم فيها قدر الإمكاف من جهة وعزؿ بقية 
: الدتغتَات الداخلية من جهة أخرى ،وقد تم ضبط متغتَات البحث على النحو التالر 

  وىو البرنامج الدقتًح  :المتغير المستقل .
 القوة الدميزة بالسرعة : المتغير التابع .
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 الفصل الثالث ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات الميدانية للدراسة   
عينة البحث وكيفية اختبارىا  - 4

 تعتبر العينة في البحوث الوصفية أساسا لا مفر منو  باعتبارىا ضرورية عند عدـ إمكانية حصر لرتمع 
الوقت ،الكلفة ، الصعوبة يجعل  استقصاء جزء "  ANGERS""ألصرس " البحث كلو وفي ىذا الصدد يقوؿ 

 (Maurice Angers,1997,p250) ."من المجتمع أمرا لزتوما 
 لرتمع البحث ىم لاعبي الأواسط لكرة القدـ للفرؽ التي تنشط بولاية الدسيلة أما العينة فتمثلت في لاعبي  فريق 

,  لاعب ، حيث تم تقسيمهم بطريقة عشوائية إلذ لرموعتتُ 24سريع أمل بلعائبة صنف أواسط والذي عددىم 
 . لاعب 10بواقع  (الضابطة  ) لاعب والثانية المجموعة الشاىدة 10المجموعة الأولذ ىي المجموعة التجريبية بواقع 

 ضبط المتغيرات لأفراد العينة - 5
:   وىي متعددة في ىذا البحث وتم ضبطها على النحو التالر 

وقت إجراء الاختبارات والوحدات التدريبية يتم في نفس وقت إجراء الحصص التدريبية وفي ظروؼ  * 
.  مناخية متقاربة من حيث درجة الحرارة 

. تتم التدريبات بنفس الوسائل  * 
يتم إبعاد كل  لاعب تغيب ثلاثة حصص تدريبية متتالية وىذا من  أجل احتًاـ مبادئ الاستمرارية  * 

.  والتطور بالنسبة لجميع النواحي ،سواء كانت  مهارية أو بدنية 
. تم أخذ العينات من نفس الأعمار صنف اواسط  * 
.  تم ضبط عدد التكرارات وزمن أداء الدهارات الحركية في ىذين الفريقتُ  * 
بالنسبة للفروقات الدورفولوجية ،فإف الفروؽ بتُ اللاعبتُ ليس عاملا مؤثرا على النتائج المحصل عليها  * 

. وبالرغم من ىذا فإف القياسات كانت متقاربة للعينتتُ من حيث الطوؿ والوزف 
التطبيق الميداني للبحث - 6

من خلاؿ قياس مستوى القوة الدميزة بالسرعة بالنسبة للأواسط وعند النتائج الدتحصل عليها ،ويدكننا  
.  معرفة درجة تطور ىذه الصفة وبالتالر الإجابة على إشكالية البحث الدطروحة

أدوات البحث - 6-1
الوثب )واختبار  (الوثب العمودي من الثبات) اعتمدنا على بصع البيانات الخاصة بالبحث على اختبار 

(. الوثب الطويل من الثبات)واختبار  (برجل واحدة
اختبار الوثب العمودي من الثبات  - 6-1-1

غرض الاختبار   * 
.  قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ  
.  طباشتَ ،شريط قياس لوحة مدرجة :الأدوات اللازمة *  
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 الفصل الثالث ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات الميدانية للدراسة   
وصف الأداء  * 

توضع لوحة بجانب الدختبر ويقوـ بدد ذراعو لتأشتَ النقطة يصل اليها بواسطة قطعة طباشتَ ، وعند إعطاء  
.  الإشارة يتخذ الدختبر وضع القفز ثم القفز للوصوؿ إلذ أعلى نقطة لشكنة

تقاس الدسافة بتُ الإشارة الأولذ والثانية ويسجل الرقم وتعطى للاعب لزاولتاف برتسب : التسجيل * 
. ( 38 ص 1989ريسان مجيد خريبط ، ). الأفضل 

: اختبار الوثب الطويل من الثبات - 6-1-2
. قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ :الهدف من الاختبار 
. أرض مسطحة ، شريط لقياس الدسافة : الأدوات الدستخدمة 

