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تحت أقدامھا التي غمرتني إلى التي جعل الله الجنة 
أمي : بعطفھا وأنارت لي درب حیاتي بحبھا نبع الحنان

  .العزیزة حفظھا الله وأطال في عمرھا
إلى الذي رباني على الفضیلة والأخلاق وشملني بالعطف 

: والحنان وتحمل عبء الحیاة حتى لا أحس بالحرمان
  .أبي العزیز حفظھ الله وأطال الله في عمره

  تي صغیرھا وكبیرھاإلى كل عائل
  إلى كل من علمني حرفا في حیاتي معلمي وأساتذتي

  إلى زملائي وزمیلاتي في العمل
 .إلى كل من وسعھ صدري ولم تسعھ كلماتي
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 إستنتاجات وإقتراحات  : السادس لالفص

 77 .............................................................................. :الاستنتاجات   1 – 6

 77 ................................................................................ :الاقتراحات   2 – 6

 77 ......................................................................... :الافاق المستقبلیة  3 – 6

 82 .......................................................................... :لمصادر قائمة المراجع وا

  قائمة الملاحق 

  ملخص الدراسة  

  

  

  

  



  فهرس الجداول

 19 ................................... :یوضح انواع واشكال الانقباض العضلي ) 1(الجدول رقم

 56 ............................... التجریبیة للمجموعة العمودي القفز اختبار في) 2(الجدول  یبین

المحسوبة  (t)یبین فیه فرق الاوساط الحسابیة والانحراف المعیاري وقیمة ) 3(جدول 

 57 .......................................................................................... ودلالة الفروق

 59 ........ یبین فیه الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لكل من الاختبارین) 4(جدول 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 



  

  :لغة العربیة ملخص ال

مدى فاعلیة القوة الانفجاریة للاطراف السفلیة في التهدیف من الثبات في كرة : العنوان 

  .سنة  21القدم صنف اقل من 

  

في العالم بصفة عامـة أصبحت كرة القدم من الریاضات الجماعیة التي لها صدى كبیر 

بحاثه  من أجـل الوصـول ، أصبحت تسایر التطور التكنولوجي  وتستخدم أ خاصةوفي الجزائر 

ـــى  ـــدم ال ـــة فـــي مجـــال التـــدریب مـــن أجـــل وصـــول لاعـــب كـــر ة الق ـــة فعال الـــى أســـالیب  تدریبی

المســــتوى العــــالي فــــي الأداء  ولقــــد تطرقنــــا فــــي بحثنــــا هــــذا الــــذي تمثــــل مــــدى فاعلیــــة  القــــوة  

ســنة فــي دقــة التهــدیف فــي  21مــن  الانفجاریــة  للاطــراف الســفلیة  لــدى لاعبــي كــرة القــدم أقــل

الفصـل الاول  الاطـار العـام : فصـول  6كرة القدم وعلى هذا الاساس قمنا بتقسیم البحث الى 

للدراسة ، الفصل الثاني القـوة الانفجاریـة فـي كـرة القـدم ، الفصـل الثالـث دقـة التهـدیف فـي كـرة 

القــدم ، الفصــل الرابــع منهجیــة الدراســة ، الفصــل الخــامس عــرض وتحلیــل ومناقشــة النتــائج ، 

السادس الاستنتاجات والاقتراحات ، ونظـرا للظـروف التـي صـادفت الباحـث فـي انجـاز  الفصل 

  .الجانب التطبیقي من المذكرة فقد تم تحلیل نتائجه وفق نتائج دراسات سابقة ومشابهة 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
 



 
 
  

Abstract : 

 

 Title: The effectiveness of the explosive force of the 

lowerextremities in scoringfromstability in football under 21 yearsold. 

Football has become one of the team sports that has 

greatresonance in the world in general and in Algeria in particular, it 

has becomekeeping pace withtechnologicaldevelopment and 

usingitsresearch,In order to reach effective training methods in the 

field of training in order for the football player to reach a highlevel of 

performance. 

Represents the effectiveness of the explosive force of the 

lowerextremities of football playersisless. 

From 21 years in the accuracy of scoring in football and on this basis 

wedivided the research ,It isdividedinto 6 chapters: the first chapter 

the generalframework of the study, the second chapter the explosive 

power in football, the thirdchapter the accuracy of scoring in football, 

the thirdchapter,Fourthstudymethodology, fifthchapterpresentation, 

analysis and discussion of the results, sixthchapter conclusions and 

suggestions, and given the circumstancesthat the 

researcherencountered in,The implementation of the practicalside of 

the memorandum has been analyzedaccording to the results of 

previous and similarstudies. 

  

  



  

  

  

  

  

  

  



 

 

  

  

  

  

  

  

    

  

  مقدمة



 مقدمة
 

 أ 

  : مقدمة 

ان  التطور الذي یحدث في مجالات الحیاة كافة، ما هو إلا اهتمام الباحثین في حقول 

مجال من تلك المجالات ،  المعرفة العلمیة لإحداث التقدم بأي علم من العلوم أو لأي

ولاسیما المجال  الریاضي الذي اهتم به اغلب الباحثین  للارتقاء به من خلال علومه 

المختلفة و تخصصاته المتعد دة للوصول إلى أفضل  مستوى ممكن بتلك الألعاب بدنیا 

  .ومهاریا وخططیا ووظیفیا وذهنیا 

مجال المعرفة بصفة عامة وفي  یعتبر علم التدریب الریاضي من العلوم الحدیثة في

مجال ریاضة  المستویات العالیة بصفة خاصة، وان أكثر التعاریف صلاحیة وشمولیة لهذا 

هو ان التدریب الریاضي عم ع الأنشطة ا ع معین من أنو لیة تربویة تخضع إلى إعداد 

یف ان ونستخلص من هذا التعر . الفرد لتحقیق أعلى مستوى ریاضي ممكن في نوع الریاضیة

التدریب الریاضي من العملیات التربویة التي تخضع في جوهرها لقوانین ومبادئ العلو م "

الطبیعیة ویبقى الهدف النهائي من عملیة التدریب ال ریاضي هو إعداد ع النشاط الذي 

یتخصص الفرد للوصول به إلى أعلى مستوى ریاضي تسمح به قدراته واستعداداته في نوع 

  )2017حلیلو نبیل ، ( .سه بمحض إرادتهفیه والذي یمار 

تعد لعبة كرة القدم من أكثر الألعاب انتشارا في  بقاع العالم المختلفة فقد دأب 

المهتمون من ذوي الخبرة والاختصاص على إجاد أفضل الطرق والأسالیب العلمیة من خلال 

المستوى الذي نراه  البحوث والدراسات التي قاموا من خلالها بتطویر اللعبة والوصول لأعلى

الیوم على الصعید العالمي بشكل مذهل وخاصتا بین الدول بالبطولات العالمیة والقاریة مما 

  أدى إلى تطویر المهارات مستندتا على الأسالیب العلمیة المتطورة 

وتتمیز كرة القدم بتنوع أدائها ومهاراتها وتكراراتها الحركیة الأساسیة المتنوعة خاصة 

ومیة وبالتحدید مهارة التهدیف الذي یعتبر الشيء الأهم الواجب تحقیقه في منها الهج

  .المباریات



 مقدمة
 

 ب 

ومن القدرات البدنیة التي تساهم في تحقیق مهارة التهدیف هي القوة الانفجاریة 

   .للأطراف السفلى لدى لاعب كرة القدم

من الثبات ومن هنا جاءت أهمیة البحث في مدى فاعلیة الأطراف السفلیة في التهدیف 

 .ستة فصول  6حیث تم تقسیم محتوى البحث إلى  في كرة القدم،

  

.  

   

  

  



  

 الأول الفصل
  

    الاطار العام للدراسة

   

  



    الاطار العام للدراسة                                                             الأول الفصل 

4 

  الاشكالیة 1-1

كبیر الذي حصل في ي والتقني اللمهم ما یمیز عنصرنا الحالي هو التطور العأن أ

اذ ة،ت كبیرة في حیاتنا العصریتغییراظهور نتاج الاختراعات العلمیة الحدیثة التي احدثت 

في مجالات حیاتنا كافة ومنها المجال  هیدة للبحث والمعرفة ودخلدفتح هذا التطور آفاق ج

الریاضي الذي یعد واحدآ من وسائل قیاس المستوى الحضاري والاجتماعي لشعب أي بلد 

في تحقیق  من بلدان العالم ویتجلى ذلك بوضوح من خلال ما وصلت الیه الدول المتقدمة

خطى علم التدریب الریاضي في السنوات الاخیرة خطوات واسعة  حیثالانجازات الریاضیة 

ة بالریاضة بصفة عامة للامام وتضاعفت جهود العلماء في مختلف مجالات العلوم المرتبط

 ،علم التدریب  ،علم التعلم الحركي (العملیة التدریبیة مع بعض العلوم  تارتباط كما

 ) .وغیرها من العلوم الاخرى  ،یك البایومیكان

لدى اللاعبین ولقد  ىى التي ساعدت على تطویر المستو العوامل الاخر  التي تعد من

كان من اهم جهود المتخصصین والمهتمین والمسؤولین عن تقدم المستوى الریاضي هو 

مهاري البحث عن افضل الطرائق والوسائل التدریبیة المتطورة لتطویر المستوى البدني وال

  للریاضي

رفع من للتعتبر لعبة المواقف المتغیرة و ان لعبة كرة القدم نوع من انواع الریاضات التي 

  .الاداء المهاري باستخدام القدمین یسمح بتطویر بعض الحركات التي 

 ى اللاعبعلهذه الحركات وجب ب ولكي یتم اتقان تكون ضروریة للاعب اثناء اللع

  . ة هذه اللعبةتدرب على كل ما تحتاجیان 

وبالنظر الى اهمیة القوة وطبیعة اللعبة التي تحتم الحركة الدائمة مع الكرة ینبغي 

استخدام تمرینات التي تتمیز بالطابع الحركي والتي تعمل على تطویر القوة العامة والخاصة 

ى ما القوة الخاصة تعطأ ، وان تمارین القوة العامة تعطى تطویر شامل لقوة عضلات الجسم

نواع القوة الخاصة كالقوة الانفجاریة التي تعد من القدرات البدنیة ألتنمیة القوة العضلیة و 
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مر حاسم لتحقیق النجاح في كرة القدم وامتلاك أالمهمة التي یحتاجها لاعب كرة القدم وهي 

  .هذه القدرة یستطیع ضرب الكرة للتهدیف والسرعة في تغییر الاتجاه 

مهارة عامة وهي التي تطلق على اللاعب : ج المهارة على نوعین ویقسم محمد وفر       

محمد (الذي یتمیز بالمقدرة على إجادة  أكثر الحركات الضروریة بكفاءة واقتصاد ودقة 

  )65، ص 1967وفرح حسین ،  لطفي

بما ان الباحث من محبین كرة القدم لكونها لعبة جماعیة ولها شعبیة كبیرة وتصنف 

كثر شعبیة ولكون الفرد المؤدي لها یجب ان یكون متمكن بدنیا ومهاریا ضمن الألعاب الا

لیستطیع اداء المهارة بشكل جید وإتقانها لأن المهارة تكون مكملة لمهارات اخرى في ساحة 

اللعب مثلا لأداء مهارة التهدیف في كرة القدم توجب على الباحث ایجاد علاقة مع عناصر 

  فجاریة التي تعمل على تطویر القدرات البدنیة ومن ثم تطویر ادائهماللیاقة البدنیة كالقوة الان

  .ومن هنا یمكن صیاغة التساؤلات التالیة للمهارات 

  :التساؤل العام  - أ

اقل من (للاطراف السفلیة فاعلیة في التهدیف من الثبات في كرة القدم هل للقوة الانفجاریة 

  ؟)سنة  21

 :التساؤلات الجزئیة  -  ب

  ات دلالة احصائیة بین الاختبارالقبلي والبعدي لصالح توجد فروق ذهل

 ؟ المجموعة التجریبیة لفاعلیة القوة الانفجاریة للاطراف السفلى

  توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لصالح هل

 ؟ المجموعة التجریبیة في دقة التهدیف

  لسفلى ودقة التهدیف في كرة توجد علاقة بین القوة الانفجاریة للاطراف اهل

  ؟ سنة 21القدم صنف اقل من 

  .القوة الانفجاریة للاطراف السفلیة في التهدیف من الثبات في كرة القدم  مدى فاعلیة  

  :الفرضیات  -1-2



    الاطار العام للدراسة                                                             الأول الفصل 

6 

  :الفرضیة العام 2-1

توجد فاعلیة  للقوة الانفجاریة للاطراف السفلى مع وجود علاقة ارتباطیة للتهدیف في 

  .م كرة القد

  :الفرضیات الجزئیة  2-2

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارالقبلي والبعدي لصالح المجموعة التجریبیة  /1

  .لفاعلیة القوة الانفجاریة للاطراف السفلى

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لصالح المجموعة التجریبیة  /2

    .في دقة التهدیف

توجد علاقة بین القوة الانفجاریة للاطراف السفلى ودقة التهدیف في كرة القدم صنف اقل  /3

    .سنة 21من 

   :همیة الدراسةأ/ 3

مهارة سنة في  21قل من أتاثیر القوة الانفجاریة للاطراف السفلى للاعبي كرة القدم  ابراز/ 1

  .التهدیف 

   .لمرحلة العمریة للاعب كرة القدم القوة الانفجاریة في هذه ا مستوىالتعرف على /  2

مدى فاعلیة القوة الانفجاریة للاطراف السفلى لدى لاعبي المرحلة بعلمي ال اثراء مجال/ 3

  .سنة 21العمریة اقل من 

   :هداف الدراسةأ/ 4

  .الدور الهام الذي تلعبه القوة الانفجاریة في دقة التهدیف  في كرة القدم/ 1 

للاعبي نجم لدى لقوة الانفجاریة للاطراف السفلى في التهدیف فاعلیة ا التعرف على / 2

    .شباب مقرة

   .كرة القدم  المهاري في وضعیة التهدیف للاعب تحسین المستوى/ 3

   .بالنسبة للمدربین  اهمیة القوة الانفجاریة للاطراف السفلى اثناء التحضیر البدني ابراز/ 4

  :تحدید مفاهیم ومصطلحات / 5
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 :الانفجاریةالقوة  5-1

تعد القوة الانفجاریة نوعا من أنواع القوة العضلیة التي تؤدي لمرة واحدة وبأقصى  

  .درجة من الشد العضلي

أقصى قوة یمكن للعضلة أو مجموعة عضلیة إنتاجها من خلال عملیة ":  فقد عرفها بأنها  

  ) 8ص،1985،بو العینین حمادأ(  الانقباض

أكبر  قوة یمكن للعضلة أو لمجموعة عضلیة ": نها  كما  عرفها فوكس  وماثیوس بأ

  .استخدامها ضد  مقاومة  في جهد قصوى

  )67ص،1998،عبد البصیر علي(

القوة التي تستطیع العضلة إنجازها في حالة أقصى انقباض  : "بأنها وقد عرفها هتنجر 

  .ایزومتري

انتاجها في حالة ي أقصى قوة یستطیع الجهاز العضلي العصبي ه: التعریف اللغوي -أ

  .كمیة من القوة یمكن أن یبذلذا الفرد لدرة واحدةو أقصى أأقصى انقباض ارادي، 

تي ي بذل أكبر مقدار من القوة وبأسرع ما یمكن من السرعة اله: التعریف الاصطلاحي -ب 

، لذا فاننا ننظر الیها من ي السرعة التي تحدث بها القوةهاخر  نىتؤثر بها القوة أو بمع

تبط أحدهما یرتبط بالزیادة في مقدار القوة وتظهر في رفع، الأثقال بوضوح والأخر یر  بجان

  .صده في مهارات الوثب والقفزیقو ما هبالزیادة في سرعة الانقباض و 

  )160 ص ،طلحة حسام الدین(

     ي القدرة على تحقیق أكبر قوة خلال وقت قیاسيه :التعریف الاجرائي -ج 

 :القدم التهدیف في كرة  5-2

یعد التهدیف من اهم المهارات الاساسیة والاكثر اثارة في لعبة خماسي كرة القدم وهو   

الذي یحقق غایة اللعبة وبدونة فأن اللعبة لا معنى لها وهو ختام العملیات الهجومیة التي 

  .یقوم بتنفیذها الفریق ككل او اللاعب بمفرده
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عله اللاعب او الفریق یعد اسهاما كل شيء یف" بأن  )1990جارلوس هیوز (ویؤكد 

   "بأتجاه خلق فرص للتهدیف 

على التهدیف تتوقف نتیجة المباراة والتهدیف هو "بأن  )1984سامي الصفار (ویرى 

  " الخطوة الاخیرة في سلسلة فعالیات تنتهي بضربة التهدیف 

من اول  ان لاعبي كرة القدم ولاعباته یبدأون بالصراع على الكرة للاستحواذ علیها  

لأن  ،اطلاق صافرة البدایة وحتى صافرة النهایة لینهوا الهجوم بالتهدیف وتسجیل الاهداف 

الفریق الفائز في المباراة هو من قام بأدخال الكرة في هدف الخصم أكثر عدد من المرات 

ا وهذا م ،) التصویب ( وبصورة قانونیة وأن هذه العملیة لا تتم الا من خلال مهارة التهدیف 

یعد التصویب على المرمى واحدا من اهم اجزاء اللعب " بأنه  )1985مفتي ابراهیم ( اكده 

  "الهجومي بل یعد من اهم اساسیات لعبة كرة القدم على الاطلاق 

ویتطلب التهدیف ان یمتلك اللاعب لیاقة بدنیة ومهارات فنیة عالیة وثقة بالنفس وقدرة 

المهارات ایضا ان یجید اللاعب التهدیف بكلتا القدمین على تحمل المسؤولیة او یتطلب اداء 

والرأس وبقوة ودقة او یجب ان یجمع اللاعب عند التسدید بین السرعة والقوة بنفس الاهمیة 

وان الدقة والقوة عنصران مطلوبان في التصویب وعلى اللاعب ان یوازن بین نسبة كل منهما 

  في التصویب

یتطلب التصویب نحو المرمى الدقة فوق كل "انه  الى )1970محمد الافندي (ویؤكد 

   ."شيء

  :الدراسات السابقة / 6

  :الدراسة الاولى  6-1

 2018/2019قسم تدریب ریاضي تخصص تحضیر بدني،جامعة مسیلة  ،محمد قرة 

اثر برنامج تدریبي باستخدام التدریب الدائري في تنمیة القوة الانفجاریة للأطارف   :العنوان 

  تجریبي  :منهج الدراسة   السفلیة صنف اكابرلدى ممارسي ریاضة الكونغ فوالعلویة و 

  : التساؤلات و الفرضیات  
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هل یؤثر البرنامج التدریبي المقترح  في تطویر القوة الانفجاریة  للأطارف  :التساؤل العام  

  العلویة و السفلیة لدى لاعبي الكونغ فو  

ي المقترح  یؤثر في تطویر القوة الانفجاریة  للأطارف  البرنامج  التدریب :الفرضیة  العامة  

 العلویة و السفلیة لدى لاعبي الكونغ فو

  : النتائج 

وجود فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القبیلة والبعدیة  في اختباارت   -

  .القوة  الانفجاریة للمجموعة التجریبیة

ائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة  في اختباارت وجود فروق معنویة ذات دلالة إحص  - 

 .القوة  الانفجاریة للمجموعة الشاهدة

  :الدارسة الثانیة  6-2

قسم تدریب ریاضي تخصص تحضیر ،جامعة ام بواقي  ،عیسى بوتي    

  2018/2017بدني

فلیة  یة  لعضلا ت  الأطراف الساثر برنامج تدریبي على تنمیة القوة الانفجار   :العنوان 

  تجریبي  :منهج الدراسة  علاقتها بمدى  التسدید للاعبي كرة القدم لدى لاعبي الآمال  و 