القياـ بتثبيت شريط قياس على ارض مسطحة ، يقف الدختبر خلف البداية ثم يقوـ بثتٍ الركبتتُ : وصف الأداء 
. ثم إرجاع الذراعتُ إلذ الخلف بعد ذلك والوثب لأبعد مسافة ، وتعطى للمختبر لزاولتاف وبرتسب الأفضل 

قاسم المندلات و شامل ). برتسب الدسافة من خط البداية حتى اقرب اثر قدـ من خط البداية : التسجيل 
 (.78 ص 1989كامل ، 

:  م 30اختبار الوثب على رجل واحدة لمسافة - 6-1-3
. قياس القوة للمميزة بالسرعة لعضلات الرجل : الذدؼ من الاختبار 

يقف اللاعب ورجل القفز بسس خط البداية الرجل الاخرى حرة أي طليقة الذ الخلف وعند : مواصفات الاداء 
 . اعطاء الأمر بالبدء يحجل الدختبر بأسرع ما يدكن  ، تعطى لزاولة لكل رجل

  .  من الثانية100/ يحسب الزمن بالثانية ولأقرب واحد : التسجيل 
إف الأدوات التي يستخدمها كل باحث في الصاز عملو تعد إحدى الضروريات التي يقوـ عليها البحث والتي * 

يسعى بها الباحث لكشف الحقيقية وفك الإشكاؿ  الدطروح ،وقد وضعنا عدة وسائل ساعدتنا في بحثنا وحددناىا  
:  في ما يلي 

.  الدصادر والدراجع - 
.  التجربة الاستطلاعية - 
العتاد اللازـ لإجراء الاختبارات وبرقيق البرنامج الدقتًح حيث تم استعماؿ وسائل مصممة بصفة  - 

.  شخصية بالإضافة إلذ ما توفر في القاعة الدتعددة الرياضيات كأشرطة القياس والدصادر والكرات 
 وسائل تحليل البيانات- 7

 إف الذدؼ من استعماؿ الدراسة الإحصائية ىو التوصل إلذ مؤشرات كمية تساعدنا على التحليل 
:  والتفستَ، والدعادلات الإحصائية الدستعملة في ىذا البحث ىي كالتالر
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 الفصل الثالث ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات الميدانية للدراسة   
 المتوسط الحسابي *  

 الانحراف المعياري * 
. اختبار ستودنت* 

 .معامل الارتباط بيرسون
 (المجال ألزماني والمكاني)حــدود البحث - 8

        لقد بدأت الدراسة الجدية لذذا البحث بعد برديد موضوع الدراسة في شهر جانفي، و من ىذا التاريخ 
بدأت الدراسة النظرية و التي تواصلت مع باقي مراحل البحث، أما بالنسبة للاختبارات البدنية و التقنية كانت 

: كما يلي
: الاختبار الأول الخاص بالدراسة الاستطلاعية* 

. 19/03/2015        تم إجراء ىذا الاختبار بتاريخ 
 حيث بست ىذه 27/03/2015إعادة الاختبار كاف بعد أسبوع من إجراء الاختبار الأوؿ أي * 

 .الاختبارات في نفس التوقيت أي الرابعة مساءا
:  الاختبار القبلي* 

 أما بالنسبة للعينة الشاىدة فكاف في 30/03/2015        جرى ىذا الاختبار بالنسبة للعينة التجريبية في 
01/04/2015. 

: الاختبار ألبعدي* 
 أما بالنسبة للعينة الشاىدة فكاف في 30/04/2015        جرى ىذا الاختبار بالنسبة للعينة التجريبية في 

01/05/2015. 
.ةفي الدلعب البلدي لبلدية بلعائبو العينة الشاىدة         لقد تم إجراء ىذه الاختبارات بالنسبة للعينة التجريبية 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 الفصل الرابع   
عرض النتائج وتفسيرها 

   ومناقشتها  
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 الفصل الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ غرض النتائج وتفسيرها ومناقش تها

 :عرض و تحليل نتائج الفرضيات- 1
 :عرض و تحليل نتائج الفرضية الجزئية الأولى- 1-1

لا توجد فروؽ  دالة إحصائيا بتُ  الاختبار القبلي والاختبار البعدي :"  للتحقق من صحة الفرض القائل       
وذلك للتحقق للمشاىدات الدزدوجة، "  ت"، تم استخداـ اختبار "في القوة الدميزة بالسرعة لدي العينة الشاىدة
. والالضرافات الدعيارية لكل متغتَ من متغتَات الدراسةمن دلالة الفروؽ بتُ الدتوسطات الحسابية 

من عدمها اعتمادا على مستوى الدلالة، فإذا كاف مستوى " ت"  يكوف الحكم على دلالة قيم اختبار      
. غتَ دالة إحصائيا" ت" فقيمة 0.05دالة إحصائيا، أما إذا كاف أكبر من " ت" فقيمة 0.05الدلالة أصغر من 

 (.121، ص2003:  سعد زغلوؿ بشتَ)
القياس القبلي و البعدي للعينة : في القياسين: عرض و تحليل نتائج الوثب العمودي من الثبات-1-2

  :الشاىدة
القبلي و البعدي للعينة الشاىدة : لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار (: 03)رقم جدوؿ        

                                                                                                                
 10= ن
 

 
الدتوسط  البياف الإحصائي

 الحسابي
الالضراؼ 

 الدعياري
 قيمة

 "ت" 
درجة 
 الحرية

مستوى 
 العدد القياس الدتغتَ الدلالة

الوثب العمودي من 
 الثبات

 0.10985 0.3070 10 القبلي
0.818 9 0.434 

 0.11118 0.3040 10 البعدي
 
   :التحليل 

، أما مستوى 09 عند درجة الحرية 0.818تساوي  (ت) أف قيمة (:03)يتضح من خلاؿ الجدوؿ  رقم        
 و غتَ دالة إحصائيا، (ت)، ومنو فإف قيمة 0.05أكبر من قيمة مستوى الدلالة  و ىو 0.434الدلالة فيساوي 

القياس القبلي و البعدي في متغتَ الوثب العمودي : ىذا يعتٍ أنو لا توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ نتائج القياستُ
. من الثبات 
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 الفصل الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ غرض النتائج وتفسيرها ومناقش تها

القياس القبلي و البعدي للعينة : عرض و تحليل نتائج الوثب على رجل واحدة في القياسين- 1-3
  :الشاىدة

القبلي و البعدي للعينة الشاىدة : لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار (: 04)رقم جدوؿ 
                                                                                                                 

 10= ن
  

الدتوسط  البياف الإحصائي 
 الحسابي

الالضراؼ 
 الدعياري

 قيمة
 "ت" 

درجة 
الحر

 ية

مستوى 
 العدد القياس الدتغتَ الدلالة

 الوثب على رجل واحدة
 

 1.23919 19.1970 10 القبلي
-1.715- 9 0.121 

 1.30717 19.3890 10 البعدي
 

 :التحليل 
، أما مستوى 09 عند درجة الحرية 0.818تساوي  (ت) أف قيمة (:04)يتضح من خلاؿ الجدوؿ  رقم    

 و غتَ دالة إحصائيا، (ت)، ومنو فإف قيمة 0.05أكبر من قيمة مستوى الدلالة  و ىو 0.434الدلالة فيساوي 
القياس القبلي و البعدي في متغتَ الوثب على رجل : ىذا يعتٍ أنو لا توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ نتائج القياستُ

 .واحدة للعينة الشاىدة
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 الفصل الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ غرض النتائج وتفسيرها ومناقش تها

القياس القبلي و البعدي للعينة : عرض و تحليل نتائج الوثب الطويل من الثبات في القياسين- 1-4
  :الشاىدة
 القبلي و البعدي للعينة الشاىدة: لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار (: 05)رقم جدوؿ       

                                                                                                                 
 10= ن
 

الدتوسط  البياف الإحصائي 
 الحسابي

الالضراؼ 
 الدعياري

 قيمة
 "ت" 

درجة 
الحر

 ية

مستوى 
 العدد القياس الدتغتَ الدلالة

 الوثب على رجل واحدة
 

 11144. 1.9180 10 القبلي
-1.871 9 .0940 

 10617. 1.9460 10 البعدي
 

 : التحليل
، أما مستوى 09 عند درجة الحرية 1.871-تساوي  (ت) أف قيمة (:05)يتضح من خلاؿ الجدوؿ  رقم 

 و ىذا دالة إحصائيا، (ت)، ومنو فإف قيمة 0.05أصغر من قيمة مستوى الدلالة و ىو 0940.الدلالة فيساوي 
القياس القبلي و البعدي في متغتَ الوثب على رجل واحدة : يعتٍ أنو توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ نتائج القياستُ