  :  التساؤلات و الفرضیات  

  :التساؤل العام 

علاقتها بمدى     ثر على تنمیة القوة الانفجاریة  للأطارف السفلیةأللبرنامج التدریبي  هل

  التسدید للاعبي كرة القدم اقل من20 عام

  : رضیة العامة الف

ثر ایجابي للبرنامج التدریبي المقترح  على القوة الانفجاریة ل لأطارف السفلیة أهناك 

    .مع  وجود علاقة ارتباطیة بمدى التسدید

  : الفرضیات الجزئیة   
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للبرنامج التدریبي المقترح اثر في تنمیة القوة الانفجاریة لعضلا ت الرجلین للاعبي كرة  -

    .القدم

  .للبرنامج التدریبي المقترح اثر في مدى التسدید للاعبي كرة القدم  -  

  : النتائج 

وجود فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القبیلة والبعدیة في اختبارات   -

  .القوة و التسدید للمجموعة التجریبیة 

یة والبعدیة في عدم وجود فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القبل - 

 .اختبارات القوة و التسدید للمجموعة الشاهدة

  :الدراسة الثالثة 6-3

تدریب الریاضي تخصص تحضیر بدني جامعة المسیلة ،قسم ال،نایلي أحمد أمین 

  2015/2016 ذهنيو 

علاقة القوة الممیزة بالسرعة بالقوة الإنفجاریة مع بعض القیاسات الأنثروبیومتریة لدى :العنوان

  تجریبي  :منهج الدراسة       .)سنة28-18(بي خط الهجوم في كرة القدم أعمارهم لاع

  التساؤلات والفرضیات

  :التساؤل العام

هل توجد علاقة ذات دلالة احصائیة بین القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة مع بعض  -

 .)سنة. 28-18( القیاسات الأنثروبومتریة للاعیي  الهجوم لكرة القدم أعمارهم 

 الفرضیة العامة

توجد علاقة ذات دلالة إحصائیة بین القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة مع بعض  -

 .)سنة 28-18(القیاسات الأنثروبومتًریة للاعبي خط الهجوم لكرة القدم أعمارهم 

  الفرضیات الجزئیة

ع بعض القیاسات توجد علاقة ذات دلالة إحصائیة بین القوة الممیزة بالسرعة م-

   .الأنثروبیومتریة ومكونات الجسم التي تم العمل بها
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توجد علاقة ذات دلالة إحصائیة بین القوة الإنفجاریة مع بعض القیاسات الأنثروبیومتریة -

 .النتائج ومكونات الجسم التي تم العمل بها

جاریة ببعض هناك علاقة ذات دلالة احصائیة بین القوة الدمیزة بالسرعة والقوة الانف

الوزن، الطول، محیط الوركین، معدل محیط :القیاسات الأنثروبومتریة التي قمنا بقیاسها 

الفخذین، معدل محیط الساقین، الكتلة الخالیة من الدهون وفي معظمها كانت العلاقة طردیة 

 ذات دلالة معنویة، حیث أنها كلما كانت كبیرة كلما كانت القوة الدمیزة بالسرعة والقوة

أما مع الكتلة الدهنیة فكانت العلاقة عكسیة ذات دلالة معنویة، حیث . الانفجاریة كبیرتین

  .كلما زادت هاته الأخیرة قلت القوة الدمیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة

  :ممیزات الدراسة الحالیة / 7

فة الانفجاریة في الأداء مثلها مثل أي ص یة الكبیرة التي تحضى بها القوةمدى الأهم -

 .بدنیة تحدث فروق في مستوى الأداء

اشتراك الدراسة الحالیة مع الدراسات السابقة في صیاغة الفرضیات واهمیة الموضوع  -

 .بالنسبة لمشكلة البحث 

اتباع الدراسة المنهج التجریبي كما في الدراسات المشابهة وفي اداة الدراسة الا وهي  -

  .الاختبار

 .عرض النتائج ومناقشتهاتحدید واختیار الأسلوب الأمثل ل -

   

  



  

 الثاني الفصل
 

  القوة الانفجارية للاعبي كرة القدم
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  :تمهید  

نظرا لدورها ،القوة هي أحد المكونات الأساسیة للقوة البدنیة والتي تكتسب أهمیة خاصة 

ولم یلحظ أي مكون أخر من مكونات ،المرتبط بالأداء الریاضي أو بالصحة على وجه العموم

البدنیة بدرجة من الأهمیة بمثل ما حضیت به القوة التي دارت حولها الأساطیر  اللیاقة

وخاصة من حیث تلأثیرها على الفتیات  ،وظلت مواضیع الكثیر  الجدل حتى الأن ،القدیمة 

والأطفال في مراحل النمو المختلفة وإرتباطها بالناحیة النفسیة للفرد وبعملیات التنویم 

  .القوة العضلیة هدفا عاما یسعى إلیه جمیع الناسالمغناطیسي، و مزالت 

وإستعرضو مجموعة من تلك التعریفات التي  لقد حاول الكثیر من العلماء تعریف القوة،

إتجه  معضمها إلى تقسیم القوة العضلیة إلى القوة المتحركة و القوة الثابتة وذلك تبعا لطبعة 

ا إلى تقسیم القوة الإنفجاریة تبعا كما إتجهت هذه التعریقات أیض ،الإنقباض العضلي

  .لإرتباطها بمكونات اللیاقة البدنیة الأخرى
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  :القوة الإنفجاریة-2-1

  :القوة العضلیة-2-1-1

  :تعریف القوة العضلیة-2-1-1-1

 قد إجتهد عدد كبیر من الخبراء فينظرا لأهمیة القوة العضلیة في الممارسة الریاضیة ف

  :ریفات لها منهاوضع تع

بكونها أعلى قدر من القوة یبذلها الجهاز العصبي والعضلي harra) ( یعرفها هارة  -

  .لمواجهة أقصى مقاومة خارجیة مضادة

بأنها قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجیة  (zaciorski)كما یعرفها زاتسیورسكي  

  )91، ص1982علاوي ،(.أو مواجهتها

بأنها المقدرة أو التوتر التي تستطیع العضلة أو مجموعة عضلیة أن تعرف القوة العضلیة 

  )27ص ،2011السید ،.(تنتجها ضد مقاومة في أقصى إنقباض إرادي له

  :أهمیة القوة العضلیة -2-1-1-2
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أهم صفة بدنیة وقدرة تعتبر و  ةالهام البدني بر القوة العضلیة من مظاهر النموتتع

  )29ص ،2004جلال الدین ،(لصفات البدیة  الأخرى فیسیولوجیة عنصرا حركیا بین ا

لذلك ینظر إلیها المدربون كمفتاح لتقدم في الأنشطة الریاضیة المختلفة والتي تتطلب 

لحركي في المجال التغلب على مقاومات معینة ولكونها تساهم بقدر كبیر في زیادة الإنتاج ا

ه اللاعب من قوة عضلیة مع یتوقف مستوى الأداء على مایتمتع ب ثالریاضي عامة حی

بمدى إحتیاج الأداء لعنصر القوة العضلیة وتمثل إحدى الأبعاد المؤثرة  العلاقة تفاوت تلك

  .في تنمیة بعض المكونات البدیة الأخرى كالسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة 

  )167ص ، 2001حماد،(

یة على نت البدكون القدرة العضلیة أهم القدرا 1982 محمد صبحي حسنینویؤكد 

طها بكل من س الریاضیة  والحیاة عامة لإرتباأساس تعتمد علیه الحركة والممار  الاطلاق في

إذ یتوقف الأنجاز الحركي ،القوام الجید والصحة والذكاء والتحصیل و الإنتاج الشخصیة 

وة الكامل بدرجة كبیرة على مستوى ما یتمتع به الفرد من القوة العضلیة حیث إتضح أن الق

من العولمل الدینامیكیة لاتـقان الأداء المهاري العالي في جمیع الألعاب والمنازلات التنافسیة 

  .)236،ص1994سلامة ،(

  :علاقة القوة العضلیة  بالمتغیرات النفسیة والفیزیولجیة :2-1-1-3

مبین كل من القوانین النفسیة  hettinger – hollman 1978یفرق هنجر وهولمن 

  :جیة كما یليوالفیسیولو 

  :القوة النفسیة:أ

كلما یمكن أن تخرجه العضلة من قوة دون مؤثرات خارجیة وتسمى في "ویتدرج تحتها 

أو النسبیة والقوة الممیزة بالسرعة وتحمل ، وى صیة وتمثل القوة القبعض المراجع بالقوة الإراد

  .هانقوة الخاصة للقوة التي تكلمنا عال

  :القوة الفیسیولوجیة : ب
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ولا "ي حدود القوة القصوى النسبیة والقوة الممیزة بالسرعة والتي تظهر مخزون القوة ه"

ولا یظهر مخزون القوة الا تحت مثیرات خارجیة والتي تمثل مخزن " یظهر مخزون القوة

بالمئة عند غیر المدربین وتلك المثیرات یمكن  20بالمئة عند المدربین وتصل إلى 10حوالي 

  :عرضها فیما یلي

 فزع ،فرح،خوف  :ثیرات نفسیة م.........  

  منشطات: مثیرات كیمیائیة.......  

  اثارات كهربائیة للعضلات :مثیرات كهرابائیة.  

  تنویم مغناطیسي :قوة مغناطیسیة.  

  أو الحدود القوة العضلیة المطلقة للفرد،  رادیةلإتسمى حدود القوة الفیسیولوجیة بالقوة ال

لاقتراب من حدود القوة الفیسیولوجیة یمثل عبئا على كل من أن ا،وذلك في بعض المراجع

الجهازین العضلي والعصبي والممثل في استشارة قصوى لمغازل العضلات الحسیة حیث 

تعمل على إثارة اكبر المجموعات من ألیاف العضلیة في كل إنقباض هو بذلك ینصح عدم 

ما أمكن ذلك وإن كان وإن كان  عند العمل العضلي الوصول إلى حدود القوة الفیسیولجیة

الإقتراب إلى تلك الحدود وذلك یجب أن یكون مقنن ..أسلوب التدرییب للمستویات العالیة 

  )127، ص1987بسطویسي،( من ناحیة ویحتاج المدرب ذي الخبرة من ناحیة أخرى

  :القوة العضلیة والانقباضات العضلیة-2-1-1-4

لتي تبذلها العضلیة العضلة عندما تنقبض لذا ان القوة العضلیة القوة الناتجة أو ا

  :تختلف الإنقبضات العضلیة لتنمیة القوة العضلیة وفق مایأتي

  :أنواع الإنقباضات العضلیة -2-1-1-4-1

  :من حیث تغیر في طول العضلة -2-1-1-4-1-1

وفیه یبقى طول العضلة ثابتا  ):ثبات الطول ( iso – mitric إنقباض الإیزومتري-أ

مع تغیر في الشدة العضلیة ،إذ تزداد الشدة في العضلة وهذه الشدة لابدى وأن تصل  نضریا

ویقاس هذا النوع من الشدة العضلیة إذ یعتمد على التمدد داخهلي للعضلة .إلى درجة معینة 
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ولا یحدث تقارب بین منشأ العضلة ومدغمها ومثال على ذلك دفع الحائط، حیث یحدث 

الخارجیة فلا یحدث تغییرا في طول العضلة لوجود قوة مقاوة كبیرة  تطابق القوة الداخلیة و

قد تكون المقاومة صغیرة مثل مقاومة ثقل  )الأسیتاتیكي(جدا ، في حین نجد في الانقباض 

والوزن ویمكن للعضلة أن تقصر ولكنها تحتفظ بطولها لتحقیق واجب مجدد، أما إذا تم 

  .ة یمكن إعتبارها انقباض ایزومتريالانقباض الاسیتاتیكي باقصى قوة للعضل

وفي هذا النوع یسمح للعضلة  ):ثبات الشدة(iso – tonic إنقباض الایزوتوني  :ب

،مثال )الانقباض الحركي(بتغییر طولها مع ثبات الشدة أو النغمة العضلیة ویطلق علیها 

من  %25 وتجد ان)شغل(ذلك رفع ثقل وحیث ان العضلة تحمل اوزانا معینة لارتفاع معین 

  ..ت.كحرارة الجو%75طاقة الانقباضات تتحو الى شغل والباقي 

 العضلیة، الشدة تتغیر وكذلك العضلة طول یتغیر وفیه :الاكسوتوني الانقباض -ج 

 یحدث الأثقال رفع محاولة مثل .والایزوتوني الایزومتري لانقباضا من مركب وهذاالانقباض

 بدایة وعند العضلة طول ثبات مع الشدة فتزداد الرفع بدایة لحظة الایزومتري الانقباض

  .الایزوتوني الانقباض یحدث الثقل لرفع العضلات طول في تغییر حدوث

  )53، 2016محسن ،( 

  :من حیث الاداء الحركي  -2-1-1-4-1-2 

  ):الایزومتري( الثابت الانقباض . أ

 هذا فيو  العضلیة، الشدة تزداد و العضلة طول في تغییر بدون الانقباض ویكون

    :التالیة المعادلة حسب ذلك و شغل هناك لیس الانقباض

 كل تنصرف و العضلة طول في تغییر یحدث لم لانه صفر = المسافة *الوزن = الشغل 

    .رةراح صورة في الثابت الانقباض في المتولدة الطاقة

 )كونستریكال( وأ  )رمیومتري(الانقباض هذا على ویطلق :)الإیجابي(يالمركز  الانقباض -ب

 الخارجیة القوى على الداخلیة القوى تزداد اذ ، العضلة طول بتقصیر فیه الانقباض ویكون 

 مع العضلة منشأ یتقارب و العضلة تقصر فیها و المقاومة على التغلب على تعمل التي و
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 اذا اما .ثابتة بدرجة )السیطرة( التحكم تحت ولیست نسبیا بطیئة الحركة وتكون  مدغمها

 )وأدوات بأجهزة( السرعة في مناتحك

 في ذلك ظهر و) السرعة ثبات(أي) iso kentis  ایزوکنتك( النوع هذا على نطلقف  

 محاولة عند ذلك یحدث و . جاتلدراا في الرجلین حركات او للسباحین عیناالذر  ضربات

 حدها عند ستصبح العضلات من المولدة الشدة نأ و ،یمكن ما بأسرع الحركة الریاضي

    .نسبیا ثابتا الحركة سرعة وستضل لأقصىا

 ) اكسنتریك(او)البلومتري(الانقباض هذا على ویطلق:  )السلبي( اللامركزي الانقباض .ج

 .الداخلیة القوى من اكبر الخارجیة القوى كانت اذا العضلة، طول زیادة فیه الانقباض ویكون

 في الركض او ثقل خفض عند ویحدث جهد، بأقصى عملت قد الداخلیة القوى هذه وان

 فعلا ، لكنه هو العضلة تطول لا غالبا انه مراعات یجب السلم و  لنزول المشي او منحدر

 ةالعضل طول تقصیرفي تم حیث(المركزي الانقباض بعد الطبیعي طولها الى العضلة عودة

  )54ص محسن ، مرجع سابق ، (

  : العمل أسلوب حیث من مل -2-1-1-4-1-3

 الداخلیة القوة بین للعلاقة تبعا الریاضیة الأنشطة في العضلي عملال أسالیب تقسم

 الأنشطة خلال الحركیة تراللمسا الكبیر الاختلاف لعضلي ىعل وبناءا الخارجیة والقوة

  .العمل الثابت أسلوب الى الریاضیة

 من قوة اخراج على العضلات مقدرة وهي:  )الثابتة القوة( هي الأسلوب هذا في وبالقوة

 یحدث ولا العصبي العضلي للجهاز الثابت الأسلوب على ترتكز و .حركة بدون العمل عوض

 في الثابتة الأوضاع ذلك مثال الجسم أجزاء في حركة العضلي العمل من النوع هذا في

  .ستیك الجمنا

 وهي ،)الدینامیكیة القوة( هي الأسلوب هذا في القوة أن : يالحرك العضلي العمل أسلوب

 على ترتكز و ما، حركي مدى خلال) العضلي force قوة اخراج على(لاتالعض مقدرة



   ....  القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدم    الثاني                                              الفصل 

19 

 القوة مع الداخلیة القوة مقدار فیه یتناسب والذي للجهازالعضلي والعصبي الدینامیكي الأسلوب

  :اذإف الخارجیة

  العمل في التغلب أسلوب فیحدث الخارجیة القوى عن الداخلیة القوى مقدارزاد.  

 العمل في التراجع أسلوب فیحدث الداخلیة القوى عن رجیةالخا القوى مقدار زاد. 

  ) :الانقباض المركزي الایجابي(اسلوب التغلب في العمل .  أ

هذا الأسلوب في الكثیر من الحركات الریاضیة التي یجري العمل بها خلال یستخدم 

او التغلب مسارات حرمذكیة معینة أما لتحریك ثقل الجسم ذاتیا بنفسه،او تحریك ثقل خارجي 

على مقاومات،و یصاحب هذا الانقباض تقارب بین منشأ و مدغم العظلات حیث تقصر 

  .المسافة بینهما، و تعمل قوى المقاومة ضد اتجاه الحركة

  )سلبيال مركزيلاال الانقباض(  العمل في راجعالت أسلوب.ب 

في الهبوط من لتنقل الجسم  یساعد هذا الأسلوب من العمل في نجاح الاستقبال المتزن    

تهیئة العضلات استخدامها لانقباض او في الحركات (في أداء بدایة الحركة  ، و كذلكالقفز

والتي یجب أن تقوم العضلات المضادة بإیقاف صحیح حتى تتجنب ( وهي القرص) السرعة 

عمل القوة المضادة بإیقاف صحیح حتى تتجنب الإصابة  و یكون اتجاه. )الإصابة للمفاصل

ویكون اتجاه عمل القوة المنتجة من العضلات في نفس المسار و اتجاه الحركیة . لللمفاص

تختلف في الحجم باختلاف مجال   الاساسیة و تتغیر سرعة الحركة بما یتفق وعزم القوة التي

المشي والركض و بمساعدة  و الانقباض الذي یحدث نتیجة عدم وجود مقاومة مثلأالحركة 

البدایة، وفي   و أداء حركاتأثال تخفیف حدة الصدمة عند القفزات هذه یمكن على سبیل الم

  هذه الحركات تتبع والقوة  الخارجیة بتأثیر مضاد  وایجابي والتالي یبتعد منشأ العضلة عن

  .مد غما، ویكون اتجاه عمل القوة الناتجة من العضلا ت  في نفس المسار و اتجاه الحركة 

 :الجدول في العضلیة اضات تالي الانقب أنواع تلخیص ویمكن

  :یوضح انواع واشكال الانقباض العضلي ) 1(الجدول رقم

  التغیر في طول العضلة   انواعه  شكل الانقباض
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  ایزو توني - ا  dynamicمتحرك 

  مركزي =

  لامركزي = 

  مشابه للحركة  -ب

  البلیو متري  -ج

 تقصر العضلة في اتجاه مركزها  -

 ركتها تطول العضلة وتنقبض في اتجاه ح -

 تقصر العضلة او تطول تبعا للحركة المطلوبة  -

تمتط العضلة اكثر من طولها قبل انقباضها  -

  مباشرة 

  تنقبض العضلة في نفس طولها   ایزو متري  staticثابت 

  )249ص، 1985عبد الفتاح ( 

  

  :وسائل تدریب القوة العضلیة  2-1-1-5

لیة من الاهمیة في التدریبات العدید من الدراسات الى حقائق على درجة عا توصلت

  في استخدام المقاومات بهدف تنمیة القوة العضلیة 

وقد طورت خلال السنوات القلیلة الماضیة التدریبات المقاومات على بعض الحالات 

من لاعبي الریاضات التي تحتاج الى قوة عالیة وقد حدث هذا التطویر باستخدام تمارین 

یة مع اجراء التعدیلات علیها بحیث تتناسب ومتطلبات الاداء المقاومات لتنمیة القوة العضل

ولكي تتحقق تنمیة المتطلبات فان هناك عدد كبیر من الادوات والاجهزة التي یمكن .