 .للعينة الشاىدة
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 الفصل الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ غرض النتائج وتفسيرها ومناقش تها

: عرض و تحليل نتائج الفرضية الجزئية الثانية - 2
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي  في نتائج القوة الدميزة بالسرعة لدى    

 .العينة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي
 القياس القبلي و البعدي للعينة: في القياسين: عرض و تحليل نتائج الوثب العمودي من الثبات- 2-1

  :التجريبية
القبلي و البعدي للعينة التجريبية : لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار (: 06)رقم جدوؿ 

                                                                                                                
 10= ن
 

الدتوسط  البياف الإحصائي 
 الحسابي

الالضراؼ 
 الدعياري

 قيمة
 "ت" 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 العدد القياس الدتغتَ الدلالة

الوثب العمودي من 
 الثبات

 070050. 33200. 10 القبلي
-5.958 9 0.000 

 076170. 50700. 10 البعدي
 

 : التحليل 
، أما مستوى 09عند درجة الحرية 5.958-تساوي  (ت) أف قيمة (:06)يتضح من خلاؿ الجدوؿ  رقم 

 و ىذا دالة إحصائيا، (ت)، ومنو فإف قيمة 0.05 من قيمة مستوى الدلالة صغرأو ىو 0000.الدلالة فيساوي 
القياس القبلي و البعدي في متغتَ الوثب العمودي من : يعتٍ أنو توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ نتائج القياستُ

، و ىذا الفرؽ لصالح القياس البعدي لأف قيمة الدتوسط الحسابي في القياس البعدي أكبر الثبات للعينة التجريبية
 .من القياس القبلي 
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 الفصل الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ غرض النتائج وتفسيرها ومناقش تها

القياس القبلي و البعدي للعينة : عرض و تحليل نتائج الوثب على رجل واحدة في القياسين- 2-2
  :التجريبية

القبلي و البعدي للعينة التجريبية : لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار (: 07)رقم جدوؿ 
                                                                                                                 

 10= ن
  

الدتوسط  البياف الإحصائي 
 الحسابي

الالضراؼ 
 الدعياري

 قيمة
 "ت" 

درجة 
الحر

 ية

مستوى 
 العدد القياس الدتغتَ الدلالة

 الوثب على رجل واحدة
 

 1.63690 19.2050 10 القبلي
-3.098 9 .013 

 99452. 20.0260 10 البعدي
 

 : التحليل 
، أما مستوى 09عند درجة الحرية 3.098-تساوي  (ت) أف قيمة (:07)يتضح من خلاؿ الجدوؿ  رقم 

 و ىذا دالة إحصائيا، (ت)، ومنو فإف قيمة 0.05 من قيمة مستوى الدلالة صغرأىو  و0130.الدلالة فيساوي 
القياس القبلي و البعدي في متغتَ الوثب على رجل : يعتٍ أنو  توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ نتائج القياستُ

 و ىذا الفرؽ لصالح القياس البعدي لأف قيمة الدتوسط الحسابي في القياس البعدي أكبر من للعينة التجريبية واحدة
 .القياس القبلي 
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 الفصل الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ غرض النتائج وتفسيرها ومناقش تها

القياس القبلي و البعدي للعينة : عرض و تحليل نتائج الوثب الطويل من الثبات في القياسين-2-3
  :الشاىدة

 بذريبيةالقبلي و البعدي للعينة اؿ: لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار (: 08)رقم جدوؿ 
                                                                                                                 

 10= ن

 
 : التحليل 

، أما مستوى 09عند درجة الحرية 11.038-تساوي  (ت) أف قيمة (:08)يتضح من خلاؿ الجدوؿ  رقم 
 و ىذا دالة إحصائيا، (ت)، ومنو فإف قيمة 0.05 من قيمة مستوى الدلالة صغرأىو  و00.00الدلالة فيساوي 

القياس القبلي و البعدي في متغتَ الوثب الطويل من : يعتٍ أنو  توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ نتائج القياستُ
، و ىذا الفرؽ لصالح القياس البعدي لأف قيمة الدتوسط الحسابي في القياس البعدي أكبر للعينة التجريبية الثبات

 .من القياس القبلي 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
الدتوسط  البياف الإحصائي

 الحسابي
الالضراؼ 

 الدعياري
 قيمة

 "ت" 

درجة 
الحر

 ية

مستوى 
 العدد القياس الدتغتَ الدلالة

 الوثب الطويل من الثبات
 

 

 063600. 1.8370 10 القبلي

-11.038 9 00.00 
 063810. 2.0450 10 البعدي
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 الفصل الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ غرض النتائج وتفسيرها ومناقش تها

 
 :عرض و تحليل نتائج الفرضية الجزئية الثالثة- 3
 القياس القبلي و البعدي للعينة: في القياسين: عرض و تحليل نتائج الوثب العمودي من الثبات- 3-1

  :التجريبية
 لصالح القبلي و البعدي للعينة التجريبية: لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار (: 09)رقم جدوؿ 

 .القياس القبلي 
                                                                                                                

 10= ن
 

الدتوسط  البياف الإحصائي 
 الحسابي

الالضراؼ 
 الدعياري

 قيمة
 "ت" 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 العدد القياس الدتغتَ الدلالة

الوثب العمودي من 
 الثبات

 111180. 30400. 10 القبلي
-4.763- 18 .0000 

 076170. 0.5070 10 البعدي
 

: تحليلال
، أما مستوى 18 عند درجة الحرية 4.763-تساوي  (ت) أف قيمة :(09 )يتضح من خلاؿ الجدوؿ رقم      

 و ىذا دالة إحصائيا، (ت)، ومنو فإف قيمة 0.05 من قيمة مستوى الدلالة صغرأ و ىو 0000.الدلالة فيساوي 
يعتٍ أنو توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ نتائج المجموعتتُ في القياس البعدي  لدتغتَ الوثب العمودي من الثبات و ىذا 

 .لصالح المجموعة التجريبية 
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القياس القبلي و البعدي للعينة : عرض و تحليل نتائج الوثب على رجل واحدة في القياسين- 3-2
  :التجريبية
 بذريبيةالقبلي و البعدي للعينة اؿ: لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار (: 10)رقم جدوؿ      

 .لصالح القياس القبلي 
                                                                                                                 

 10= ن
  

 
الدتوسط  البياف الإحصائي

 الحسابي
الالضراؼ 

 الدعياري
 قيمة

 "ت" 

درجة 
الحر

 ية

مستوى 
 العدد القياس الدتغتَ الدلالة

 الوثب على رجل واحدة
 

 1.30717 19.3890 10 القبلي
-1.226 18 .2360 

 994521. 20.0260 10 البعدي
 

: تحليلال
، أما مستوى 18عند درجة الحرية 1.226-تساوي  (ت) أف قيمة :(10)يتضح من خلاؿ الجدوؿ  رقم      

 و غتَ دالة إحصائيا، (ت)، ومنو فإف قيمة 0.05أكبر من قيمة مستوى الدلالة و ىو 2360.الدلالة فيساوي 
ىذا يعتٍ أنو لا توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ نتائج المجموعتتُ في القياس البعدي  لدتغتَ الوثب على رجل واحدةو 

 .ىذا لصالح المجموعة التجريبية 
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القياس القبلي و البعدي للعينة : عرض و تحليل نتائج الوثب الطويل من الثبات في القياسين- 3-3
 :تجريبيةال

 بذريبيةالقبلي و البعدي للعينة اؿ: لدلالة الفروؽ بتُ متوسطي القياستُ (ت)اختبار (: 11)رقم جدوؿ      
 .لصالح القياس القبلي 

                                                                                                                  
 10= ن
 

 
الدتوسط  البياف الإحصائي

 الحسابي
الالضراؼ 

 الدعياري
 قيمة

 "ت" 
درجة 
 الحرية

مستوى 
 العدد القياس الدتغتَ الدلالة

 الوثب الطويل من الثبات
 

 

 106170. 1.9460 10 القبلي
-2.527 18 .0210 

 063810. 2.0450 10 البعدي

 
:  تحليلال

، أما مستوى 18عند درجة الحرية 2.527-تساوي  (ت) أف قيمة :(11 )يتضح من خلاؿ الجدوؿ  رقم
 و ىذا دالة إحصائيا، (ت)، ومنو فإف قيمة 0.05 من قيمة مستوى الدلالة صغرأو ىو 0.021الدلالة فيساوي 