استخدامها منها على سبیل المثال الاثقال الحرة التي یمكن ان تستخدم اثقال عالیة نسبیا 

لتدریبات البیو متریة حیث یكون فیها تسارع لعدد مرات تكرار كبیرة نسبیا ذلك من خلال ا

  .وفرملة الجسم مثل العبئ الواقع على الجسم 

وعلى الرغم من تنوع الاجهزة التي یمكن استخدامها في تنمیة القدرة الا انه یمكن تنمیة 

الاداء بشكل دینامیكي یتم من خلال ثلاثة اسالیب اساسیة والتي اظهرت كما كبیر للقوة 

  :سالیب هي كل من العدو والوثب والرمي وهذه الأالعضلیة في 

   تدریب القوة التقلیدي:  

   تدریب البیومتري  

   تدریب القوة القصوى  
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تعتبر تدریبات القوة القصوى من الموضوعات الحركیة نسبیا في :  تدریب القوة القصوى -أ

مجالا محدودا مجال التدریب وبالتالي فان عدد من الدراسات التي اجریت في هذا المجال 

  بالمقارنیة بتدریبات القوة العضلیة 

وتعتمدوتعتمد هذه الطریقة على استخدام الاثقال التقلیدیة : تدریب القوة التقلیدي - ب

) 8-4(من الحد الاقصى مع تكرار یصل الى   %90 -%80باستخدام اثقال تصل الى 

د في تنمة القوة ان هذا الاسلوب یساع (berger) 1961من المجموعة وقد اكد برجر

  العضلیة 

یعتمد التدریب البلیومتري التقلیدي على لحظات التسارع  :تدریب البلیومتري  - ت

الفرملة التي تحدث نتیجة لوزن الجسم في حركات الدینامیكیة كما هو الحال في 

الوثب الارتدادي بانواعه هذا الاسلوب في التدریب یساعد على تنمیة القدرة العضلیة 

  .حسن من الاداء الدینامیكي وبالتالي ی

  :القوة الانفجاریة مفهوم  -2-1-2

ویطلق علیها البعض القوة القصوى او العظمة وتعرف باعلى قوة دینامیكیة یمكن 

للعضلة ان تنتجها لمرة واحدة وتعرف ایضا بانها اعلى قوة ینتجها الجهاز العصبي اثناء 

  )69صحماد ،مرجع سابق ،(الانقباض الارادي 

ن هناك عدم تفریغ بعض المراجع العربیة ووصف كلا النوعین بالقدرة أة ظلاحمع م

ولكن القوة الانفجاریة تظهر ویمكن التعرف علیها من خلال ما تتمیز باعلى قوة واقصى 

سرعة ولمرة واحدة وبذلك في اقصى قوة سریعة لحظیة كما نشاهدها في كرة القدم من خلال 

او القدم في حالة ا بسرعة كاداء مهارة ضرب الكرة بالراس اداء مهارات تتطلب الوثب علیه

عن مرماه او عندما یركل اللاعب الكرة باقصى قوة و لابعد مسافة او  ى ،دفاع حرس المرم

في حالة التصویب على المرمى ، وفیما یلي بعض التعریفات التي وصفها العلماء للقوة 

  .الانفجاریة 
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القصوى تتطلب من الفرد اخراج الحد الاقصى من القوة  أن القوة (barrow)یقول بارو  . 

  .التي یمتلكها والذي تخرجه العضلة ضد مقاومات تتمیز بارتفاع شدتها

  ).22،ص1998ومعاني،.حسانین (

لها الجهاز العصبي والعضلي >من القوة یب الى قدرة" بانها    (harra)ویعرفها هارا 

 "لمجابهة اقضى مقاومة خارجیة مضادة 

اقصى قوة تخرجها العضلة نتیجة اقباض " ویعرفها على انها :  (ckrke) لك�����لاركعرفها و .

  "عضلیة واحدة 

بأنها القوة التي تستطیع العضلة انتاجها في حالة أقصى  (hettinger) وعرفها هتنجر.

  .)98،ص1997،عبد المقصود(انقباض إیزومتري إرادي 

القوة الانفجاریة هي أقصى قوة التي یمكن وعلى ذكر التعاریف السابقة یرى الباحث بأن 

  .للریاضي انتاجها خلال أقصى انقباض عضلي إرادي

  :الفرق بین القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة-2-1-3

القوة الممیزة بالسرعة في القدرة على التغلب المتكرر على المقاومات باستخدام سرعة 

  )ص،1997عمرو،(ذلك اقل من القصوى  حركیة مرتفعة وتكون القوة والسرعة عند

أن القوة الممیزة بالسرعة تتمثل في التكرار ما دون 2003ویؤكد ذلك طلحة حسام الدین 

اما القوة الانفجاریة في القدرة على قهر مقاومة )الجري السریع(مابرهةانتضار لجمیع القوى 

  ).56،ص2003،طلحة واخرون.(قصوى أو أقل من القصوى ولكن في اسرع زمن ممكن

  :طرق التدریب القوة العضلیة - 4 -2-1

لتنمیة القوة العضلیة یجب أن تعمل العضلات ضد مقاومات اكبر مما هي معتادة 

علیه ویجب ان تزداد هذه المقاومات طردیا مع زیادة القوة العضلیة ویوجد مبدأیا یجب 

  :مراعاتهما وهما

  .اومات اكبر من قوتهاتعمل العضلات بإنتظام ضد مق:مبدأ الحمل الزائد.

  .بزیادة المقاومة تدریجیا تبعا لزیادة القوة العضلیة:مبدأ المقاومات المتزایدة .

  )96صعبد المقصود،مرجع سابق،(

  ):الایزومتري(بإستخدام الانقباض الثابت  -1- 4 -2-1
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فلسفة هذه الطریقة إمكانیة اللاعب لتدریب بالمطاط باتخاذ نفس الشكل و الحركة التي 

والانقباض الایزومتري یحدث في العضلة عند النقطة التي لا .یزاولها في النشاط التنافسي 

یمكن فیها التغلب على المقاومة التي تعمل علیها  فتصبح العضلة في حالة عمل في 

نهایتها العضمى ویتمكن من الاستمرار في ذلك لعدة ثواني،ویستمر اللاعب في شد او دفع 

جة التي تعجز فیها العضلة على الاستمرار في الشد وفي هذه اللحظة المطاط للوصول للدر 

الاخیرة تعمل العضلة في حالة انقباض ایزومتري ویستمر اللاعب في هذا الوضع فترة 

وقد اتفق على ان تكون فترة الانقباض الثابت لتنمیة القوة العضمى .ثانیة-15-5تتراوح من 

 )7-8(وللعضلات من )ثا5-4(للعضلات الصغیرة 

  :تشكیل حمل التدریب الایزومتري.أ

  :یتم تشكیل حمل التدریب الایزومتري وفقا لما یلي

  .استخدام الانقباض الاقصى او الاقل من الاقصى:الشدة

ثوان لعدد محدد 10-03أكدت الدراسات على أن دوام الانقباضات یتراوح مابین :التكرارات

انقباضا غیر ان هیتنجرومولز قد حددا مدة 40 من التكرارات یتراوح مابین انقباض واحد الى

  ).2001الحسو،المجلد الاول أفریل .(ثوان كفترة دورا كافیة لزیادة القوة القصوى06

  :تأثیر التدریب الایزومتري:ب

التدریب الایزومتري إلى زیادة حجم العضلة مع حدوث تكیف الجهاز العصبي  یؤدي

القوة العضلیة عند زاویة المفصل التي یتم التدریب أیضا ویتمیز التدریب الیزومتري بتنمیة 

علیها،أي في الوضع الذي تتخذه أجزاء الجسم أثناء التدریب،ولذلك یمكن زیادة عدد تكرارات 

التمرین  ولكن باستخدام زوایا المفصل المختلفة مما یتیح العمل على المدى الكامل للحركة 

عبد الفتاح،مرجع ،علاوي (.دام المقاومة القلیلة،كما لاتنمو أیضا الحركة الاطراف هند استخ

  ).سابق

  ):المركزي،واللامركزیة(تدریب الایزوتیني -2- 4 -2-1

من انسب الاسالیب التنمیة ) المركزي ،واللامركزي(التدریبات بالنقباض المتحرك تعتبر 

ا،وانها احد القدرة العضلیة بانها تجمع في طبیعة ادئها بین صفتي القوة العضلیة والسرعة مع

المصطلحات التي تستخدم على نطاق واسع لتحسین العلاقة بین القوة العضلیة والقوة 
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الانفجاریة وذلك من خلال أفضل استخدام لنوع التمرینات التي تتمیز بالانقباضات العضلیة 

  كنتیجة لإطالة  سریعة للعضلات العاملة) المتفجرة(ذات الدرجة العالیة من القدرة 

  )2001افریل ، المجلد الاولمجید ،عبد ال( 

الذي یتناسب مع ریاضة كرة القدم لتدریب القدرة المتفجرة هو ان  اوان المبدا العلمي

الانقباض بالتقصیر یكون اقوى لو حدث مباشر بعد الانقباض بالتطویل النفس العضلة او 

او عند )فجرة للرجلینالقوة المت(المجوعة العضلیة ،وهذا ما نشاهده من خلال عملیة الارتقاء 

أداء الحركات المركبة كاستلام الكرة ثم التمریر او التسدید في رمیة التماس أو الإنتقال 

  .السریع أو المفاجئ

) بالتطویل والتقصیر(ویذكر مروان وماجلي أن أسلوب تدریبات بالإنقباض المتحرك 

لعدید من الأنشطة أصبح من أكثر الأسالیب إستخداما في تنمیة القدرة العضلیة في ا

الریاضیة والتي تتطلب دمج أقصى قوة مع أقصى سرعة للعضلة حیث ساهم هذا الأسلوب 

  .في التغلب على المشكلات التي تقابل تنمبة القدرة فیها یرتبط العلاقة بین القوة والسرعة

  ).76،ص2000النمر والخطیب،(

بالتطویل (لمتحرك ویؤكد طلحة حسام الدین وأخرون أن التدریبات بالإنقباض ا

هي همزة وصل بین كل من القوة العضلیة والقدرة من ناحیة أنه المدخل الرئیسي ) والتقصیر

  .لتحسین مستوى الأداء

  .)طلحة ،وأخرون ،مرجع سابق(

ودینتمان  1996و السید عبد الحافظ  1997ویتفق كل من ابو علا عبد الفتاح 

احدى الطرق التدریبیة ) زي و اللامركزيالمرك( على تدریبات الانقباض  1998وأخرون 

المتدرجة والمؤثرة والمثالیة التي تستخدم في تنمیة القدرة الانفجاریة وتحسین السرعة للمجامیع 

  .العضلیة على وجه الخصوص

  :تشكیل حمل التدریب:أ

حجم الحمل یتحدد عن التكرارات وعد المجموعات تبعا للهدف الذي یتفق مع طبیعة 

كي وتستخدم عادة أنواع مختلفة مثل أداء عدة تكرارات خلال الفترة  الزمنیة الأداء الحر 

  .المحددة وتكرار ذلك مجموعة عدة مرات

  مجموعات 10×ثواني  6:أمثلة .



   ....  القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدم    الثاني                                              الفصل 

25 

  مجموعات 2× ثانیة  30

  : شدة الحمل:ب

تعتبرسرغة الاداء مع المقاومة هي الشدة المقصودة لهذا التدریب وقد اثبتت نتائج 

ن استخدام السرعات الاعلى أكثر تأثیر على الأداء من استخدام السرعات الأبطا الدراسات أ

  .بحیث توضع أقصى مقاومة یمكن تنفیذ الانقباض بإستخدامها وفقا للسرعة المطلوبة

  )237صعبد الفتاح نمرجع سابق،( 

  :تأثیر التدریب الایزوتوني :ج

یرا على إكتساب القوة المرتیطة یعتبر هذا التدریب أكثثر أنواع التدریبات القوة تأث

بالأداء ،فإن تركیب الجسم أیضا یتأثر بزیادة الكتلة العضلیة ونقص الكتلة الدهنیة ،وان هذا 

النوع من التدریبات یؤدي إلى حدوث الحد الأدنى للألم العضلي طویل المدى وفیه تقل 

  )98صعبد المقصود ،مرجع سابق،( فرص حدوث الاصابات

  .عدید من العلماء أكدو أن هذا التدریب نفسه مشابه للتدریب الإیكزوكینتكللإشارة فإن ال

  :التدریب بالاثقال-3 - 4 -2-1

  :مبادئ التدریب بالاثقال -1- 3 -4 -2-1

یتأسس نجاح برنامج تدریبي التدرج الملائم للوحدات التدریبیة المتتابعة،وتساعد المعرفة 

وتطویر برامج تدریب القوة وهناك أربعة مبادئ الجیدة بمبادئ التدریب في عملیة تصمیم 

  تتطلب اعتبارات خاصة عند التدریب لتنمیة القوة العضلیة وهیك

  :مبدأ الخصوصیة :أ

التدریب بالاثقال لبعض الانشطة الریاضیة التي یجب ان تكون في اتجاه التدریبات 

المهاري الذي اختیر  التخصصیة النوع النشاط أي یتمثل في ارتباط التمرین المؤدي بالهدف

  :التمرین

ونوع الانقباض العضلي ) الدینامیكي أو الثابت(اجله من حیث نوع العمل العضلي 

الانفجاریة ،الممیزة (ونوع القوة المطلوبة ) سریع نبطیئ(وطریقة الاداء ) المركزي واللامركزي(

مفهوم الخصوصیة یرتبط .وهذا یتطلب وسائل واجهزة اثقال متنوعة ) بالسرعة ،تحمل القوة

بالحقیقة القائلة ان افضل طریقة لتنمیة الاداء تتم من خلال التدریب باسلوب یتشابه الى 
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وكلما كان التدریب اكثر خصوصیة كلما أدى ذلك .درحة كبیرة مع أسلوب المسابقة نفسها 

  .الى عائد تدریبي عالي حلال المنافسة

  :مبدأ الحمل الزائد:ب

رب الاغریقي في بلاد الیونان القدیمة مبدأ زیادة الحمل ،فقد المحا"توضح اسطورة ملیو

بدأ میلیوا في تنمیة قوته البدنیة برفع عجل صغیر كل یوم ،وكلما كبر العجل اصبح میلوا 

اكثر قوة وفي النهایة اصبح قادرا على رفع العجل وهو كامل النمو ،وقد كانت هذا التدریب 

  )113،ص1993ركاسل،فو .(مثلا لتطبیق مبدأ الحمل الزائد

فالحمل الزائد یعني فرض متطلبات زائدة  على أجهزة الجسم وعندما یتكیف الجسم مع 

وفي محال التدریب القوة بالاثقال فان مبدا .هذه المتطلبات یتم فرض حمل زائد أخر وهكذا

 الحمل الزائد یتأسس على ان العضلة او المجموعة العضلیة تعمل بالمقاومة المعتادة علیا

،یتضمن فرض متطلبات زائدة على اجهزة الجسم وعندما یتكیف الجسم مع الحمل الزائد فإنه 

  .یجب زیادة الحمل 

  ).24،ص1994سالم،(

  :مبدأ التكیف :ج

مبدا التكیف یعني ان الاجتهاد المنتظم الناتج عن التدریب یؤدي الى حدوث تغیرات 

ومن :فروضة علیه تدریجیا بالتدریبفالجسم یتكیف مع المتطلبات الزائدة الم.في الجسم 

  :مظاهر التكیف الناتج عن التدریب المنظم مایلي

  .التحسم في التنفس ووضائف القلب والجهاز الدوري وكمبة الدفع القلبي.

  .التحسن التحمل العضلي والقوة والقدرة .

  .التحسن في صلابة العظام وقوة الاربطة والاوتار والانسجة الضامة.

  )135،ص1987،يحسن بسطویس(

ولكي یحدث مبدا التكیف بنجاح وكفائة غان مبدا التدرج یجب ملاحظة والاهتمام به خلال .

  .تتقدم  التدریب

  :مبدأ التدرج:د

بعد التدرج أحد العوامل البحاسمة التي یجب ان توضع في الاعتبار عند تصمیم اي 

الازم فان احتمالات حدوث برنامج تدریبي ،اذ انه تم زیادة حمل التدریب بسرعة اكبر من 



   ....  القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدم    الثاني                                              الفصل 

27 

ظاهرة التدریب الزائد تصبح واردة ،فیصبح الجسم غیر قادر على التكیف وقد ینهار بدنیا 

وعقلیا ،لهذا یجب اتاحة الوقت الطكافي لحدوث التكیف ،فالحمل الزائد یجب أن تطبق 

ة او الثقل تدریجیا مع اعطاء الجسم وقتا كافیا للتكیف ،ولهذا فانه یجب عدم زیادة المقاوم

بالمئة اسبوعیا ولعل افضل وسیلة  5المستخدم في مجال التدریب بالاثقال باكثر من

 ).2004 ،بریقع والبدوي(.لاستخدام مبدا التدرج في التقدم ببطئ أي جعل معدل التقدم بطیئا

  :التدریب البیلیومتري -4 -4 -2-1

  :مبادئ التدریب البیلیومتري- 4-1 -4 -2-1

نتائج الاجلبیة من تدریات البیلیومتري یجب اتباع مبادئ التدریب من اجل تحقیق ال

  :الاساسیة وهي 

  :مبدأ الارتفاع التدریجي :أ

ویعد من اكثر المبادئ استخداما في تطویر القدرة العضلیة كما یستخدم في تطویر 

مة المطاولة والمعروف ان هناك علاقة بین زیادة القوة العضلیة والتدرج في زیادة المقاو 

  .وخصوصا باستخدام الاثقال

ویشیر هذا المبدئ الى زیادة تدریجیة في صعوبة الوحدات التدریبیة لانها یجب ان 

تتزامن مع تطور القابلیات والامكانات الفردیة للاعبین وقد اشارة لهذا المعنى 

بكونه التدرج في زیادة شدة الوحدات التدریبیة وشدة الحمل خلال المنهج ) 1979كلافص(

  .التدریبي بسبب تطور القابلیلت

فعلى سبیل المثال تكرار أداء حمل اقل من الحمل الاقصى  یؤدي الى تطویر مطاولة 

وبما ان الاهتمام في تدریب البیلیومتریك ینصب على تنمیة .القوة ولیس القوة العضلیة 

التدریجي  وتطویر القوة الانفجاریة یجب هنا على المدرب تطبیق هذا المبدأ في الارتفاع

بدرجة الحمل، التي تكون بشكل تغیر سریع الاتجاه الجسم او العضو من اعضائه كما هو 

وكذلك ) القفز من السقوط(الحال عند الهبوط من منصة مرتفعة والقفز مباشرة الى أعلى 

تمارین الحجلة المختلفة أو الوثب ان یكون الاداء التدریجي بدرجة الحمل یتم عن طریق 

ة اداء الحركة بمعنى أن یكون الاداء باقصى سرعة وشدة ممكنة او عن طریق تقلیل تقلیل فتر 

فترة اداء الحركة بمعنى ان یكون الاداء باقصى سرعة وشدة ممكنة او عن طریق زیادة 

  ).22،ص1979كلافص و لیون ،(ارتفاع منصة الهبوط 
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  :مبدا الخصوصیة في التدریب :ب

تكیفات في الاجهزة الوضیفیة تناسب نوع هذه  المقصود بها التدریبات التي تنتج

ولذلك نرى ان التكیفات الخاصة بالجهاز العصبي العضلي .التدریبات وهدفها وطریقة أدائها 

تعتمد  اساسا على الحمل المتدرج بالزیادة وان هذه التكیفات ستزید من قابلبیة الجسم على 

تلرك حیث یتم تصمیمها من قبل والمعروف أن هناك تمارین البیلیوم.تحمل جهد كبیر 

المدربین التطویر قابلیة القفز كذلك تحسین قوة الخطوة والقسم الاخر لتطویر قابلیة الاطراف 

وعلیه یمكن القول ان الجانب الاساسي في تطبیق مبدا الخصوصیة في تدریبات .العلیا 

قیقه والتطبیق البلیومتریك یتوقف على المهارة الحركیة المطلوبة والهدف المطلوب تح

  .الصحیح الفعال لهذه التدریبات وفقا لقدرات وامكانات اللاعبین

ان احد المبادئ خصوصیة التدریب للقدرة العضلیة هو ) 1986سشمیدتبلوشر(ویذكر 

  .في الواقع الانتقال للتدریب على التوافق

ي فمثلا تحسین المطاولة بشكل فعال لا یتم الا من خلال فرض متطلبات على جهاز 

الدوري والتنفسي لان القابلیة الهوائیة یمكن ان تتطور بشك فعال عند تركیز التدریب على 

المجامیع العضلیة الخاصة بالریاضات التي تعتمد على القابلیة الهوائیة  في حین یركز 

الریاضیین الذین یحتاجون القدرة الانفجاریة و السریعة على تطویر وزیادة القابلیة 

  .ةاللااوكسیجینی

  :الفردیة في التدریب :ج

تتمثل الفردیة احد المتطلبات الرئیسیة لتدریب الریاضین اذ یشیر هذا المبدا الى الفروق 

الفردیة التي یتمیزون بها فیما بینهم اذ یجب ان یعامل الریاضي تبعا لقابلیته و امكانیته  

ضوعي والملاحظات وخصوصیة اللعبة التي یمارسها حیث تعني الفردیة هنا التقییم المو 

الدقیقة من قبل المدرب المستوى اللاعب وقدراته اضافة الى تحدید حاجاته التدریبیة مما 

یفرض على المدربین عند التخطیط للبرامج التدریبیة لاخذ بعین الاعتبار التناسب بین قدرات 

تدریبیة وامكانیات الریاضي وطبیعة التدریبات لجهة تنظیم الحمل التدریبي في الجرعة ال

الواحدة بالشكل الذي یحقق تطور المستوى من ضمان سلامة اللاعب فضلا عن زیادة 

عوامل التشویق والرغبة لاداء التمرینات وعلیه یتم التاكد عند وضع المفردات التدریبیة الى 

  )41-40-39،ص 2016،الملیاحي .(المجموعة امور
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  .العمر الزمني والبیولوجي.