و ىذا   الوثب الطويل من الثباتألبعدي لدتغتَيعتٍ أنو  توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ نتائج المجموعتتُ في القياس 
 .لصالح المجموعة التجريبية 
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: مناقشة نتائج الدراسة في ضوء الفرضيات- 4
 في ىذا المجاؿ  والأخصائيوفسنقوـ بدناقشة النتائج الدتحصل عليها في ضوء ما قد تطرؽ إليو العلماء 

وبالاستعانة بالتحليل الإحصائي في لزاولة لإبراز العوامل الرئيسية التي لذا دخل في برديد النتائج التي توصل إليها 
. الباحث

: مناقشة نتائج البحث في ضوء الفرضية الأولذ والتي صيغت على النحو التالر 4-1
  لا توجد فروق ذاتدلالة إحصائيا بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في القوة المميزة بالسرعة

 لدي العينة الشاىدة
عدـ وجود  ( 5-4-3)بعد الدعالجة الإحصائية لنتائج الاختبارات نلاحظ من خلاؿ النتائج الدعروضة في الجداوؿ

فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القلبي و ألبعدي للمجموعة الشاىدة حيث تم توضيح الفروقات بتُ 
في  (0.818) بالنسبة لاختبار القفز العمودي من الثبات Tمتوسطات نتائج الاختبارات حيث بلغت قيمة 

بالنسبة للاختبار  (0.3040)بالنسبة للاختبار القبلي و ( 0.3070)حتُ بلغت قيم الدتوسطات الحسابية لذا 
. البعدي

في حتُ بلغت قيم الدتوسطات الحسابية  T( -1.715)أما اختبار الوثب برجل واحدة فقد بلغت قيمة 
بالنسبة للاختبار البعدي والتي اظهرت عدـ وجود فروؽ  (19.3890)بالنسبة للاختبار القبلي و (19.1970)

. بتُ الاختبارات القبلية والبعدية 
في حتُ بلغت قيم الدتوسطات الحسابية  T( -1.871)أما الوثب العمودي من الثبات  فقد بلغت قيمة 

بالنسبة للاختبار البعدي والتي اظهرت وجود فروؽ بتُ  (1.9460)بالنسبة للاختبار القبلي و 1.9180)
. الاختبارات القبلية والبعدية 

وىذه النتائج تتفق مع كل من دراسة زحاؼ بضيد الذي توصل إلذ أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة معنوية بتُ 
الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الشاىدة، و أرجع ذلك لعدـ استخداـ المجموعة لتمارين تهدؼ إلذ تنمية القوة 

. الدميزة بالسرعة بصفة خاصة
: مناقشة نتائج البحث في ضوء الفرضية الثانية والتي صيغت على النحو التالي 4-2

  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي  في نتائج القوة الدميزة بالسرعة
 .لدى العينة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي

من خلاؿ الدعالجة الاحصائية لنتائج الاختبارات يتضح وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ القياسات القبلية 
الذي يبتُ الفروؽ  (6)والبعدية للعينة التجريبية لصالح القياس البعدي و ىذا ما تبينو النتائج الدبينة في الجدوؿ رقم 

الذي يبتُ الفروقات  ( 7)بتُ الاختبار القبلي و البعدي في اختبار الوثب العمودي من الثباتو الجدوؿ رقم 
الذي يبتُ الفروقات الحاصلة في اختبار الوثب الطويل   (8)الحاصلة في اختبار الوثب برجل واحدة و الجدوؿ رقم 

من الثبات  و الجدوؿ رقم ، حيث تم توضيح الفروقات الحاصلة بتُ متوسطات نتائج الاختبارات القبلية والبعدية 
( 3.098-( )5.958-): للاختبارات ىي على التوالر Tو التي كانت لصالح القياس البعدي حيث  أف قيمة 
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الوثب بالنسبة  (50700.( )33200.)في حتُ بلغت قيم الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية (11.038-)
( 20.0260( )19.2050)اختبار الوثب برجل واحدة بالنسبة  (21.20( )20.02)و العمودي من الثبات

ويرى الباحث أف ىذه النتائج الدتحصل عليها  (2.0450( )1.8370)واختبار الوثب الطويل من الثباتبالنسبة 
 تتفق مع نتائج الابحاث السابقة