  .العمر التدریبي

 .لة التدریبیة والصحیة لریاضيالحا.

  :تشكیل الحمل في التدریب البیلیومتري -2 -4 -4 -2-1

  .أقصى شدة :الشدة.

  .مجموعات من مرتین الى ثلاثة في الاسبوع 10-8من  :الحجم .

  ).88،ص2001زاهر،(دقیقة بین المجموعات  2-1من  :الراحة.

  :تاثیر التدریب البلیومتري -3 -4 - 4 -2-1

كما أنه یفید ،ریب البلیومتري الى التاثیر على كل العضلات والجهاز العصبي معا یؤدي التد

  .بشكل تطبیقي في المهارات الاداء الحركي بالعضلة والوتر
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  :خلاصة

وعلیه یجب التركیز على مثل هكذا تدریبات وذلك لان اللاعبین في الالعاب المختلفة 

نقباض عضلي سریع وقوي للعضلات العاملة لغرض یواجهون مواقف كثیرة تتطلب ا

الانطلاق السریع او لرمي الكرة او الوثب لأعلى او ضرب الكرة وهذه التدریبات توفر اقصى 

انفباض بأقصر فترة زمنیة ولهذا یجب التأكد على التدریبات وخاصة في فترة الاعداد 

  .الخاص وفترة المنافسات
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  :تمهید

لما لها  شعبیة الأكثر الفرقیة الألعاب إحدى الحدیثة القدم كرة لعبة أن الباحثون یؤكد

 أكثر اللعبة هذه كانت اذل و هذا یومنا وحتى التاریخ القدیم من ابتدءا وطویل قدیم باع من 

 كرة ولعبة عام بشكل ریاضةبأن ال الجمیع یعلم أن یجب لذا العالم في الجماهیر من رصیدا

 السیاسي الجانب أبرزها من وكان الحیاة میادین بشتى ارتبطت قد خاص بشكل القدم

 یشاهدها من بین الحماس روح لتبث القدم كرة جاءت وقد العالم بلدان لجمیع و والاقتصادي

 الإثارةو  والندیة الحماس عامل أساس على جاءت أنها اللعبة هذه أثبتت فقد اللاعبین وبین

 التهدیف اسمو اللعبة هذه في مهما عاملا هناك  فان لذا

  .أساسي بشكل القدم  كرة باسم الاسم  هذا اقتًرن وقد
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 :التهدیف  – 1 – 3

رغم تعدده له غرض واحد وهواصابة الهدف بطریقة قانونیة فهناك التهدیف من الثبات     

جادتها حتى یستطیع اللاعب ان یتصرف حسبما و التهدیف من الحركة و كلاهما ینبغي ا

 . تقتضیه الظروف

هو السلاح القوي الذي یملكه الفریق لتهدید الفریق الاخر و اللاعب (الجید " والتهدیف    

الذي یجید التصویب لاعب تخثاء الفرق الاخرى و تسجیل الاهداف تصبح المباراة غیر 

 . ")مثیرة

ذاتها و لكن مجموعة من المهارات المتداخلة من اهم و إن التهدیف لیس مهارة قائمة ب    

التمریروالضرب بالراس وان التهدیف یعد من اهم المهارات في لعبة كرة (هذه المهارات هي 

  ".القدم و من اهم الاساسیات لهذه اللعبة على الاطلاق

لى یمكن ان نعرف التهدیف و بانه المحاولة الجادة للاعب المهاجم لادخال الكرة ا    

هدف الخصم، مستغلا في ذلك قابلیة النفسیة و البدنیة و الفنیة و الذهنیة ضمن اطار 

 .القانون الدولي لكرة القدم 

 :التهدیف حسب المسافة له انواع منها  1- 1 – 3

 .التهدیف من مسافة القریبة 1 -

 .التهدیف من مسافة المتوسطة2 -

 .التهدیف من مسافة بعیدة3 -

باراة اضافة الى حالات الثابتة تهدیف تؤدي من حالات عدیدة في المن عملیة الأو     

  لذا راى الباحث ان یوضح . جمیع هذه الحالات لا تتم الا باستعمال القدمین او الراس و 

 :اهمیة التهدیف  حسب تقسیم الاتي  -2- 3-1

 . التهدیف من مسافة القریبة1 -

 . التهدیف من المتوسط مسافة متوسطة2 -

 .تهدیف من مسافة بعیدةال3 -
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باراة اضافة الى حالات الثابتة وإن عملیة التهدیف تؤدي من حالات عدیدة في الم    

عملیة  حیوضتلذا راى الباحث . جمیع هذه الحالات لا تتم الا باستعمال القدمین او الراسو 

  .التهدیف 

 :اهمیة التهدیف حسب التقسیم الاتي  3 – 1- 3

 .التهدیف بالقدمین1 -

 التهدیف بالراس2 -

    " التهدیف من الحالات الثابتة3 -

 متطلبات التهدیف - 2 – 3

لقد اوضحنا اهمیة التهدیف في كرة القدم و دوره في تحقیق الفوز للفریق و من اجل     

 :نجاحه یجب ان یتصف التهدیف بمطلبات أو على اللاعب ان یتمیز بها و هي

 :الدقة - 1 – 2 – 3

في لعبة كرة القدم و خاصة في عملیة التهدیف أذ تعد الصفة الاولى  الدقة لها اهمیة    

فالتهدیف نحو المرمى یتطلب " التي یجب ان یتمیز بها اللاعبون لضرب الكرة نحو المرمى 

   "الدقة قبل كل شيء

  :القوة - 2 – 2 – 3

وة القوة صفة ضروریة في هذه اللعبة و یجب ان یمتلكها كل لاعب كالقوة البدنیة وق

 . "الضرب و قوة القفز في حركات اللعب الاخرى و بخاصة اثناء عملیة التهدیف

 :السرعة  - 3 – 2 – 3

ان الحكم على ضبط (في المهارات الفنیة الى اهمیة السرعة بقوله ) هارة(لقد اشار 

  ".المهارات الفنیة بقدرة اداءها السریع و نجاح تطبیقها في المنافسات

 :تي یعتمد علیها التهدیفالعوامل ال – 3 – 3

 كیف یصوب اللاعب 1 -

 متى یصوب اللاعب 2 -
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  این یصوب اللاعب 3 -

 .ان یكون التصویب في الزاویة المفتوحة و لیس في الزاویة الضیقة - أ

 یكون التصویب في مسافة معقولة، ولیس من مسافة بعیدة - ب

صیرفیكون التصویب في الزاویة تصویب الكرة عالیا ارضه الا اذا كان حارس المرمى ق - ت

من اهم اهداف التدریب الیومي او (ولقد اصبح التدریب على التهدیف " ." المضادة البعیدة

قد یتوقف نجاح المباراة على لحظة واحدة حاسمة یصوب فیها اللاعب الكرة الى مرمى 

  )" . الخصم یسجل هدفا

  :التهدیف دقة علیها تتوقف التي العوامل -  4 – 3

  : هي صفات المجموعة العامل هذا برت ویدخل  :النفسي العامل 1 - 4 -3

 كلما التصویب في تردده عد في تتمثل وىي ، اللاعب لدى التصمیم وقوة والإرادة العزیمة -أ

 . الفرصة لو سنحت

 . التهدیف عند التًركیز على اللاعب قدرة -ب

 . التهدیف عند أعصابه وبرود اللاعب هدوء -ج

 . وبمقدرته بنفسه هثقت -د 

  . حوله وما المرمى وخاصة للملعب رؤیته زاویة اتساع مدى -ن

  هو ذلك في یؤثر ما وأهم : البدني العامل -  2 – 4 -3

 وخاصة المدافعین على نفسیاً  یؤثر لشا بقوة التهدیف على تساعده التي اللاعب قوة  -أ

 التهدیف لحظة في الخصم ىعل بدنیاً  یتفوق تجعله اللاعب قوة أن كما . المرمى حارس

  . التهدیف قبل الكرة على یتنافسان وهما خاصة

 أو التهدیف عند الصحیح الوضع یأخذ أن یستطیع تجعله التي ومرونته اللاعب رشاقة - ب

 . والتهدیف الخداع بین الربط عند
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 ءأجزا من جزء بأي التهدیف مهارة اللاعب إجادة في ویتمثل  :الفني العامل - 3 – 4 -3

 أي من القفز أو الثبات أو الحركة من أكاف سواء الملعب  في مكان أي من الرأس أو القدم

  )191ص ت، ب مختار، محمود حنفي( .الجسم یتخذه وضع

  :القدم كرة في التهدیف مفهوم  - 5 -3

 الثبات من التهدیف نوعان وهو قانونیة، بطریقة اصابة هو القدم كرة في التهدیف    

 حسبما تقتضیه یتصرف أن اللاعب یستطیع حتى اجادتهما ینبغي هماكلا و والحركة

 .الظروف

 المهاري  الفریق  الأداء الصحیحة المحصلة القدم كرة في الناجح التهدیف ویعد    

 منها عدة عوامل على التهدیف نجاح ویعتمد العقلي، والتحكم الانفعالي الضبط و الخططيو 

 إمكانیة و الدفاع صفوف في الحاصل الفراغ ببحس للتهدیف المناسب المكان اختیار

  .الفجوة لهذه المستغل اللاعب بها یمتاز التي التهدیف

 بنفسه وثقته مرتفعة معنویاته تكون الهدف على التهدیف أفراده یجید الذي فالفریق    

 الحماس روح تبث التي الهدف هي اصابة ان ذلك الى اضافة الفوز دعائم اهم وهذه كبیرة،

 الفوز الى للوصول زملائه مع المستمر التعاون في مجهوده زیادة الى اللاعب تدفع فیه و

  .الفریق لاعبو بها یقوم التي التهدیف حالة على تتوقف المباراة نتیجة لأن

  )191- 188ص -2004الشیخلي، سعد (

 میةأه الاكثر الجزء بل اللعبة من المثیر الجزء فقط لیس التهدیف فان تقدم ما على بناءا و

 الى الفرصة هذه تحویل او نجاح دون التسجیل فرص تسنح ما فكثیرا النجومي اللعب في

  )65ص-1974جارلس هیوز،( هدف

  :القدم كرة في الأهداف تسجیل طرق -  6 - 3

 القدم بخارج التهدیف  

 القدم بداخل التهدیف 

 القدم بوجه التهدیف 
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 القدم بمقدمة التهدیف   

 178ص،1999، حسین مكي محمود ( .بالرأس التهدیف(  

  :التهدیف نجاح على المؤثرة الأساسیة العوامل -7 -3

  :وقوته التهدیف دقة   1- 3-7

 المرمى حارس على الصعب من یكون حیث إلى توجیهها یجب بالقدم الكرة توجیه عند    

 كلما و نجاحه في أساسي دور لها قوته و التهدیف دقة المنطق نجد هذا ومن ینقذها أن

 واما محدد مكان في بدقة القویة إرسال الكرات على مقدرته زادت وتدریبه اللاعب خبرة زادت

أو  الأهداف  لتسجیل ذهبیة فرص یهدرن  ما غالبا فإنهم التدریب و الخبرة اللاعبون قلیلو

 عن بعیدا الكرة خروج النتیجة عندئذ فتكوف المرمى على التهدیف أثناء القوة على تركیزهم

 حارس فینقذها الحارس من خالیة زاویة الى الكرة یصوب كمن ضعیفة كونت أن أو .المرمى

  )99ص،1994، مفتي ابراهیم حماد( .المرمى

 و التهدیف نجاح في أساسي دور ولهما مهمان عنصران التهدیف في والقوة الدقة أن    

 بسبب تفشل التهدیف حالات من الكثیر لأن العنصرین هاذین بین یوازن أن اللاعب على

 تتطلبه الحالة لما تقدیر دون الآخر حساب على العنصرین هاذین احد على اللاعب ركیزت

 یكون عندما سیما لا القوة من أكثر مطلوبة الدقة تكون فقد العنصرین لهاذین بالنسبة

 المسافات من التهدیف عند الدقة من أكثر مطلوبة القوة تكون وقد المرمى من قریبا اللاعب

  )99ص،1986،اهیم حماد مفتي ابر (البعید 

 یوازن أن اللاعب على یجب و المرمى على التهدیف عند مطلوبان القوة و فالدقة اذن    

  :هما حالتین في التهدیف أثناء الدقة على القوة نسبة تزداد و بینهما

 عن الكرة خروج سرعة تصل الأحیان بعض وفي التهدیف حالات معظم في  :الأولى الحالة

  .الساعة في متًرا لوكی120اللاعب قد
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 على الدقة نسبة تزداد و الحارس یسدها زوایا من القریب التهدیف حالات في :الثانیة الحالة

 التي الزاویة من متمكن غیر الحارس كان اذا وخاصة المرمى من قریبة الكرة كانت إذا القوة

  .اللاعب علیها یصوب

 :ىالمرم الى مصوبة وهي الكرة مسار ارتفاع -  2 – 7 -3

 الأرضیة التصویبات منخفضة وتعد أو عالیة مصوبة كونها الكرة مسار ارتفاع یعني    

 لحركة الحارس أداء أن إلى ذلك ویرجع العالیة من التصویبات إنقاذا في صعوبة أكثر

 وبالتالي الأرض إلى الارتماء من المسافة في وأقصر أسهل الهواء في للطیران  الارتقاء

  .أقل الزمن یكوف

  :التهدیف توقیت - 3 – 7 -3

 التهدیف لنجاح عناصر أهم من واحداً  یعتبر التهدیف لتوقیت الناجح الاختیار ان    

 التهدیف وتأخیرهم تباطؤهم نتیجة المرمى على التهدیف فرصة فقدوا قد لاعبین نجد ما وكثیراً 

 التأخیر أن وأ . التهدیف زاویة المدافع أو إغلاق الحارس نتیجته تكوف الذي الأمر للحظات

  . المرمى أما المدافعین وقوة إلى یؤدي قد

  :   الكرة إلیها  تصوب التي الزاویة - 4 - 7 -3

 قبل للمرمى مواجهاً  موقفو یتخذ أو للمرمى مواجهاً  للضربة المؤدي اللاعب كان إذا    

 اللاعب كان إذا أما المرمى زاویتي أحدى إلى الكرة تصویب الأفضل فمن التصویب

 یعمل الحالة هذه في الحارس فإن الهدف من الأیسر أو الأیمن الجانبین أحد من التصوب

 القویة الملتویة للتصویبات یكون قد وهنا الأخرى فتح إلى یؤدي مماالقریبة  الزاویة سد على 

 حارس على أصعب البعیدة الزاویة إلى التصویب فإن عام وبشكل ، الهدف إحراز في دور

 المجال فإن ذلك من الرغم وعلى یسدها التي للزاویة التصویب من الكرة اذإنق في المرمى

 إطار في الموقف علیه یملیه لما طبقاً  وذكائه وابتكاره اللاعب لإبداع القدم كرة في مفتوح

 من القریبة الزاویة سد المرمى حارس یهمل أن المباراة في كثیراً  حدث  إذا و ،الفریق مصلحة

 بالزاویة وقوفه أثناء البعیدة الزاویة تأمین على العمل اعتباره في عاً واض المصوب اللاعب
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 اللاعب على یجب الأحوال هذه مثل وفي فیها مغالى بصورة فتحها إلى یؤدي لهذا القریبة

 تضییق یعني نسبیاً  الزاویة هذه فتح لأن وذلك تردد بدون القریبة الزاویة إلى یصوب أن

 )102- 100ص ،،مرجع سابق اهیم حماد مفتي ابر (.البعیدة   الزاویة

 :السلیم التهدیف علیها یعتمد التي الأسس -8 -3

 الحیاة في جداً  مهم المكون هذا أن إذ ، فقط الریاضي للمجال كمكون الدقة أهمیة تقتصر لا

  . أیضاً  الاعتیادیة

 في عالیة دقة منه تتطلب القدم كرة للاعب الریاضي الأداء في مهمة ناحیة فالدقة    

 أن یطبق اللاعب یستطیع لا الصفة وبدون هذه ، بالكرة والجري والمراوغة والمناولة التهدیف

 . زملائه وبمشاركة المدرب قبل من له رسمت التي الخطة

 فالدقة والعصبي العضلي الجهازین من عالیة كفاءة یتطلب الحركات ذهه توجیه إن    

 الأمر ذاه ویتطلب معین هدف نحوجیهها لتو  الإرادیة العضلات على كاملة سیطرة تتطلب

 سواء التوجیه محكمة العصبي الجهاز من العضلات إلى الواردة العصبیة الإشارات تكون أن

 الاتجاه في الحركة تؤدي حتى لذا المقابلة العضلات أ منها العاملة للعضلات موجها كان

 ذلك فإن الواردة اراتالإش في خلل حدوث فعند الهدف لإصابة اللازمة وبالدقة المطلوب

  . الحركة دقة على یؤثر

 قوة بین كبیر فرق یوجد لا أنه وه بالدقة تتصف التي الحركات في الملاحظ  ومن هذا    

  . لذا المقابلة العضلات وانبساط العاملة العضلات انقباض

 ذاه انك سواء الهدف إصابة في العالیتین والمهارة الكفاءة تعني الدقة أن لنا یظهرم تقد مما

 الصفة بهذه یمتاز الذي فاللاعب وكذلك، زمیل إلى الكرة مناولة مالقد كرة مرمى الهدف

 الفریق لعب خطة في منه المطلوبة المهارات أداء في كفاءة أكثر یكوف فإنه عالیة بدرجة

 على التغلب في یساعده الذي الأمر ، لدیه النفسیة الناحیة رفع على تعمل الصفة هذه لأن

 تعد الدقةن فإف لذا ، القرارات اتخاذ دقة خلال من المباراة في تواجهه التي المختلفة تالحالا

  .مالقد كرة لعبة في المهمة الصفات من
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 الكفاءة وتتركز معین، دف ه اتجاه الحركي الجهاز في التحكم بأنها الدقة عرفت وقد    

 من خاصاً  نوعاً  یتطلب ذاوه بالكرة التصویب بدقة التحكم علىم القد كرة لعبة في الفنیة

  )477ص،1979،محمد صبحي حسنین (.بالكرة  الإدراك یعرف والذي لإدراكا

 :القدم كرة للاعبي الأساسیة المهارات أهمیة - 9 -3

 إذ القدم كرة لاعبو أن یمتلكها یجب التي الأساسیة العناصر من الفنیة المهارات تعد    

 التطور بعد سیما المباراة وحسم لنجاح والمهمة ةالأساسی الأمور من الأحیان أغلب في تكون

 وهذه الشاملة أو الضاغطة أو الهجومیة أو الدفاعیة ومنها الحدیث اللعب طرائق في السریع

 أصبح أنه ، خروف و الخشاب زهیر ویؤكد ، عالیة وبدنیة فنیة مهارات إلى برتاج بالتأكید

 وفتح المناسب المكان لأخذ التحرك فةالمختل اللعب خطوط وبكل الفریق لاعب على لزاماً 

 السیطرة خلاله من یمكن الذي الكافي بالقدر الكرة على والاستحواذ الخصم دفاع في الثغرات

 والجمیلة الشیقة العروض وإبداء الأهداف من النسب أعلى وتسجیل اللعب مجریات على

 استعمال من الكافي القدر اللاعبین بامتلاك إلا یكون لا وهذا المباراة واثناء الملعب داخل

 الكافیة والقوة والتهدیف والخداع بأنواعه الركض م اثناء و الاستلا المناولات  أنواع  جمیع

 ، البدنیة اللیاقة عناصر ببعض الانسجام مطرز وهذا القدم كرة في الرجولي اللعب لمواجهة

 كذلك كافة الحدیثة طالخط لاستعاب  مؤهلاً  یكون أن اللعب تحتاج في الفنیة والمهارات

  .اللعب مختلف ظروف في العطاء على الجیدة القدرة

  )14،ص 1988زهیر الخشاب و اخرون ، (

 اللاعب على تطلق التي وهي عامة مهارة : نوعین على المهارة وفرج مدمح ویقسم    

  ودقة واقتصاد بكفاءة الضروریة الحركات أكثر إجادة على بالمقدرة یتمیز الذي

  )56ص ، مرجع سابق حسین، وفرج فلطی محمد( 

 الواجبات لحل وطریقة أسلوب أنها على ، ثامر معها فیتفق الخاصة المهارة أما    

  .اللعب حالات جمیع في والجسم الكرة على السیطرة ضمان مع الحركیة

  )9 ص ، 1982 اسماعیل، محسن ثامر(
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 الفنیة مهاراتلل أداؤه یكوف أف قد كرة لاعب كل على یتطلب أنه ، حنفي ویشیر

 خاصة واضحتین ورشاقته مرونته المهاري  الأداء وكمال الدقة إلى بالإضافة ودقیق سریعاً 

 أصبح وبهذا ، الهواء في وتارة الأرض على متدحرجة تارة فهي مستقرة غیر أداة الكرة وأن

 عاملال الفنیة المهارات أن یتضح وبهذا الیدین ماعدا الجسم أجزاء بكل الكرة مع التعامل

 لا بالكرة المختلفة الفنیة للمهارات اللاعب إجادة فبدون القدم كرة لعبة في المهم

  .الأكمل الوجه على مركزه بواجبات یقوم أو الخطط ینفذ أن یستطیع

  )191 ص ،مختار،مرجع سابق  محمود حنفي( 

 :القدم لكرة الأساسیة المهارات أنواع - 10 – 3

 : الآتیة الأنواع م على القد بكرة الأساسیة هاراتالم القدم كرة خبراء قسم لقد    

 المناولة ( التمریر ( 

 التهدیف . 

 الكرة على السیطرة . 

 بالرأس الكرة ضرب . 

 بالكرة الجري . 

 المراوغة . 

 المهاجمة . 

 الجانبیة الرمیة . 

 المرمى حارس مهارات. 

  : خلاصة

م هي الوسیلة التي یهدف من خلال دراستنا هذا الفصل فإن عملیة التهدیف في كرة القد

الیها كل فریق او لاعب قصد تحقیق نتائج ایجابیة حیث تعتمد على الدقة في ادائها اثناء 

فوجب على كل مدرب  المباریات وتختلف حسب معطیات بدنیة وفنیة وحركیة لكل لاعب

  . تطویر هذه المعطیات لتحسین دقة التهدیف
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  :تمهید

أي بحث علمي یحتاج ویتطلب منهجیة علمیة التي من خلالها تقل نسبة الأخطاء     

وتزید مصدقیة البحث ،ویعتبر هذا الباب في البحث الجزء الأكثر أهمیة التي من خلالها یتم 

توضیح المنهج المستخدم وكل الإجراءات المنهجیة والخطوات  العلمیة الصجیحة التي 

ا الباحث قصد الوصول إلى نتائج علمیة ،التي تتم مطابقتها مع الفرضیات المقترحة إعتمده

  .، وأیضا تمكن هذه النتائج من إقتراحات وتوصیات وإستنتاجات 
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  :الدراسة الاستطلاعیة  - 1- 4

ى قبل الشروع في التجربة التي أردنا إجراءها قام الباحث بخطوات تمهیدیة تهدف إل    

تحضیر قاعدة جیدة للقیام بدراسة الظاهرة المرجوة وذلك إنطلاقة من إستخراج وثیقة تسهیل 

المهة من الادارة من أجل السماح لنا بإجراء الدراسة المیدانیة إلى غایت زیارة الفریق 

  . وكان من المفروض أن أقوم بعدة خطوات في هذه المرحلة الریاضي

  2021-01-02:الزیارة الاستطلاعیة :1- 1- 4

زیارة  الملعب البلدي الإخوة من طرف ادارة النادي تم بعد أخذ وثیقة تسهیل المهمة     

رب بغیة الشرح موضوع الدراسة وأخذ رأیه في طریقة العمل دبوشلیق من اجل التحدث الم

تعذر على المدرب عدم قد ف ،) سنة21لاعبي الفریق لأقل (المراد تطبیقها على العینة 

المیدانیة علیها معللا ذلك بإجراء الدراسة المیدانیة على العینة المراد إجراء الدراسة الموافقة 

  ).19كوفید (الصحي المفروض على المجموعة تجاه  البروتوكول  المنافسة وتطبیق ةبكثاف

وكان من المفروض ان یقوم الباحث باستكمال خطوات هذه المرحلة وهذا راجع الى     

  .ومن هنا توقفت دراستنا الاستطلاعیة  التي ذكرت سابقا  باحث الظروف التي صادفت ال

  :ع في الدراسة بالمنهج المت -4-2

إن نجاح أي دراسة علمیة تتوقف على حسن إختیار المنهج الذي یخدم الدراسة حیث     

المنهج التجریبي هو اقرب منهاج البحوث بحل المشاكل بالطریقة :"یذكر عوض صابر أن 

عد منهج البحث الوحید الذي یمكنه الاختبار الحقیقي لفروض العلاقات الخاصة العلمیة كما ی

بیعة الدراسة من أجل طته لبناسملباحث المنهج التجریبي ل،وقد إستخدم ا"بالسبب أو الأثر

تحقیق أهداف البحث والتحقق من فروضه بإتباع خطوات منهجیة علمیة وذلك وفق 

  .)مع قیاس قبلي وبعدي (ومجموعة ضابطة مجوعتین متكافئتین مجموعة تجریبیة 

  )61،ص2002صابر وخفاجة،(
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  :متغیرات الدراسة -4-3

ویتطلب من الباحث بدراسته ضبط المتغیرات لان المتغیر التابع قد یتأثر بعوامل     

متعددة اخرى قعد ضبط متغیرات البحث یصبح التحكم فیها أكثر سهولة لأنه ثم عزل جمیع 

  :تؤثر على الدراسة المیدانیة ،وقد تضمن بحثي هذا على المتغیرات التالیة المتغیرات التي قد

  :المستقل المتغیر-4-3-1

وهي المتغیر أو المتغیرات التي یختارها الباحث ویعالجها بطریقة معینة لیحدد أثرها     

  ).226،ص2004أبوعلام ،.(على متغیر اخر

ء اعلاء فان المتغیر المستقبل فیحثنا إنطاقا من التعریف اعلا:المستقل تحدید المتغیر    

  :هذا بتحدیث

  "فاعلییة القوة الإنفجاریة للأطراف السفلى" 

  :المتغیر التابع  -4-3-2

یتغیر المتغیر التابع وفقا لأثر المتغیر المستقل ،فإن مهمة المتغیر التابع عي تحدید     

ر فلابد للمتغیر التابع من إذا ماكان هناك أي تأثیر للمتغیر المستقل وإذا كان هناك تأثی

  )228أبو علام،مرجع سابق ،ص.(إظهار كمیة هذا التأثیر 

  .یتمثل في التهدیف من الثبات في كرة القدم :تحدید المتغیر التابع

  :مجتمع وعینة الدراسة -4-4

  : مجتمع الدراسة-4-4-1

  :تعریف مجتمع الدراسة -4-4-1-1

أو الاحداث أو الاشیاء الذین یكونون مجتمع  جمیع الافراد: یعرف مجتمع البحث بأنه     

  )185،ص2009الصیرفي،(البحث 

  .21سنة وعددهم 21جمیع لاعبي فریق نجم مقرة أقل من  :وفي دراستنا هو
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  :تعریف عینة الدراسة -4-4-1-2

تعرف العینة على أنها جزء من المجتمع الاصلي یحتوي على بعض العناصر التي تم     

  .قة معینة وذلك بقصد دراسة خصائص المجتمع الاصلياختیارها منه بطری

  .)186صفي ،مرجع سابق،ر الصی(

قام الباحث بإختیار العینة التي هي أساس العمل بطریقة قصدیة وذلك لانها ابسط     

 ،سنة 21لي المتمثل في فئة أقل من طرق اختیار العینة،بعدما حدد الباحث المجتمع الأص

 21والتي تتمثل في فریق نجم شباب مقرة الذي یتكون من  اختیرت العینة بطریقة قصدیة

  :لاعب تم تقسیمهما الى عینتین متكافئتین من حیث الطول والوزن كالأتي

   لاعبین لاجراء علیهم الاختبارات القبلیة والبعدیة لكن لم ) 09(عینة ضابطة شملت

 .یخضعوا للبرنامج التدریبي المقترح 

   عبین لاجراء علیهم الاختبارات القبلیة والبعدیة والخضوع لا) 09(عینة تجریبیة شملت

الى البرنامج التدریبي المقترح مع مراعات عامل الطول والوزن والعمر التدریبي ، 

  .حیث خصصت حصتین في كل اسبوع للعینة التجریبیة 

مثل في اللازمة لعنوان البحث المتالدراسة المیدانیة بما أن الباحث لم یتسنى له إجراء      

ف نلتهدیف من الثبات في كرة القدم صمدى فاعلیة القوة الإنفجاریة  للأطراف السفلیة في ا

والمتمثلة في الإجرائات الوقائیة من )دراسة میدانیة لفریق نجم شباب مقرة(سنة 21أقل من 

تاذ المشرف الذي اقترح في وبالتشاور مع الاس)لة رزمانة البطو (وكثافة البرمجة   19كوفید

  .الاخیر ان تتم عملیة الدراسة المیدانیة بتحلیل الدراسات السابقة والمشابهة للموضوع

   :المجال المكاني والزماني 

  ولكن توقفت   الى 02/01/2021من : المجال الزماني. 

  بلدیة مقرة  المسیلة " الاخوة بوشلیق " الملعب البلدي  :المجال المكاني 
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  :أدوات جمع البیانات  -4-5

  : ادوات الجانب النظري  1 -5 -4

مارجع و مصادر عربیة و أجنبیة  وتمثلت في جمع المادة العلمیة النظریة على عدة     

بعض المذكرات التي تتقارب من حیث القیمة العلمیة والتي لها علاقة كبیرة بموضوع و 

ودة وهذه حیث إستخدم الباحث مجموعة من الأدوات من أجل تحقیق الاهداف المنش الدارسة

  : الأهداف تتمثل في مایلي

  المصادر والمراجع العربیة والمتمثلة في الكتب العربیة والأجنبیة والمحلات والأطروحات    -

  .DSPACE  -  مذكرات الماستر من منصة  

  :ادوات الجانب التطبیقي  2 -5 -4

على المجموعة للقوة الانفجاریة للاطراف السفلیة "سارجنت"كان یتوجب اجراء اختبار     

التجریبیة والضابطة على شكل اختبار قبلي وبعدي للوقوف على جاهزیة العینة من ناحیة 

  .لعینة البحث صفة القوة الانفجاریة 

  :تعریف الاختبار  -1 -2 -5 -4

یعرف الاختبار على انه مجموعة المثیرات او المنبهات صممت بطریقة مرتبة متیقة منظمة 

ك معین بطریقة كمیة او كیفیة او هما معا ، مما یؤدي في النهایة غایتها وصف وقیاس سلو 

  )115، ص2014برو محمد ، (  .الى ضبط التفاسیر الممكنة للمشكلة المدروسة 

  اختبار سارجانت لقیاس القوة الانفجاریة للأطارف السفلیة :  

  صبورة تثبیت على الحائط بحیث تكون حافتها السفلى مرتفعة على الارض(150cm)  

 (400- 151)على ان التدرج بعد ذلك یبدا من 

 قطع من الطباشي 

 استمارة التسجیل 

 مواصفات الاختبار:  
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ثم یقف بحیث تكون ذراعه الماسكة للطباشیر  ،یمسك المختبر قطعة من الطباشیر

ثم یقوم المختبر برفع ذارعه على كامل امتدادها لعمل علامة الطباشیر على ،بجانب السبورة 

من وضع الوقوف یمرجح المختبر ،ویسجل الرقم الذي وضعت العلامة أمامه  السبورة

الذارعین أماما أسفل خلفا مع ثني الركبتین نصف ثم مرجحتهما أماما عالیا مع فرد الركبتین 

للوثب العمودي إلى أ قصى مسافة یستطیع الوصول إلیها لعمل علامة اخرى و الذراع على 

  .م الذي وضعت العلامة الثانیة امامه كامل امتدادها ، ویسجل الرق

  .للاعب ثلاث محاولات و تحسب له أحسن محاولة : ملاحظة  

 ) 169،ص2004الحكیم،( 

  تم تنفیذ اختبار خاص بدقة التهدیف لدى لاعبي :  اختبار دقة التهدیف في كرة القدم

 )185، ص 1995طلعت ابراهیم ،. (كرة القدم

  كرة القدم دقة التهدیف ب  :اسم الاختبار.  

  قیاس دقة التهدیف بكرة القدم  :هدف الاختبار  

  الأدوات اللازمة:  

 ملعب كرة القدم    -

 سم80هدف كرة القدم مقسم الى اربعة اقسام قیاس كل مربع الى  -

 10كرات عددها  -

 شریط  قیاس  -

 حبال لتقسیم الهدف  -

 مسحوق ابیض لتحدید مسافة التهدیف  -

  تعلیمات  الاختبار:  

كرات قدم في أماكن مختلفة على خط  داخل منطقة الجزاء ، حیث یقوم  10  توضع  -  

المؤشرة في الاختبار وحسب أهمیتها وصعوبتها وبشكل  بالتصویب في المناطق(  اللاعب

  .متسلسل الواحدة بعد الأخرى ، على أن یتم أداء الاختبار من وضع الركض
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  10لكرة رقم وینتهي في ا 01یبدأ الاختبار من الكرة رقم   - 

لا تعد المحاولة صحیحة في حالة عدم إصابة أي ىدف من الأىداف الأربعة في كل   - 

  .جهة 

  طریقة التسجیل: 

یحسب عدد الإصابات التي تدخل أو تمس جوانب الأىداف الأربعة المحددة في كل 

درجات  كل كرة من الكرات  جهة من الأىداف وبأي قدم من القدمین بحیث برتسب

  :كالآتي العشر 

 03درجات عند التهدیف في المجال رقم  3 -

 02درجتان عند التهدیف في المجال رقم  -

 01درجة واحدة عند التهدیف في المجال رقم  -

  و خارج الایطار أضرب العراضة  " صفر في باقي المجالات  -

  :ائص السیكومتریة صالخ -6 -4

نتائج الظاهرة فیما لو طبقت على مدى دقة و استقرار ال: " یعرفها مقدم عبد الحفیظ بانها 

  )52، ص1993مقدم ،(" عینة من الافراد في مناسبتین مختلفتین 

  :حساب الثبات  -أ

مدى الاتقان او الاتساق الذي یقیس به الاختبار الظاهرة التي وضع من " یعرفه علاوي بأنه 

  )287،ص2008علاوي،(" اجلها 

  

  :حساب الصدق  - ب

برو،مرجع سابق،ص (.فعلالقیاس ما یعن انه یقیسه ختبار الصدق مدى صلاحیة الایعني 

120(  
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  : الموضوعیة  -ج

من اهم صفات الاختبار الجید ان تكون موضوعیا لقیاس الظاهرة التي اعد اصلا لقیاسها 

فالموضوعیة تعني بوصف قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا لا كما نریدها ان تكون ، وهي 

 )63،ص2005الطائي،(. حكم على شيء ما او موضوع معین عدم اختلاف المقدر في ال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  



    منهجية الدراسة                                              الرابع                              الفصل 

51 

  : خلاصة 

من خلال ما تعرضنا لو في هذا الفل من وصف لعینة الدراسة و المنهج  المستخدم 

في الدراسة، یمكننا أن نستنتج أن اختبار دقة التهدیف في كرة القدم ، والقوة الانفجاریة 

ان بصدق و ثبات عالیین وبالتالي هما صالحین لقیاس ما وضعه للاطراف السفلیة ، یتمتع

  .لقیاسي في هذه الدراسة

                               .  



  

 الخامس الفصل
  

   عرض وتحليل ومناقشة النتائج
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   :ومقارنتها مع دراستنا الحالیةللدراسات السابقة تحلیل الدراسة المیدانیة  -1 -5
دى فاعلیة القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة للتهدیف من الثبات م( تهدف الدراس الى    

 10لاعب كرة القدم ، 21حیث تكونت العینة من ) }سنة21أقل من {لدى لاعبي كرة القدم 

لاعب كعینة ضابطة ،وأجریت علیهم إختبارات قبلیة للكشف عن 11لاعبین عینة تجریبیة ،

ضابطة (لمنهج التجریبي بطریقة المجموعتین مستوى المتغیرات قید البجث وتم إستخدام ا

أسبوع ن ونظرا  12بالقیاسیي القبلي والبعدي ،وكانت مدة البرنامج المقرر ب  )وتجریبیة

،وبرمجة البطولة )19كوفید (للضروف التي یمر بها الهام والبلاد خاصة جراء وباء كورونا 

طرف الرابطة المحترفة لقسم التي تتمثل في كثافة المنافسة حسب الرزنامة المسطرة من 

جولة ما تعذر علینا إجراء الدراسة  38المحجترف اللأول حیث تحتوي خلال هذا الموسم 

  .المیدانیة على الجموعة 

تساعد في تحلیل فرضیات الدراسة  المشرف وإعطاء طریقة الإستشارة للأستاذ ومنه بعد    

ات سات السابقة والتي حددت بدراسرابعض الدبالمنهج التحلیلي ل الإستدلال الحالیة وتم

  :التالیة 

 :الدراسة الاولى  5-1-1

  :العنوان 

في تطویر القوة الالنفجاریة في الاطراف  طریقة التبادلي  خدامثر البرنامج الاتدریبي بإستأ

  .سنة  17السفلى لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

  سایحي فؤاد    جامعة عبد الحمید مستغانم  :الأستاذ 

تاریخ النشر .2019السنة . 16العدد  06المجلد ).جامعة الجلفة(ة المنضومة الریاضیة مجل

30 .09.2019.  