وىذ ما تتفق معو دراسة بوكراتم بلقاسم والتي توصلت إلذ أنو ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار 
البعدي، وأف البرنامج  الدقتًح أفضل من البرنامج العادي فيما يخص تنمية القوة الدميزة بالسرعة ويرى الباحث أ  

 :مناقشة نتائج البحث في ضوء الفرضية الثالثة والتي صيغت على النحو التالي -4-3
  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج القوة الدميزة بالسرعة للعينة الشاىدة والعينة التجريبية في

. الاختبار البعدي و لصالح العينة التجريبية
من خلاؿ الدعالجة الاحصائية لنتائج الاختبارات يتضح وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ القياسات القبلية 

الذي يبتُ الفروؽ  (9)والبعدية للعينة التجريبية لصالح القياس البعدي و ىذا ما تبينو النتائج الدبينة في الجدوؿ رقم 
الذي يبتُ الفروقات  ( 10)بتُ الاختبار القبلي و البعدي في اختبار الوثب العمودي من الثبات و الجدوؿ رقم 

الذي يبتُ الفروقات الحاصلة في اختبار الوثب   (11)الحاصلة في اختبار الوثب برجل واحدة و الجدوؿ رقم 
الطويل من الثبات  و الجدوؿ رقم ، حيث تم توضيح الفروقات الحاصلة بتُ متوسطات نتائج الاختبارات القبلية 

:  للاختبارات ىي على التوالر Tوالبعدية و التي كانت لصالح القياس البعدي حيث  أف قيمة 
( 30400.)في حتُ بلغت قيم الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية  (2.527-( )1.226-( )4.763- )
اختبار الوثب برجل بالنسبة  (20.0260( )19.2050)و الوثب العمودي من الثباتبالنسبة  (0.5070)

.اختبار الوثب الطويل من الثبات بالنسبة  (2.0450( )1.8370)واحدة 



 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

 الخامس    الفصل
   استنتاجات واقتراحات 
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: الاستنتاجات 
غتَ دالة احصائيا لشا " ت"انطلاقا من النتائج السابقة الخاصة بجميع الاختبارات وجدنا أف كل قيم اختبار  -

  الاختبار القبلي والاختبار البعدي في القوة الدميزة بالسرعة لدي العينة نتائجبتُ يدؿ على أنو لا توجد فروؽ 
لا توجد فروؽ  دالة إحصائيا بتُ  الاختبار القبلي :"  ، وعليو فإف الفرضية التي نصت على أنوالشاىدة

 .  قد برققت" والاختبار البعدي في القوة الدميزة بالسرعة لدي العينة الشاىدة
دالة احصائيا لشا يدؿ على " ت"كما أف النتائج السابقة الخاصة بجميع الاختبارات وجدنا أف كل قيم اختبار  -

 ،  القبلي والاختبار البعدي في القوة الدميزة بالسرعة لدي العينة الشاىدةالقياستُ  نتائجبتُ أنو لتوجد فروؽ 
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار :" وعليو فإف الفرضية التي نصت على أنو

 .  قد برققت"  البعدي  في نتائج القوة الدميزة بالسرعة لدى العينة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي
دالة احصائيا لشا يدؿ " ت"انطلاقا من النتائج السابقة الخاصة بجميع الاختبارات وجدنا أف كل قيم اختبار  -

،  في القوة الدميزة بالسرعة ين للعينتتُ الشاىدة و التجريبية البعديالقياستُ  نتائجبتُ على أنو توجد فروؽ 
 القوة الدميزة بالسرعة  نتائجتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ:" وعليو فإف الفرضية التي نصت على أنو

 .  قد برققت"  لصالح العينة التجريبيةو  ألبعديعينة الشاىدة والعينة التجريبية في الاختبار لل
بعد دراستنا لدوضوع بحثنا توصلنا إلذ النتائج الخاصة بالاختبارات ،حيث وجدنا تطابق بتُ النتائج والفرضيات  -

. الدطروحة سابقا 
ومن خلاؿ ما سبق ذكره إف التحاليل الإحصائية قد بينت صدؽ الفرضيات الجزئية وىذا ما يعتٍ صدؽ  -

 صنف أثر برنامج تدريبي في تنمية القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدـالفرضية العامة و الدتمثلة في أف 
. (سنة18-16)أواسط 
 :الاقتراحات