  :الفرضیة العامة 

للأطراف السفلى للاعبین أقل  ماهو تأثیر التدریب التبادلي القصیر على القوة الانفجاریة  -

  .سنة  17من 
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وة الانفجاریة للمجموعة التجریبیة توجد فروق دالة إحصائیة في درجات اللاعبین في الق  -

  .والضابطة للإختبار البعدي تعزى للبرنامج التدریبي بإستخدام طریقة التبادلي 

توجد فروق دالة إحصائیا في متوسطات اللاعبین في القوة الانفجاریة بین المجموعة 

  .التجریبیة والضابطة للإختبار البعدي 

  مناقشة وخلاصة 

   مناقشة الفرضیة الأولى

توجد فروق دالة إحصایا في المتوسطات درجة اللاعبین في القوة الانفجاریة للمجموعة 

التجریبیة بین الاختبار القبلي والبعدي  تعزى للبرنامج التجریبي بإستخدام طریقة التبادلي من 

خلال المعالجة الإحصائیة الخاصة بالعینة التجریبیة بین القیاس القبلي والبعدي لوحظ فرق 

،وهذا ) 5(دلالة إحصائیة في القز العمودي من الثبات وهو ماوضحه الجدول رقم ذو 

ماأرجعه الباحثون إلى نوعیة البرنامج التجریبي اللمقترح والذي ضم تمارین الوثب والحجل 

والتي تعتبر حركات منفذة بتقلص البلیومتري والشيء الذي أكده وجدي الفاتج ومحمد لطفي 

رتدادي بأنواعه یحسن من القدرة العضلیة ، التدریب اتلتبادلي القضیر بأن تمارین الإ" 2002

، یحتوي في مضمونه على تمارینات ذات  طبیعة بلیو متریة ، الشىء الذي یساعد على 

تطویر سرعة تجنید الوحدات العضلیة للعضلة لزیادة تردد التنبیه العصبي وتحسین تزامن 

 carrio .c .2008)توافقة أكثر كلما كانت القوة أكبر الوحدات الحركیة ن حیث كلما كانت الم

.p138.139) 

إلى أهمیة التمرینات البلیومتریة من خلال تحسینها لكل ) 1988.مارثي دیورة(وكما أشار 

عنصري القوة العضلیة و السرعة في وقت واحد والتي تظهر " force explosive"من 

  .بشكلها الإنفجاري 

ار القفز العمودي من الثبات یعزى إلى تمارین البلیومتري على ماجائت به نتائج الاختب

  :مستوى برنامج تدریبي المقترح التبادلي القصیر حیث ساهمت هذه التمارین في 

مصاحب لتخزین طاقة و مما یعطي ) عصبي ،عضلي(إحداث تكیف فیسیولوجي  -

  إدخار الطاقة لدى لاعبي كرة القدم سواء كان هذا العمل كمي أو نوعي

 )الإنجاز( التدریب التبادلي عن طریق البلیومتري أدى إلى تور الأداء -

 زیادة القوة الإنفجاریة عن طریق زیادة قوة الساقین  -
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 زیادة قوة الانقباض الناتجة عن تمارین البلیومتري تزید من القوة الانفجاریة للساقین  -

قوة الدینامیكیة للحركة أدت تمارین البلیومتري تعمل على تناقص السرعة الناتجة من ال -

 نوتنقل العضلات من حالة إرتخاء إلى حالة تقلص سرعة عالیة الإنقباض 

 .العمل البلیومتري یساهم في عملیة ارتخاء أسرع مما هو علیه في التریبات العادیة  -

من الناحیة الفسیولوجیة نقول أن التدریب التبادلي قصیر یسمح بدمج الألیاف المؤكسدة على 

العضلة مما ینتج عمه إسترجاع في الأنشطة والتمارین التي تستعمل العمل الكمي أو مستوى 

  .النوعي

وفي الأخیر من خلال تحلیل نتائج الاختبار یمكن القول أنه تم تطویر الصفات البدنیة 

الأساسیة في كرة القدم  والمتمثلة في الصفات الكمیة والنوعیة تحت مصطلح المداومة والقوة 

یة عن طریق البرنامج التدریبي المقترح باستخدام التبادلي وهذا التطور كان على الانفجار 

  أساس فسیولوجي

  :مناقشة الفرضیة الثانیة 

توجد فروق دالة إحصائیا في متوسطات درجات اللاعبین في القوة الإنفجاریة بین -

إستخدام طریقة المجموعة التجریبیة والضابطة للإختبار البعدي تعزى للبرنامج التدریبي ب

  .التبادلي 

من خلال العالجة الاحصائیة للنتائج الخاصة بالعینة التجریبیة والعینة الضابطة في 

القیاس البعدي لوحظ فروق ذو دلالة إحصائیة في القفز العمودي لصالح المجموعة التجریبیة 

 وهذا ماأرجحه الباحث إلى الفرق الواضح في أسالیب.6وهو ماوضحه الجدول رقم 

المستعملة في تطویر القوة الإنفجاریة لللأطراف السفلى بین المجموعة الضابطة التي تنتهج 

عادة التدریب بالأثقال والذي لا یلبي المتطلبات الحقیقیة للاعب كلرة القدم  الحدیثة على 

ك الجمع بین )dellal(عكس البرنامج المقترح في العینة التجریبیة الذي یستطیع حسب 

 8ین الجانب البكمي وكذا النوعي خلال الحصة الواحدة ،ذلك بوتیرت عمل مدتها التطویر ب

دقیقة كلها حمولة مدروسة  12تعقبها فترة راحة مدتها ) تتخللها سلاسل عمل وراحة ( دقائق 

یة الحركة المنفذة في تساهم في تطویر القوة الإنفجاریة  بشكل فعال ونوعي یراعي خصوص

 .كرة القدم 

  :جاتلإستنتاا
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ذات دلالة إحصائیة لصالح الإختبار البعدي في إختبار القفز العمودي من هناك فروق  -

الثبات بالنسبة للعینة التجریبیة وهذا یعني وجود تطور كبیر في القوة الانفجاریة 

للاطراف السفلیة تحت تأثیر البرنامج المقترح بواسطة التدریب التبادلي الذي كان 

 .برنامج العینة الضابطةأكثر فعالیة مقارنة مع

إن برمجة التدریب وفق طرق تدریب تقلیدیة دون العمل بالأسالیب الحدیثة لا یمكن أن  -

 .یصل اللاعب إلى أعلى مستوى 

لى أساس تدریب تبادلي یساهم في تطویر القوة الإنفجاریة ’إن البرنامج التدریبي یبنى 

  .سنة  17للأطراف السفلى للاعب كرة القدم تحجت 

  :الدراسة الثانیة  5-1-2

  :العنوان  

تاثیر برنامج تدریبي في تطویر القوة الانفجاریة للاطراف السفلیة ومهارات ركل الكرة  

  لابعد مسافة للاعبي كرة القدم 

  ) العراق ( حارث غفوري جاسم         الجامعة المستنصریة . الطالب ك م

   2014: السنة        4:العدد         7: مجلة علوم التربیة الریاضیة    المجلد 

  :الفرضیات 

التجریبیة  (توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي وللمجموعة -

  )والضابطة 

  في الاختبارات القبلیة  توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین اختبار القفز العمودي

   )التجریبیة والضابطة (للمجموعتین والبعدیة  -

 حلیل النتائج ومناقشتهاعرض وت:  

من اجل تحقیق اهداف البحث وفروضه تم جمع البیانات المتعلقة بمتغیرات البحث 

وللمجموعتین ومن خلال المعالجات الاحصائیة قام الباحث بعرض النتائج وتحلیلها 

  . ومناقشتها والتي توصل الیها لمعرفة واقع الفروق ودلالتها الاحصائیة 
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 ة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة وللمجموعتین عرض وتحلیل ومناقش  

  ) التجریبیة والضابطة(

   عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اختبار القفز العمودي في الاختبارات القبلیة والبعدیة

  )التجریبیة والضابطة(للمجموعتین و 

 )2(جدول 

حسوبة ودلالة الفروق  الم (t)یبین فیه فرق الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

في ) التجریبیة والضابطة(ونسبة التطور بین الاختبارین القبلي والبعدي  وللمجموعتین 

  .اختبار القفز من الثبات 

  

وحدة  المجموعة

 القیاس

 tقیمة  ع ف ف

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

دلالة 

 الفروق

نسبة 

 %التطور 

 %55,637 معنوي 0,05 14,787 0,049 0,227 درجة المجموعةالتجریبیة

 %10,571 معنوي 0,05 5,371 2,944 5,000 درجة المجموعةالضابطة

 الاوساط فرق كان حیث التجریبیة للمجموعة العمودي القفز اختبار في) 2(الجدول  یبین

 t قیمة وكانت) 0,049( المعیاري وانحرافه )0,227( هو والبعدي القبلي للاختبارین الحسابیة

 نسبة كانت وقد معنویا الفروق دلالة وكان )0,05( الخطأ ومستوى )14,787(المحسوبة 

 الضابطة للمجموعة ذاته الاختبار في أما) 18(عند درجة حربة %) 55,637( هي التطور

 المعیاري وانحرافه )5,000( والبعدي هو القبلي للاختبارین الحسابیة الاوساط فرق  كان حیث

  وكانت )2,944(

 كانـت وقـد معنویا الفروق دلالة وكان )0,05( الخطأ ومستوى )5,371( المحسوبة t قیمة

 الجـدول فـي النتـائج عـرض خـلال ومـن) 18( حربـة درجة عند%) 10,571( هي التطور نسبة

 العمـودي القفـز اختبـار فـي التطـور مـن عالیـة نسـبة حققـت قـد التجریبیـة المجموعـة إن نـرى) 2(

 البرنـامج فـي المسـتخدمة بالتمرینـات التـدرج عتمـادا الـى التطـور هـذا الباحـث ویعـزوا الثبـات مـن
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 . التـدریبي البرنـامج وضـع عنـد للاعبـین الفردیـة الفروقـات مراعـاة الـى وكـذلك المعـد التـدریبي

 هـذه تطـور فـي الایجـابي الاثـر للعینـة ملائمتهـا ومـدى المسـتخدمة التمرینـات لنوعیـة وكانـت

 العلمیـة الأسـس وفـق والكثافـة والحجـم دةشـ مـن التـدریبي الحمـل تقنـین الـى وكـذلك المجموعـة

 یؤكده  ما والجیدة وهذا الصحیحة

ومنفـذة  جیـدا مصـممة بـرامج اسـتخدام ان الـى اشـار إذ أیضـاً  )2002 محمـد یحیـى ولیـد( 

  الریاضي المجال في التفوق أسباب احد ویعد .البدني الاداء تطویر الى تؤدي بطریقة

 ) 67، ص 2002 ، محمد یحیى ولید (

دود ى الباحـــث إن الاعتمـــاد علـــى الطریقـــة التكراریـــة فـــي اداء تمرینـــات القـــوة لهـــا مـــر ویـــر 

  ایجابي 

امــا المجموعــة الضــابطة فقــد حققــت تطــوراً معنویــا محــدود واقــل مــن المجموعــة التجریبیــة 

ویعود ذلك لأن المجموعة الضابطة قد تـدربت بالاسـلوب التقلیـدي القـدیم ودون الاعتمـاد علـى 

وهــذا مــا حقـــق .ل العلمیــة الجیــدة وعـــدم مراعــاة الفــروق الفردیــة بـــین اللاعبــین الطــرق والوســائ

الجزء الاول من الفرض الاول والذي ینص على ان هناك تأثیر للبرنـامج التـدریبي فـي تطـویر 

  القوة الانفجاریة للأطراف السفلى تأثیراً ایجابیاً 

  ممكنـــة فـــي عــرض وتحلیـــل ومناقشـــة نتــائج اختبـــار ركـــل الكـــرة لابعــد مســـافة

  ) التجریبیة والضابطة(الاختبارات القبلیة والبعدیة وللمجموعتین 

المحســوبة  (t)یبــین فیــه فــرق الاوســاط الحســابیة والانحــراف المعیــاري وقیمــة  )3(جــدول 

التجریبیــــة (ودلالــــة الفــــروق  ونســــبة التطــــور بــــین الاختبــــارین القبلــــي والبعــــدي  وللمجمــــوعتین 

  كرة لابعد مسافة ممكنة في اختبار ركل ال) والضابطة

  

وحدة  المجموعة

 القیاس

 tقیمة  ع ف ف

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

دلالة 

 الفروق

 %نسبة التطور 

 %26,514 معنوي 0,05 9,900 4,057 12,700 درجة التجریبیة المجموعة

 %14,963 معنوي 0,05 3,243 0,059 0,060 درجة الضابطة المجموعة
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 كان حیث التجریبیة للمجموعة ركل الكرة لابعد مسافة ممكنة اختبار في) 3(الجدول  یبین

) 4,057( المعیاري وانحرافه )12,700( هو والبعدي القبلي للاختبارین الحسابیة الاوساط فرق

 وقد معنویة الفروق دلالة وكان )0,05( الخطأ ومستوى) 9,900(المحسوبة  (t) قیمة وكانت

 للمجموعة ذاته الاختبار في أما) 18(رجة حربة عند د%) 26,514( هي التطور نسبة كانت

 وانحرافه )0,060( والبعدي هو القبلي للاختبارین الحسابیة الاوساط فرق  كان حیث الضابطة

 دلالة وكان )0,05( الخطأ ومستوى )3,243( المحسوبة (t) وكانت قیمة )0,059( المعیاري

  ).18( حربة درجة ندع%) 14963( هي التطور نسبة كانت وقد معنویة الفروق

 فروق هناك ان التجریبیة للمجموعةنرى ان  )3(الجدول عرض النتائج في خلال ومن

 الاختبار ولصالح )التجریبیة(المجموعة  لهذه تطور نسبة ووجود،  إحصائیة دلالة ذات معنویة

 رنامجالب ان الى ذلك سبب الباحث ، ویعزو  مسافة ممكنة لأبعد الكرة ركل اختبار في البعدي

 ومستمر جید بشكل )المجموعة التجریبیة( علیه تدربت الذي و الباحث قبل من المعد التدریبي

 التمارین ونوعیة التكراري التدریب طریقة لاختیار وكان . للاعبین الفردیة الفروقات ومراعاة

 اختبار في تطور الى والذي ادى ، للاطراف السفلى الانفجاریة القوة تطویر في الایجابي الاثر

 من مكون أي إهمال وان ومتكاملة شاملة عملیة الحدیث والتدریب ، مسافة لأبعد الكرة ركل

 ولا الملعب في واجباته لاداء مؤهل غیر اللاعب یجعل الكافي بعدم التدریب اللعبة مكونات

 ، كما كافیة بدنیة وقابلیة قدرة یمتلك یكن لم ما والخططیة الفنیة واجباته یؤدي أن للاعب یمكن

المهاریة  الناحیة من ناً متمك اللاعب یكن لم ما النجاح لها یكتب أن یمكن لا خطة أیة تنفیذ أن

 بین إحصائیة دلالة ذات معنویة فروق وجود النتائج أظهرت فقد الضابطة المجموعة أما

ة بالمجموع مقارنة نسبیا القلیل التطور وهذا ، البعدي ولصالح والبعدي القبلي الاختبارین

للاطراف  )الانفجاریة القوة ( العضلیة القدرة في ضعف إلى ذلك في السبب یعود التجریبیة

 الزمنیة الفترة وبنفس تقلیدي بشكل تدربت التي العینة هذه ان الجدول خلال من وتبین السفلى

 تقنین عدم یؤكد وهذا . للاعبین الفردیة الفروق مراعاة وعدم ، التجریبیة العینة فیها تدربت التي

 ضعف وان ، لاعبیه لإمكانیات المدرب معرفة وعدم مدروسة علمیة بطریقة التدریبي الحمل
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 لأبعد الكرة ركل اختبار في ضعف الى ادى التقلیدي للبرنامج نتیجة الاطراف السفلى عضلات

وهذا ما حقق الجزء الثاني من الفرض الاول والذي ینص ممكنة للمجموعة الضابطة  مسافة

ناك تأثیر ایجابیاً للبرنامج التدریبي في تطویر مهارة ركل الكرة لأبعد مسافة على ان ه

  .للأعبي كرة القدم 

القفز (یبین فیه الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لكل من الاختبارین  )4(جدول 

 للمجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارات) العمودي وركل الكرة لابعد مسافة ممكنة

  .البعدیة 

 المتغیرات
وحدة 

 القیاس

 Tقیمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة

 المحسوبة

دلالة 

 ع س ع س الفروق

القفز العمودي من 

 الثبات
 معنوي 2,198 0,035 0,461 0,037 0,635 درجة

ركل الكرة لابعد 

 مسافة ممكنة
 معنوي 2,264 2,751 52,300 3,307 56,600 درجة

ان النتائج التي ظهرت تبین لنا ان المجموعة التجریبیة قد ) 4(من جدول نلاحظ 

تفوقت على المجموعة الضابطة في الاختبارات البعدیة، ویعزوا الباحث ذلك ان للبرنامج 

التدریبي اثراً ایجابیاً في هذا التفوق ولابد من الذكر ان للعینة كان لها دوراً كبیراً في هذا 

لاختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة وذلك لتفاعلها وتطبیقها مفردات التفوق الحاصل في ا

البرنامج التدریبي بصورة جیدة ومنتظمة والمواظبة على الاستمرار في التدریبات دون انقطاع 

وهذا بالتالي ادى الى التدرج في تطبیق مفردات البرنامج التدریبي من السهل الى الصعب 

على الالتزام بمواعید ) العینة(د دوراً فعالاً في حث اللاعبین وكان لفریق العمل المساع

التدریب وتطبیق مفردات البرنامج بصورة جیدة وتصلیح  الاخطاء وتذلیل العقبات من اجل 

من خلال ما تقدم فان الفرض . ان یكون تطبیق مفردات البرنامج التدریبي جیداً وفعالاً 

في التأثیر على تطویر القوة الأنفجاریة للأطراف  الثاني والذي ینص على ان هناك افضلیة

 .السفلى ومهارة ركل الكرة لأبعد مسافة للأعبي كرة القدم قد تحقق 
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     والتوصیات الاستنتاجات -

   الاستنتاجات 

التدریب المتواصل والتكرار المستمر واستعمال مبدأ التغذیة الراجعه یساعد في تطویر  -1

  .اف السفلى ومهارة ركل الكرة القوة الانفجاریة للأطر 

 كرة للأعبي للاطراف السفلى الانفجاریة القوة تطویر في فعال اثر التدریبي للبرنامج إن -2

 . القدم

البدني والمهاري للأعبي كرة  إن لطریقة التدریب التكراري اثراً فعالاً في رفع المستوى -3

 القدم 

بدون اثقال اثراً فعالاً في رفع المستوى البدني كان للتمرینات المتنوعة بالاثقال الحرة و  -4

 .للأعبي كرة القدم

اثراً فعالاً في رفع ) تمارین ركل الكرات المتحركة والثابتة ( كان للتمرینات المهاریة  -5

  .المستوى المهاري للأعبي كرة القدم 

 التوصیات   

 تطویر في اللاعبین بین دیةالفر  الفروق ومراعاة المقننة التدریبیة المناهج استخدام یفضل -1

  . القدم كرة لاعبي لدى للاطراف السفلى الانفجاریة القوة

 القدرات البدنیة الدراسات والبحوث في طرق التدریب الحدیثة لتطویر من المزید إجراء -2

 . مختلفة ولعینات

 .الاستفادة من التمرینات الخاصة من قبل المهتمین في هذه الفعالیة  -3

تدریب على هذه المهارة مبكراً ومع الفئات العمریة الصغیرة وضرورة اعطائها یكون ال -4

 .الوقت الكافي 

یجب على المدرب ان یعمل على تنمیة الصفات المهاریة والبدنیة والخططیة وحتى  -5

  .النفسیة للاعب بحیث تتناسب مع متطلبات اللعب الحدیث والمستوى العمري

  :ثالثةالدراسة ال  3  -1 - 5
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أثر برنامج تدریبي على تنمیة القوة الانفجاریة للأطراف السفلى وعلاقتها بمدى : العنوان

  . التسدید للاعبي كرة القدم

     stapsجامعة العربي بن لمهیدي  بوتي عیسى: الطالب 

  2018-2017:السنة الجامعیة 

  الفرضیات:  

الانفجاریة لأطراف السفلى مع هناك أثر إجابي للبرنامج المقترح على القوة : الفرضیة العامة

  .وجود علاقة ارتباطیة مع مدى التسدید 

  الفرضیات الجزئیة  

هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار البعد و الاختبار القبلي لصالح المجموعة  -1

  .التجریبیة للاطراف السفلى 

قبلي لصالح المجموعة هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار البعدي والاختبار ال -2

  .التجریبیة لمدى التسدید

هناك علاقة بین القوة الانفجاریة والاطراف السفلى ومدى التسدید للاعبي كرة القدم  -3

  .أمال

 مقابلة الفرضیات بالنتائج  

 .الفرضیات الجزئیة:  

 الفرضیة الأولى :  

عدي  لصالح هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي و الاختبار الب" 

  ".المجموعة التجریبیة للاطراف السفلى 

وللتحقیق من هذه الفرضیة یجب الرجوع الى نتائج الاختبار القبلي الاختبار البعدي 

  :لعینتیي الدراسة لاختبار سارجانت
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  بالنسبة للعینة الشاهدة:  

وهي أكبر  4.163المحسوبة قدرت ب Tكانت الفروق دالة حصائیا وذلك لان قیمة 

ولكن هذه الفروق لم تكن بالدرجة التي حققتها العینة 2.62الجدویلة التي قدرت ب Tن م

  .التجریبیة 

  بالنسبة للعینة التجریبیة:  

ن أما یعني  2.26الجدولیة والتي قدرت ب Tوهي اكبر من  2.15ب  Tحیث قدرت     

تدریب القوة الفروق دالة احصائیا وهذا التحسن راجع الى كون العینة التجریبیة قامت ب

ما العینة الضابطة فلم تتدرب ولذلك كان التحسن طفیف وهذا أالانفجاریة بواسطة تمارین 

دلیل على وجود تحسن نتیجة الارتقاء بعد استخدام التمارین لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین 

سة احمد ولى قد اثبتتها النتائج ، والتي اثبتتها كذلك دران الفرضیة الأأي ألهذه العینة 

ثر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة القوة الانفجاریة لدى لاعبي كرة أمرابطي التي اتت بعنوان 

الطائرة صنف اشبال بحیث كان هناك فروق معنویة ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات 

  .القبلیة والاختبارات البعدیة في اختبارات القوة الانفجاریة للمجموعة التجریبیة 

  الثانیة الفرضیة:  

هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار البعدي والاختبار القبلي لصالح "          

  ."المجموعة التجریبیة لمدى التسدید

ولتحقق من هذه الفرضیة یجب الرجوع الى نتائج الاختبارین القبلي والبعدي في عیینتي     

   .الدراسة لاختبار مدى التسدید

  المجموعة الضابطة:  

المحسوبة  Tكانت الفروق غیر دالة احصائیا في اختبار التسدید وذلك لان قیمة  

وهذا دلیل على عدم  2.26الجدولیة والتي قدرت ب Tوهي اقل من  1.32وجدنها تساوي 

  استعمال التمارین لتنمیة مدى التسدید 
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  المجموعة التجریبیة:  

في اختبار دقة التصویب حیث  لقد اظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة احصائیة 

وهذا دلیل  2.26الجدولیة التي تساوي  Tوهي اكبر بشكل واضح من  T 5.80بلغت قیمة 

على وجود تحسن في نتیجة مدى التسدید لهذه العینة اي الفرضیة الثانیة صحیحة قد اثبتتها 

اثر وحدات "لت فیها التنائج التي تم اثباتها كذلك في دراسة بروري نوارة في دراستها التي تناو 

حیث ربطت في "تدریبیة مقترحة للقوة الانفجاریة لتحسین التصویب من الارتقاء في كرة الید 

دراستها بین صفة القوة الانفجاریة ومهارة التصویب من الارتقاء والتي وجدت ان هناك فروق 

  .ریبیة ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لدقة التصویب لعینة التج

  الفرضیة الثالثة:  

هناك علاقة بین القوة الانفجاریة والاطراف السفلى ومدى التسدید للاعبي كرة القدم "     

 "  أمال

لاختبار سارجانت  Rولتحقیق من صحة هذه الفرضیة نرجع الى نتائج حساب قیمة       

 ومدى التسدید للعینة التجریبیة في الاختبتار البعدي 

الجدولیة وهذا  Rوهو اقل من قیمة  0.106ب  Rالارتباط قدرت قیمة  بحساب معامل    

اي ان الفرضیة . ما یدل على عدم وجود علاقة بین تنمیة القوة الانفجاریة ومدى التسدید 

  .الثالثة غیر صحیحة وبالتالي یتم رفضها 

  :الاستنتاجات والاقتراحات 

  الاستنتاجات: 

ر واستعمال مبدا التغذیة الرجعیة یساعد في تطویر التدریب المتواصل والتكرار المستم -1

 .القوة الانفجاریة للاطراف السفلى ومهارة ركل الكرة 

ن البرنامج التدریبي اثر فعال في تطویر القوةالانفجاریة للاطراف السفلى للاعبي كرة أ -2

 .القدم 
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 في رفع ن لطریقة التدریب التكراري والفتري منخفض الشدة ومرتفع الشدة اثرا فعالاأ -3

 .المستوى البدني والمهاري للاعبي كرة القدم 

كان للتمرینات المتنوعة بالاثقال الحرة وبدون اثقال اثرا فعالا في رفع المستوى البدني  -4

 .للاعبي كرة القدم 

 ) تمارین ركل الكرات المتحركة والثابتة ( كان للتمارینات المهاریة  -5

  الاقتراحات: 

دریبیة المقننة ومراعاة الفروق الفردیة بین اللاعبین في یفضل استخدام المناهج الت -1

 .تطویر القوة الانفجاریة للاطراف السفلى لدى لاعبي كرة القدم 

اجراء المزید من الدراسات والبحوث في طرق التدریب الحدیثة لتطویر القدرات البدنیة  -2

 .ولعینات مختلفة 

 .في هذه الفعالیة الاستفادة من التمرینات الخاصة من قبل المهتمین  -3

یكون التدریب على هذه المهارة مبكرا ومع الفئات العمریة الصغیرة وضرورة اعطائها  -4

 .الوقت الكافي

یجب على المدرب ان یعمل على تنمیة الصفات المهاریة والبدنیة والخططیة وحتى  -5

 .النفسیة للاعب بحیث تتناسب مع متطلبات اللعب الحدیث والمستوى العمري 

  : رابعةالدراسة ال - 4- 1- 5

تصمیم برنامج تدریبي لتنمیة القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین لدى لاعبي كرة :  العنوان

 سنة15القدم أقل من 

  دراسة میدانیة لدى فریق اكادیمیة الفجر 

  2020-2019الطالب مقاق مفدي زكریاء                           السنة الجامعیة 

  الفرضیات  

 لعامة الفرضیة ا:  
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للبرنامج التدریبي المصمم أثر إیجابي على تنمیة القوة الانفجاریة لعضلة الرجلین لدى 

  سنة 15لاعبي كرة القدم أقل من 

  الفرضیات الجزئیة:  

  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصفة القوة

 الانفجاریة لدى المجموعة الضابطة 

   فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي و الاختبار البعدي لصفة القوة توجد

 الانفجاریة لدى المجموعة التجریبیة 

  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة  في

 الإختبار البعدي ولصالح المجموعة التجریبیة

 مقابلة الفرضیات بالنتائج:  

 ي ظل الفرضیات مناقشة ف:  

  مناقشة نتائج الفرضیة الأولى :  

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي "   والتي نصت على انه 

  "والاختبار البعدي لصفة القوة الانفجاریة لدى المجموعة الضابطة  

دام ان البیانات المتحصل علیها من تحلیل النتائج المتعلقة بالفرضیة الأولى بإستخ

والتي تنفي وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین  06والموضحة في الجدول رقم  tالإختبار 

الإختبار القبلي والبعدي في ضفة القوة الانفجاریة لدى المجموعة الضابطة ،حیث كشفت 

نتائج هذه الدراسة عن صحة الفرضیة وبهذا فإنها تتوافق مع واقع الدراسة الحالیة حیث ان 

لضابطة لم تخضع للبرنامج التجریبي المصمم لتنمیة القوة الإنفجاریة للأطراف المجموعة ا

  .السقلیة ولهذا فإن نتائج أفراد المجموعة لم تتغیر بالنسبة للإختبار الموضوع  للدراسة

  مناقشة الفرضیة الثانیة : 

لاختبار اة إحصائیة بین الاختبار القبلي و توجد  فروق ذات دلال" والتي تنص على أنه      

 "البعدي لصفة القوة الانفجاریة لدى المجموعة التجریبیة 
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ان البیانات المتحصل علیها من تحلیل النتائج المتعلقة بالفرضیة الثانیة باستخدام     

والتي تنص على وجود فروق بین الاختبار القبلي  7والموضحة في الجدول رقم  t)(اختبار 

ى المجموعة التجریبیة ، حیث كشفت نتائج هذه الدراسة والبعدي في صفة القوة الانفجاریة لد

عن صحة الفرضیة وبهذا فهي تتوافق مع واقع الدراسة الحالیة حیث ان المجموعة التجریبیة 

 08خضعت للبرنامج التدریبي المصمم اتنمیة القوة الانفجاریة للاطراف السفلیة ، بواقع 

للاطراف السفلیة ولهذا فان نتائج افراد  وحدات تدریبیة هادفة لتنمیة القوة الانفجاریة

المجموعة التجریبیة تغیرت للاحسن بالنسبة للاختبار الموضوع للدراسة وبهذا فان الفرضیة 

  .الثانیة تحققت 

  مناقشة نتائج الفرضیة الثالثة: 

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین المجموعة التجریبیة " والتي نصت على انه     

  بطة في الاختبار البعدي للقوة الانفجاریة ولصالح المجموعة التجریبیة والمجموعة الضا

 (t)ان البیانات المتحصل علیها من تحلیل النتائج المتعلقة بالفرضیة الثالثة باستخدلم اختبار 

والتي سجلت وجود فروق بین المجموعة التجریبیة والمجموعة  08والموضحة في الجدول 

دي صفةالقوة الانفجاریة في اختبار سارجانت حیث كشفت نتائج الضابطة في الاختبار البع

هذه الدراسة عن صحة الفرضیة والتي تبین وجود فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى 

بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في الاختبار البعدي لصفة القوة  0.05الدلالة 

لى تطبیق البرنامج التدریبي المصمم الذي الانفجاریة ولصالح العینة التجریبیة وهذه راجعة ا

طبق على المجموعة التجریبیة فقط ، ومن خلال كل هذا نقول ان فرضیتنا الثالثة التي تنص 

على انه ، توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في 

  .التجریبیة قد تحققت  الاختبار البعدي لصفة القوة الانفجاریة ولصالح المجموعة
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  الاستنتاجات: 

  الاستنتاج العام :  

في حدود اجراءات البحث ، وفي ضوء اهدافه ومن خلال التحلیل الاحصائي للنتائج     

  .المتحصل علیها امكن التوصل الى الاستنتاجات العامة الاتیة 

یة لدى لاعبي كرة حقق البرنامج التدریبي المصمم اثر ایجابي على صفة القوة الانفجار  /1

  سنة 15القدم فئة اقل من 

لاتوجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبتر القبلي والبعدي في صفة القوة الانفجاریة / 2

  . لدى المجموعة الضابطة

   توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي في المجموعة التجریبیة/ 3

صائیة بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في توجد فروق ذات دلالة اح/ 4

  .الاختبار البعدي لصفة القوة الانفجاریة لصالح المجموعة التجریبیة 

احدث البرنامج التدریبي المصمم اثرا ایجابیا في المتغیرات البدنیة المعنیة بالدراسة ، / 5

حیث الشدة والحجم وعدد  وذلك لتناسب الوحدات التدریبیة مع هذه المرحلة العمریة من

  .التكرارات 

تنمیة صفة القوة الانفجاریة في المرحلة العمریة جد هام للاعبي كرة القدم من ناحیة / 6

  .تاثیرها على معارة التصویب وكذا الارتقاء للضربات الثابتة 

  الاقتراحات : 

ن اللاعبین في تطور یفضل استخدام المناهج التدریبیة المقننة ومراعات الفروق الفردیة بی/ 1

  .القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین لدى لاعبي كرة القدم 

اجراء المزید من الدراسات والبحوث في طرق التدریب الحدیث لتطویر القدرات البدنیة / 2

  .ولعینات مختلفة 

  .الاستفادة من التمارین الخاصة  من قبل المهتمین في هذه الفاعلیة / 3
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هذه الصفة مبكرا ومع الفئات العمریة الصغیرة وضرورة اعطائها  یكون التدریب غى/ 4

الوقت الكافي وهذا راجع للتاثیر الایجابي الذي تعود به هذه الصفة على بعض المهارات 

  .الاساسیة للاعب كرة القدم والتي یكتسبها الفرد الریاضي في هذه المرحلة العمریة 

 :خامسة الدراسة ال  5 - 5-1

ثیر وحدات تدریبیة مقترحة بطریقة التدریب البلیومتري على القوة الانفجاریة تا": العنوان

  ".سنة 19لمهارة التسدید لدى لاعبي كرة القدم صنف اقل من 

  2018/2019: بلواضح عماد الدین                 السنة الجامعیة : الطالب 

 الفرضیة العامة :  

الإنفجاریة الخاصة بمهارة التسدید لدى للتدریب البلیومتري أثر إیجابي على القوة     

  .لاعبي كرة القدم

  الفرضیات الجزئیة   :  

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة /  1

  . لصالح الإختبار البعدي

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة /  2

  . لصالح الإختبار البعدي

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة والتجریبیة في الاختبار البعدي / 3 

  . و لصالح المجموعة  التجریبیة

 مناقشة النتائج على ضوء الفرضیة الأولى  :  

ي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار  القبلي والبعد: والتي تنص على أنــه    

 .للمجموعة التجریبیة  لصالح الإختبار البعدي

بعد التحلیل الإحصائي ومن خلال النتائج المبینة في الجداول  دلالة إحصائیة بین     

إختبار الوثب العمودي من (، )إختبار الوثب الطویل من الثبات( الاختبارات القبلیة والبعدیة 

للمجموعة التجریبیة ولصالح الإختبار ) وإختبار التصویب من بعید 0.05الثبات، وعلیه فإن 
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یوثر على القوة الإنفجاریة الخاصة بمهارة   البعدي عند مستوى الدلالة التدریب البلیومتري

التسدید لدى لاعبي كرة القدم وهذا ما یؤكده  كل من بین على أن التدریب البلیومتري هو 

)Chaturantabut  Michael 2000( ومایكل شاتیرانتبت) Ben Kessel 2000( 

كیسل واحد من أهم أسالیب التدریب الهامة والقویة والتي تستخدم لتطویر وتحسین القوة 

أن التدریب البلیومتري یستغل الطاقة والقوة   على  الانفجاریة والتي تؤثر إلي حد كبیر

الانقباض ( مستوي الأداء الحركي، و كذلك نجلاء طناحي  2000المخزونة نتیجة 

ثم التحرر فجأة أي لح ة  لإنتا  قوة انفجاریة هائل ظییا ، ویرجع الباحث هذا  والمطاطیة

التدریبیة  8التحسن إلى الوحدات  أسابیع ولمدة حصتین في الاسبوع والمبنیة أساسا لتنمیة 

فعالیة برنامج تدریبي "بعنوان ) المقترحة بإستخدام التدریب البلیومتري والتي دامت لمدة 

زمام عبد ال رحمن (نفجاریة ومهارة التسدید، وهذا ما یتشابه مع دراسة القوة الإ 2013

بإستخدام تمارین بلیومتریة بالأسلوب التكراري على القدرة العضلیة وأداء بعض مهارات كرة 

فقد أوصي الباحث بضرورة أداء تمارین بلیومتریة بعد الإحماء مباشرة بغرض " القدم

تأثیر التدریب "بعنوان ) اهزیتها المثلى للأداء وكذادراسةالاستفادة من مطاطیة العضلات وج

) faruk akcinar (مالاطیا2014البلیومتري على التوازن وبعض المهارات الخاصة في كرة 

حیث توصل إلى وجود فروق معنویة، وقد أوصى بضرورة إدما  التدریب البلیومتري " القدم

اسابیع وبمعدل حصتین في   )Bosco & Pittera )1982في التدریبات العادیة للصغار  

والسید عبد المقصود ) وقد دام برنامجه 8الأسبوع وهذا ما أكده  كلأ من بوسكو وبیتیرا 

أن 8( أسابیع تعد  كافیة لتطبیق البرنامج البلیومتري ویتفق كلا من ناریمان الخطیب  1991

واندرو ) 1998أن مدة ) 8-12 أسبوع كافیة للبرامج التدریبیة الخاصة بالبلي وم تري. فترة  

بهذا یمكن القول بأن الوحدات التدریبیة بإستخدام التمارین البلیومتریة قد  )1996(مادكس 

التسدید للاعبي العینة التجریبیة «ادت إلى تنمیة القوة الإنفجاریة الخاصة بمهارة  توجد فروق 

» .قد تحققت . والتي تنص على أنــهالتى طبق علیها المتغیر التجریبي وبالتالي الفرضیة الأولى 

  . ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة لصالح الإختبار البعدي
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  مناقشة النتائج على ضوء الفرضیة الثانیة :  

والتي تنص على أنــه  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي والبعدي 

  .ة  لصالح الإختبار البعديللمجموعة الضابط

الذین   (10), (11),(12)بعد  التحلیل الإحصائي ومن خلال النتائج المبینة الجدول     

إخبارات (یبینون أنه لاتوجد تفروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارات القبلیة والبعدیة 

)  ویب من بعیدالوثب الطویل من الثبات ،الإختبار الوثب العمودي من الثبات،وإخبار التص

،ونرجع هذه النتائج  0.05للمجموعة الضابطة ولصالح الإختبار البعدي عند مستوى الدلالة 

إلى طبیعة  تلقي هذه  المجموعة  لأجراءات التدریب والتي كانت عادیة وأنهما لم تخضع 

للأهداف المتضمنة للوحدات التدریبیة ،وهذا نظرا لتركیز المدرب مع المجموعة الضابطة 

على العمل التكتیكي و التكنیكي وكذا  الجوانب البدنیة  مثل السرعة والتحمل ، ما أدى إلى 

ظهور فروق غیر دالة إحصائیا بین القیاسین في المجموعة  الشاهدة ، وهذا مایتشابه مع 

  .الدراسة

تأثیر طریقة التدریب البیلیومتري في تطویر القدرة العضلیة للأطراف السفلیة " بعنوان    

،وكانت أهم النتائج أن هناك تطور في مستوى كل "والسرعة لدى الشباب في كرة القدم 

  .الأفواج لكنه غیر معنوي

وإنطلاقا من كل هذا یمكن القول على الفرضیة الجزئیة الثانیة والتي تنص على     

عة توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  بین الإختبار القبلي وال إختبار البعدي للمجمو   «  أنه