 
: من خلاؿ ىذه الدراسة و التي شملت الجانب النظري و التطبيقي و الاختبارات و تفستَ النتائج نوصي بدا يلي 

 .إتباع برنامج تدريبي منظم  -
 .توفتَ الوسائل و الدنشآت الرياضية  -
. إعطاء أهمية كبتَة لصفة القوة الدميزة بالسرعة و كيفية تطويرىا وبرسينها -
 .يجب برلرة بسارين القوة الدميزة بالسرعة أثناء تدريب الفرؽ -
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 خاتمة

 تعتبر الرياضة في وقتنا الحالر مقياسا لتطور الأمم وازدىارىا وبرتل جزءا لايستهاف بو في تكوين الأفراد 
والمجتمعات من الناحية النفسية والأخلاقية والاجتماعية، إذ أصبح الإىتماـ بها شيء مهم في سياسات الدوؿ لدا 
لذا من تأثتَات كبتَة، وكرة القدـ تعتبر رياضة من الرياضات الجماعية ذات الشعبية الكبتَة و التي تتطلب قدرات 
عالية واستعدادات بدنية وظيفية مناسبة للسماح للاعب بإلصاز لستلف الحركات وىذا يتطلب مستوى عاؿ من 

القوة ،السرعة، الدداومة، الدرونة ، التنسيق، الاتزاف ، والقوة الدميزة بالسرعة ولأهمية ىذه الأختَة في كرة القدـ قمنا 
 .بدراسة حوؿ تأثتَىا على لاعبي كرة القدـ

 وقد جاءت ىذه الدراسة لكي نلاحظ مدى تطور ىذه الصفة خلاؿ برنامج مقتًح وطريقة برسينها 
وتنميتها وقد شمل البحث على دراسة نظرية تناولنا فيها فصلتُ الفصل الأوؿ الخلفية النظرية والدراسات السابقة 

 .اما الفصل الثاني فكاف الاطار العاـ للدراسة 
فصل الطرؽ الدنهجية للبحث وفصل عرض وبرليل ومناقشة :  أما الدراسة التطبيقية فشملت فصلتُ أولذما

( 10)لاعبا وعينة بذريبية شملت  (10)عينة شاىدة شملت : النتائج، حيث احتوت ىذه الدراسة على عينتتُ
لاعبا حيث أف العينة الشاىدة لد يطلق عليها البرنامج أو التمارين الدقتًحة وأجريت اختبارات قبلية وبعدية  وفي 

النهاية بعد حصولنا على لستلف نتائج الاختبارات لجأنا إلذ عرضها وبرليلها ومناقشتها، واعتمادا على ىذه النتائج 
توصلنا إلذ أف القوة الدميزة بالسرعة لذا تأثتَ على لاعبي كرة القدـ رغم نقص الحجم الساعي الذي طبق فيو 

 .البرنامج الدقتًح
 وفي الأختَ نقوؿ بأف البرامج الخاصة والحصص الرياضية بجميع مكوناتها لذا أهمية كبتَة حيث تفتح المجاؿ 

 .لتحستُ وتطوير ونمو صفة القوة الدميزة بالسرعة و الصفات البدنية بدختلف جوانبها
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 :قائمة المراجع 

 :المراجع باللغة العربية 
 .1998،بدوف طبعة،الإسكندرية،منشأة الدعارؼ ، وقواعد التدريب الرياضيس، أسأمر الله ألبساطي -1
 .1997تدريب و فسيولوجيا القوة،مركز الكتاب للنشر،القاىرة،:السيد عبد الدقصود  -2
 دار الفكر العربي ، 1أبو العلاء أبضد عبد الفتاح ، أبضد نصر الدين سيد ،فسيولوجيا للياقة البدنية ،ط  -3

 . 1993القاىرة 
 دار الفكر العربي ، 1أبو العلاء أبضد عبد الفتاح ، أبضد نصر الدين سيد ،فسيولوجيا للياقة البدنية ،ط  -4

 .1993القاىرة 
 .ـ2000، مصر، 3، دار التوزيع والنشر الإسلامية، الجزء"مراىقة بلا أزمة : " أكرـ رضا -5
 .1989، ديواف الدطبوعات الجامعية، 1أصوؿ التًبية والتعليم، ط: تركي رابح- 6
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