  .»الضابطة لصالح الإختبار البعدي

  مناقشة النتائج على ضوء الفرضیة الثالثة:  

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة  « والتي نصت على أنه

  »والتجریبیة في الإختبار البعدي ولصالح المجموعة التجریبیة

الذین ) 15(،)14(،)13(اول الإحصائي ومن خلال النتائج المینة في الجد بعد التحلیل    

یبینون أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في 
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إختبار الوثب الطویل من الثبات ،إختبار الوثب العمودي من الثبات (الإختبارات البعدیة 

،  0.05لصالح المجموعة التجریبیة  عند مستوى الدلاللة  ) التصویب من بعید وإختبار،

وعلیه یمكن تفسیر هذه النتائج إلى أن الوحدات التدریبیة المقترحة بطریقة التدریب  

البلیومتري  لها أثر إیجابي  على القوة الإنفجاریة  الخاصة  بمهارة التسدید لدى لاعبي كرة 

ترحة  القدم في المجموعة التجریبیة عكس العینة الشاهدة  التي لم تتلقى الوحدات التدریبیة المق

وتدربت بصفة عادیة والذي ظهر جلیا على عدم تحسین صفة القوة الانفجاریة الخاصة 

 2007murat ates ve(بمهارة التسدید في المجموعة الضابطة  وهذا مانصت علیه دراسة 

ulviye atesoglu  تأثیر تدریبات البیولمتري  على القوة للأطراف العلویة والسفلیة "بعنوان

بین المجموعتین الضابطة  وتوصللا إلى وجود فروق معنویة" سنة 18-16قدم للاعبي كرة ال

و التجریبیة  في تطویر القوة الإنفجاریة و كذالك الجانب المهاري حیثت نصت  دراسة 

تأثییر طریقتي "والتي كان عنوانها   (almansba ramdan 2012)المنصة رمضان 

على أن التدریب البلیومتري " لدى ریاضي الكراتيالتدریب البلیومتري على القوة الإنفجاریة  

عبد (یعمل على تطویر القوة العضلیة  والسرعة  في تنفیذ الحركات ، وكذلك میز كل من 

ا النوع من التدریب یزید من الأداء الحركي حیث القوة >بأن ه) 1996العزیز ونریمان 

الممارس وذلك لزیادة مقدار  المكتسبة عنه تؤدي إلى أداء حركي أفضل في النشاط الریاضي

ل مدى الحركة وبكل سرعات العضلات على الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجرا خلا

  .الحركة

بهذا یمكن القول بأن الوحدات التدریبیة بإستخدام التمارین البلیومتري  قد أدت إلى     

ة  ولم تنمي في العینة تنمیة القوة الانفجاریة الخاصة بمهارة  التسدید  للاعبي العینة التجریبی

توجد فروق ذات دلالة  احصائیة  "الضابطة وبالتالي الفرضیة الثالثة  والتي تنص على أنه 

قد " بین المجموعة الضابطة والتجریبیة في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجریبیة

   .تحققت
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  الاستنتاجات:  

 استنتاجات عامة :  

ه واستبیانه في كل من جانبي البحث النظري من خلال كل ما سبق وما تم عرض    

والتطبیقي وعلى مدار الفصول الأربعة السابقة، نستطیع الخروج بخلاصة ونتیجة لهذا العمل 

وخاصة من خلال الدراسة المیدانیة التي أزالت الغموض الذي كان یعتري مشكلة البحث 

كننا أن نستنتج أن ً، المطروح ومن هنا یم وبالتالي إعطاء الحلول التي تعطي إجابة للإشكال

من العشوائیة وبعیدٍ  التدریب الریاضي  سابقا كل البعد عن الصدفة والحظ في التطبیق أثناء

هو عمل علمي منهجي بحت خال التدریب أو المنافسة، حیث أنه من متطلبات التدریب 

طبیق برنامجه الأساسیة أن یكون المدرب على كفاءة علمیة ومهنیة معتبرة حتى یتمكن من ت

التدریبي والتعامل معه، الذي یعتبر وسیلة تدریبیة هامة ومساعدة مضبوطة على أسس 

من .  علمیة بما یتوافق مع الخصائص الممیزة للاعبین الذین یتعرضون لهذا البرنامج

استنتاجات الجداول ومن مدلول مناقشة النتائً  ومن خلال تحلیل نتائج الاختبارات وانطلاقا 

 :في ضوء فرضیات البحث المطروحة خلص الباحث إلى النتائج التالیةخاصة 

  وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي والبعدي للعینة التجریبیة لصالح

  .الإختبار البعدي

 عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي والبعدي للعینة الشاهدة. 

 صائیة بین الإختبار البعدي للمجموعتین الضابطة والتجریبیة توجد فروق ذات دلالة إح

 .لصالح المجموعة التجریبیة

  للوحدات التدریبیة المقترحة بطریقة التدریب البلیومتري له تأثیر في تنمیة القوة الانفجاریة

  .لدى لاعبي كرة القدم17-19).الخاصة بمهارة التسدید سنة

 هاً  كبیرة وبالغة تنعكس على مدى تطور اللاعبین صفة القوة الانفجاریة والاهتمام ب

 .مستقبلا المدروسة لها أهمیة وتنمیتها أمر لابد منه
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  مجموعة التمارین البلیومتریة  لها تأثیر إیجابي على تنمیة القوة  الإنفجاریة  للاعبي كرة

 ."سنة19-17" القدم فئة الأواسط 

 العوامل البدنیة المساعدة في أداء اللاعبین  تعتبر صفة القوة الانفجاریة واحدة من بین أهم

 .خاصة وما هو مرتبط  بالأداء الفني للاعبي كرة القدم

  تطویر صفة القوة الانفجاریة یؤدي إلى تطویر اللیاقة البدنیة التي هي أهم العناصر

 .المؤثرة على أداء اللاعب من  أجل التغلب على التعب والإرهاق خلال المنافسات

 ات البدنیة أصبحت ضرورة ترتبط إرتباط وثیقا بعملیة تنمیة وتطویر الجوانب تنمیة الصف

 .الفنیة في كرة القدم سواء الدفاعیة أو الهجومیة 

  التحضیر البدني لصفة القوة الانفجاریة یجب أن یعتمد على أسس علمیة ومنهجیة خاصة

 .وما یتعلق بالخصائص  التي یتمتع بها أصحاب هذه المرحلة العمریة

  إن المقاییس أو الإختبارات هي الوسیلة الأكثر موضوعیة في تقویم اللاعبین وبالتالي

 .إنتقاء أحسن من الناحیة  البدنیة أو المهاریة

  الاقترحات:  

انطلاقا الباحث أن، البرنامج التدریبي المقترح بطریقة البلیومتري في تنمیة القوة     

ل على نتائج إیجابیة ومن كل ما سبق یمكن الانفجاریة الخاصة بمهارة التسدید قد تحص

  :تقدیم بعض الاقتراحات كما یلي

 محاولة إجراء دراسات مشابهة على عینات مختلفة وكذا فئات عمریة أخرى. 

  استخدام التمارین البلیومتریة من أجل تطویر الصفات البدنیة خاصة عندما یتعلق الأمر

    .بالقوة الإنفجاریة الخاصة  بمهارة التسدید

    دي استعدادات نفسیة وحركیة هائلةسنة والتي تب19الإهتمام بالفئات العمریة الأقل من. 

    إجراء بحوث مشابهة وبفترات تجریبیة أطول. 

  یستحسن تسطیر برامج تدریبیة قصیرة ومتوسطة المدى مبنیة على أسس علمیة وموجهة

 .بطرق منهجیة لتحقیق  الأهداف المنشودة
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 د بشكل واضح على عنصر التخطیط والبرمجة في التدریب لضمان یستحسن الاعتما

 .نجاح العملیة التدریبیة

 اتباع الطرق العلمیة في التحضیر البدني.  

  إجراء دورات تدریبیة للمدربین  للإستفادة  من طرق التدریب الحدیثة لمواكبة التطور

 .الریاضي 

 الصعب وجوب التدرج في عملیة الأعداد البدني من السهل إلى. 

 توفیر بیئة ملائمة لتحضیر اللاعبین والاهتمام بالفئات السنیة الصغرى. 

  یرجى اعتماد طرق التدریب المناسبة والتي تتمثل في طریقة البلیومتري من أجل تنمیة

  .صفة القوة الانفجاریة وكذا مهارة التسدید

 :ة مقارنیة فرضیات الدراسة الحالیة مع فرضیات الدراسات السابق 2 -5

  :الفرضیة الاولى من الدراسة الحالیة  1-  2 - 5

 " توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارالقبلي والبعدي لصالح المجموعة

  "التجریبیة لفاعلیة القوة الانفجاریة للاطراف السفلیة 

اربع انه هناك  حسب ما اكدته مناقشة الفرضیة الاولى للدراسات السابقة المذكورة    

اجابت انه توجد علاقة ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي للقوة  فرضیات

بالنسبة للمجموعة التجریبیة وهذا متطابق مع الفرضیة الاولى  الانفجاریة للاطراف السفلیة

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارالقبلي " للدراسة الحالیة والتي تنص على 

، اما الدراسة " وعة التجریبیة لفاعلیة القوة الانفجاریة للاطراف السفلیة والبعدي لصالح المجم

الاخرى فقد نفت وجود علاقة ذات دلالة احصائیة بین الاختبارالقبلي والبعدي، ومنه یوصي 

  .الباحث على اعادة اجراء الدراسة الحالیة على ما ذكر في الفرضیة الاولى 

  :سة الحالیة الفرضیة الثانیة من الدرا: 2 -2 -5

 " توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لصالح المجموعة

  "التجریبیة في دقة التهدیف 
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حسب ما تاكد في مناقشة الفرضیة الثانیة للدراسات السابقة المذكورة انه  توجود علاقة      

التجریبیة للقوة الانفجاریة  ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لصالح المجموعة

توجد فروق ذات " ومهارة التهدیف وهذا ما ینطبق على الفرضیة الثانیة والتي نصت على

" دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لصالح المجموعة التجریبیة في دقة التهدیف 

  .ومنه یدل على صحة الفرضیة الثانیة للدراسة الحالیة 

    :ضیة الثالثة من الدراسة الحالیة الفر : 3 – 2 – 5

  " توجد علاقة بین القوة الانفجاریة للاطراف السفلى ودقة التهدیف في كرة القدم صنف

 "سنة  21اقل من 

حسب ما تاكد مناقشة الفرضیة الثالثة للدراسات السابقة المذكورة فانه هناك دراسة     

اربع راف السفلى والمهارة اما ریة للاطواحدة قد اكدت انه لاتوجد علاقة بین القوة الانفجا

  .فقد كانت صحیحة فانه توجد علاقة بین القوة الانفجاریة  والمهارة دراسات 

  .  ومن هذا یوصي الباحث على ضرورة اعادة اجراء الدراسة الحالیة عند هذه الفرضیة    

   .  

  



  

  
   

 

 السادس الفصل
  استنتاجات واقتراحات

  

  

  

  

  

  

  

  
  



    الاستنتاجات والاقتراحات                                        السادس                      الفصل 

78 

  :العام  جالاستنتا  1 – 6

مما سبق بالنسبة لتحلیل الدراسات السابقة وفي ضوء اهدافها ومقارنتها بالدراسة الحالیة فقد 

 :امكن التوصل الى استنتاجات الاتیة 

  وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي والبعدي للعینة التجریبیة لصالح

 .الإختبار البعدي 

 ائیة بین الإختبار القبلي والبعدي للعینة الشاهدةعدم وجود فروق ذات دلالة إحص. 

  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار البعدي للمجموعتین الضابطة والتجریبیة

 .لصالح المجموعة التجریبیة

  تنمیة صفة القوة الانفجاریة في المرحلة العمریة جد هام للاعبي كرة القدم من ناحیة

 .ب وكذا الارتقاء للضربات الثابتة تاثیرها على معارة التصوی

  تمارین ركل الكرات المتحركة والثابتة ( كان للتمارینات المهاریة(. 

  : الاقتراحات  2 – 6

  یفضل استخدام المناهج التدریبیة المقننة ومراعاة الفروق الفردیة بین اللاعبین في تطویر

 القوة الانفجاریة للاطراف السفلى لدى لاعبي كرة القدم

 كون التدریب على هذه المهارة مبكرا ومع الفئات العمریة الصغیرة وضرورة اعطائها ی

 .الوقت الكافي

  یجب على المدرب ان یعمل على تنمیة الصفات المهاریة والبدنیة والخططیة وحتى

 .النفسیة للاعب بحیث تتناسب مع متطلبات اللعب الحدیث والمستوى العمري

 جریبیة أطول إجراء بحوث مشابهة وبفترات ت. 

 اتباع الطرق العلمیة في التحضیر البدني. 

  :الافاق المستقبلیة  3 – 6

 إجراء بحوث مشابهة على عینات مختلفة من السن والجنس. 

 إجراء بحوث مشابهة على عینات مختلفة من حیث نوع النشاط البدني التخصصي . 
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 إجراء دراسات مشابهة في فترة الإعداد أو ما قبل المنافسة. 

 توفیر الأجهزة الخاصة بهذا النوع من التدریب سواء للأطراف العلویة أو السفلیة لتسهیل. 

 .عمل المدرب مما یساهم  في تحسین مستوى الریاضیین

 تطویر الاداء و جاهزیة اللاعبین من كل الجوانب التكتیكة والبدنیة والفنیة.  
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  :المراجع العربیة 

دار الوفاء .  1ط. علم الحركة والتدریب الریاضي ) : 1994. (ابراهیم احمد سلامة )1

 .مصر .الاسكندریة  للنشر

. دار الفكر العربي . 2ط.فسیولوجیا الریاضة ) : 1985.(أبو العلى عبد الفتاح  )2

 .  القاهرة

دار الفكر .  1ط. یزو متري  التدریب العضلي الا) : 1987. (احمد بسطویسي  )3

 للطباعة 
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علاقة مطاولة القوة العضلیة الایزومتریة  ) :2001. (الرزاق الحسو عبد ریان  )8

مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة .  %50بالمطاولة العضلیة الایزومتریة باستخدام شدة 

 العراق .  08العدد . المجلد الاول .

 القاهرة .دار النشر . المدیرالفني في كرة القدم ) : 1997.(حنفي محمد مختار  )9

دار الفكر العربي . 1ط.القیاس والتقویم في التربیة البدنیة ) : 2001. (محمد  حسانین )10

 مصر .القاهرة . 

 القاهرة .دار النشر . مناهج الفني في كرة القدم  ) :2004.(د مختار رجاء محم )11



 المراجعالمصادر و قائمة 

82 

. اسس ومبادئ البحث العلمي ). 2002.(فاطمة عوض صابر ، میرفت علي خفاجة  )12

 الاردن . عمان.  1ط

.  2ط. فسیولوجیا التربیة البدنیة والأنشطة الریاضیة  ) :2004.(ل الدین جلاعلي  )13

 مصر .القاهرة . المركز العربي للنشر 

 3الموسوعة العلمیة للمصارعة ج ) :2004. (محمد جابر بریقع ، ایهاب فوزي البدوي )14

 الاسكندریة . منشطات المعارف . 

. القاهرة .دار المعارف . ي علم التدریب الریاض) : 1982. (حسن علاوي محمد  )15

 مصر 

. التدریب الاداري وتصمیم البرنامج التدریبي ) : 2009.(محمد عبد الفتاح الصریفي  )16

 عمان.دار المناهج 

تقویم حالات التهدیف القریبة والبعیدة لبطولة الدوري  ) :1999. (حسین مكي محمود  )17

 العراق . جامعة الموصل . تربیة البدنیة كلیة ال.مجلة الرافدین الریاضیة . العراقي لكرة القدم 

.  2ط. الاعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم ) : 1886.(مفتي ابراهیم حماد  )18

 مصر . القاهرة .دار الفكر العربي 

. مكتبة المجمع . تدریب القوة العضلیة لكرة القدم  ) :2016. (دحاح الملیاحي فاضل  )19

 الاردن .ان عم.  1ط. العربي للنشر والتوزیع 

موسوعة التدریب الریاضي ): 1998.(حسانین، احمد كسري معاني  محمد صبحي )20

 مصر . القاهرة . مركز الكتاب للنشر .  1ط. التطبیقي

الاختبارات والقیاس والاحصاء في المجال  ) :2004(. علي سلوم جواد عبد الحكیم  )21

 جماعة القادسیة . كلیة التربیة الریاضیة .الریاضي 

تخطیط برامج اعداد لاعبي كرة ) : 1985.(ابو العینین ، مفتي ابراهیم حماد  محمود )22

 مصر .القاهرة .دار الفكر العربي . القدم 
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staps  

  :المراجع الاجنبیة 

1) Klafsc and liyon .(1979) : the female athléte . 2 nd ed . saint luis. 

The cv mos byco. P22
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  :الاسبوع الثاني 
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  :الاسبوع الثالث 
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  :ملخص الدراسة 

 مدى فاعلیة القوة الانفجاریة للاطراف السفلیة في التهدیف من الثبات لدي لاعبي كرة القدم  :العنوان 

  سنة  21صنف اقل من 

  :اهداف الدراسة 

  .الدور الهام الذي تلعبه القوة الانفجاریة في دقة التهدیف  في كرة القدم/ 1

    .للاعبي نجم شباب مقرةلدى التعرف على  فاعلیة القوة الانفجاریة للاطراف السفلى في التهدیف / 2

   .قدم تحسین المستوى المهاري في وضعیة التهدیف للاعب كرة ال/ 3

   .بالنسبة للمدربین  اهمیة القوة الانفجاریة للاطراف السفلى اثناء التحضیر البدني ابراز/ 4

  لمناقشة الفرضیات  )بالمنهج التحلیلي (وتم الاستدلال )المنهج التجریبي(  :منهج الدراسة 

 لقدم فئة اقل منكرة انجم شباب مقرة لة في جمیع لاعبي تمثل مجتمع الدارس :مجتمع و عینة الدارسة 
تم  لاعب18م سة فتمثلت في لاعبین عددھاما عینة الدارلاعبا ،  21سنة والذي یتكون عددھم من  21

  . تقسیمھم الى مجموعتین ضابطة و تجریبیة اختیارھم بطریقة قصدیة و تم

  اختبار سارجانت  ، اختبار دقة التهدیف :اسالیب جمع البیانات 

  :نتائج الدراسة 

وق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارالقبلي والبعدي لصالح المجموعة التجریبیة لفاعلیة القوة توجد فر / 1

  الانفجاریة للاطراف السفلى

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لصالح المجموعة التجریبیة في دقة / 2

  التهدیف  

  سنة  21في كرة القدم صنف اقل من السفلى ودقة التهدیف  توجد علاقة بین القوة الانفجاریة للاطراف/ 3

  :الاقتراحات والفرضیات السابقة  

  یفضل استخدام المناهج التدریبیة المقننة ومراعاة الفروق الفردیة بین اللاعبین في تطویر القوة

 الانفجاریة للاطراف السفلى لدى لاعبي كرة القدم

  ومع الفئات العمریة الصغیرة وضرورة اعطائها الوقت الكافيیكون التدریب على هذه المهارة مبكرا 

  یجب على المدرب ان یعمل على تنمیة الصفات المهاریة والبدنیة والخططیة وحتى النفسیة للاعب

 بحیث تتناسب مع متطلبات اللعب الحدیث والمستوى العمري

 إجراء بحوث مشابهة وبفترات تجریبیة أطول . 

 التحضیر البدني اتباع الطرق العلمیة في 

  

  


